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EDINA DIETA, KI DEJANSKO DELUJE ...

Skozi zgodovino hujSanja so se pojavile Stevilne
diete, ampak samo ena je znana po svoji neverjetni
ucinkovitosti. Mogoce ste Ze sliali zanjo? To je
dieta, s katero boste pripravljeni vztrajati dovolj
dolgo, da bodo vidni rezultati.

Preden se torej lotite Se ene popularne diete,
popolnoma izkljucite ogljikove hidrate ali vecino
mas&cob, premislite, ali je ta dieta sploh primerna za
vas.

Izberite dieto, ki je ne bo tezko

b4 upostevati ve¢ tednov, mesecev ali let.
. Doslednost je kljucnega pomena.

Nedavne Studije o vzdrzevanju teze so pokazale,
da ¢arobna dieta ne obstajain da je

manjsi kaloricni deficit najpomembnejsi
element uspesne diete.

Na kratko: za izgubo teze
moramo porabiti vec energije,
kot je zauzijemo.




5 PRAVIL ZA 1ZGUBO KILOGRAMOV, KI VAM LAHKO
POMAGAJO HITREJE DOSECI CILJE

V zadnjem poglavju boste nasli 10 nasvetov za hitrejSe oblikovanje postave in boljse
pocutje.




KAKO NADZOROVATI SVOJ KALORICNI DEFICIT
BREZ STETJA KALORIJ

étetje kalorij mogoce res deluje pri nekaterih, vecini ljudi pa se zdi nepotrebno in jim
jemlje motivacijo. UravnoteZzeni dieti lahko sledite s preprosto oceno s prostim ocesom.

S TEMI SMERNICAMI BO NADZIRANJE KOLICINE
HRANE POSTALO PREPROSTO:

BELJAKOVINE

VELIKOST PORCIJE:
Velikost dlani (brez prstov)

2-4 porcije na dan

NAJVECJI PRIPOROCEN VNOS: :F u
¥ |

NajboljSi vir beljakovin so bele ribe,

belo perutninsko meso brez koZe,

pusto goveje meso in tofu. Ob¢asno ga e
nadomestite z fizolom, grahom in leco.

ZELENJAVA

VELIKOST PORCIJE:
Velikost pesti

PRIPOROCEN VNOS:
vsaj 4 porcije na dan




ZITARICE IN SKROBNATA ZELENJAVA

VELIKOST PORCIJE: Prgisce
(z dlanjo oblikujte skodelico)

. . wgE .
NAJVECJI PRIPOROCEN VNOS: J_n-__if_. Iy .
1-2 porciji na dan Al -

gel
. |_ (= *

Namesto predelanih Zivil raje uzivajte
polnozrnata, kot so bulgur, rjaviriz,
pokovka, polnozrnato pSeni¢no moko,
kvinojo itd.

MASCOBE

VELIKOST PORCIJE:
Olje, maslo - 1 ¢ajna Zlicka;
Semena in orescki - 1-2 Zlici

PRIPOROCEN VNOS:
1-2 porciji na dan r

Najbolje je jesti nepredelane mascobe,
kot so oreski in semena. Olja so zlobne
kalori¢ne bombe.

FERMENTIRANI MLECNI IZDELKI

VELIKOST PORCIJE: 2 dl ali majhen kozarec

PRIPOROCEN VNOS: 1-2 porciji na dan

Naravni jogurt ali kefir sta lahko koristen dodatek
vsaki prehrani, saj sta polna probiotikov. Za vse

z laktozno intoleranco pa je na voljo veliko izdelkov
na rastlinski osnovi.




KOLIKO JE PREVEC

Ce ne Zelite precizno beleZiti zauZitih kalorij, si lah-
ko pomagate z naSimi smernicami za velikost porcij.
Vseeno vam za uspesnejSe in hitrejSe hujSanje pred-
lagamo, da vsaj nekaj tednov spremljate, koliko ka-
lorij zauZijete. Poskusite spremljati tudi kalorije, ki
jih pokurite med vadbo. Tako boste imeli bolj$o pred-
stavo, koliko dejansko pojeste.

Ce holete izgubiti pol kg na teden, naj bo va$ dnevni kalori¢ni
deficit 500 kalorij. Kako? Povsem preprosto - jejte manjin
telovadite vec.

Ocenjena kolicina kalorij, ki je potrebna za vzdrZevanje teze*:

Starost
Spol (v letih) Sedec Zmerno aktiven Aktiven
Otrok 2-3 1,000 1,000-1,400 1,000-1,400
Zenska | 4-8 1,200 1,400-1,600 1,400-1,800
9-13 1,600 1,600-2,000 1,800-2,200
14-18 1,800 2,000 2,400
19-30 2,000 2,000-2,200 2,400
31-50 1,800 2,000 2,200
51+ 1,600 1,800 2,000-2,200
Moski 4-8 1,400 1,400-1,600 1,600-2,000
9-13 1,800 1,800-2,200 2,000-2,600
14-18 2,200 2,400-2,800 2,800-3,200
19-30 2,400 2,600-2,800 3,000
31-50 2,200 2,400-2,600 2,800-3,000
51+ 2,000 2,200-2,400 2,400-2,800

*Ce ste niZji od 165 cm, oditejte 100 kalorij.

Sedec: pisarnisko delo, z obéasno lazjo vadbo.

Zmerno aktiven: pisarnisko delo z aktivnimi premori in zmerno vadbo vsaj 4-krat na teden.
Aktiven: pisarnisko delo z aktivnimi odmori in intenzivno vadbo najmanj 5 ur na teden.



VAS POPOLN NAKUPOVALNI SEZNAM

Vse, kar vase telo potrebuje za dobro pocutje in vitko linijo

KAJ KUPITI

IZOGIBAJTE SE ...

