JEJ

HRANLJIVO,

|ZBERI LOKALNO

SADIJE

JABOLKA

prehranska
viaknina

Jabolko je bogat vir prehranskih
vlaknin.

% 2 g /100 g zivila

ALI VES?

Jabolka so eden izmed bolj pomembnih
virov polifenolov v prehrani.

- Poskrbi
’ e ~ zapestroin

uravnotezeno

prehrano ter zdrav
nacin Zivljenja.
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PECENA POLNJENA JABOLKA

SESTAVINE 22 PRIPRAVA
e 2 jabolki 1.Pecico segrejemo na 180°C.
e med 2.Jabolka operemo in pri peclju
e rozine izdolbemo z malo Zlicko.
e orehi 3.V skledici zmeSamo med, sesekljane

orehe in rozine ter zmeSamo v nadev
in z njim napolnimo jabolka.
4.Jabolka polozimo na peki papir in
pekac ter peCemo 30 minut.
5.Po Zelji jih ponudimo skupaj z
jogurtom.

NASVET:

Jabolka shranjujmo
lo€eno od drugega
sadja, saj oddajajo

plin etilen, ki
pospesuje zorenje.

S REPUBLIKA SLOVENIJA =
. ) INSTITUT ZA
aris "'N'STRST‘Jg,Z,? e . NUTRICIONISTIKO
Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.
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HRANLJIVO,

|ZBERI LOKALNO

SADIJE

HRUSKE

prehranska

~

®

viaknina ® o
Hruske so bogat vir prehranskih

vlaknin.

% 3,39 /100 g zivila

krom \S
prispeva prispeva k vzdrzevanju normalne
ravni glukoze v krvi &i\ _
() URAVNAVANJE A
GLUKOZE

A

o 4 > Poskrbi

~ N ’ —@- za pestro in
uravnotezeno

- prehrano ter zdrav
nacin Zivljenja.
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SOLATA S HRUSKO IN OREHI

SESTAVINE 22 PRIPRAVA
e solata berivka 1.Solato operemo.
e orehi 2.Hruske narezemo na rezine, orehe pa
e hruska sesekljamo. Dodamo k solati.
e med | WP 3.Za preliv zmeSamo zlicko medu, pol
e gorcica - Zlicke gorgice, oljéno olje ter beli
e oljcno olje balzamiéni kis.
¢ beli balzamicni
kis

NASVET:
Zrelost hrusk

prevermo
pri peclju.

‘,'/ SN REPUBLIKA SLOVENIJA
H MINISTRSTVO ZA KMETI)STVO,
aris o

Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.

INSTITUT ZA
5 NUTRICIONISTIKO
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|ZBERI LOKALNO

SADIJE

MARELICE

prehranska
viaknina

Marelice so vir prehranskih viaknin.

% 1,5 g /100 g zivila

ALI VES?
Suhe marelice so bogat vir vitamina A. \Si\

A

Y

I .
S~ Poskrbi

’ —@~ za pestroin
uravnotezeno

prehrano ter zdrav
nacin Zivljenja.
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SADIJE

=~ _ .
PECENE MARELICE Z JOGURTOM

SESTAVINE 22 PRIPRAVA

e sveze marelice 1.Marelice razpolovimo in odstranimo

e svezi timijan koScice.

e med 2.Polozimo jih na pekaé (prerezana stran

e grski jogurt navzgor) in dodamo timijan.

e malo limonine 3.PeCemo ~15 min na 180 °C, da se
lupinice zmehcajo in rahlo karamelizirajo.

e mandlji 4.Postrezemo na jogurtu in dodamo

’ ‘ limonino lupinico in sesekljane
mandlje.

NASVET:

Marelice lahko
zamrznemo za
kasnejSo uporabo v
smutijih.

SO REPUBLIKA SLOVENUA
= MINISTRSTVO ZA KMETJSTVO,
aris o

Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.
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SADIJE

MALINE

prehranska
viaknina

Maline so bogat vir prehranskih
vlaknin.

