Jejmo zdravo vseh 7 dni v tednu

Vec kot 25 receptov za zdrav zajtrk, kosilo in
vecerjo.

Avtor: HoodiaEasySlim.com



Jeimo zdravo vseh 7 dni v tednu.

Pozdravljeni,

hvala za prenos nase brezplacne e-knjige s Stevilnimi recepti za zdravo
prehrano. Upamo, da vam bo vsebina knjige pomagala pri izbiri pravih
jedi.

Knjiga ni misljena izklju¢no kot dieta, Ceprav vsebuje le izbrane

recepte jedi z nizko kalori¢no vrednostjo, uravnotezeno vsebnostjo
beljakovin, ogljikovih hidratov in visoko vsebnostjo vitaminov in jo
lahko uporabljamo tudi kot pomoc¢ pri izgubi odvecne telesne teze.

Ce boste dosledno upostevali nasvete in recepte v knjigi se bo telo Ze
v nekaj dneh zacelo odzivati na zmanjsan vnos kalorij in kljub 3
okusnim in obrokom na dan boste zacutili lakoto.

V tem primeru vam priporo¢amo uporabo obliziev Hoodia EasySlim, ki
zavirajo apetit in zmanjsujejo obcCutek lakote. Oblizi vsebujejo naravne
izvleCke juznoafriske rastline Hoodia Gordonii in omogocajo
zmanjsanje vnosa energije tudi za 1000 kalorij dnevno.

Kljub temu, da boste jedli zdravo in boste v telo dobili manj kalorij kot
obicajno ne boste Cutili neprijetnega obcutka lakote.

Vec o oblizih Hoodia EasySlim si

lahko preberete na spletni strani \:41 J H,ﬁ,

http://www.HoodiaEasySlim.com \
ali v poglavju “Hoodia Gordonii” '

http://www.HoodiaEasySlim.com
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Nedelja

Nedeljski zajtrk - Polnozrnata Zemljica/strucka s
kremnim sirnim namazom

Polnozrnata Zzemljica s kremnim sirnim namazom
Zadostuje za eno porcijo

Sestavine:
e 1 polnozrnata zemljica ali Strucka (priblizno 10 cm)
e Ena jedilna Zlica kremnega, sirnega namaza (nemastnega)

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 274, mascobe: 1 g, holesterol: 1 mg, natrij (sol): 524 mg,
ogljikovi hidrati: 54 g, vlaknine: 2 g, beljakovine: 11 g

Nedeljsko kosilo - Tunina solata in jabolko

Tunina solata:

Kombinacija zelenih oliv, mandljev in kapre, kot dodatek k ze
obi¢ajnim sestavinam tunine solate, le-to naredi izjemno okusno.
Zadostuje za 4 porcije:

Sestavine:
e 1 konzerva (cca 340 g) bele tune v vodi. (Ce ne dobite tune v
vodi lahko uporabite manjSo konzervo tune v olju)
2 sesekljani mladi ¢ebuli
1 steblo zelene, narezano na kocke
Y4 kozarca sesekljanih zelenih oliv z nadevom po zelji ali brez
2 zlici sesekljanih kaper
Ya skodelice olupljenih mandljev
2 skodelice majoneze
Ya skodelice kisle smetane

Priprava:
Cas priprave: 20 minut

V mesalni skledi zmesajte tuno, zeleno ¢ebulo, zeleno, zelene olive,
kapre in mandlje.
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V manjsi skledi stepajte majonezo in kislo smetano.

Nato preliv in tunino zmes zmesSajte skupaj. Servirajte na listu (ali
vecih) zelene solate, lahko pa tudi z maslenim rogljickom ali
polnozrnato Strucko kot sendvi¢ s tunino solato.

Podatki o hranilni vrednosti:
Kalorije: 406, mascobe: 33 g, holesterol: 58 mg, natrij (sol): 909 mg,
ogljikovi hidrati: 4 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 23 g.

Jabolko:
Zadostuje za eno porcijo

Sestavine:
1 surovo jabolko

Podatki o hranilni vrednosti:
Kalorije 81, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij (sol): 0 mg,
ogljikovi hidrati: 21 g, vlaknine: 4 g, beljakovine: 0 g

Nedeljska vecerja - Koruzne tortilije s piSsCancem in
bucno-jabolcni kolacki

Piscanec in koruzne tortilije:

To je enostavna jed za pripravo katere pa potrebujete malo vec Casa.
Uporabite svojo domisljijo in jo zaciniti po svojem okusu! Jed je zelo
pripravna in okusna za mrzle zimske velere! Za prvic jo lahko
postrezete z naribanim sirom, kislo smetano in zeleno ¢ebulo, ob strani
pa tortilje potresete z moko.

Zadostuje za 6 porcij.