OSNOVNA ZIVILA IN
HRANA, KI JO
LAHKO KUPITEV
VELIKIH KOLICINAH
* kupite 1x na

6 mesecev

e Kvinoja ® Rjaviriz ® Ajda e Fizol
o Cicerika o Leta o Zelje
e Kumarice

e Testenine

ZACIMBE IN OLJA
* kupite 1x na

e Himalajska sol e Crni poper o Cili
¢ Cimet ® Kurkuma ® Kumina
® Tamari omaka e Olivno olje

® Maslo iz oresckov
e Rastlinsko mleko

e Mlecniizdelki z malo

mascob

e Kruh in pecivo brez
glutena

e Mlecnain bela
¢okolada

¢ Indijski orescki
® Pistacije

® PrazZeni arasidi

6 mesecev e Kokosovo olje e Jabol¢ni kis
¢ Jedilni kvas
ORESCKI IN . .
SEMENA e Mandlji ® Chia semena
" kupite Tx na ® | anena semena
3 mesece
ZAMRZNJENA S .
HRANA e Grah e Strogji fizol ® Brokoli
* 1 v
kupite 1x na ® Gozdni sadeZi e Spinaca
3 mesece
SUHO SADJE

* kupujte mesecno

e Suhe slive e Murve

e Pakirani prigrizki

¢ Olje (razen olivnega

SKROBNATA
ZELENJAVA
* kupujte mese¢no

e Korenje ® Rdeca pesa
e Koruza v storZu

olja za hladne jedi in
kokosovega olja za
kuhanje)

NIZKOKALORIENO
SADJEIN
ZELENJAVA

* kupujte tedensko

e Zelena jabolka e Citrusi ® Melone
® Rde¢a/zelena paprika e ParadiZnik
e Kumare o Cesen e Cebula

e Zelena ® Gobe e Por e Solata

® Mlada Spinac¢a e Blitva

e Solatni prelivi

® Proteinske ploscice
¢ Gazirane pijace

® Zamrznjene jedi

® Suho sadje

VISOKOKALORIENA
HRANA, Kl JE DO-
BRA ZA VAS

* kupite, Ce si je
zazelite

¢ Avokado e Losos e Biotempeh

¢ Sladki krompir e Pokovka brez
mascobe ® Orehi e Humus

e Qvseni kosmici @ Temna ¢okolada




NIZKOKALORI(VIN!JEDILNIKI IN ZDRAVI
NADOMESTKI VASIH NAJLJUBSIH ZIVIL

Zdravi nadomestki, s katerimi boste ostali na pravi poti

UNICEVALCI DIETE

ODLICNE ALTERNATIVE

Testenine

Buckine testenine*

Bombetka za burger

Sampinjon Portobello

Majoneza

Gor¢ica ali grski jogurt z lahko majonezo

Bolonjska omaka

Presna "bolonjska” omaka*

Pire krompir

Cvetalni pire*

Takos z govedino

Gobov takos na listih solate*

Tunina v olju

Tunina v lastnem soku

Ocvrt piscanec

Pecena piscancja prsa v mandljevi moki*

Kisla smetana

Grski jogurt

Riz

Cvetacniriz

Sladoled

Grski jogurt s sirotkinimi proteini*

Krompirjeva solata

Solata z buc¢kami*

Rozine

Murve

Ocvrt krompircek

Krompircek iz pecice*

Cips

Pecena Cicerika*

Omleta iz 3 jajc

Lahka omleta z 1 celim jajcem in 2 beljakoma

Ovsena kasa

Buckini kosmici*

Soljeni arasidi

Edamame

Pica

Buckini pica ¢olnicki*

Mleta govedina

Mleto puranje meso

Indijski ore&cki

Mandlji

Mlecna ¢okolada

Temna ¢okolada

Bela kava

Crna kava z malo mleka

Sadni jogurt

Naravni jogurt s sveZim jagodicevjem

Gazirana pijaca

Mineralna voda z limoninim sokom

Suho sadje

SveZe sadje

* PoiScite recept v nadaljevanju




JEDILNIKI

IDEJE ZA |
{VSAK DAN [
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JEDILNIK

PRIMER ST. 1

ZACETEK DNEVA:
2 kozarca vode
Kava z malo mleka

ZAJTRK:

Grski jogurt z malo mascob, zmesSan s polno
Zlico sirotke v prahu z okusom vanilije
SveZze maline
Pest mandljev

KOSILO
Velika zelena solata in pis¢ancji file z medom in gorcico
Preliv iz olivnega olja in jabol¢nega kisa

PRIGRIZEK:
Kava z malo mleka
Temna ¢okolada (en kodcek])

VECERJA:
V sopari kuhan brokoli
Kuhana kvinoja z grahom
Lososov file [pe¢en na Zaru, s koZo navzdol - brez olja)

OKVIRNA HRANILNA VREDNOST:
® 1500-1700 kcal e 70-80 g beljakovin  100-115 g ogljikovih hidratov
¢ 20-25 g vlaknin  50-60 g mascobe




JEDILNIK

PRIMER ST. 2

ZACETEK DNEVA:
2 kozarca vode
Kava z malo mleka

ZAJTRK:
Lahka omleta (1 celo jajce, 2 beljaka)
Svez paradiznik s ¢rnim poprom

PRIGRIZEK:
Palcke korenja in humus

KOSILO:
Solata iz ajdove kaSe

PRIGRIZEK:
Kava z malo mleka
Kefir z Zlicko chia semen

VECERJA:
Gobov takos na listih solate
Zeljna solata
Preliv iz olivnega olja in jabol¢nega kisa

OKVIRNA HRANILNA VREDNOST:
® 1400-1600 kcal ©55-60 g beljakovin e 140-155 g ogljikovih hidratov
® 33-40 g vlaknin e 65-75 g mascobe




