
JEDILNIK
ZA NOSEČKE



D r a g a  n o s e č k a ,

v  n o s e č n o s t i  b o š  z  u r a v n o t e ž e n o  p r e h r a n o  o s t a l a  z d r a v a ,
s v o j e m u  o t r o k u  p a  b o š  s  t e m  n u d i l a  v s a  h r a n i l a ,  k i  j i h
p o t r e b u j e  z a  o p t i m a l e n  r a z v o j .

M e d  n o s e č n o s t j o  j e  p r i p o r o č e n  v n o s  b e l j a k o v i n  z a t e  1 , 2 – 1 , 5
g  n a  k g  t e l e s n e  t e ž e  ( p r e d  n o s e č n o s t j o  z n a š a  p r i p o r o č e n
v n o s  0 . 8 – 1 , 1  g  n a  k g  t e l e s n e  t e ž e .  V n o s  O H  i n  m a š č o b  n a j
o s t a n e  p o d o b e n  k o t  p r e d  n o s e č n o s t j o .  O H  n a j
p r e d s t a v l j a j o  p r i b l .  5 0  %  c e l o t n e g a  d n e v n e g a  e n e r g i j s k e g a
v n o s a ,  m a š č o b e  p a  p r i b l .  3 0  % .

P r e v e r i  s p o d n j i  3 - d n e v n i  j e d i l n i k ,  k i  j e  p r i l a g o j e n
e n e r g i j s k i m  p o t r e b a m  n o s e č k  i n  n j i h o v i m  p o t r e b a m  p o
m a k r o h r a n i l i h .  



Kuhan i  kosmič i  z  breskvami  

S E S T A V I N E :
*  6 0  g  m i k s  k o s m i č e v  M a l i n c a
*  1  ž l i c a  c h i a  s e m e n  M a l i n c a
*  2  d l  r a s t l i n s k e g a  n a p i t k a  a l i
n a v a d n e g a  m l e k o
*  1  ž l i č k a  m a s l a
*  1  ž l i č k a  a r a š i d o v e g a  m a s l a  M a l i n c a
*  1  b r e s k e v
*  2  v e l i k i  ž l i c i  s k y r a  a l i  g r š k e g a
j o g u r t a

P R I P R A V A :
1 .  K o s m i č e  i n  c h i a  s e m e n a  p r i b l .  5
m i n u t  k u h a š  n a  n i z k e m  o g n j u .
2 .  B r e s k v e  n a r e ž e š  i n  j i h  p o p e č e š  n a
m a s l u ,  n a  k o n c u  p o  n j i h  p o s u j e š  c i m e t .
3 .  V  s k l e d o  d a š  k o s m i č e  n a  v r h  p a
b r e s k v e ,  s k y r  i n  ž l i c o  a r a š i d o v e g a
m a s l a .

Z a j t r k  s i  l a h k o  p r i p r a v i š  t u d i  1  d a n
p r e j .  V  t e m  p r i m e r u  k o s m i č e v  n i
t r e b a  k u h a t i ,  a m p a k  j i h  l a h k o  s a m o
n a m o č i š .

DAN1.
ZAJTRK



Al i  s i  vedela?  

Z a j t r k  j e  n a j p o m e m b n e j š i  o b r o k  d n e v a  v  p r e h r a n i
n o s e č n i c e ,  s a j  p r e d s t a v l j a  p r v i  o b r o k  p o  n e k a j u r n e m  p o s t u
( s p a n j e ) .  P l o d  j e  n a m r e č  v  c e l o t i  o d v i s e n  o d  p r e h r a n e
m a t e r e ,  s a j  n j e g o v  e d i n i  v i r  h r a n e  p r e d s t a v l j a  g l u k o z a .
Z a t o  j e  p o m e m b n o ,  d a  v  z a j t r k  v k l j u č i t e  v s a  t r i
m a k r o h r a n i l a :  o g l j i k o v e  h i d r a t e ,  m a š č o b e  i n  b e l j a k o v i n e .  



S E S T A V I N E :
*  1 0 0  g  p o l n o z r n a t e  m o k e  M a l i n c a
*  8 0  g  m e š a n i c e  s e m e n  M a l i n c a
*  2  ž l i c i  o l i v n e g a  o l j a
*  0 , 5  d l  v o d e
*  m a l a  ž l i č k a  s o l i
*  a v o k a d o
*  1  ž l i č k a  k u r k u m e
*  s o l  
*  s o k  l i m o n e

P R I P R A V A :
1 .  Z a  p r i p r a v o  k r e k e r j e v  n a j p r e j  z m e š a š
s u h e  s e s t a v i n e ,  n a t o  d o d a š  š e  m o k r e  i n
p r e m e š a š .  M a s o  r a z v a l j a š  n a  p e k i
p a p i r j u  i n  p e č e š  1 5  m i n u t  p r i  1 8 0  C ˚ .
2 .  A v o k a d o  p r e t l a č i š  z  v i l i c a m i ,  p o
o k u s u  d o d a š  s o l ,  p o p e r ,  k u r k u m o  i n  s o k
l i m o n e .