% 4,7 g [ 100 g zivila

® ®
vitamin C

ima vlogo pri zasciti celic pred

oksidativnim stresom

fgz} ANTIOKSIDANT \s&

A

iy 4 > Poskrbi

’ —@~ za pestroin
uravnotezeno

prehrano ter zdrav

nacin Zivljenja.
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OVSENA KASA Z MALINAMI

SESTAVINE 22 PRIPRAVA

e ovseni kosmidi 1.Zavremo mleko ali vodo in dodamo

e mileko ali voda kosmicCe. Zmes mora biti redkejsa, sqj

e maline se bo s kuhanjem gostila.

e med 2.Kuhamo dokler se voda in kosmici ne

e melisa povezejo v kasasto zmes.

* vanilija 3.Ce je kasa pregosta, dodamo $e nekaj
tekocCine. Rahlo ohladimo in dodamo
vanilijo.

4.V drugi skledi na hitro pokuhamo
maline in jih nato polijemo po ovseni
kasi. Potresemo z nasekljano meliso.

NASVET:

. se

Maline, ki jih hranimo

v hladilniku, so bolj
aromaticne, ce jih
pred uporabo za pol
ure postavimo na
sobno temperaturo.

D REPUBLIKA SLOVENIJA =
. ) INSTITUT ZA
aris "'N'STRST‘Jg,Z,? e . NUTRICIONISTIKO
Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.
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CESNJE
prehranska
viaknina

Cesnje so vir prehranskih viaknin.

% 14 g /100 g Zivila

folat

prispeva k nastajanju krvi

2\ KRI N

A

4 @

& prehrano ter zdrav

Poskrbi
za pestroin
uravnotezeno

naéin Zivljenja
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SADIJE

.?U N N
CESNJEV KOMPOT Z JANEZEM

SESTAVINE 22 PRIPRAVA
e cednje l.1zkosCicene ¢esnje skuhamo skupaj z
e zvezdasti janez zvezdnim janezem.
2.Dodajanje sladkorja ni potrebno, saj
dobimo prijeten naravno sladek
’ aromati¢en kompot, ki je lahko

alternativa sladicam.

h

NASVET:

Ce3nje hranimo na
hladnem in suhem
mestu. Operemo jih
tik pred uporabo.

S REPUBLIKA SLOVENIJA =
. ) INSTITUT ZA
aris "'N'STRST‘Jg,Z,? e . NUTRICIONISTIKO
Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.




JEJ

HRANLJIVO,

|ZBERI LOKALNO

SADIJE

prehranska
viaknina

Breskve so bogat vir prehranskih
vliaknin.

% 1,9 g /100 g zivila

ALI VES?
Vonj breskve obicajno odraza zrelost, &i\

BRESKVE

soc¢nost in okusnost.

‘ ’ L Poskrbi

—@~ za pestroin
uravnotezeno

prehrano ter zdrav
nacin Zivljenja.
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BRESKVE S SKUTO IN METO

SESTAVINE a PRIPRAVA

e | breskev 1.Breskev narezemo na koscke.

e 2 Zlici puste skute 2.Nalozimo v kozarec, dodamo skuto in
ali quarka [skyra mandljeve listiCe ter potresemo z listiCi

e mandljevi listiCi sveze mete.

e sveza meta

NASVET:

Meso breskve je
lahko bele do temno
rumene barve ali
celo rdece,
odvisno od sorte.

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA KMETI)STVO,
VO IN

INSTITUT ZA
NUTRICIONISTIKO

&

Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.
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SLIVE

prehranska
viaknina

Slive so bogat vir prehranskih
vlaknin.

% 1,6 g /100 g zivila
suhe slive

prispevajo k normalnemu delovanju
Crevesja

% PREBAVA

A

Ly e > Poskrbi
’ —@~ za pestroin
uravnotezeno

prehrano ter zdrav
nacin Zivljenja.
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KROGLICE IZ SUHIH SLIV

SESTAVINE 22 PRIPRAVA

e 200 g suhih sliv 1.Suhe slive za 10 minut namoc¢imo v

e 100 g oreskov (orehi, topli vodi, nato jih odcedimo in
mandlji ali lesniki) * odstranimo koscCice.

¢ 1cCajna zlicka cimeta 2.0reSke zmeljemo v moko, dodamo

e ]Zlicavode slive, kakav, cimet, vanilijo in sol.

e 1 cajna Zlicka vanilije 3.Vse skupaj spasiramo Vv lepljivo maso.
(ali vanilijevega 4.Ce je masa presuha, dodamo malo
ekstrakta) vode; Ce je premokra, pa Se malo

e 3Cepec soli mletih oreskov.

e 2 7lici kakava ali \Ai\ 5.0blikujemo majhne kroglice in jih po
kokosa (po Zzelji) zelji povaljamo v kokosu ali kakavu.

