r 4 :
o .
A@ ,ﬂ o @m 4 N
X/ I—IiJ“\!!///«m o —
= M\
5 P

-~ * -, lA\
‘t
— (
o m
~ R S S
=~ (]
S
.
e
o

; Resnicne JAZ

@
F NS

3-DNEVNI
JEDILNIK

A/







1. dan

Pred zajtrkom:

2 limone stisnes v 2 dcl mlacne vode in spijes na tesce.

*Ce imas teZave z zelodcem, spijes samo 2 dcl mlacne vode.

ZAJTRK:

4 zlice ovsenih kosmicev
150 ml ali 1 loncek jogurta z 1,5 % mascobe
1 manjse jabolko
limonin sok
1-2 skodelici nesladkanega caja ali kave

NASVET: kosmice z jogurtom si pripravi ze zvecer, da so bolj
mehki in lazje prebavljivi.

DOPOLDANSKA MALICA

200 ml kefirja
1 pomaranca ali 1 nektarina



KOSILO

100 g svinjskega fileja
1zlicka masla (gee maslo ali kokosovo maslo)
100 g Sampinjonov
100 g svezega korenja
limonin sok, sol, poper
2 rezini toasta

Svinjski file razrezes na vec kosov. V ponvi z maslom, na hitro popeces meso, dodas tanko
narezane sampinjone, Se malo poprazis, posolis in popopras. Nastrgan korencek zacinis s soljo
in poprom ter limoninim sokom, poleg si postrezes s popecenim toastom.

POPOLDANSKA MALICA

1 jabolko
75 g nemastne skute
Par kapljic limoninega soka

Jabolko narezes, zmesSas s skuto in dodas par kapljic limone.

VECERJA

75 g puranje prsi (zrezek)
100 g ananasa
2 zlici paradiznikove majoneze
2 rezini toasta
1-2 skodelici caja

Puranje prsi narezes na trakce, na hitro poprazis na zlicki masla.
Paradiznikova majoneza: 2 zlici majoneze, 150 g jogurta 1,5% mascobe, 1 zlica paradiznikove
mezge, 2 zlicki paradiznikovega soka, V2 zlicke mlete paprike
Poleg pecenih trakcev purana, serviras ananas, majonezo in 2 toasta.






2. SGar.

Pred zajtrkom:

2 limone stisnes v 2 dcl mlacne vode in spijes na tesce.

*Ce imas teZave z zelodcem, spijes samo 2 dcl mlacne vode.

ZAJTRK:

1jajce
1 paradiznik
sol in poper
kos rzenega kruha
rezina toasta
1 zlicka marmelade
1-2 skodelici kave ali caja

V pomasceno poneyv, ubijes jajce, ga vmesas toliko casa, da zakrkne. Narezes paradiznik na koscke,
posolis in popopras in polozis na kruh. Marmelado namazes na toast.

DOPOLDANSKA MALICA

3 polnozrnati keksi
20 g polnomastne skute
1 skodelica zelenjavne juhe



KOSILO

75 g mletega mesa
Yu zemlje
Sol, poper, majeron,
1 sveza paprika
1 zlicka olja
2 dcl paradiznikovega soka
30 griza
75 ml zelenjavnje juhe
1 paradiznik
1 kozarec vode

Iz paprike odstranis semena, napolnis jo z mletim mesom in popeces na vrocem olju. Dolijemo
paradiznikov sok in pri nizki temperaturi kuhas 30 minut. Riz skuhas v zelenjavni juhi, da
nabrekne, skupaj s papriko serviras na kroznik.

POPOLDANSKA MALICA

150 ML MLEKA 1,5 % MASCOBE
1 ZLICKA INSTANT KAVE
3 KEKSI 1Z POLNOZRNATE MOKE

VECERJA

1 kos in pol kruha (pirin, ¢rni, koruzni, polnozrnati — po Zelji)
1 zlicka masla
30 g salame (kuhan ali pecen prsut, puranja ali piS¢ancja prsa)
100 g redkvic
1 - 2 skodelici ¢aja






. CAar.

Pred zajtrkom:

2 limone stisnes v 2 dcl mlacne vode in spijes na tesce.

*Ce imas tezave z zelodcem, spijes samo 2 dcl mlacne vode.

ZAJTRK:

1 kos in pol rzenega kruha
30 g puranje salame
2 sveze paprike
1 zlicka marmelade
2 skodelici kave ali caja

1 kos kruha oblozis s salamo in papriko, 72 kosa pa namazes z marmelado.

DOPOLDANSKA MALICA
150 ml mleka z 1,5 mascobe
1 zlicka instant kave
3 polnozrnati keksi

Privosci si navadno belo kavo iz lokala ali si jo pripravi doma.



KOSILO

100 g govedine
> Cebule
125 g krompirja
200 g korenja, zelene, pora
1 zlicka olja, popra, majaron, voda

Pripravis si enoloncnico. Meso narezes na trakce, zelenjavo na kocke, dodas lovorjev list in vse
skupaj kuhas cca 30 minut.

POPOLDANSKA MALICA

1rezina in pol prepecenca
20 g polnomastne skute
2 paradiznika

Paradiznik sesekljas in zmesas s skuto. Posolis in pojes.

VECERJA

150 g cvetace
135 g pSenice
30 g poltrdega sira s 30 % mascobe
2 zlici orehovega preliva
1-2 skodelice caja

Cvetaco skuhas v slani vodi, 10 minut. PSenico ze zjutraj namocimo v vodo, pred vecerjo jo
skuhamo v vreli vodi 20 minut in pustimo se 30 minut po kuhanju v vodi.
Orehov preliv: 150 g jogurta s 1,5 % mascobe, 150 g kisle smetane s 10 % mascobe, 75 g orehoy,
1 -2 zlicki limone, Scepec soli. Vse skupaj zmesas v skledo in si privoscis odlicno vecerjo. Preliv
je za vec porcij, pri enem obroku uporabis 2 zlici, ostalo pa shranis v hladilnik.
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Dober tek!