Č e  n i m a š  č a s a  z a  p r i p r a v o  k r e k e r j e v ,
j i h  l a h k o  t u d i  k u p i š ,  a  b o d i  p o z o r n a ,
d a  i z b e r e š  p o l n o z r n a t e .

DAN1.
MALICA

Po lnozrnat i  krekerj i  s  semeni   
in  avokadov  namaz  s  kurkumo 



Al i  s i  vedela?  

A v o k a d o  j e  e n o  n a j b o l j  h r a n i l n o  b o g a t i h  ž i v i l .  Z  z a u ž i t j e m
1  a v o k a d a  p o k r i j e š  2 0  %  d n e v n i h  p o t r e b  p o  f o l a t i h  i n
v n e s e š  7  g  v l a k n i n .  A v o k a d o  j e  b o g a t  z  m o n o n a s i č e n i m i
m a š č o b n i m i  k i s l i n a m i  t e r  v i t a m i n i  K ,  C ,  B 5 ,  B 6  i n  E .  Z a r a d i
v s e b n o s t i  v i t a m i n a  B 6  a v o k a d o  b l a ž i  n o s e č n i š k o  s l a b o s t .
S i  v e d e l a ,  d a  a v o k a d o  p o t r e b u j e  9  m e s e c e v ,  d a  d o z o r i ?  

 



S E S T A V I N E :
*  5 0  g  p i r i n e g a  z d r o b a  M a l i n c a
*  b u č k e ,  p o r ,  g r a h ,  š p a r g l j i  …
( u p o r a b i š  l a h k o  k a t e r o  k o l i  s e z o n s k o  z e l e n j a v o )

*  1 5 0  g  f i l e j a  l o s o s a
*  r i b a n  p a r m e z a n
*  m e š a n a  s o l a t a  z  o l j e m  i n  k i s o m

P R I P R A V A :
1 .  P i r i n  z d r o b  s k u h a š  v  v o d i .  V  p o n v i
p r e p r a ž i š  n a r e z a n o  z e l e n j a v o .
2 .  V  p e k a č  d a š  k u h a n  z d r o b ,  č e z
p o l o ž i š  z e l e n j a v o  i n  n a r i b a n  p a r m e z a n .
3 .  F i l e  l o s o s a  p o k a p l j a š  z  o l j e m  i n
z a č i n i š  p o  o k u s u .
4 .  V s e  s k u p a j  z a  2 0 – 2 5  m i n u t  p o s t a v i š
v  p e č i c o  n a  1 8 0  C ˚ .

Č e  s i  v  č a s o v n i  s t i s k i ,  l a h k o  l o s o s a
p o p e č e š  v  p o n v i ,  n a m e s t o  n a r a s t k a
p a  z e l e n j a v o  p o p e č e š  v  p o n v i  i n  j o
z d r o b u  d o d a š  k o t  p r i l o g o .

DAN1.
KOSILO

Narastek i z  p ir inega  zdroba  in
ze lenjave s  f i lejem lo sosa  



Al i  s i  vedela?  

L o s o s  j e  e d e n  n a j b o g a t e j š i h  n a r a v n i h  v i r o v  D H A -
m a š č o b n i h  k i s l i n  ( v r s t a  o m e g a - 3 - m a š č o b n i h  k i s l i n ) ,  k i
i m a j o  z e l o  p o m e m b n o  v l o g o  p r i  r a z v o j u  o t r o k o v i h
m o ž g a n o v  i n  v i d a .  Z a d o s t n o  u ž i v a n j e  j e  p o v e z a n o  t u d i  z
u s t r e z n i m  n e v r o l o š k i m  r a z v o j e m  o t r o k a ,  r a z v o j e m  f i n e
m o t o r i k e ,  s o c i a l n i h  i n  k o m u n i k a c i j s k i h  s p r e t n o s t i .  V n o s
D H A - m a š č o b n i h  k i s l i n  p o z i t i v n o  v p l i v a  t u d i  n a  z d r a v j e
m a t e r e  –  d o k a z a n o  z m a n j š u j e  m o ž n o s t  z a  n a s t a n e k
p o p o r o d n e  d e p r e s i j e .  