JEDILNIK

PRIMER ST. 3

ZACETEK DNEVA:
2 kozarca vode
Kava z malo mleka

ZAJTRK:
Avokadovi ¢olnicki z jajcem
Srednji paradiznik z mletim poprom

PRIGRIZEK:
Kava z malo mleka
Suhe slive in pest mandljev

KOSILO:
Buckine testenine s puranjo bolonjsko omako
Kivijev sorbet

PRIGRIZEK:
Zelena
Humus

VECERJA:
Cvetacni pire
Spinaca s ¢esnom in grékim jogurtom

OKVIRNA HRANILNA VREDNOST:
® 1050-1150 kcal ®55-60 g beljakovin  120-130 g ogljikovih hidratov
¢ 30-35 g vlaknin  35-40 g mascobe




JEDILNIK

PRIMER ST. 4

ZACETEK DNEVA:
2 kozarca vode
Kava z malo mleka

ZAJTRK:
Buckini kosmici z jagodicevjem in cimetom

PRIGRIZEK:
Trdo kuhano jajce s ¢Cili soljo
Cesnjevi paradizniki

KOSILO:

Velika zelena solata s peCenim seitanom, suSenimi paradizniki,
soncni¢nimi semeni in ¢rnimi olivami

Preliv iz olivnega olja in jabol¢nega kisa
Proteinski napitek za sladico

PRIGRIZEK:
Rdeca paprika
Humus

VECERJA:
Sladka zelenjavna juha
Ovseni piSkot z banano za sladico

OKVIRNA HRANILNA VREDNOST:
© 1100-1200 kcal ® 50-55 g beljakovin @ 110-120 g neto ogljikovih hidratov
® 25-30 g vlaknin ® 40-45 g mascobe
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NAJBOLJSE RESITVE SO
ENOSTAVNE

R Zacnite dan z mlacno limonado

x ODSVETUJEMO: Zaceti dan s skodelico kave, takoj ko se zbudite, je
slaba ideja.

/"'" V SVETUJEMO: Ce Zelite zagnati metabolizem in prebavne sokove,
je velik kozarec mlacne limonade odli¢na izbira za zacetek dneva.

g = § : o
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Naj zajtrk postane navada

X
v

ODSVETUJEMO: Ce preskodite zajtrk, boste zauzili ve¢ kalorij zve-
cer, kar pomeni, da boste skladis€ili ve¢ mascob. Izberite zdravo
hrano: NIC rogljickov, peciva in pikotov!

SVETUJEMO: Naj bodo vaSe izbire polnozrnate: polnozrnati ovseni
kosmici, ajdova ali prosena kasa s ¢ajno Zlicko kokosovega olja in
&¢epcem soli, postreZena z zelenjavno omleto. Ce ste bolj sladkosn-
edi, si pripravite ovseno kaso z mesanico jagodicevja ali jabol¢nih
krhljev s cimetom.
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Ko jeste, bodite osredotoceni na hrano

ODSVETUJEMO: Ce jeste v naglici, pojeste ve¢, kot ste nameravali
ne da bi se pocutili site - in kmalu ste spet lacni.

SVETUJEMO: Odlozite mobilni telefon, izklopite televizijo in se
osredotodite na svoj obrok - griZljaj za griZljajem.




» = =« Zamenjajte enostavne ogljikove hidrate za
£ kompleksne

i

ODSVETUJEMO: Enostavni ogljikovi hidrati, kot so bel kruh, bele
x testenine, krompir, pecivo, slascice in podobno so za nas slaba iz-
bira zaradi 2 razlogov: zauzijemo dosti kalorij, a malo koristnih hra-
nilnih snovi. Poleg tega se hitro spremenijo v sladkor in mascobne rezerve.

~ SVETUJEMO: Izberite kompleksne ogljikove hidrate: dobili boste

/ ve¢ hranilnih snovi (vitaminov, mineralov, vlaknin) in enakomer-

no sproscéanje sladkorja v krvi, kar pomeni daljsi obcutek sitosti.

Izberite proso, ajdo, polnozrnat riz, cikorijo, leco in fizol. Zamenjajte
krompir s cveta¢nim pirejem ali belim fizolom.

-
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Nehajte jesti po 18. uri

X

ODSVETUJEMO: Nove Studije kaZejo, da se zvecer prebava in kur-
jenje mascob bistveno upocasnita. To pomeni, da boste zveder po-
kurili bistveno manj kalorij kot podnevi.

SVETUJEMO: Nehajte jesti po 18. uriin zmanjSajte moznosti za ko-
pi¢enje mascob.




NASVET

Minimizirajte porabo
testenin in kruha

ODSVETUJEMO: Testen-

ine in kruh imajo dosti

kalorij in nobene prave
koristi, Se posebno iz bele moke.
Poleg tega jih prehitro pojemo
prevec.

~ SVETUJEMO: Omejite
V porabo kruha na eno ali
dve rezini polnozrnate-
ga kruha na dan. Ko ste lacni
med obroki, utrujeni ali pod stre-
som, pojejte raje korencke ali
papriko. Testenine nadomestite
z leco, ciceriko ali strocnicami,
bogatimi viri vlaknin.

L
—




Lakota ali iskanje tolazbe?

ODSVETUJEMO: Ne jejte zaradi

dolgcasa ali ker ste pod stresom.

OlajSanje ne traja dolgo, hitro pa
lahko pojeste prevec in pridobite kilogra-
me.

SVETUJEMO: Ko se vam zazdi, da

bi nekaj pojedli »kar tako« in ves-
te, da Se ni pravi ¢as, popijte najprej koza-
rec (nesladkanega) caja ali vode in pocasi
dihajte nekaj minut. Nuja, da pojeste tisti
piskot, bo minila, tako kot se razkadi temen
oblak.
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3 SEWAY
- I~

Spite najmanj 7 ur na noc -
tako lahko izgubite 6,5 kilogramov

x ODSVETUJEMO: Nikar ne mislite, da je dovolj spati 6 ur na noc!
Povprecen Elovek bi moral spati 7-8 ur na no¢. Manj kot spite, vec
Casa imate jesti, Se posebno ob napadih lakote.