Sestavine:
e 1kg piscancjih prsi, brez koze in brez kosti
1 (450 g) kozarec salse (Dobite v vseh vecjih trgovinah, obicajno
jo prodajajo zraven slanih prigrizkov in cipsa)
2 Cajni zlicki ¢esna v prahu ali svezega, zdobljenega cesna
1 dajna zlicka mlete kumine
1 ¢ajna zlicka ostre paprike v prahu
Scepec soli za okus
SC¢epec mletega ¢rnega popra
1 konzerva (250 g) sladke koruze
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e 1 konzerva (350 g) fizola v strokih

Priprava:

Cas priprave: 15 minut

Cas kuhanja: 12 ur

Celoten Cas priprave: 12 ur in 15 minut

PiS¢anca in salso polozite v kuhalnik za pocasno kuhanje na vecer pred
dnevom na katerega zelite imeti jed pripravljeno. Zacinite s cesnom v
prahu, kumino, Cilijem v prahu, soljo in poprom. Pocasi kuhajte od 6
do 8 ur (¢ez noc)

Priblizno 3 do 4 ure preden zelite imeti jed pripravljeno pis¢anca
prebodite z vilico. Meso postavite nazaj v lonec in nadaljujte s
kuhanjem.

V kuhalnik primesajte koruzo in fizol. Vse skupaj naj pocasi vre dokler
ni pripravljeno.

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 206, mascobe: 3 g, holesterol: 41 mg, natrij (sol): 948 mg,
ogljikovi hidrati: 26 g, vlaknine: 6 g, beljakovine: 21 g

Bucno-jabolcni kolacki

Ameriska hrana velja za kaloricni in redilno, ampak ta recept potrjuje,
da se lahko posladkate na tradicionalni ameriski nacin tudi in vseeno
kljubujete odvecnim kilogramom. Ni ga boljSega nacina za praznovanje
jeseni kot pa s krasnimi kolacki s ¢udovitim okusom jabolk in buck. Z
enostavnim posipom pa kolackom dodamo Se nekaj posebnega.
Zadostuje za 18 porcij/kolackov.

Sestavine:
e 2 %2 loCnka moke
2 skodelici sladkorja
1 ¢ajna zlicka sode bikarbone
2 €ajne zlicke soli
2 jajci, rahlo stepeni
1 skodelica konzerviranega buc¢nega pireja (Dobite ga v vecjih
trgovinah. V nasprotnem primeru lahko kupite celo buco, jo
izdolbete, skuhate in pire pripravite sami)
e 1> skodelice zelenjavnega olja
e 2 skodelici olupljenih in sesekljanih jabolk (brez peck)

http://www.HoodiaEasySlim.com




Jeimo zdravo vseh 7 dni v tednu.

Za posip:
e 2 kuhinjski zlici moke
e 4 skodelice sladkorija
e 5 Cajne Zlicke mletega cimeta
e 4 cCajne zlicke masla

Priprava:

Cas priprave: 15 minut
Cas kuhanja: 45 minut
Celotni ¢as pirprave: 1 ura

Pecico segrejte na 175 stopinj Celzij (350 stopinj F). Rahlo namastite
18 modelckov za kolacke, ali pa uporabite papir za peko.

V veliki posodi skupaj zmesajte 2 V2> skodelice moke, 2 skodelici
sladkorja, sodo bikarbono in sol. V drugi posodi zmesSajte jajca, bucke
in olje. Bu¢no maso dodajte k masi iz moke in mesSajte le toliko, da se
vse navlazi. Dodajte jabolka. Zmes s pomocjo zlicke zlijte v Zze vnaprej
pripravljene modele za kolacke.

V manjsi posodi zmesajte 2 jedilni zlici moke, 4 skodelice sladkorja in
2 Cajne zlicke cimeta. Dodajajte kosS¢ke masla dokler iz zmesi ne
nastanejo grobe drobtine. Nadev posipajte enakomerno tako, da
prekrijete zmes za kolacke.

V segreti pecici pecite 35 do 40 minut, ali dokler zabotrebec, ki ga
zapicCite v kolacek, ne ostane popolnoma Cist.

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 249, mascobe: 8 g, holesterol: 26 mg, natrij (sol): 184 mg,
ogljikovi hidrati: 43 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 3 g

Nedeljski prigrizki, malice - banana

Banana:
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
1 sveza banana
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Podatki o hranilni vrednosti:
Kalorije: 109, mascobe: 1 g, holesterol: 0 mg, natrij (sol): 1 mg,
ogljikovi hidrati: 28 g, vlaknine: 3 g, beljakovine: 1 g

Ponedeljek

Ponedeljkov zajtrk - Koruzni kosmici z mlekom

Koruzni kosmici z mlekom
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
e 1 skodelica polnozrnatih koruznih kosmicev
e 1/2 skodelice mleka, 1,6% mle¢ne mascobe

Podatki o hranilni vrednosti:

Kalorije: 178, mascobe: 3 g, holesterol: 10 mg, natrij (sol): 354 mg,
ogljikovi hidrati: 32 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 6 g

Ponedeljkovo kosilo - Mleko in polnozrnata strucka s
sirnim namazom

Mleko z 1,6% mlec¢ne mascobe
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
e 1/2 skodelice mleka z 1,6% mle¢ne mascobe

Podatki o hranilni vrednosti:
Kalorije: 65, mascobe: 2 g, holesterol: 10 mg, natrij (sol): 65 mg,
ogljikovi hidrati: 6 g, vlaknine: 0 g, beljakovine: 4 g

Polnozrnata strucka s s sirnim namazom
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
e 1 jedilna Zlica sirnega namaza (light)
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e 1 polnozrnata strucka (10 cm)
Podatki o hranilni vrednosti:

Kalorije: 311, mascobe: 6 g, holesterol: 16 mg, natrij: 488 mg,
ogljikovi hidrati: 53 g, vlaknine: 2 g, beljakovine: 10 g

Ponedeljkova vecerja - V ponvi popecen losos, riz in
korenje

V ponvi popecen losos

To je odlicni obrok za prave gurmane, ki imajo natrpan urnik. Tudi
tisti, ki obicajno ne marajo ribjih jedi ga bodo z veseljem pojedli.
Omako pokapljajte po ribi in zraven postrezite Se zelenjavo.

