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SOLATA S TOFUJEM

Sestavine (za dve osebi):

* 200 g tofuja

* motovilec ali kakSna druga zelena solata

* 200g CesSnjevega paradiznika ali 2 velika paradiznika
*10 redkvic

* 50 g kamuta

* 2 Zlici limoninega soka

* 2 Zlici olivnega olja

* sol in zaCimbe po Zelji (predlagamo mediteranske)

Postopek:

Solato operemo, narezemo, solimo, zacinimo in zmeSamo z oljem in sokom limone.
Solato razdelimo na dva kroznika, dodamo ¢esSnjev paradiznik in redkvice, kuhan kamut
in popecen tofu.
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SOLATA S PISCANCEM

Sestavine (za dve osebi):

*200g piscanca

*1/2 rdece Cebule

* 2 korencka

* motovilec ali kakSna druga zelena solata
* 2 velika paradiznika

*10 redkvic

* 1 paprika

* 2 Zlici limoninega soka

* 2 Zlici olivnega olja

* sol in zaimbe bo Zelji

Postopek:

Uzivajmo naravno hrano

Hrana je Zivljenje in Zivljenje se ne sme oddaljiti od narave.
Hrana nam mora predstavljati gorivo za Zivljenje. Najboljse je, da si
hrano pridelujemo sami, kot so to poceli nasi predniki, potem svojo hrano
vsekakor poznamo in dobro vemo kaj pojemo. Pridelava hrane v lastnem
vrtu nas spodbuja k fizi¢ni aktivnosti in nam ponuja uZivanje hrane,
ki uspeva na naraven nacin.

Solato, paradiznik in papriko operemo, narezemo, solimo, za€inimo in zmesamo z oljem
in sokom limone. Korencek in pis¢anca narezemo, zacinimo po Zelji in popecemo na
Cebuli. Solato nato razdelimo na dva kroznika, dodamo narezane redkvice, pecenega

piS€anca in korencek.
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POLNOZRNATE TESTENINE S TOSKANSKO TUNINO
OMAKO

Sestavine (za dve osebi):

* 300 g polnozrnatih testenin
* 1/2 rdece Cebule

* 1 mala bucka

* 1 paprika

* 2 paradiznika

* 2 korencka

* 2 suSena paradiznika

* 2 konzervi tune

* soncni¢na semena

* svez petersilj

* meSanica toskanskih zaimb
* olivno olje

Pijmo veliko tekocine

Pitje tekocine, najbolje vode, je za nas organizem izrednega
pomena. Voda je vir Zivljenja in e je ne vnasamo dovolj vode v telo,
nastanejo motnje. Voda je zelo pomembna za nase zdravje in pravilno
delovanje telesa. Redno pitje zadostnih kolicin vode povecuje naso
zbranost, odpornost proti boleznim in moznost soocanja s stresnimi
situacijami. Najboljse pa je, da je tudi nas izgled bolj svez in
prijeten. Popiti bi morali vsaj 3 dl vode na 10 kg
telesne teze.

Postopek:

Testenine skuhamo v slani vodi. Na olivnem olju preprazimo ¢ebulo, dodamo narezano
zelenjavo. Po 10 minutah dodamo 1 dl vode, zaimbe in suSen paradiznik, pokrijemo in
kuhamo Se 10 minut. Na koncu dodamo tuno, sonénic¢na semena, petersiljter kuhamo Se
1 minuto in slastna toskanska omaka je pripravljena. Jed lahko dekoriramo z ¢eSnjevim
paradiznikom in svezim petersiljem.
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PERESNIKI S SPARGLJI, PRSUTOM IN JAICI

Sestavine (za 2 osebi):

* 250 g polnozrnatih peresnikov
* sezamovo olje

* 70 g prsuta (lahko tudi brez)

* 200g Spargljev

* 2 jajci

Postopek:

Testenine skuhamo v slani vodi. Préut nareZemo na majhne kose. Spargljem odrezemo
trdi spodnji del, jih oplaknemo in narezemo na priblizno 2 cm dolge kose. V posodi
segrejemo 2 Zlici olja in damo vanj prsut. Prazimo ga priblizno 2 minuti, toliko da se
malo zapece. Dodamo narezane Sparglje in jih prazimo (priblizno 5 minut na srednjem
ognju). Nato solimo in zalijemo z 4 Zlicami vode. Sparglje pokrijemo, da se zmeh&ajo. V
posodo s Sparglji stresemo odcejene testenine in premesamo. 2 razzvrkljani jajci vlijemo
v posodo in na visokem ognju hitro premesamo. Na ognju pustimo samo toliko da jajce
zakrkne. Postrezemo lahko s parmezanom.
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PICA