SVETUJEMO: Zastavite si uro, ko greste spat, tako da boste ime-
/ li najmanj 7 ur spanja vsak vecer - in vztrajajte pri tem! Nehajte

uporabljati elektronske naprave (mobilnik, tablica, TV) eno uro,
preden se odpravite spat, saj motece vplivajo na uspavanje. Strokovnjaki
ocenjujejo, da bi lahko pretezki ljudje izgubili 6,5 kilograma v enem letu Ze,
¢e bispalivsajeno urovec na noc. Vredno poskusiti, mar ne?



Ko ste lacni, najprej spijte
kozarec vode

ODSVETUJEMO: Pogosto se zgo-
x di, da zamenjamo obcutek Zeje za

lakoto - in jemo, ko bi morali samo
piti vodo.

SVETUJEMO: Ce se zalotite, da

med obroki posegate po prigrizkih,

najprej spijte kozarec vode.
Pocakajte 15 minut. Ce ste e lagni, po-
jejte nekaj trakov korenja, paprike ali ste-
belne zelene, pomakane v jogurtu ali hu-
musu. Dobra ideja je tudi pest borovnic ali
preprosto jabolko.




Biti telesno aktiven je lazje, kot si mislimo

Ce boste prehodili 24 stopnic na dan, lahko izgubite 3 kilograme v
enem letu

Tudi samo s pomo¢&jo dveh vrst stopnic (okrog 24-26 sto-
pnic), ki jih prehodimo na dan, lahko izgubimo 3 kilograme
v enem letu. Prehojene stopnice lahko nabiramo cez dan,
kar nas lahko pribliza priporocilu 30-minutne telesne aktiv-
nosti na dan.

K.V

24 stopnic / dan
-3 kg / leto

Samo z 10 minut hoje na dan lahko v enem letu izgubite 1,5 kilograma

Ta naloga je lahka - ampak to morate delati vsak dan. Po-
skuSajte se odpraviti na 10-minutni sprehod. Parkirajte
avto malo dlje od svojega delovnega mesta ali od vhoda v
nakupovalno srediSce, uporabljajte javni prevoz, ker boste
10 min / dan tako morali hoditi od postajalis¢a do sluzbe, vzemite si nekaj
-1,5 kg / leto minut za itro hojo med odmorom za malico. Samo hodite!

e \ i

D Ne izogibajte se hisnim opravilom, lahko izgubite 350 kalorij na dan!

(] Si lahko zamisljate? Zelo dosti kalorij lahko pokurite celo z

rk obic¢ajnimi dejavnostmi, ki jih ne dojemate kot vadbo, kot so

‘= nosenje perila v zgornje nadstropje, plesanje po hisi ob

¢E '\\_‘ poslusanju najljubse melodije ali stanje med pogovorom

° " potelefonu. To so drobne spremembe, s katerimi lahko po-
350 kalorij / dan kurite tudi 350 kalorij ve¢ na dan!




Koliko je dovolj?

Pred vami je preprosti vodnik, ki vam bo pomagal dolociti, koliko naj bi
pojedlLi.

Or Ol

1 dlan beljakovin 1 pest zelenjave 1 polna dlan ogljikovih hidratov 1 palec mascobe

Pravila rok na fotografijah so za Zenske, moski naj zauZijejo dvojno porcijo.

ZDRAV KROZNIK

VODA
OLJE: = Pijte vodo, ¢aj ali kavo
Uporabljajte zdrava olja -‘ (z ni¢ ali ¢im manj sladkorja).
(olivno, olj¢ne ogricice Omejite mleko/mlec¢ne izdelke
za kuhanje, na solatah, l!‘ (1-2 porciji na dan) in sok

ob mizi. Omejite maslo in izogi (1 majhen kozarec na dan).

bajte se trans mg{:obi Izogibajte se sladkanim
ZELENJAVA:

: pijacam.
POLNOZRNATO:
Vec zelenjave in vecja

Jejte razli¢ne polnozrnate

raznolikost, boljSe za vas. izdelke (polnozrnat kruh,
Krompir in BEL A KOVINE |, polnozrnate testenine,

ocvrt krompirce rjavi riz).

ne Stejeta. (_(’ Qmejite predelana Zita
;’§ (kot so beli riz
SADJE: ’
Jejte dosti sadja vseh barv.
é. S;E:: X ZDRAVE BELJAKOVINE:
> ) lzberite ribe, perutnino,stroénice

in bel kruh).
OSTANlTE AKTlVNl! @ 9 in ores¢ke. Omejite rdede meso in sir,

izogibajte se Sunki.

Zdrav kroznik vam lahko sluzi kot orientacija, kaj naj bi zauZili ob vsakem obroku.
Poskusajte doseci ta cilj ¢im pogosteje - z nekaj nacrtovanja.

Vir Zdravega kroznika: Harvard T.H. Chan School of Public Health, The Nutrition Source




Oitha kP
* RECEPTI

70 hujsanje

Razsirite svoja obzorja in odkrijte
prostran svet vitke kuhinje. Na
naslednjih straneh boste nasli Stevilne
recepte, ki bodo napolnili vas trebuscek
in vam pomagali vztrajati pri dieti.




Avokadovi colnicki z jajcem

& v G o)

VEGETARIJANSKO ZAJTRK VECERJA

SESTAVINE: POSIP:

¢ 1 avokado moznost st. 1:

e 2 majhni jajci e 2 rezini slanine, hrustljavo zapeceni e ééepec zdro-
e Sol bljene rdece paprike ® Nasekljan drobnjak

* Sveze mlet poper moznost §t. 2:

o Cednjev paradiznik ® SveZa bazilika
moznost st. 3:
¢ Nariban sir cheddar e Nasekljan drobnjak

PRIPRAVA:
e Segrejte pecico na 200 °C.

e RazreZzite avokado na pol in odstranite kos¢ico. Malo avokada izdolbite, da naredite
vecjo luknjo, in postavite polovicke na pekac.