 



S E S T A V I N E  ( z a  2 0  p i š k o t o v ) :
*  6 5  g  s t o p l j e n e g a  m a s l a
*  6 0  g  k o k o s o v e g a  s l a d k o r j a  M a l i n c a
*  1 5  m l  v o d e
*  1 5  g  l a n e n i h  s e m e n  M a l i n c a
*  1  v e l i k o  j a j c e
*  1 2 5  g  p o l n o z r n a t e  m o k e  M a l i n c a
*  1  č a j n a  ž l i č k a  p e c i l n e g a  p r a š k a
*  š č e p e c  s o l i
*  2 0 0  g  o v s e n i h  k o s m i č e v  M a l i n c a
*  3 0  g  b r u s n i c  M a l i n c a
*  3 0  g  n a r e z a n i h  m a n d l j e v
*  2 5  g  s e z a m o v i h  s e m e n  M a l i n c a

*  1  ž l i č k a  M a t c h a  l a t t e  m i x a

P R I P R A V A :
1 .  L a n e n a  s e m e n a  z m e l j i  i n  j i h  n a m o č i  v  v o d o .
2 .  Z m e š a j  j a j c e  i n  s l a d k o r  i n  p o t e m  d o d a j  š e
j a j c e .
3 .  D o d a j  l a n e n o  s e m e  i n  v s e  s u h e  s e s t a v i n e .
4 .  O b l i k u j  p i š k o t k e  i n  j i h  p e c i  1 0  m i n u t  p r i  1 8 0  C ˚ .  

1 .  N a p i t e k  M a t c h a  l a t t e  p r i p r a v i  z  v r o č o  v o d o  i n
p o l j u b n i m  m l e k o m .

DAN1.
SLADICA PO KOSILU 
Laktac ij sk i  p i škot i  (3)
in  Matcha  latte



Al i  s i  vedela?  

Ž i v a l s k e  m a š č o b e  s o  z e l o  p o m e m b n e  z a  o t r o k o v  r a z v o j
m o ž g a n o v ,  ž i v č n e g a  s i s t e m a  i n  p r a v i l n o  d e l o v a n j e
h o r m o n o v .  Z a t o  j i h  m e d  n o s e č n o s t j o  v  z m e r n i h  k o l i č i n a h
u ž i v a j  b r e z  s l a b e  v e s t i .

M e d  n o s e č n o s t j o  j e  p o t r e b n o  v n o s  k o f e i n a  o m e j i t i  n a  2 0 0
m g  d n e v n o ,  z a t o  j e  M a t c h a  l a t t e  o d l i č n a  i z b i r a .  V s e b u j e
n a m r e č  m a n j  k o f e i n a  k o t  k l a s i č n a  k a v a .

 



DAN1.
MALICA
Prote insk i  pud ing z
gozdn imi  sadež i

S E S T A V I N E :
*  1  m e r i c a  ( 2 0  g )  č o k o l a d n i h  w h e y          
b e l j a k o v i n  M a l i n c a  
*  1 5 0  m l  m l e k a
*  ½  ž l i č k e  k o n j a k  g l u k o m a n a n a  M a l i n c a
*  3  ž l i c e  m e š a n i h  g o z d n i h  s a d e ž e v

P R I P R A V A :
1 .  V  k o z i c i  z m e š a š  v s e  s e s t a v i n e  r a z e n
g o z d n i h  s a d e ž e v .  
2 .  N a  n i z k e m  o g n j u  k u h a š  p r i b l .  5
m i n u t .
3 .  K o  s e  z m e s  z g o s t i ,  o d s t a v i š  z  o g n j a ,
p r e l i j e š  v  s k l e d i c o  i n  z a  n e k a j  u r
p o s t a v i š  v  h l a d i l n i k .
4 .  K o  j e  p u d i n g  s h l a j e n ,  n a  v r h  d o d a š
p o k u h a n e  a l i  s v e ž e  g o z d n e  s a d e ž e .

N a v a d n o  m l e k o  l a h k o  z a m e n j a š  t u d i  z
r a s t l i n s k i m  n a p i t k o m .  Č e  ž e l i š  š e  b o l j
č o k o l a d e n  o k u s ,  l a h k o  p r i  p r i p r a v i
d o d a š  š e  1  ž l i c o  M a l i n c i n e g a  k a k a v a  v
p r a h u .  



Al i  s i  vedela?  

U ž i v a n j e  p r o t e i n s k i h  n a p i t k o v  m e d  n o s e č n o s t j o  j e
p o p o l n o m a  v a r n o  i n  p r e d s t a v l j a  o d l i č n o  r e š i t e v  z a
z a d o s t e n  v n o s  b e l j a k o v i n .  P r i  n a k u p u  m o r a š  b i t i  p o z o r n a ,
d a  p r a š e k  n e  v s e b u j e  s l a d k o r j a ,  u m e t n i h  s l a d i l ,  k o f e i n a  i n
d o d a n i h  v i t a m i n o v  …  M a l i n c a  w h e y  b e l j a k o v i n e  s o  1 0 0  %
n a r a v n e  i n  z a  n o s e č n i c e  o d l i č n a  i z b i r a .