Sestavine (za 4 osebe):

* 130 gramov polnozrnate moke
* 1 Zlicko ekstra deviskega olivnega olja
* % Zlicke morske soli

* kva S Privos¢imo si dopust
* . v e
Zele nJ ava pO ZelJ' Vsak clovek vsaj dvakrat letno potrebuje doloceno obdobje, v
* pelati katerem se odmakne od tempa dela. Po naporih, povezanih z delom,
stresu in sprotnih tezavah ter bolj ali manj pomembnih odlocitvah vsak
* ||ght sir posameznik potrebuje cas, ko si lahko privosc¢i popolno sprostitev. To je
* . Cas, ko lahko odklopimo vsakdanje skrbi, se posvetimo sebi in svojim
origano
Postopek:

Iz moke, soli, olja, kvasa in nekaj vode umesimo testo. To naj bo gladko, brez grudic in
kompaktno. Testo naj nato pociva priblizno eno uro, v tem casu pa bo tudi vzhajalo.
Testo nato razdelimo na dva dela, da bomo lahko oblikovali dve pici. Polovici z rokami
na tanko razvleCemo na dva pekaca, nanju naloZzimo pelate (konzervirane), light sir,
origano in veliko zelenjave. Ce se ne moremo upreti salami, namesto unke uporabimo
puranje ali piS¢ancje prsi. Pico vstavimo v pecico na 200 stopinj in pecite dokler testo
ne bo lepo zapeceno (cca 30 minut).
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KUSKUS S KONOPLJINIMI SEMENI, PISCANCEM IN
GOBICAMI

Sestavine (za dve osebi):

* 200 g kuskusa

* 30 g konopljinih semen

* 1/2 rdece Cebule

* 200 g Sampinjonov

* 200 g pis¢ancjega mesa (ali puranjega)
* 3 Zlice konopljinega olja (ali olivnega)
* sol in poper

Postopek:

V ponvi poprazimo ¢ebulo na konopljinem olju. Dodamo na kos¢ke narezanega pis¢anca.
Malo poprazimo, da meso postane belo in nato dodamo narezane gobice, kuskus,
konopljina semena, prazimo 2 minutki in nato zalijemo z 4 dl hladne vode in solimo.
Pokrijemo in pustimo, da se kuha 30 minut — vmes meSamo in po potrebi dolivamo
vodo. Postrezemo s sveze mletim poprom in po Zelji svezim petersiljem.
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POLNOZRNAT KRUH

Sestavine:

* 500 g pSenicne ¢rna ali polnozrnata moka
* semena (soncnic¢na, bucna,...)

* pol zavitka kvasa (25 g)

* 350 ml tople vode

*1 Zlicka soli

Postopek:

V skodelici zmeSamo kvas in malo tople vode. V posodo stresemo moko, cela ali zmleta
semena in v sredini naredimo luknjo. Vanjo zlijemo mesanico, ki smo jo pripravili in
posodo pokrijemo. Po¢akamo 5 minut, nato vse skupaj premesamo, dodamo sol in
pocasi dodajamo vodo. Ko je testo pripravljeno, posodo neprodusno pokrijemo in
pocakamo priblizno 1 uro. Medtem segrejemo pecico na 240 stopinj. Oblikovan hlebec
pecemo 5 minut na 240 stopinjah, nato temperaturo znizamo na 200 stopinj in peéemo
Se priblizno 30 minut.
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OVSENI PISKOTKI S SADJEM

Sestavine:

* 200 ml jabol¢ne cezane

* 200 ml z vilico zmeckanih, zrelih banan
* naribana lupinica limone iz ekoloske pridelave
* nekaj kapljic limoninega soka

* 200 ml ovsenih kosmicev

* 200 ml mletih ovsenih kosmicev

* 100 ml mandljev, narezanih na listice

* SCepec soli

* 1 c¢ajna zlicka pecilnega praska

* cimet

* burbonska vanilija

* olje ali ghee

Postopek:

Pecico ogrejemo na 175 stopinj. V vedji skledi premeSamo jabol¢no ¢ezano, banano in
limonino lupinico ter sok, vdrugi pa vse suhe sestavine. Suhe sestavine z Zlico primeSamo
sadni mesSanici. Pekac¢ prekrijemo s papirjem za peko, ki ga obilno namazemo z oljem
ali gheejem. Z Zlicko na pekac polagamo kupcke. Pe¢emo priblizno 20 minut oziroma
toliko, da se nezno zlato obarvajo. Ohladimo jih na mreizici.
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POLNOZRNAT PIRIN ZDROB

Sestavine (za eno osebo):

* 5 Zlic polnozrnatega pirinega zdroba
* 300 ml ovsenega mleka

* Zlicka kakava v prahu

* Zlicka cimeta

* Zlicka kokosove moke

* par zmletih leSnikov ali mandljev

Uzivajmo raznoliko hrano

Priporocila za uravnotezeno prehrano narekujejo zmernost
v kolicini in pa tudi v raznolikosti pri izboru Zivil in sestavi jedi. Tako

lahko telesu zagotovimo dovolj vitaminov in mineralov ter doseZzemo in
vzdriujemo optimalno raven vseh potrebnih hranilnih snovi. Ce ne jeste
mesa, pazite da dobite z ostalo hrano dovolj hranilnih snovi.

Postopek:

Zavremo ovseno mleko in dodamo polnozrnat pirin zdrob. Ob zmernem ognju kuhamo
in ves ¢as meSamo priblizno 5 minut, lahko tudi dlje — odvisno od Zelene gostote. Ko
odstavimo, dodamo kakav v prahu, cimet, Zlicko kokosove moke, po vrhu pa potresemo
(lahko cele ali zmlete) orescke, ki jih imamo pri roki.
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SKUTA S SADJEM IN SEMENI

Sestavine (za eno osebo):

* 200g puste skute

* 1 kaki

* 5 suhih sliv

* par zmletih leSnikov ali mandljev
* Zlicka kakava v prahu

* Zlicka cimeta

* Zlicka chia semen

Postopek:

Na kroZnik s skuto narezemo 1 socen kaki, razpolovimo 5 suhih sliv ter posujemo z
zmletimi lesniki ali mandlji, kakavom, cimetom ter chia semeni.
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SKUTA S SADJEM IN INGVERJEM

Sestavine (za eno sebo):

* 150g skute

* ena BIO pomaranca

*1/2 BIO limone

* SCepec cimeta

* pol Zlicke naribanega ingverja
* 2 zlicki chia semen

UZivajmo vec sadja in zelenjave

Veckrat dnevno jejmo sveZe sadje in zelenjavo, ki vsebuje

veliko vode in vitaminov. Tako nasemu telesu zagotovimo oskrbo z
potrebnimi vitamini. Idealno je sadje v obliki sadnih solat, iz zelenjave
pa si lahko pripravimo zelenjavni kroznik, ki ga obogatimo z zacimbami,
nekaj kapljicami olj¢nega olja, raznimi semeni ali orescki. Vsako sadje
in zelenjavo pred zauZzitjem dobro operimo, Se posebno, ¢e
ne prihaja z nasega vrta. Sadje uZivajte predvsem v
dopoldanskih urah.

Postopek:

V skledo zmesSamo skuto, dodamo sok sveze iztisnjene pomarance in sok sveze iztisnjene
polovice limone. Dodamo Se SCepec cimeta, pol Zlicke naribanega ingverja ter 2 Zlicki
chia semen. Vse skupaj dobro zmesano, pustimo stati 10 minut, da se vsebina dobro
prepoji in jed je pripravljena.
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POLNOZRNATI CMOKI Z MALINOVO MARMELADO

Sestavine (za 4 osebe):

* 500g skute

* 2 BIO jajci

* 8 Zlic polnozrnatega pirinega zdroba

* malinova marmelada

* pest mandljev, predhodno namocenih vsaj 8 ur
* liste sveze melise

* cimet

* rjav nerafiniran sladkor

Postopek:

Jajca zvrkljamo, dodamo skuto in dobro premesamo. Potem dodamo polnozrnat pirin
zdrob in drobno nasekljane mandlje, tako da dobimo gosto zmes za oblikovanje cmokov
ali vecjih svaljkov. Po potrebi dodamo ali zmanjSamo koli¢ino zdroba, odvisno od
vlaznosti zmesi. Oblikujemo svaljke ali cmoke ter jih polozimo v vrelo slano vodo, kjer
se kuhajo 10 minut. Ko so kuhani, jih serviramo na kroznike ter posujemo z sladkorjem
in cimetom, zraven dodamo tudi 2 zlicki malinove marmelade ter liste sveze melise, ki
jih po Zelji tudi zauzijemo.
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COKOLADNI PUDING S CHIA SEMENI