Zadostuje za dve porciji.
Sestavine:

2 fileja rdecCega lososa (115 g)

1 jedilna Zlica ekstra deviskega olj¢nega olja
sok ene iztisnjene limone

2 jedilni zlici kisa

1 ¢ajna zlicka gorcice

1 jedilna Zlica medu

Ya skodelice narezanih zelenih oliv

(po Zelji) 1 ¢ajna zlicka mletega ingverja

Priprava:

C:Ias priprave: 10 minut

Cas kuhanja: 10 minut
Celoten cas priprave: 20 minut

Ribo splahnite pod mrzlo vodo in jo narahlo osusite. V plitvi posodi
zmesajte olivno olje, limonin sok, kis, gorcico, med, zelene olive in
ingver.

Na zmernem ognju segrejte ponev. Ribje zrezke pomocite v marinado
tako, da premazete obe strani, nato pa jih polozite v ponev. Na vsaki
strani kuhajte priblizno 2-3 minute. Preostanek marinade zlijte v
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ponev. Zmanjsajte ogenj in vse skupaj naj pocasi vre Se 2-3 minute,
ali dokler z vilico z ribe enostavno odstranite luske.

Podatki o hranilni vrednosti:

Kalorije: 225, mascobe: 9 g, holesterol: 41 mg, natrij: 139 mg,
ogljikovi hidrati: 16 g, vlaknine: 3 g, beljakovine: 24 g

V pari kuhano korenje
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
e 1 skodelica kuhanega korenja

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 67, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 55 mg, ogljikovi
hidrati: 16 g, vlaknine: 5 g, beljakovine: 2 g

Ponedeljkovi prigrizki/malica - Suhi prazeni mandlji

Suhi, prazeni mandlji
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
e 20 gramov mandjev, suhih, prazenih (lahko z dodatkom soli)

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 127, mascobe: 11 g, holesterol: 0 mg, natrij: 72 mg, ogljikovi
hidrati: 4 g, vlaknine: 3 g, beljakovine: 5 g

Torek

Torkov zajtrk - PSenicna strucka s sirnim namazom in
banano

PsSenicna strucka s sirnim namazom
Zadostuje za eno porcijo/ en obrok.

Sestavine:
e 2 jedilni zlici sirnega namaza (light)
e 2 Strucki
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Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 392, mascobe: 12 g, holesterol: 32 mg, natrij: 678 mg,
ogljikovi hidrati: 63 g, vlaknine: 10 g, beljakovine: 14 g

Banana
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
e Ena sveza banana.

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 109, mascobe: 1 g, holesterol: 0 mg, natrij: 1 mg, ogljikovi
hidrati: 28 g, vlaknine: 3 g, beljakovine: 1 g

Torkovo kosilo - Sendvic s prazeno govedino in
korencek

Droben korencek
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
e 1 veliko korenje, narezano na Cetrtinke

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 25, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 23 mg, ogljikovi
hidrati: 5 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 1 g

Sendvic s prazeno govedino
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:

1 jedilna Zlica gorcice

1 Zlica lahke majoneze

30 g prazene govedine, tanko narezano
2 rezini polnozrnatega kruha

2 lista zelene solate

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 259, mascobe: 10 g, holesterol: 16 mg, natrij: 924 mg,
ogljikovi hidrati: 30 g, vlaknine: 4 g, beljakovine: 14 g
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Torkova vecerja - Testenine z brokolijem in rdeco
papriko

Testenine z brokolijem in rdeco papriko

To je Cudovita stranska jed, ampak ob mnogih priloznostih pa si to jed
pripravimo tudi kot glavno jed in zraven jemo solato in kruh.
Zadostuje za 6 porcij.

Sestavine:

e 450 g testenin
450 g sesekljanega svezega brokolija
3 jedilne zlice deviskega olivnega olja
1 jedilna Zlica masla
3 stroki sesekljanega Cesna
1 tanko narezana rdeca paprika
Scepec soli
Ya skodelice naribanega parmezana

Priprava:

Cas priprave: 5 minut

Cas kuhanja: 15 minut
Celotni ¢as priprave: 20 minut

V velikem loncu zavrite slano vodo. Dodajte testenine in kuhajte 8 do
10 minut, ali dokler testenine niso al dente (ravno prav skuhane), nato
jih odcedite.

V mikrovalovni pecici parite brokoli v dveh jedilnih Zlicah vode priblizno
6-7 minut.

V ponvi premera priblizno 25 cm na zmernem ognju segrejte olivno
olje in maslo. Primesajte ¢esen (po vasem okusu) in kos¢ke rdece
paprike in nezno mesajte.

Brokoli odcedite in ga dodajte v ponev. Rahlo potresite s cesnovo soljo
in kuhajte dokler se brokoli in paprika ne zmehcata.