 



DAN1.
VEČERJA

Kv inoj in i  maf in i  (3)
in  bučna  juha  

S E S T A V I N E  Z A  M A F I N E  ( 1 0 – 1 2  m a f i n o v ) :  
*  1 8 0  g  k v i n o j e  M a l i n c a
*  1 8 0  g  b r o k o l i j a
*  1  j a j c e
*  1  j a j č n i  b e l j a k
*  5 0  g  r i b a n e  m o c a r e l e
*  z a č i m b e  p o  o k u s u  ( s o l ,  p o p e r ,  č e s e n  v
p r a h u ,  m e š a n i c a  i t a l i j a n s k i h  z a č i m b )

P R I P R A V A :
1 .  S k u h a š  k v i n o j o  i n  b r o k o l i ,  k i  g a
n a r e ž e š  n a  m a n j š e  k o š č k e .
2 .  Z m e š a š  j a j c a  i n  z a č i m b e  i n  j i m
p r i m e š a š  k v i n o j o ,  b r o k o l i  i n  s i r .
3 .  M a s o  r a z p o r e d i š  v  p e k a č  z a  m a f i n e .
4 .  P e č e š  2 0 – 2 5  m i n u t  p r i  2 0 0  C ˚ .  

M a f i n e  l a h k o  j e š  t o p l e ,  o d l i č n i  p a  s o
t u d i  o h l a j e n i  i n  s o  d o b r a  i z b i r a  z a
m a l i c o  n a s l e d n j i  d a n .  



DAN1.
VEČERJA

Kv inoj in i  maf in i  (3)
in  bučna  juha  

S E S T A V I N E  Z A  J U H O  ( 3 - 4  k r o ž n i k i ) :
*  2  m a j h n i  z e l e n i  b u č k i
*  1  v e l i k  k r o m p i r
*  1  č e b u l a

P R I P R A V A :
1 .  N a  o l j u  p r e p r a ž i š  č e b u l o  i n  d o d a š  n a
k o c k e  n a r e z a n e  b u č k e  i n  k r o m p i r .
Z a č i n i š  s  s o l j o ,  k u r k u m o  i n  p o p r o m  i n
t o l i k o  z a l i j e š  z  v o d o ,  d a  j e  v s e  p o k r i t o .
2 .  K u h a š ,  d o k l e r  k r o m p i r  n i  k u h a n
( p r i b l .  2 0  m i n u t ) .
3 .  V s e b i n o  z m e š a š  s  p a l i č n i m
m e š a l n i k o m .



Al i  s i  vedela?  

K u r k u m a  j e  e d e n  n a j m o č n e j š i h  a n t i o k s i d a n t o v  i n  d o k a z a n o
l a j š a  p r e b a v n e  t e ž a v e ,  z a t o  j e  u p o r a b a  z e l o  p r i p o r o č l j i v a
z a  n o s e č n i c e .  R a z i s k a v e  s o  p o k a z a l e ,  d a  u p o r a b a  k u r k u m e
z m a n j š u j e  t v e g a n j e  z a  n a s t a n e k  p r e e k l a m p s i j e .  V
k o m b i n a c i j i  s  č r n i m  p o p r o m  s e  i z b o l j š a  t u d i  a b s o r p c i j a .  

K v i n o j a  j e  o d l i č e n  v i r  b e l j a k o v i n  r a s t l i n s k e g a  i z v o r a .
V s e b u j e  t u d i  v e l i k o  m a g n e z i j a  i n  f o s f o r j a ,  z a t o  j e  z a
n o s e č n i c e  o d l i č n a  i z b i r a .

 



DAN1.
PIJAČA

E lektro l it sk i  nap itek

S E S T A V I N E :
*  3  d l  k o k o s o v e  v o d e
*  s o k  e n e  l i m o n e
*  1  d l  1 0 0  %  p o m a r a n č n e g a  s o k a
*  1  ž l i c a  n a p i t k a  F r e s h y  M a n g o  M a l i n c a
*  v s e b i n a  1  k a p s u l e  B i o  M a g n e z i j a
M a l i n c a
*  š č e p e c  s o l i

P R I P R A V A :
V  k o z a r e c  z m e š a š  v s e  s e s t a v i n e .

Č e  n i m a š  k o k o s o v e  v o d e ,  l a h k o
u p o r a b i š  t u d i  n a v a d n o .  



Al i  s i  vedela?  

M e d  n o s e č n o s t j o  m o r a š  d n e v n o  z a u ž i t i  v s a j  3  l i t r e  v o d e .  V
p r i m e r u  t e l e s n e  a k t i v n o s t i  a l i  b r u h a n j a  j e  z e l o
p r i p o r o č l j i v o ,  d a  n o s e č n i c a  n e  u ž i v a  s a m o  v o d e ,  a m p a k
b o g a t  i z o t o n i č n i  n a p i t e k ,  s  k a t e r i m  t e l e s u  p o v r n e  v s e
i z g u b l j e n e  e l e k t r o l i t e .