Sestavine (za dve osebi):

* 4 Zlice chia semen

* 4 dl mleka (kravje, sojino, rizevo,...)
* 2 Zlici agavinega sirupa

* 1 velika banana (ali 2 majhni)

* 2 Zlici bio kakava

* 2 Zlici goji jagod

Postopek:

V hladno mleko stresemo chia semena in jih pustimo stati 10 minut. Nato dodajmo
2 Zlici agavinega sirupa, banano narezano na koscke in kakav. Vse skupaj stresemo v
mesSalnik in zmeSamo, da nastane gost puding. Serviramo v lepih steklenih posodicah in
dekoriramo z goji jagodami.
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KORENCKOV SMOOTHI

Sestavine (za dve osebi):

* 4 srednje veliki korencki

* 3 pomarance

*1 mala banana

* 1 Zlica meda (najboljSe gozdnega) ali kakSnega drugega sladila
* 2 zlici konopljinih semen

Postopek:

Korenje ostrgamo ter ga narezemo, dodamo sveze stisnjen sok treh pomaranc, narezano
banano, med in konopljina semena. Vse skupaj zmeSsamo v mesalniku. Za bolj svez in
hladen okus dodamo nekaj kock ledu ter dekorativno okrasimo s svezimi listi mete in/
ali korenckom.

Imejmo vsaj enega konjicka

Za ohranjanje zdravih moZganov je potrebno, da jih vsak
dan zaposlimo. Najboljsi nacin za to je ucenje, ki ga odrasli ljudje
po kon¢anem studiju pogosto zanemarijo, ker ponavadi zaradi drugih
obveznosti zmanjka ¢asa. Ucenje je zelo pomembno za delovanje nasih
sivih celic. Dajmo si moZnost in se nau¢imo vse tisto, kar smo do sedaj
dajali na stran. Moznosti za prostocasne aktivnosti je ogromno:
ucenje tujih jezikov, plesnih korakov, hitrega branja,
kuharskih vescin, Sportnih aktivnosti
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JAGODNI SMOOTHI

Sestavine (za dve osebi):

*300 g jagod

*1 kivi

* 1 dl mleka (kravje, sojino, rizevo,...)

* 2 zlici ovsenih (ali pirinih) kosmicev

* 1 Zlica lanenih semen

* 1 Zlica agavinega sirupa ali kakSnega drugega sladila

Postopek:
Kivi in jagode narezemo, dodamo mleko, ovsene kosmice, lanena semena in agavin

sirup. Vse skupaj zmesamo v mesalniku. Za bolj svez in hladen okus dodamo nekaj kock
ledu ter dekorativno okrasimo s svezimi listi mete in/ali jagodami.
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PIRINE PALACINKE Z MALINAMI

Sestavine za 4 velike palacinke:

* 150 g pirine moke

* 50 g kokosove moke

* 2,5 dl mleka (kravje, sojino, rizevo,...)
* 2 jajci

* SCepec soli

* 1 Zlica kokosovega olja

DruZimo s prijatelji

Prijatelje je vedno dobro imeti in ni pomembno katerega spola
so. S prijatelji nas povezuje obcutek, da se z njimi razumemo, da radi z
njimi prezivljamo svoj prosti ¢as, da nam pomagajo, kadar imamo tezZave,
da se skupaj z nami veselijo, da imajo podobne interese kot mi. DruZenje
s pravimi prijatelji nas osrecuje in napolni s pozitivno energijo, zato si
moramo vedno vzeti ¢as zanje. Vsaj ena pijaca, sprehod in klepet
s prijateljem oziroma prijatelji tedensko je obvezna.