¢ Vvsako polovicko ubijte eno jajce, posolite, popoprajte in dodajte posip po svoji izbiri.
e Pecite 15 minut.

e Po Zelji: potresite s svezimi zelisCi. Postrezite s koS¢ki avokada, ki ste ga prej
izdolbli.



Buckini kosmici z jagodiceviem in cimetom

Buckini kosmici so trend, ki se je zacel v ZDA.

SO~ o)

VEGETARIJANSKO ZAJTRK

SESTAVINE:
¢ 1 majhna bucka [naribana)
e 4 zlic ovsenih kosmicev

e 3 dlvode

e 2 7lici grékega jogurta (uporabite jogurt z manj macob za manj kalorij)
e Jagodi¢evje (jagode, maline, borovnice itd.)

e Cimet

o S¢epec soli

e Stevija (po okusu)

PRIPRAVA:

¢ V kozici zmesajte naribano bucko, kosmice, vodo, sol in cimet in kuhajte, da se malce
zgosti. Med ohlajanjem kosmici posrkajo vso preostalo tekocino.

e Kaso Se vroco prelijte v skledico in jo zmeSajte z Zlico jogurta in po Zelji sladkajte s
stevijo.

e Okrasite s sveZim jagodi¢evjem in §¢epcem cimeta.



I.ﬂhku omletu (z 1 celim jajcem in 2 beljakoma)
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VEGETARIJANSKO ZAJTRK VECERJA

SESTAVINE: * Sol
e 2 beljaka e SveZe mlet poper
* 1 jajce e 1 Zlica naribanega parmezana
® 30 g nasekljane Salotke e 1 7lica olivnega olja
¢ 2 na kocke narezana suSena paradiznika
(ne v olju)

PRIPRAVA:

* Intenzivno stepajte jajce in beljaka s poprom in soljo, da nastane penasta zmes.

* Nasekljano Salotko in ¢eSnjeve paradiZnike z lopatico vmesSajte v zmes.

e Segrevajte poney, ki se ne prijemlje, na srednjem ognju priblizno 3 minute in dodajte
olivno olje.

e Vlijte jajca in jih zacnite kuhati, ponev nagibajte, da se zmes enakomerno razporedi.

e Pecite 1-2 minuti. Ko robovi zakrknejo, zmanjSajte ogenj. Nato dvignite rob omlete
na eni strani in pustite, da Se teko¢a zmes steCe na ponev in se tako hitreje spece.

e Ko je dno omlete pec¢eno in vrhnji del ni vec teko¢, obrnite omleto z dvema velikima
lopaticama.

e Po omleti posujte sirin jo prepognite. Pecite Se minuto na vsaki strani, nato jo zvr-
nite na kroznik in postrezite.



Grski jogurt s sirotkinimi proteini™
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VEGETARIJANSKO ZAJTRK SLADICA

SESTAVINE:

® 1 manj masten grski jogurt

e Zvrhana Zlica sirotkinih proteinov z okusom cokolade
e 3-5Zlic vode

e 1 Zlicka presnega kakava v prahu

e Stevija po okusu

PRIPRAVA:

e ZmeS&ajte vse v mesalniku ali z metlico.

e Mesanico zlijte v skledico in jo zamrznite.
e 4-krat premesajte - vsakih 30 minut.

o Cez priblizno 2 uri e lahko jeste sveZ namaz ali pa ga za nekaj dni pustite v zamr-
zovalniku.

o Ce bo namaz v zamrzovalniku ve¢ dni, ga vzemite ven 10-15 minut pred jedjo.
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Pecivo s sadjem in kosmici
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VEGETARIJANSKO ZAJTRK SLADICA

SESTAVINE:

¢ 1 banana

e 3 7lice grékega jogurta z malo mascob
e 5 Zlic ovsenih kosmicev

e Pest gozdnih sadezev

e Cimet (po Zelji)

PRIPRAVA:
e Pecico segrejte na 200 °C.
e Zvilico zmeckajte banano in ji primesSajte jogurt in kosmice.

e Zmes razporedite po pekacu (uporabite papir za peko] in po vrhu posujte gozdne
sadeze.

e Pecite priblizno 30 minut - odvisno od tega, kako hrustljavo pecivo Zelite.

e Zajemajte s pekaca in po Zelji posujte s cimetom.



Gobov takos na listih solate™
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VEGETARIJANSKO KOSILO VECERJA

SESTAVINE:

* 1 Zlitka kokosovega olia e 1 Zlica sojine omake e Cili

¢ 1 majhna cebula e 1 Zlica grskega jogurta e Svez koriander

e 2 velika Sampinjona e 1 Zlica jedilnega kvasa e 2 velika lista solate
portobello e 1 Gajna Zlicka lahke ma-

e > rdeCe paprike joneze

PRIPRAVA:

* Preprazite ¢ebulo na kokosovem olju do zlatega. Dodajte tenko nasekljane gobe in
papriko. PraZite nekaj minut, dodajte sojino omako in kuhajte Se nekaj minut.

e ZmeSajte griki jogurt, lahko majonezo in jedilni kvas.

e Nadevajte lista solate z gobovim nadevom, pokapajte z jogurtovo mesanico in
posujte s svezim koriandrom.



Pecena piscancja prsa v mandljevi moki™
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KOSILO  VECERJA ST. PORCIJ

SESTAVINE:

e Majhna pisc¢ancja prsa e 1 ¢ajna Zlicka paprike
e Pest mandljev ® Morska sol

e 1 ¢ajna zlicka ¢esna v prahu ® Mleti poper

e 1 ¢ajna zlicka ¢ebule v prahu * 1 majhno jajce

PRIPRAVA:
e Segrejte pecico na 230 °C.

e Velik pekac prekrijte s papirjem za peko in postavite na stran.

