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FIGE

prehranska

viaknina

Fige so vir prehranskih viaknin.

% 2 g /100 g zivila
2::1\;?92 imajo stirikrat visjo \li\ ‘

energijsko vrednost kot sveze fige.

Poskrbi

~ zapestroin
uravnotezeno
prehrano ter zdrav
naéin Zivljenja.
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SVEZE FIGE Z RUKOLO IN OREHI

SESTAVINE 22 PRIPRAVA
e 6 zrelih, svezih fig 1.Fige prerezemo na polovice ali

e 3 pestirukole ali Cetrtine.
Spinace . 2.Na kroznik ali v skledo damo rukolo ali

e 50 g fete (ali §pinaco.
drugega mehkega 3.Dodamo narezane fige, nadrobljeno
sira) feto in narezane orehe.

e 2Zlici orehov 4.Pokapamo z oljénim oljem in

e 1Zlica olj¢nega olja balzamiénim kisom.

e 1 cCajna Zlicka 5.Dodamo sol in poper.
balzami¢nega kisa 6.PremeSamo in postrezemo.

e ScCepec soli in popra

A

NASVET:

Zrela in okusna figa

je mehka na otip, iz
nje izteka sladek
sok prijetnega
vonja.
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Projekt Priloznosti za pove&anje uzivanja lokalnega sadja in zelenjave med prebivalci Slovenije (L7-50154) sta sofinancirala
Javna agencija za raziskovalno dejavnost Republike Slovenije ter Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano iz drzavnega proracuna.