Zelenjavno mesSanico zmesSajte s testeninami in potrosite s
parmezanom.
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Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 399, mascobe: 12 g, holesterol: 8 mg, natrij: 177 mg,
ogljikovi hidrati: 61 g, vlaknine: 5 g, beljakovine: 14 g

Torkovi prigrizki / malice - Vlozena kumarica

Vlozena kumarica
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
1 velika, vlozena, kisla kumarica

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 12, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 833 mg, ogljikovi
hidrati: 3 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 0 g

Sreda

Sredin zajtrk - Ovsena kasa s sadjem in sirupom

Ovsena kasa z jabolki in rozinami, z dodatkom sirupa
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
e 1/2 sveze jabolke
e 1 jedilna Zlica rozin
e 1,5 skodelice ovsene kase, kuhane in neslane
e 2 jedilni zlici sirupa (malina, jagoda...)

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 394, mascobe: 4 g, holesterol: 0 mg, natrij: 8 mg, ogljikovi
hidrati: 83 g, vlaknine: 8 g, beljakovine: 10 g
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Sredino kosilo - Vegetarijanski sendvic in vloZena
kumarica

Vegetarijanski sendvic
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:

1/2 jedilne zlice majoneze

1/2 jedilne Zlice gorcice

1 rezina sira

1 rezina svezega paradiznika

2 rezini polnozrnatega kruha

1 Kisla kumarica narezana na 3 rezine
1 list sveze zelene solate

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 474, mascobe: 32 g, holesterol: 30 mg, natrij: 468 mg,
ogljikovi hidrati: 36 g, vlaknine: 10 g, beljakovine: 17 g

Vlozena kumarica
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
1 vlozena kumarica

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 12, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 833 mg, ogljikovi
hidrati: 3 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 0 g

Sredina vecerja - Grski piscanec z brokolijem in
kuskusom

Grski piscanec
Zadostuje za 6 porcij.

Sestavine:
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2 jedilni zlici moke

2 Cajne zlicke soli

Ya Cajne zlicke ¢rnega popra

100g feta sira, nadrobljenega

1 jedilno Zlico svezega limoninega soka

1 ¢ajno zlicko suhega origana

6 polovick pis¢ancjih prsi, brez koze in brez kosti
2 jedilni zlici olivhega olja

1 2 skodelice/kozarca vode

1 kocka za govejo juho, nadrobljena

2 loncka Spinacnih listov (Lahko zmrznjenih)
1 zrel narezan paradiznik

Priprava:

C:Ias priprave: 20 minut

Cas kuhanja: 20 minut
Skupni Cas priprave: 40 minut

Na vecdjem krozniku zmesSajte jedilno zlico moke, soli in popra. Za
nekaj ¢asa dajte na stran. V manjsi posodi zmesajte sir, limonin sok in
origano. Dajte na stran.

Z lesenim kladivom za meso piS€anjCja prsa spravite na debelino
priblizno 1,25 cm. Po vsakem kosu posujte mesSanico sira tako, da
pustite priblizno 1,25 cm Sirok rob. Pis¢ancja prsa prepognite na
polovicke in prebodite z zobotrebcem. Nato piS¢ancja prsa povaljajte v
moki.

V veliki ponvi na zmernem ognju segrejte olje. Prsa pecite 1-2 minuti
na vsaki strani dokler ne dobijo zlato-rjave barve. V manjsi posodi
zmesSajte 1 Y2 kozarca vode, kocko za govejo juho in preostalo moko.
To nato prelijte ¢ez pis¢ancja prsa v ponvi. V ponev dodajte Spinaco in
paradiznik in vse skupaj zavrite. Pokrijte s pokrovko, ogenj zmanjsSajte
in pustite da rahlo vre Se naslednjih 8 do 10 minut, ali dokler sredica
piS¢andjih prsi ni ve€ roza/rdeca. Preden jed postrezete odstranite
zobotrebce.

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 240, mascobe: 10 g, holesterol: 85 mg, natrij: 689 mg,
ogljikovi hidrati: 5 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 31 g

Kuhan kuskus
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Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
e 1 skodelica kuhanega kuskusa

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 176, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 8 mg, ogljikovi
hidrati: 36 g, vlaknine: 2 g, beljakovine: 6 g

Brokoli kuhan v pari
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
e 1/4 skodelice kuhanega brokolija

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 11, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 11 mg, ogljikovi
hidrati: 2 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 1 g

Cetrtek

Cetrtkov zajtrk - miisli z jabolkom in cimetom

Miisli z jabolkom in cimetom
Zadostuje za eno porcijo

Sestavine:
e 4 skodelice musli kosmicev
e 4 jabolka
e Sc&epec cimeta
e Skodelica mleka

Priprava:

Narezite jabolko na majhne kocke in jo skupaj s kosmici polozite v
skodelico. Prelijte z mlekom (toplim ali hladnim) in zacinite s SCepcem
cimeta.

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 125, mascobe: 1 g, holesterol: 0 mg, natrij (sol): 121 mg,
ogljikovi hidrati: 26 g, vlaknine: 3 g, beljakovine: 3 g
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Nedeljska vecerja - Koruzne tortilije s piSsCancem in
bucno-jabolcni kolacki

Piscanec in koruzne tortilije:

To je enostavna jed za pripravo katere potrebujete malo vec Casa.
Uporabite svojo domisljijo in jo zaciniti po svojem okusu! Jed je zelo
pripravna in okusna za mrzle zimske vecere! Za prvic jo lahko
postrezete z naribanim sirom, kislo smetano in zeleno ¢ebulo, ob strani
pa tortilje potresete z moko.