¢ V majhni skledi zme3ajte mlete mandlje (ali mandljevo moko), ¢esen in ¢ebulo v
prahu, papriko, sol in poper.

e V drugi majhni skledi stepite jajce.

e Umijte piS¢ancja prsa in jih osusite s papirnato brisacko. NareZite na trakove.

e Pis¢ancje trakove pomocite v jajce, povaljajte v mandljevi meSanici in poloZite na
pripravljen pekac za peko.

e Pecite 7 minut na eni strani, nato obrnite in pecite e 5 minut oziroma do zlate rjave

barve.



Cvetacni pire”
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VEGETARIJANSKO KOSILO VECERJA  PRILOGA
SESTAVINE:

e 4 srednje velike cvetace

e Sol

e Poper

e Cesen v prahu
e 1 Zlica grSkega jogurta

PRIPRAVA:
e Cvetaco kuhajte v slani vodi 10 minut oz. dokler se ne zmeh¢a.
e Odstavite in odcedite. Nekaj vode prihranite za pozneje.

 Naredite pire s tla¢ilko za krompir (uporabite lahko tudi kuhinjskega robota ali
me3alnik - odvisno, kakdno gostoto Zelite).

e Dodajte jogurt, sol, poperin ¢esen v prahu in zmeS&ajte.



Buckine testenine®
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PRESNO  VEGANSKO

Buckine testenine so spirilizirane bucke, ki spominjajo na
Spagete ali rezance - odvisno od tega,

kako narezemo bucke.

Lahko jih skuhamo ali pa jemo presne.

IZDELAVA BUCKINIH REZANCEV Z LUPILNIKOM:

To je preprost nacin za izdelavo buckinih rezancev in idealen za tiste, ki ne nameravajo
kupiti spiralnega rezalnika za izdelavo testenin.

Odrezite konce bucke in jo olupite. Previdno nadaljujte z luplienjem in na tak nadin ust-
varite trakove, ki spominjajo na rezance. ZmeSajte jih z vroco omako za rezance in jih 5
minut pustite v loncu ali takoj postrezite - odvisno od tega, ali radi jeste al dente testenine.
Izdelava buckinih rezancev s spiralnim rezalnikom pa je Se preprostejsa.



Presna "bolonjska" omaka™
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PRESNO VEGANSKO KOSILO VECERJA ST.PORCIJ

SESTAVINE:

e 3 suseni paradizniki ¢ 1 majhen strok Cesna
e 1 medjool datelj e Mleti poper

e 1 velik paradiznik e Sol po okusu

e 1 Salotka e Sveza bazilika za okras

e 1 palCka zelene

PRIPRAVA:
e ParadiZnike in datlje tri ure namakajte v topli vodi.

* Nasekljajte sveZo zelenjavo in jo dajte v meSalnik, dodajte odcejene paradiZnike in
datlje in me&ajte, da nastane gladka omaka.

o Ce je omaka pregosta, dodajte malo vode, v kateri so se prej namakali paradiZniki.

e Solite in poprajte po okusu in Se zadnji¢ premesajte.

e Omako prelijte po kuhanih testeninah ali buckinih rezancih in okrasite s sveZo
baziliko.



Solata z buckami™
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VEGETARIJANSKO  KOSILO VECERJA PRILOGA

SESTAVINE: e 1 zlicka kisa

e 1 velika e 1 Cajna Zlicka olivnega
e 1 Salotka oljia

¢ 1 Zlica gorcice * Crni poper

e 1 Zlica grékega jogurta * Morska sol

PRIPRAVA:

e Bucko operite in nareZite na prst debele kolobarje.

e Kuhajte v majhni kolicini vode do mehkega in nato dobro odcedite.

e Bucke ohladite in v skledi zmeSajte s sesekljano Salotko, gorcico, jogurtom, kisom,
oljem in za¢imbami.



Krompircek iz pecice z zdravimi omakami™
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VEGANSKO PRILOGA

SESTAVINE: Omaka st. 1:

e 1 velik krompir ¢ 1 Zlica manj mastnega grskega jogurta
* 1 Zlica olivnega olja * 2 Zlicki pesta

e > ZliCke paprike Omaka st. 2:

e > ZliCke Cesna v prahu e 1 Zlica manj mastnega grSkega jogurta
e 15 Zlicke Cilija v prahu e 2 Zlicki gorcice

e /5 7liCke Cebule v prahu Omaka st. 3:

* /2 ZliCke popra e lica tamarindove omake

e 2 7licki nasekljanega svezega drobnjaka

PRIPRAVA:

* Pecico segrejte na 200 °C.

e Narezite krompir na krhlje.

e ZmeSajte olivno olje, papriko, ¢esen, Cili in ¢ebulo v prahu.

e Prekrijte krompir z mesSanico in razporedite na pekac. Pecite 45 minut in po 20
minutah obrnite. Postrezite z omako po svoji izbiri.

e Razli¢ica: Namesto krompirja lahko uporabite tudi sladek krompir.



Pecena cicerika™
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VEGANSKO PRILOGA

SESTAVINE:

¢ 1 ploCevinka CiCerke e Poper

e 1 Zlicka kokosovega olja * Paprika

e Sol e Kajenski poper (po okusu)

e Cesnova sol

PRIPRAVA:

e Segrejte pecico na 230 °C.

o Ciceriko odcedite in popivnajte s papirnato brisacko, da je polnoma suha.

o Ciceriko stresite v skledo, dodajte kokosovo olje in zacinite s soljo, ¢esnovo soljo,
poprom, papriko in (Ee Zelite) kajenskim poprom.

e Razporedite po pekacu in pecite 20 do 40 minut, dokler ¢i¢erika ni zape€ena in hrus-
tljava. Proti koncu peke pozorno spremljajte, da se Cierika ne zazge.