 



Jajčna  omleta  s  po lnozrnat im

kruhom,  zrnato  skuto  in

semeni
 

S E S T A V I N E :
*  2  j a j c i
*  1  p a r a d i ž n i k
*  2  p e s t i  m l a d e  š p i n a č e
*  r e z i n a  k r u h a
*  2  ž l i c i  z r n a t e  s k u t e
*  1  ž l i c a  m e š a n i c e  s e m e n  M a l i n c a

P R I P R A V A :
1 .  V  p o s o d i  z m e š a š  j a j c i  i n  j u  z l i j e š  v
v r o č o  p o n e v .
2 .  N a  e n o  p o l o v i c o  j a j č n e  o m l e t e
d o d a š  š p i n a č o  i n  p a r a d i ž n i k  t e r
o m l e t o  p r e p o g n e š  n a  p o l .
3 .  N a  r e z i n o  p o l n o z r n a t e g a  k r u h a  d a š
z r n a t o  s k u t o  i n  s e m e n a .

K r u h  l a h k o  p r i p r a v i š  t u d i  s a m a ,  i n
s i c e r  z  M a l i n c i n i m  p a k e t o m  z a  p e k o
k r u h a .

2. DAN
ZAJTRK



Al i  s i  vedela?  

J a j c a  s o  n a j b o l j š i  v i r  h o l i n a ,  e n e g a  n a j p o m e m b n e j š i h
h r a n i l  m e d  n o s e č n o s t j o .  P o l e g  t e g a  i m a j o  j a j c a  t u d i
p o p o l n o  a m i n o k i s l i n s k o  s e s t a v o ,  b o g a t a  s o  z
m a š č o b o t o p n i m i  v i t a m i n i  ( A ,  D ,  K ) ,  v i t a m i n o m  B 1 2  i n  D H A -
m a š č o b n i m i  k i s l i n a m i .  Z a r a d i  v s e g a  n a š t e t e g a  n a j  s e  j a j c a
m e d  n o s e č n o s t j o  n a  t v o j e m  j e d i l n i k u  z n a j d e j o  č i m  v e č k r a t .

 



Prote insk i  smooth ie
 

S E S T A V I N E :
*  ½  b a n a n e
*  p e s t  z m r z n j e n i h  g o z d n i h  s a d e ž e v
*  2 , 5  d l  r a s t l i n s k e g a  n a p i t k a
*  1  m e r i c a  w h e y  b e l j a k o v i n  M a l i n c a
*  1  ž l i c a  a r a š i d o v e g a  m a s l a  M a l i n c a

P R I P R A V A :
1 .  V s e  n a š t e t e  s e s t a v i n e  z m e š a š  v
a p a r a t u  z a  p r i p r a v o  s m o o t h i j e v .

Č e  m o r a š  b i t i  m e d  n o s e č n o s t j o  š e
p o s e b e j  p o z o r n a  n a  g l i k e m i č n i  i n d e k s
o b r o k o v ,  l a h k o  n a m e s t o  b a n a n e
u p o r a b i š  s u r o v o  b u č k o ,  k i  d a j e
s m o o t h i j u  p o d o b n o  k o n s i s t e n c o  k o t
b a n a n a .  

2. DAN
MALICA



Al i  s i  vedela?  

P r i  p r i p r a v i  s m o o t h i j e v  b o d i  p o z o r n a ,  d a  v e d n o  u p o r a b i š
v i r  O H ,  b e l j a k o v i n  i n  m a š č o b .  S m o o t h i e ,  s e s t a v l j e n
i z k l j u č n o  i z  O H  ( s a m o  s a d j e ) ,  n a m r e č  p o v z r o č i  h i t r i  d v i g
s l a d k o r j a  v  k r v i ,  k i  p a  s e  m u  ž e l i š  m e d  n o s e č n o s t j o
i z o g n i t i .

 



Ajdova  kaša  s  stročj im f i žo lom in  govedino  
 

S E S T A V I N E :
*  7 0  g  a j d o v e  k a š e  M a l i n c a
*  2  p e s t i  s t r o č j e g a  f i ž o l a
*  1 2 0  g  g o v e d i n e  ( z a  g o l a ž )
*  m e š a n a  s o l a t a
*  l i m o n a d a

P R I P R A V A :
1 .  M e s o  z a č i n i š  i n  p o p r a ž i š ,  d o d a š  a j d o v o  k a š o  i n  z a l i j e š  z  v o d o .
2 .  S t r o č j i  f i ž o l  s k u h a š  p o s e b e j  i n  g a  a j d o v i  k a š i  d o d a š  n a  k o n c u .