6.Postavimo jih v hladilnik, da se strdijo.

A

NASVET:

Okus sliv, ki Se niso
zrele in so manj

sladke,
lahko izboljSamo s
kratkim praZenjem in
dodatkom cimeta.

REPUBLIKA SLOVENIJA

3 J () INSTITUT 7A
aris @ pCl L Sh . NUTRICIONISTIKO

Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.
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KAKI

prehranska
viaknina

Kaki je bogat vir prehranskinh
vlaknin.

% 2,5 g /100 g zivila

vitamin C

ima vlogo pri zas¢iti celic pred

oksidativnim stresom in pri

delovanju imunskega sistema \Ji\

@ ANTIOKSIDANT
IMUNSKI SISTEM

A

Poskrbi

4

za pestroin
uravnotezeno

prehrano ter zdrav
nacin Zivljenja.




v -
IZBERI LOKALNO Q‘b
6’@’

SADIJE

<
JOGURT S KAKIJEM

SESTAVINE 22 PRIPRAVA
e 2 zrela kakja 1.Kaki oCistimo semen, listov in peclja.
e 4 7lice jogurta 2.Spasiramo in nalijemo v kozarec.

3.0blozimo z jogurtom.

VEC NA
[m] 2" =]

3 =
O]

‘ NASVET:

V ‘. Zorenje kakija
‘ pospesimo,
Ce poleg kakija v
zaprto posodo ali
vrecko damo
tudi jabolka.

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA KMETI)STVO,
VO IN

NSTITUT ZA
NUTRICIONISTIKO

IST

Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.
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SADJE

KIVI

prehranska
viaknina

Kivi je bogat vir prehranskih %
vlaknin.

% 3 g /100 g zivila
vitaminC
rispeva k zmanjSevaniju
Etrqu)enosti in izé:pqnosjti \li\
252 UTRUJENOST IN »
" IZCRPANOST ©

Poskrbi

~ zapestroin
uravnotezeno

prehrano ter zdrav
nacin Zivljenja.
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MUESLI S KIVIVEM

SESTAVINE 22 PRIPRAVA
e ovseni kosmici 1.Kivi in banane olupimo in narezemo.
e banana 2.Mandlje sesekljamo.
e kivi 3.Dodamo kefir in ovsene kosmice ter
e mandlji postrezemo kot kaso za zajtrk.
o kefir

4

VEC NA
kg1

(=]

: X NASVET:
h U SA K Zorenije kivija
7 pospesimo,
Ce poleg kivija v
zaprto posodo ali
vrecko damo
tudi jabolka.

REPUBLIKA SLOVENIJA

S “'} INSTITUT ZA
al-‘ls MINISTRST\"gIZ:KMETI]STVO, %‘; NUTRICIONISTIKO

Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.
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FIGE

prehranska
viaknina

Fige so vir prehranskih viaknin.

% 2 g /100 g zivila
ALI VES?
Suhe fige imajo stirikrat visjo \-‘i\ ‘

energijsko vrednost kot sveze fige.

< ©

i - > Poskrbi

’ —@~ za pestroin
uravnotezeno

prehrano ter zdrav

nacin 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 spinaco.
drugega mehkega 3.Dodamo narezane fige, nadrobljeno
sira) feto in narezane orehe.

e 2 Zlici orehov 4.Pokapamo z oljénim oljem in

e 1Zlica olj¢nega olja balzamiénim kisom.

e 1cajna zlicka 5.Dodamo sol in poper.
balzami¢nega kisa 6.PremeSamo in postrezemo.

e SCepec soli in popra

-

NASVET:
Zrela in okusna figa

je mehka na otip, iz
nje izteka sladek
sok prijetnega
vonja.

AR REPUBLIKA SLOVENIJA -
DX W ) INSTITUT ZA
aris MINISTRST\"g Iz’:\ KMETYSTVO, _‘g’; S astivo

Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.
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JAGODE

prehranska
viaknina

Jagode so bogat vir prehranskih
vliaknin.