Sestavine za nadev:

* 100 g malin ali katerih drugih gozdnih sadezev
* 100 g puste skute

* 2 zlici light kisle smetane brez laktoze

* 2 Zlici javorjevega sirupa

Postopek:

Sestavine za palaCinke zmesamo v mesalniku, da nastane gosta masa. Palacinke pe¢emo
na kokosovem olju. ZmeSamo sestavine za nadev in z njim namazemo vse palacinke.
Palacinke lahko dekoriramo s svezimi malinami in prelijemo z javorjevim sirupom.
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MALINCINA PITA

Sestavine:

*1 rumenjak

* 2 SCepca stevie

* 2 Zlice kokosovega masla

* 1 navaden jogurt

* 400g pirine moke

* 2 Zlicke pecilnega praska

* malinova marmelada

* 500g malin (borovnic, jagod, jabolk...)

Postopek:

Razzvrkljamo rumenjak s stevio, dodamo kokosovo maslo, jogurt in vse skupaj dobro
premeSamo. Nato dodamo moko skupaj s pecilnim praskom in zgnetemo v kepico.
Testo pokrijemo s prozorno folijo in ga damo pocivati v hladilnik za 1 uro. 3/4 testa nato
razvaljamo v pekacu in nanj namazemo marmelado in posujemo z malinami, ki jih lahko
po Zelji tudi posladkamo. Z preostalim testom pripravimo trakce, s katerimi naredimo
mrezo. Pito pe¢emo priblizno pol ure.
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BANANINI KUKUI

Sestavine:

* 100 g (kokosovega) masla

* 100 g (kokosovega) sladkorja

* polovica stroka vanilija (ali vanilijev ekstrat)
* 1 srednje velik banana

*1 jajce

* 220 g pirine ali polnozrnate moke
* 100 g ovsenih kosmicev

* pol pecilnega praska

* S€epec soli

* 100 g sesekljane jedilne ¢okolade (ali Cokoladnih kapljic
* 150 g mletih orehov

Veliko se smejmo

Smeh v Zivljenju igra pomembno vlogo, zato se moramo vsak
dan smejati. Strokovnjaki so dokazali, da smeh zmanjsuje vrednosti
nekaterih stresnih hormonov v krvi in deluje protistresno ter sprostitveno.
Smeh pravzaprav odganja bolezni, nas s¢iti pred stresom in lajsa tegobe,
ki nam jih prinasa vsakdanjik. Nasmejmo se in si z nasmehom
priborimo Se nekaj dodatnega zdravja.

Postopek:

Stepemo maslo, sladkor in vanilijev sladkor. Dodamo jajce in zmeckano banano.
Dodamo moko s pecilnim praskom in soljo, ovsene kosmice ter cokolado in orehe. Na
pekac, obloZzen s papirjem za peko, z rokami oblikujemo okrogle kupcke. Kupcki se malo
razlezejo, zato naj bo med njimi nekaj prostora. PeCemo 10 - 12 minut pri 180 stopinjah.
Peceni piskoti so Se vedno mehki.
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MALINCIN ZAVITEK

Sestavine za testo:

* 350 g pirine ali polnozrnate moke
* mlacna voda

*1 -2 Zlici olivnega olja

* sol

Sestavine za nadev:

* polnozrnate drobtine
* kokosovo maslo

* 400 g skute

* strok vanilije

* limonina lupinica

* 500 g malin (svezih ali zamrznjenih)

* javorjev sirup

Postopek:

Veliko se gibajmo

Pozitivne posledice redne Sportne aktivnosti se najpogosteje
kazZejo v izboljsanju gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, v ohranjanju
primerne telesne teze in v zadovoljstvu s samim seboj. Ce smo dovolj
disciplinirani, ni potrebe po obiskovanju organizirane vadbe in lahko
vaje izvajamo kar doma, vse kar potrebujemo je le nekaj osnovnih
pripomockov. Gibajte se vsaj 3krat tedensko.

Iz sestavin zamesimo gladko testo. PremaZzemo ga z Zlicko olja, pokrijemo in pustimo
pocCivati vsaj pol ure. Na pomokanemu prtu razvaljamo testo, robove lahko malo
razvleCemo. Nato ga po Zelji namazemo s preprazenimi drobtinicami na kokosovem
maslu. Nato namazemo skuto, v katero smo zmesali vanili in limonino lupinico. Po Zelji
jo lahko tudi posladkamo. Potresemo z malinami, katere smo pokapljali z javorjevim
sirupom. Zavijemo s pomocjo prta in polozimo v peka¢, obloZen s peko papirjem. Zavitke
lahko po vrhu namazemo z oljem. Pecemo pri 190 - 200 stopinjah cca. 45 minut, dokler

ni zavitek na vrhu lepo zapecen.
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