O b r o k  j e  o d l i č e n  t u d i  h l a d e n ,  z a t o  g a  l a h k o  u ž i v a š  t u d i  n a s l e d n j i
d a n .

2. DAN
KOSILO

Al i  s i  vedela?  

A b s o r p c i j o  ž e l e z a  ( i z  g o v e d i n e )  i z b o l j š a š ,  č e  i s t o č a s n o  z a u ž i j e š
ž i v i l o ,  b o g a t o  z  v i t a m i n o m  C .  Z a t o  t i  o b  u ž i v a n j u  m e s a
p r i p o r o č a m  z a u ž i t i  k o z a r e c  l i m o n a d e  a l i  v i t a m i n a  C  v  o b l i k i
p r e h r a n s k e g a  d o d a t k a .

 



Granola  z  jabo lkom in  skyrom
 

S E S T A V I N E :
*  3  ž l i c e  M i x a  k o s m i č e v  M a l i n c a  
*  1  j a b o l k o
*  c e j l o n s k i  c i m e t  M a l i n c a
*  3  ž l i c e  s k y r a  a l i  g r š k e g a  j o g u r t a
*  k o k o s o v o  o l j e  M a l i n c a

P R I P R A V A :
1 .  J a b o l k o  n a r e ž e š  n a  m a n j š e  k o š č k e
i n  g a  p r e p r a ž i š  n a  k o k o s o v e m  m a s l u ,
n a  k o n c u  d o d a š  š e  c i m e t .
2 .  V  s k o d e l i c o  z l o ž i š  j a b o l k a ,  j o g u r t  i n
n a  v r h  g r a n o l o .

Č e  ž e l i š  o b r o k u  p o v e č a t i  e n e r g i j s k o
v r e d n o s t ,  l a h k o  d o d a š  š e  ž l i c o
M a l i n c i n e g a  m a n d l j e v e g a  n a m a z a ,  k i
s e  o d l i č n o  p o d a  z r a v e n .
N a m e s t o  M i x a  k o s m i č e v  l a h k o
u p o r a b i š  t u d i  M a l i n c i n o  d o m a č o
g r a n o l o .

2. DAN
MALICA



Al i  s i  vedela?  

C i m e t  v s e b u j e  p o l i f o e n o l e ,  i z r e d n o  m o č n e  a n t i o k s i d a n t e ,
k i  p o m a g a j o  u r a v n a v a t i  k r v n i  s l a d k o r .  Z a t o  j e  u p o r a b a  t e
z a č i m b e  š e  p o s e b e j  p r i m e r n a  z a  n o s e č n i c e  z  g e s t a c i j s k i m
d i a b e t e s o m .  

 



Brezmesne mehiške  tort i l je  
 

S E S T A V I N E :
*  2  p o l n o z r n a t i  t o r t i l j i
*  ½  z e l e n e ,  ½  r d e č e  i n  ½  r u m e n e  p a p r i k e
*  1  č e b u l a
*  1  a v o k a d o
*  h u m u s  i z  f i ž o l a
*  2  g l a v i  č e s n a
*  2  ž l i c i  o l i v n e g a  o l j a
*  s o l

P R I P R A V A :
1 .  P r e p r a ž i š  č e b u l o  i n  n a r e z a n o  p a p r i k o .
2 .  R d e č i  f i ž o l  ( 1 5 0  g ) ,  o l i v n o  o l j e ,  č e s e n  i n  s o l  z m e š a š  v  e l e k t r i č n e m
m e š a l n i k u ,  d a  n a s t a n e  g l a d k a  z m e s .
3 .  T o r t i l j o  p o p e č e š  i n  j o  n a m a ž e š  s  h u m u s o m .  N a n j o  z l o ž i š  p e č e n o
p a p r i k o  i n  ½  a v o k a d a .  

Č e  i m a š  č a s ,  l a h k o  p o l n o z r n a t i  t o r t i l j i  p r i p r a v i š  t u d i  s a m a  s
p o l n o z r n a t o  m o k o  M a l i n c a .

2. DAN
VEČERJA

Al i  s i  vedela?  
F i ž o l  j e  b o g a t  z  b e l j a k o v i n a m i  i n  v l a k n i n a m i ,  z a t o  g a  k o t  v i r
b e l j a k o v i n  l a h k o  v k l j u č i š  v  b r e z m e s n e  j e d i .  
Č e  f i ž o l  k u p i š  s u r o v ,  t i  p r e d l a g a m ,  d a  g a  p r e d  k u h a n j e m
n a m o č i š .  S  t e m  b o š  i z  n j e g a  i z l o č i l a  f i t i n s k o  k i s l i n o ,  k i  s l a b o
v p l i v a  n a  a b s o r p c i j o  n e k a t e r i h  m i n e r a l o v .