Zadostuje za 6 porcij.

Sestavine:
e 1kg piscancjih prsi, brez koze in brez kosti
e 1 (450 g) kozarec salse (Dobite v vseh vecjih trgovinah, obic¢ajno
jo prodajajo zraven slanih prigrizkov in Cipsa)
2 Cajni zlicki ¢esna v prahu ali svezega, zdobljenega Cesna
1 ¢ajna zlicka mlete kumine
1 cajna zlicka ostre paprike v prahu
epec soli za okus
epec mletega ¢rnega popra
1 konzerva (250 g) sladke koruze
1 konzerva (350 g) fizola v strokih

SC
SC

Priprava:

Cas priprave: 15 minut

Cas kuhanja: 12 ur

Celoten Cas priprave: 12 ur in 15 minut

PiS¢anca in salso polozite v kuhalnik za po¢asno kuhanje na vecer pred
dnevom na katerega zelite imeti jed pripravljeno. Zacinite s ¢esnom v
prahu, kumino, Cilijem v prahu, soljo in poprom. Pocasi kuhajte od 6
do 8 ur (¢ez noc)

Priblizno 3 do 4 ure preden Zelite imeti jed pripravljeno piS¢anca
prebodite z vilico. Meso postavite nazaj v lonec in nadaljujte s
kuhanjem.

V kuhalnik primesajte koruzo in fizol. Vse skupaj naj pocasi vre dokler
ni pripravljeno.

Podatki o hranilni vrednosti:
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kalorije: 206, mascobe: 3 g, holesterol: 41 mg, natrij (sol): 948 mg,
ogljikovi hidrati: 26 g, vlaknine: 6 g, beljakovine: 21 g

Bucno-jabolc¢ni kolacki
Ameriska hrana velja za kaloricni in redilno, ampak ta recept potrjuje,
da se lahko posladkate na tradicionalni ameriski nacin tudi in vseeno
kljubujete odvecnim kilogramom. Ni ga boljSega nacina za praznovanje
jeseni kot pa s krasnimi kolacki s Cudovitim okusom jabolk in buck. Z
enostavnim posipom pa kolackom dodamo se nekaj posebnega.
Zadostuje za 18 porcij/kolackov.
Sestavine:

e 2 %2 loCnka moke
2 skodelici sladkorja
1 ¢ajna zlicka sode bikarbone
2 Cajne zlicke soli
2 jajci, rahlo stepeni
1 skodelica konzerviranega bucnega pireja (Dobite ga v vecjih
trgovinah. V nasprotnem primeru lahko kupite celo buco, jo
izdolbete, skuhate in pire pripravite sami)

e 4 skodelice zelenjavnega olja

e 2 skodelici olupljenih in sesekljanih jabolk (brez peck)
Za posip:
2 kuhinjski Zlici moke
Ya skodelice sladkorja
2 Cajne zlicke mletega cimeta
4 cCajne zlicke masla

Priprava:

Cas priprave: 15 minut
Cas kuhanja: 45 minut
Celotni ¢as pirprave: 1 ura

Pecico segrejte na 175 stopinj Celzij (350 stopinj F). Rahlo namastite
18 modelckov za kolacke, ali pa uporabite papir za peko.

V veliki posodi skupaj zmesajte 2 V2> skodelice moke, 2 skodelici
sladkorja, sodo bikarbono in sol. V drugi posodi zmesSajte jajca, bucke
in olje. Bu¢no maso dodajte k masi iz moke in mesSajte le toliko, da se
vse navlazi. Dodajte jabolka. Zmes s pomocjo zlicke zlijte v ze vnaprej
pripravljene modele za kolacke.
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V manjsi posodi zmesajte 2 jedilni zlici moke, 4 skodelice sladkorja in
> ¢ajne zlicke cimeta. Dodajajte koS¢ke masla dokler iz zmesi ne
nastanejo grobe drobtine. Nadev posipajte enakomerno tako, da
prekrijete zmes za kolacke.

V segreti pecici pecite 35 do 40 minut, ali dokler zabotrebec, ki ga
zapicCite v kolacek, ne ostane popolnoma Cist.

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 249, mascobe: 8 g, holesterol: 26 mg, natrij (sol): 184 mg,
ogljikovi hidrati: 43 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 3 g

Nedeljski prigrizki, malice - banana

Banana:
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
e 1 sveza banana

Podatki o hranilni vrednosti:
Kalorije: 109, mascobe: 1 g, holesterol: 0 mg, natrij (sol): 1 mg,
ogljikovi hidrati: 28 g, vlaknine: 3 g, beljakovine: 1 g

Petek

Petkov zajtrk - Mleko in bananin kruh

Banani kruh
Se en recept iz klasicne, ameriske kuhinje, ki je okusen in zdrav.
Zadostuje za 24 porcij.

Sestavine:
e 5 zelo zrelih banan
4 jajca
1 skodelica masla
2 2 skodelice belega sladkorija
1 jedilna Zlica vanilijevega sladkorja
3 V2 skodelic moke
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e 2 cajni zlicki sode
e 1 Cajna zlicka soli

Priprava:

Cas priprave: 20 minut

Cas kuhanja: 1 ura in 10 minut
Skupni Cas priprave: 1 ura in 30 minut

Pecico segrejte na 150 °C. Namastite 2 modela za hlebcke velikosti
22x12 cm. V srednje veliki posodi zmeckajte banane in primesaijte Se
jajca ter mesajte dokler ne dobite prave mase. Za trenutek postavite
na stran, odlozite.