Piscandji file z medom in gorcico
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VECERJA  KOSILO ST.PORCLJ

SESTAVINE: * 1 Zli¢ka sojine omake z nizko vsebnostjo
e 1 piscancji file natrija

* V2 ZliCke paprike * > rdeCe Cebule

* 1 ZliCka gorcice * 1 majhen korencek

e 1 Zlicka medu ¢ 1 Zlica kokosovega olja

PRIPRAVA:

e File zacinite s papriko, nato po obeh straneh namaZzite z gorcico in pokapljajte Se z
medom.

e Meso poloZite v skledo, dodajte sojino omako in dajte v hladilnik, kjer naj se marinira vsaj 30
minut.

e Medtem nasekljajte Cebulo in korenje na majhne kocke. V ponvi na srednjem ognju
segrejte kokosovo olje.

e Ko zac¢ne olje migetati, dodajte pis¢anca in kuhajte tako dolgo, da porjavi, priblizno
4 minute na vsaki strani.

e VVzemite piS¢anca iz ponve in dodajte Cebulo in korenje.

e Ko se zelenjava omeh¢a, dodajte piS¢anca in preostalo marinado.

e Dodajte malo vode in kuhajte na srednjem ognju 20 minut.



Prazeni cvetacni riz
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VEGETARIJANSKO  KOSILO VECERJA PRILOGA
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SESTAVINE:

e /> srednje velike sveze cvetace

e 1 Zlica sezamovega olja (ali kokosovega
olja)

¢ 1 majhen korencek, narezan na kocke

¢ 1 sesekljan strok ¢esna

e 50 g zamrznjene soje edamame

e V5 ZliCke ingverja v prahu

e 1 Zlicka Cesna v prahu

PRIPRAVA:

e Sol

e Poper

e 1 7licke zdroblienega Cilija (po zelji)

e 1 stepeno jajce

e 2 Zlici tamari omake (ali sojine omake z
nizko vsebnostjo natrija)

¢ 3 nasekljane mlade Cebule

e Cvetaco sekljajte v multipraktiku toliko ¢asa, da spominja na majhen riz.

e V veliki ponvi ali voku segrevajte 1 Zlico sezamovega olja na srednje nizkem

ognju.

¢ Dodajte korenje in ¢esen, prazite priblizno 5 minut, da zadisi. Dodajte cvetaco,

edamame in preostalo sezamovo olje.

¢ Dodajte zacimbe in na hitro preprazite, da cvetaca postane mehka.

e Na sredi naredite vdolbinico, zmanjSajte ogenj in dodajte jajce. Na rahlo

premesajte, da se jajce povsem skuha.

e PrimeSajte sojino omako in zeleno Cebulo, tik pred serviranjem pokapljajte s

sezamovim oljem.

RAZLICICA: Za vegansko razli¢ico lahko namesto jajc uporabite tofu.

e




Buckini pica colnicki™
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VEGETARIJANSKO KOSILO  VECERJA

SESTAVINE:

¢ 1 srednje velika bucka

e 2 rezini Sunke

e 2 Zlici narezane mocarelle

¢ © Zlic paradiznikove omake za pico

PRIPRAVA:

e Bucko operite, razpolovite in izdolbite.

e Zvilico nekajkrat prebodite bucko in jo poloZite na pekac, obloZen s papirjem za peko.
¢ PoloZite pekac v pecico, medtem ko se segreva na 200 °C. Pustite v pecici 7 minut.

e Ko se buckine polovicke pecejo, zmesajte izdolbeno meso z nasekljano Sunko in
paradiznikovo omako.

e Posolite buckine ¢olnicke in napolnite z nadevom. Prekrijte z mocarelo.
e Polozite buckine pica Colnicke v prej ogreto pecico, da se sir stopi in dobi zlato barvo.

e Pica Colnicke vzemite iz pecice in pustite, da se malo ohladijo.



Solata iz ajdove kase
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VEGANSKO KOSILO  VECERJA PRILOGA

SESTAVINE:

e 1 skodelica kuhane ajdove kase o Petersil

¢ V5> avokada e Kurkuma

e > rdeCe paprike « Origano

e 5 ¢esnjevih paradiznikov « Cesen v prahu
e 15 Cebule (po Zelji) e Sol

e Limonin sok « Poper

e 1 Zlicka olivnega olja

PRIPRAVA:

e Skuhajte ajdovo kaSo in pustite, da se ohladi.

* Narezite avokado, papriko, paradiZnike in ¢ebulo in jih dodajte ajdovi kasi.
* Dodajte limonin sok, olivno olje in zadimbe.

e PremeSajte in postrezite.



Sladka zelenjavna juha
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VEGETARIJANSKO KOSILO  VECERJA

SESTAVINE:

¢ 100 g brokolija e 2 7Zlicki petersilja e 2 7lici gr8kega jogurta
¢ 100 g cvetaCe e 1 Zlicka kurkume e 2 skodelici zelenjavne
* 100 g korenja e 1 Zlika karija jusne osnove

* 1 nasekljane Gebule e 1 Zlitka paprike * Sol

e 1 Zlica olivnega olja ¢ 100 g koruze iz plo¢evinke ~ ® Poper

e 1 7Zlicka origana e 2 stroka ¢esna
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PRIPRAVA:

e Odrezite stebla brokolija in cvetace in nasekljajte na majhne cvetke. Korenje raz-
rezite v kocke.

e V velikem loncu na srednjem ognju zmesajte olivno olje in ¢ebulo. Preprazite, da
postekleni.

¢ Dodajte brokoli, cvetaco in korenje.
e Zacinite z origanom, petersiljem, kurkumo, karijem in papriko.
e Kuhajte na srednjem ognju.

e Medtem dodajte koruzo, ¢esen, kislo smetano, sol in poper v mesalnik in zmesajte
v gladko zmes.

e Zmes prelijte v lonec, dodajte jusno osnovo, dobro premeS&ajte in kuhajte 30 minut.

e Postrezite, ko je zelenjava kuhana.