4  laktac ij sk i  p i škot i ,  250  ml  mleka  a l i  ra st l in skega

nap itka ,  obogatenega s  ka lc i jem
 

2. DAN
POVEČEREK

Al i  s i  vedela?  

P o v e č e r e k  j e  z e l o  p r i p o r o č l j i v  o b r o k ,  č e  u ž i v a š  z g o d n j e  v e č e r j e .
M e d  z a d n j i m  ( v e č e r j a )  i n  p r v i m  o b r o k o m  ( z a j t r k )  z a r a d i  n i h a n j a
s l a d k o r j a  v  k r v i  i n  p r e h r a n j e n o s t i  p l o d a  n a m r e č  n e  s m e  m i n i t i
p r e v e č  č a s a .

S  k a l c i j e m  j e  n a j b o l j  b o g a t o  m l e k o  i n  m l e č n i  i z d e l k i .  Č e  m l e k a
n e  u ž i v a š  p a  n a  t r g u  n a j d e š  v e l i k o  r a s t l i n s k i h  n a p i t k o v
o b o g a t e n i h  s  k a l c i j e m ,  k i  s o  o d l i č n a  r e š i t e v .  B o d i  p o z o r n a  l e ,
d a  i z b e r e š  t a k š n e g a ,  k i  n i m a  d o d a n i h  p r e v e l i k i h  k o l i č i n
s l a d k o r j a .

 



Čoko ladno-banan ine prote inske

pa lač inke z  gozdn imi  sadež i
 

S E S T A V I N E :
*  1  b a n a n a
*  1  j a j c e
*  1  m e r i c a  č o k o l a d n i h  w h e y  b e l j a k o v i n
M a l i n c a
*  4 0  g  o v s e n i h  k o s m i č e v  M a l i n c a
*  m a s l o

P R I P R A V A :
1 .  B a n a n o  p r e t l a č i š  z  v i l i c a m i ,  j i  d o d a š
j a j c e  i n  p r o t e i n e  t e r  v s e  d o b r o  p r e m e š a š .
2 .  D o d a š  o v s e n e  k o s m i č e  i n  p o č a k a š  1 5
m i n u t ,  d a  s e  n a p i j e j o  t e k o č i n e .
3 .  V  p o n v i  s e g r e j e š  m a s l o  i n  s p e č e š
p a l a č i n k e .  P e č e š  j i h  p r i b l .  2  m i n u t i  n a
v s a k i  s t r a n i .

N a m e s t o  g o z d n i h  s a d e ž e v  l a h k o
p a l a č i n k a m  d o d a š  t u d i  Č o k o l a d n o -
l e š n i k o v  n a m a z  M a l i n c a .

3. DAN
ZAJTRK



Al i  s i  vedela?  

B a n a n a  j e  b o g a t a  z  v i t a m i n o m  B 6 ,  k i  p o m a g a  b l a ž i t i
s l a b o s t .  V s e b u j e  t u d i  v e l i k o  k a l i j a  –  m i n e r a l a ,  k i  j e  z e l o
p o m e m b e n  p r e d v s e m  v  č a s u  p o  p o r o d u ,  s a j  p o z i t i v n o
v p l i v a  n a  k r č e n j e  m a t e r n i c e  n a z a j  v  p r v o t n i  p o l o ž a j .  

 



Kruh z  namazom i z  sardel
 

S E S T A V I N E  ( z a  2  r e z i n i  k r u h a ) :
*  1  k o n z e r v a  s a r d e l  v  o l i v n e m  o l j u
*  1  t r d o  k u h a n o  j a j c e
*  2  ž l i c i  k i s l e  s m e t a n e
*  1  ž l i c a  g o r č i c e
*  s o l
*  1  r e z i n a  p o l n o z r n a t e g a  k r u h a

P R I P R A V A :
1 .  T r d o  k u h a n o  j a j c e  p r e t l a č i š  z  v i l i c a m i  i n  m u  d o d a š  o s t a l e
s e s t a v i n e .
2 .  V s e  s k u p a j  d o b r o  p r e t l a č i š  i n  s o l i š  p o  o k u s u .

N a m e s t o  s a r d e l  l a h k o  u p o r a b i š  t u d i  s k u š o .

3. DAN
MALICA

Al i  s i  vedela?  

S a r d e l e  s o  t a k o  k o t  l o s o s  b o g a t e  z  D H A - m a š č o b n i m i  k i s l i n a m i
i n  s o  o d l i č n a  z a m e n j a v a  z a  k o n z e r v i r a n o  t u n o ,  k i  j e  m e d
n o s e č n o s t j o ,  z a r a d i  v i š j e  v s e b n o s t i  ž i v e g a  s r e b r a ,  n i
p r i p o r o č l j i v o  u ž i v a t i  v e č  k o t  1 - k r a t  t e d e n s k o .
Č e  s a r d e l e  u ž i v a š  s k u p a j  s  k o s t m i ,  v  s v o j e  t e l o  v n e s e š  t u d i
k a l c i j .



