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ZELJE

vitamin C

ima vlogo pri nastajanju
kolagena za normailno
delovanije kosti in hrustanca

KOLAGEN
kalcij

potreben za ohranjanje zdravih kosti

@ KOSTI
mangan

ima vlogo pri zasciti celic pred oksidativnim
stresom

E%ZJ\ ANTIOKSIDANT \&\

‘\ Poskrbi
% ~ zapestroin

uravnotezeno
prehrano ter zdrav
nacin zivljenja.
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&ZEI.JNI ZVITEK

SESTAVINE 2222 PRIPRAVA
e 6 listov 1.Na 2 Zlicah oljcnega olja preprazimo
polnozrnatega piS€ancje meso in ga zacinimo s soljo,
vleCenega testa mleto papriko, poprom in timijanom.
e 400-500 g belega Shranimo na toplem.
zelja 2.Na olju preprazimo Se ¢ebulo, narezano
e 400 g mletega zelje in nariban koren€ek ter zacinimo.
pis€anc¢jega mesa Zacinimo s soljo, poprom in mleto
e 2 korencka kumino.
e 1cCebula 3.List vleCenega testa razgrnemo, na rahlo
» 4 Zlice oljcnega olja premazemo z oljcnim poljem ter
e sol, poper obloZimo z zelenjavo in mesom. Zvijemo.
e mleta sladka paprika 4.Prelozimo v pekac in premazemo z
e mleta kuminag, jogurtom ali oljcnim oljem.
timijan \li\ 5.Pecemo v pecici pri 200 °C, priblizno 30

e jogurt ali oljcno olje
za premaz testa

minut oz. dokler se zlato ne zapece.
@
NASVET:

Ce je sveZe zelje za
solato pretrdo, ga po

rezanju rahlo
posolimo in rahlo
pregnetemo.
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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.