V vedji posodi premesajte maslo in postopoma dodajte sladkor. Zraven
primesajte mesSanico vanilijevega sladkorja in banan. ZmesSajte moko,
sodo in sol in vse skupaj primesSajte masi. Po zelji lahko dodate tudi
orehe. Maso razdeliti tako, da je bo dovolj za oba modela.

Pecite 1 uro in 15 minut v vnaprej segreti pecici, ali dokler zobotrebec,
ki ga zapicCite v sredino hlebca, ne ostane popolnoma Ccist.

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 259, mascobe: 10 g, holesterol: 35 mg, natrij: 213 mg,
ogljikovi hidrati: 41 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 3 g

Mleko
Mleko z 1,6 % mlec¢ne mascobe in dodatkom vitaminov in Omega 3.
1 skodelica

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 130, mascobe: 5 g, holesterol: 20 mg, natrij 130 mg,
ogljikovi hidrati: 13 g, vlaknine: 0 g, beljakovine: 8 g

Petkovo kosilo - Pita s ciceriko in malimi korencki

Cicerika in pita
Zadostuje za eno porcijo.
Sestavine:

e 1 (15 cm) velik kos pite, polnozrnat
e 1/2 skodelice CiCerike (dobite v vecjih trgovinah)
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Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 378, mascobe: 14 g, holesterol: 0 mg, natrij: 814 mg,
ogljikovi hidrati: 53 g, vlaknine: 12 g, beljakovine: 16 g

Mali korencki
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
e 1/2 skodelice svezih malih korenckov

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 25, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 23 mg, ogljikovi
hidrati: 5 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 1 g

Petkova vecerja - Piscancja "enoloncnica” s
paradiznikom in belim rizem

PiSc¢ancja enoloncnica

To je recept za pripravo v eni sami ponvi in to s kombinacijo kuhanega
piscanca in paradiznikove omake ter veliko sesekljanega petersilja.
Postrezite s kuhanim rizem.

Zadostuje za 4 porcije.

Sestavine:
e 1 jedilna Zlica zelenjavnega olja
Y4 skodelice sesekljane ¢ebule
1 skodelica sveze sesekljanega petersilja
1 plocevinka paradiZznikove omake
2 skodelici kuhanega pis€ancjega mesa, razrezanega na koscke
ali kocke
e 14> skodelice pis¢ancje juhe (lahko iz kocke)

Priprave:

Cas priprave: 10 minut

Cas kuhanja/pecenja: 20 minut
Skupni ¢as priprave: 30 minut

V srednje veliki ponvi in na zmernem ognju segrejte olje. Dodajte
¢ebulo in mesajte dokler se le-ta ne zmehca, nato primesajte petersilj.
Dodajte paradiznikovo omako (po zelji lahko dodate svezo) in za okus
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zacinite s soljo in poprom. Zmanjsajte ogenj in rahlo kuhajte Se 3 do 5
minut.

Dodajte kuhanega pis¢anca in mesno pisc¢ancjo juho, vse skupaj
premesajte in segrejte (piS¢anca ne mesajte prevec). Postrezite vroce.

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 181, mascobe: 8 g, holesterol: 58 mg, natrij: 342 mg,
ogljikovi hidrati: 5 g, vlaknine: 0 g, beljakovine: 20 g

Dolgo-zrnati beli riz
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
e 1/2 skodelice kuhanega dolgozrnatega belega riza

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 103, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 1 mg, ogljikovi
hidrati: 22 g, vlaknine: 0 g, beljakovine: 2 g

Sol in poper za okus
Sestavine:

0,125 Cajne Zlicke popra
2 SCepca soli

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 1, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 775 mg, ogljikovi
hidrati: 0 g, vlaknine: 0 g, beljakovine: 0 g

Cesnjev paradiznik
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
6 Cesnjevih paradiznikov

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 21, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 9 mg, ogljikovi
hidrati: 5 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 1 g
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Petkovi prigrizki - Kava s smetano in pecivo

Kava s smetano
Zadostuje za eno porcijo

Sestavine:
e 1 jedilna Zlica smetane
e 1 skodelica kuhane kave
Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 56, mascobe: 6 g, holesterol: 20 mg, natrij: 8 mg, ogljikovi
hidrati: 1 g, vlaknine: 0 g, beljakovine: 1 g

Pecivo po zelji (kola¢, muffin, 2 keksa)
Zadostuje za eno porcijo

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 120, mascobe: 3 g, holesterol: 0 mg, natrij: 120 mg, ogljikovi
hidrati: 20 g, vlaknine: 2 g, beljakovine: 2 g

Sobota
Sobotni zajtrk - zeleni caj, krekerji, jogurt in grozdje

Grozdje
Zadostuje za eno porcijo.