Enolončn ica  i z  leče ,  krompirja  in  šp inače
 

S E S T A V I N E  ( 4 - 5  p o r c i j ) :
*  1  č e b u l a
*  2 – 3  k r o m p i r j i
*  2 0 0  g  r d e č e  l e č e
*  p a r a d i ž n i k o v a  m e z g a
*  s v e ž a  š p i n a č a

P R I P R A V A :
1 .  P r e p r a ž i š  č e b u l o  i n  d o d a š  n a  k o c k e  n a r e z a n  k r o m p i r  i n  l e č o .
2 .  V s e  p r e p r a ž i š  i n  p o s t o p o m a  z a l i v a š  z  v o d o .
3 .  K o  s t a  l e č a  i n  k r o m p i r  k u h a n a ,  d o d a š  m e z g o ,  z a v r e š  i n  n a t o
d o d a š  š e  z a č i m b e  p o  o k u s u  t e r  š p i n a č o .

K r o m p i r  l a h k o  z a m e n j a š  t u d i  s  s l a d k i m  k r o m p i r j e m .
Z a  z a l i v a n j e  l a h k o  n a m e s t o  n a v a d n e  v o d e  u p o r a b i š  k o s t n o  j u h o .

3. DAN
KOSILO

Matcha  latte,  1  vrst ica  čoko lade s  stev io  Ma l inca ,

pest  ind ij sk ih  oreščkov
 

MALICA



Al i  s i  vedela?  

Š p i n a č o  v e d n o  d o d a j  n a  k o n c u  k u h a n j a ,  d a  i z g u b i  č i m
m a n j  v i t a m i n o v  i n  m i n e r a l o v .
R d e č a  l e č a  j e  b o g a t  v i r  n e h e m s k e g a  ž e l e z a  i n  p r e h r a n s k i h
v l a k n i n .

 



So lata  s  pečen imi  šparglj i ,  rdečo  peso ,  proseno

kašo  in  p i ščancem

S E S T A V I N E :
*  1  m a n j š a  r d e č a  p e s a
*  1 0  š p a r g l j e v
*  1 2 0  g  p i š č a n č j i h  p r s i
*  m e š a n a  s o l a t a  ( r a d i č ,  b e r i v k a ,  r u k o l a  … )
*  2  ž l i c i  m e š a n i c e  s e m e n  M a l i n c a
*  2  ž l i c i  o l j a  i n  k i s a
*  8 0  g  k u h a n e  p r o s e n e  k a š e

P R I P R A V A :
1 .  R d e č o  p e s o  n a r e ž e š  n a  m a n j š e  k o s e ,  j o  z a č i n i š  z  o l i v n i m  o l j e m  i n
d a š  z a  3 0  m i n u t  v  p e č i c o  n a  2 0 0  C ˚ .  P o  2 0  m i n u t a h  j i  d o d a š  š e
n a r e z a n e  š p a r g l j e .
2 .  N a  p o n v i  p o p e č e š  p i š č a n c a  i n  p r e p r a ž i š  s e m e n a  t e r  o h l a d i š
s k u h a n o  p r o s e n o  k a š o .
3 .  S o l a t o  z a č i n i š  i n  j i  d o d a š  v s e  o s t a l e  s e s t a v i n e .

P i š č a n c a  l a h k o  n a d o m e s t i š  t u d i  s  p u r a n o m .

2 5 0  m l  k e f i r j a

3. DAN
VEČERJA

POVEČEREK



10 % POPUST

w w w . m a l i n c a . s i

M a l i n c a  d . o . o .  
C e s t a  S i m o n a  B l a t n i k a  1 6
3 3 2 0  V e l e n j e  

T e l . :  0 5 1  2 4 4  5 5 7  
E m a i l :  i n f o @ m a l i n c a . s i  

A v t o r :  J e d i l n i k  j e  z a  M a l i n c o  p r i p r a v i l a  A n a  Z r i m š e k
w w w . i n s t a g r a m . c o m / p r e h r a n a z a d v a
 

L e t o  i z d a j e :  2 0 2 1

P r e p o v e d a n o  j e  o b j a v l j a n j e  b e s e d i l  b r e z  p r e d h o d n e g a  d o v o l j e n j a .

Za nakup na spletni strani www.malinca.si 

V spletni  blagajni  v 2 .  koraku v okence ' 'KUPON (promoci jska
koda)' '  vpiš i te kodo NOSECKA. Kl iknite "POTRDI" in samodejno se
vam bo odštel  popust za vse izdelke,  tudi  t iste v akci j i .  

KODA: MALINCANOSECKA

https://www.instagram.com/prehranazadva/