Veganski namaz
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VEGANSKO PRIGRIZEK VECERJA
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SESTAVINE:

¢ 100 g leCe

e 4 suSeni paradizniki (brez olja)
¢ 1 majhna cebula

e 1 strok Cesna

e 1 Zlica dijonske gorcice

PRIPRAVA:

e 1 Zlicka paprike

e 2 majhni kisli kumarici
e Svez petersilj

e Sol

e Poper

e Leco skuhajte v slani vodi in pustite, da se ohladi.

* Vse sestavine stresite v mesalnik in mesSajte do Zelene gostote.

e Postrezite na kosu kruha ali listih solate.



Ovsene energijske kroglice brez peke

VEGETARIJANSKO PRIGRIZEK  SLADICA ZA 6 PORCIJ (6 KROGLIC) @

SESTAVINE:

¢ 40 g ovsenih kosmicev
¢ 80 g mandljevega masla
e 1 Zlica medu

¢ 1 Zlica kakava v prahu

e Séepec soli

PRIPRAVA:

e Vse sestavine stresite v manjSo skledo in dobro premesajte.

e Pustite v hladilniku 30 minut, da se masa ohladi.

e Z zlico enakomerno razdelite meSanico na 6 delov. Z rokami oblikujte kroglice.

e V zaprti posodi in v hladilniku jih lahko hranite do 1 tedna.



fips iz parmezana

10 PORCLJ (10 €IPSOV) @

VEGETARIJANSKO PRIGRIZEK

SESTAVINE: ° 1> ZliCke bazilike
* 12 Zlic naribanega parmezana ° 1> ZliCke timijana
e 2 Zlicki popra e V5 ZliCke Cesna v prahu

e > ZliCke origana

PRIPRAVA:

e Pecico segrejte na 200 °C.

e Pekac oblozite s papirjem za peko in nanj polagajte Zlice parmezana priblizno 5 cm
narazen.

e V skodelici zmeSajte zacimbe in jih potresite po parmezanu.

e Pecite 3-5 minut.

e Robovi morajo biti zapeceni, vendar ne zazgani. Vzemite Cips iz pecice in pustite na
reSetki, da se ohladi.

e Hranite v trdno zaprti posodi.



Rezine sveiega jabolka z mandljevim maslom
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VEGANSKO  PRIGRIZEK

SESTAVINE:
e 1 jabolko
e 1 zlica mandljevega masla

PRIPRAVA:

e Jabolko nareZite na tanke rezine in postrezite z mandljevim maslom.

RAZLICICA: Jabolko lahko nadomestite s palckami zelene ali korencka in si tako prip-
ravite super nizkokalori¢en prigrizek.




Ovseni piskoti z banano

VEGANSKO SLADICA 20 PORCIJ (20 PISKOTOV) @

SESTAVINE:

e 2 zreli banani

¢ 100 g ovsenih kosmicev
e 2 7lici Cokolade v kosc¢kih
e 2 Zlici suhih murv

e 2 Zlici mandljev

PRIPRAVA:

e V skledi z vilico zmeckajte banane.

e V mesalniku sesekljajte kosmice, murve in mandlje.

e Mesanico in koS¢ke ¢okolade dodajte bananam. Dobro premesajte.
e V/zemite polno Zlico mase in jo razporedite na papirju za peko.

e Pecite 15-20 minut na 180 °C.



Kivijev sorbet
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VEGETARIJANSKO  SLADICA

SESTAVINE:

e 4 zamrznjeni kivi, narezani (v zamrzovalniku morajo
biti vsaj 2 h pred pripravo)

e 2 Zlici medu (ali sladilo po Zelj)

PRIPRAVA:
e V mesalniku zmesajte vse sestavine, da se dobro premesajo.

e Prelijte v kozarec za penino in uZivajte.

RAZLICICA: Jagode imajo zelo malo kalorij in so ve¢ kot odli¢ne za sorbet. Vzemite
skodelico zamrznjenih jagod, 1 Zlico sirotkinih proteinov z okusom vanilije in 2 sko-
delice vode in dobro zme3ajte.



Lucke iz gozdnih sadezev

o @ &

VEGETARIJANSKO  SLADICA 6 PORCIJ (6 LUCK)

SESTAVINE:

¢ 1 plocevinka kokosovega mleka
e 250 g gozdnih sadeZev

e 3 Zlice medu

PRIPRAVA:
e Vse sestavine dajte v mesalnik in meSajte, da nastane gladka zmes.

e Zmes zlijte v modelcke za lucke. PoloZite jih v zamrzovalnik za vsaj 4 ure.

e | ucke vzemite iz modelckov in jih postrezite.



Pecena jabolka z orehi

4 PORCIJE (4 JABOLKA) @

VEGANSKO SLADICA

SESTAVINE:

e 4 (srednje) velika jabolka e 1 Zlicka mletega cimeta

¢ 40 g ovsenih kosmicev e 1 Zlicka vanilijevega ekstrakta

¢ 50 g nasekljanih mandljev * S¢epec drobno mlete morske soli
e 35 g suhih murv e 100 ml in 45 ml vode, lo¢eno

PRIPRAVA:

e Pecico segrejte na 180 °C.

e Jabolka operite in jim z noZem previdno odstranite peske.

e 7 7licko previdno postrgajte ven dno pescisca. Pazite, da na dnu jabolka ne naredite
luknje.

* Pripravite nadev: v veliki skledi zmesajte ovsene kosmice, mandlje, murve, cimet,
vanilijo, sol in 45 ml vode.

» 7 rokami zmesajte sestavine, pritiskajte maso v kosmice, dokler ne postane lepljivo.
e Jabolka poloZite v globok pekac in vanj nalijte 100 ml vode.

e 7 7licko nadevajte jabolka do vrha in posodo pokrijte s folijo.

e Pecite priblizno eno uro oz. dokler jabolka niso mehka.

* Postrezite Se toplo.
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