Sestavine:
1 skodelica grozdja, svezega in brez peck

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 57, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 2 mg, ogljikovi
hidrati: 14 g, vlaknine: 1 g, beljakpvine: 1 g

Vanila jogurt z majhno vsebnostjo mascob
Zadostuje za eno porcijo

Sestavine:
1 vanila jogurt z majhno vsebnostjo mascob
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Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 193, mascobe: 3 g, holesterol: 11 mg, natrij: 150 mg,
ogljikovi hidrati: 31 g, vlaknine: 0 g, beljakovine: 11 g

Rzeni Krekerji

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 31, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 22 mg, ogljikovi
hidrati: 7 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 1 g

Zeleni caj
1 skodelica zelenega Caja brez sladkorja

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 2, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 2 mg, ogljikovi
hidrati: 0 g, vlaknine: 0 g, beljakovine: 0 g

Sobotno kosilo - mleko, zelenjavni sendvic, jajcevec,
solata

Zelenjavni sendvic s sirom

Sestavine:
e 1 rezina svezega paradiznika
2 srednje veliki rezini polnozrnatega kruha
3 rezine sira
1 list zelene solate

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 175, mascobe: 3 g, holesterol: 0 mg, natrij: 673 mg, ogljikovi
hidrati: 29 g, vlaknine: 2 g, beljakovine: 9 g

Nemastna sladka francoska solata

Sestavine:
e 1 rezina svezega paradiznika
e 1 jedilna zZlica sladkega preliva za solato brez mascob (kupi se ze
pripravljen)
e 1 skodelica mesSane zelene solate
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Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 41, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 77 mg, ogljikovi
hidrati: 8 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 1 g

Kuhan zmeckan jajcevec

Sestavine:
e 1 skodelica kuhanega zmeckanega jajcevca

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 25, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 5 mg, ogljikovi
hidrati: 5 g, vlaknine: 2 g, beljakovine: 2 g

Mleko
e 1 skodelica mleka z 1,6 % mlecne mascobe in dodatkom
vitaminov in Omega 3.

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 130, mascobe: 5 g, holesterol: 20 mg, natrij 130 mg,
ogljikovi hidrati: 13 g, vlaknine: 0 g, beljakovine: 8 g

Sobotna vecerja - Testenine z zelenjavo in omako iz
skoljk, solata z vrtninami in rogljic

Testenine z omako iz skoljk
SveZa vrtna zelenjava zmesSana s skoljkami! Ni¢ ni boljsega!
Zadostuje za 8 porcij.

Sestavine:

e 2 kozarca narezanih skoljk
1 jedilna Zlica olivnega olja
2 skodelice sesekljane ¢ebule
2 skodelice narezanega korenja
6 strokov sesekljanega Cesna
2 skodelici narezanega paradiznika
2 skodelice narezane rdece paprika
2 Cajne zlicke soli
> ¢ajne zlicke mletega ¢rnega popra
Ya Cajne zlicke zmlete rdece paprika
> skodelice narezanega svezega petersilja
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e "4 skodelice narezane bazilike
e 500 g suhih testenin (peresnikov)

Priprava:
Odcedite skoljke, prihranite 1 skodelico soka Skoljk in odlozite.

V vedji ponvi in na zmernem ognju segrejte olje. Dodajte sesekljano
¢ebulo, korenje in Cesen, kuhajte 3 minute. Dodajte prihranjen sok
Skoljk, paradiznik, papriko v prahu, sol, ¢rni poper in pocakajte, da
zavre. Zmanjsajte ogenj in kuhajte naslednjih 20 minut ali dokler se
rahlo ne zgosti.

V veliki posodi zavrite slano vodo. Dodajte testenine in kuhajte 8 do
10 minut, ali dokler testenine niso al dente (ravno prav pripravljene),
nato jih odcedite. Omako odstranite iz Stedilnika, primesajte Skoljke,
petersilj in baziliko. Prelijte po testeninah in rahlo premesajte.

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 286, mascobe: 4 g, holesterol: 24 mg, natrij: 199 mg,
ogljikovi hidrati: 47 g, vlaknine: 3 g, beljakovine: 18 g

PsSenicni rogljic
1 pSenicni roglji¢ zadostuje za 1 porcijo.

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 77, mascobe: 2 g, holesterol: 0 mg, natrij: 96 mg, ogljikovi
hidrati: 13 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 2 g

Solata z vrtninami

Ta enostavni recept za pripravo solate bo navdusil vse vase goste.
Sveza zelenjava ni vec le privilegij domacega vrta. Mesanica sveZe,
hrustljave zelenjave postaja dosegljiva skozi celo leto. To sveZo solato
lahko okrasite z zelisCi in uzitnim cveticami in s tem pricarate Se
dodatni uzitek in pogostitev.

Sestavine:
e mesSana zelena zelenjava
34 skodelice sesekljanih orehov
Sir gorgonzola, nadrobljen (250 g)
2 zeleni jabolki, narezani in brez peck
2 steklenice solatnega preliva (vinaigrette maline)

Priprava:
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Cas priprave: 10 minut
Celotni ¢as priprave: 10 minut

V veliki posodi premesSajte zelenjavo, sir, orehe in jabolka. Prelijte s
prelivom in postrezite.

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 414, mascoba: 31 g, holesterol: 60 mg, natrij: 913 mg,
ogljikovi hidrati: 23 g, vlaknine: 4 g, beljakovine: 17 g

Sobotni prigrizki - mandlji in sliva
1 sveza ali suha sliva

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 36, mascobe: 0 g, holesterol: 0 mg, natrij: 0 mg, ogljikovi
hidrati: 9 g, vlaknine: 1 g, beljakovine: 1 g

Mandlji
30 g surovih mandeljev

Podatki o hranilni vrednosti:
kalorije: 164, mascobe: 14 g, holesterol: 0 mg, natrij: 0 mg, ogljikovi
hidrati: 6 g, vlaknine: 3 g, beljakovine: 6 g
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Hoodia Gordonii

Odvecne kilograme ustavi tam kjer nastajajo, zato
shujsate ne, da bi pridobili nazaj odvecne kilograme.