% 1,8 g /100 g zivila

ima vlogo pri zasciti celic pred
oksidativnim stresom

/\ ANTOKSIDANT LS

‘ Ly 4 > Poskrbi
’ —@~ za pestroin

uravnotezeno
prehrano ter zdrav
nacin Zivljenja.
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SOLATA Z JAGODAMIIN PISCANCEM

SESTAVINE 22 PRIPRAVA

e pecen piscangiji file 1.Pecen pis¢anciji file narezemo na rezine.

e mesana zelena 2.Solato operemo in dobro osusimo.
solata (rukola, 3.Jagode narezemo na Cetrtine.
$pinaca, zelena 4.V vegiji skledi zmeSamo solato, jagode,
solata) narezane pis¢ancje rezine in mocarelo.

e 6-8jagod 5.Prelijemo z oljcnim oljem in

e 80 g mini mocarele balzami¢nim kisom.

e 27lici olicnega olja 6.Rahlo posolimo in popopramo ter

* 1Zlica balzami¢nega nezno premesamo.

kisa \li\ 7.Postrezemo takoj.
e SCepec soli in popra

NASVET:

Jagode shranjujemo
na hladnem.
Operemo jih tik
pred uporabo.

AR REPUBLIKA SLOVENIJA -
XD ) INSTITUT ZA
aris MINISTRST\"g Iz’:\ KMETYSTVO, _& S astivo

Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.
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SADIJE

AMERISKE
BOROVNICE

prehranska
viaknina

Ameriske borovnice so bogat vir
prehranskih viaknin.

% 2,4 g [100 g zivila

vitamin K

prispeva k normalnemu strjevanju krvi \li\

<) KRI

‘ Ly 4 > Poskrbi
’ —@~ za pestroin

uravnotezeno

prehrano ter zdrav

nacin Zivljenja.
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ZAMRZNJENE BOROVNICE YV
JOGURTOVEM PRELIVU

SESTAVINE 22 PRIPRAVA
e 1509 borovnic 1.Borovnice operemo in jih v posodi
e 1509 jogurta nezno zmesamo z jogurtom.

2.Z vilicami polagamo borovnice,
oblozene z jogurtom, eno po eno na
pekac, obloZzen s peki papirjem.

3.Postavimo v zamrzovalnik za 30 do 60
minut oziroma dokler jogurtov premaz
ne zamrzne.

4.Borovnice odstranimo s peki papirja in

\ii\ jih prenesemo v posodo. Primerno za
takojs$nje uzivanje ali za shranjevanje.

NASVET:

‘ Znak zrelosti pri
, borovnici je
h enakomerna

obarvanost plodu.

AR REPUBLIKA SLOVENIJA -
XD ) INSTITUT ZA
aris MINISTRST\"g Iz’:\ KMETYSTVO, _& S astivo

Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.
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GROZDJE

prehranska
viaknina

Grozdje je vir prehranskih viaknin.
2 15 /100 g zivila

mangan

prispeva k delovanju ZivEnega sistema

2 ZIVENI SISTEM L'y

A

Ly 4 > Poskrbi
’ —@~ za pestroin
uravnotezeno

prehrano ter zdrav
nacin Zivljenja.
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SOLATA ZGROZDJEMIN SIROM

SESTAVINE a PRIPRAVA

e 2 skodelici svezega 1.Grozdje prerezemo na polovice.
grozdja 2.0rehe na hitro poprazimo na suhi

e pest mlade $pinace ponvi (1-2 minuti).

e 50-80 g sira (feta, 3.V skledi zmeSamo Spinaco, grozdje in
kozji sir ali manj kuhano kvinojo.
masten sir po izbiri) 4.Dodamo nadrobljen sir in orehe.

e pest orehov 5.ZmeSamo sestavine za preliv in

¢ skodelica kuhane prelijemo po solati.
kvinoje 6.Rahlo premeSamo.

e 2 Zlici oljcnega olja

e 1zlica limoninega
soka

e 1cajna zlicka medu

e sol, poper

NASVET:

Grozdje hranimo v
odprti posodi ali
perforirani vrecki v
hladilniku.

0 REPUBLIKA SLOVENIJA =
. ) INSTITUT ZA
aris "'N'STRST‘Jg,Z,? e . NUTRICIONISTIKO
Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.