HOODIA EasySlim vsebuje izvlecek rastline Hoodia Gordonii, ki jo
najdemo v nekaterih delih juzne Afrike. Rastlino ze vec 100 let
uporabljajo tam Ziveca plemena za zaviranje apetita na dolgih lovskih
pohodih. Lovci tako brez tezav prezivijo nekaj dni z minimalno koli¢ino
hrane brez, da bi kadarkoli ¢udili lakoto. S pomocjo sodobne
tehnologije nam je uspelo ucinke Hoodie spraviti v prirocne oblize, ki
jih lahko diskretno in varno

uporabljamo vsak dan in Ko zauiiemo hrano raven glukoze
povsod.

i,
Znanstvene raziskave -

(raziskava ameriske univerze
Brown in univerze v Texasu)
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Hoodie pomaga pri zmanjsanju N, 4
vhosa energije do 1000 kalorij w MoZgani zaznajo viSjo raven
dnevno. To pomeni, da boste z "-’1-52’"‘3 glukoze in sprozijo obfutek
uporabo HOODIA EasySlim ; sitost.
obliZzev v telo dobili pribljizno pol "*;_..,ﬂ
manj kalorij kot obi¢ajno - z ",
redno uporabo HOODIA “\
EasySlim oblizev boste hujsali
vedno in povsod, brez mucne Kozauwfiemo Hoodio  Hoodia maZganom
vadbe ali treninga, poleg tega (o @) mﬂieiufﬂgiagnalhm
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pa se ob redni uporabi ne boste —
nikoli zredili nazaj.

Sestavine oblizev HOODIA EasySIlim

EasySlim oblizi vsebujejo le 100% naravne sestavine, ki jih ljudje
poznamo zZe stoletja. Sodobna znanost in leta raziskav so prinesla
rezultat - oblize, ki nam pomagajo zmanjsati vnos hrane in pospesiti
izgorevanje mascob v telesu. Glavne sestavine HOODIA EasySlim
oblizev:

http://www.HoodiaEasySlim.com




Jeimo zdravo vseh 7 dni v tednu.

HOODIA GORDONII

je najnovejse odkritje na podrocju prehranskih dopolnil in hujsanja, ki
je obnorelo Ameriko, ki pravzaprav sploh ni novo. Dolgo preden smo
za rastlino vedeli v nasem delu sveta so jo v Juzni Afriki uporabljali
San Bushmani, starodavno pleme, ki njene ucinke Se vedno izkoris¢a v
svojih lovskih pohodih. Koscek kaktusa Hoodia Gordonii jim je dal
obcutek sitosti za cel dan, zato v vecdnevnih pohodih porabijo do 7x
manj hrane kot bi jo sicer.

PAULLINIA CUPANA

Bolj znana kot Guarana. Indijanci to rastlino uporabljajo ze stoletja saj
zmanjsuje utrujenost in poveca fizicno in psihi¢no kondicijo. Nekatere
Studije kazejo tudi na to, da Guarana pomaga pri boju proti prehitremu
staranju in preprecuje glavobole. Danes se uporablja v kozmeticni
industriji v sredstvih za boj proti celulitu in hujsanje, saj med drugim
zavira apetit in pospesuje izgorevanje mascob v telesu.

CITRUS AURANTIUM

Vsebuje Synepherine, ki je kemi¢no zelo podoben Efedrinu in ga ze
leta uporabljajo v prehranskih dopolnilih zaradi njegovih lastnosti. Ima
pozitivne ucinke na presnovo in telesu povrne energijo kar pospesi
"porabo kalorij" in nam pomaga pri hujsanju.

Obiscite stran Hoodia EasySlim za ve¢ informacij o rastlini Hoodia Gordonii in oblizih
EasySlim

http://www.HoodiaEasySlim.com



http://www.hoodiaeasyslim.com/?utm_source=ebook&utm_medium=ebook_link&utm_campaign=easyslim

Jeimo zdravo vseh 7 dni v tednu.

Vec o HOODIA EasySlim in narocilo

Ce zelite izvedeti veé o oblizih Hoodia EasySlim ali jih Zelite naro¢iti preko spleta lahko
obisc¢ete naso spletno stran.

http://www.HoodiaEasySlim.com

Za 10% popust pri naro€ilu uporabite promocijsko kodo
“MINUS10”
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Oblize lahko narocite tudi preko klasi¢ne poste. Natisnite
to stran in posljite narocilnico na naslov:
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SGT marketing
Kersiveca cesta 6a
1420 Trbovlje
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Zelim naoditi edino sredstvo za hujanje s 110% garancijo.

Ce z izdelkom ne bom zadovoljen lahko v 30 dneh od dneva narodila
zahtevam nazaj denar, vi pa mi boste izplacali

110% kupnine. Narocam (obkrozite)

Paket vse_:bgje 30 oblizev kar zado;_ca za 30 dni 1x Hoodia EasySlim (za 1
uporabe in izgubo do 30.000 kalorij. mesec) po promocijski ceni z
10% popustom 39,99

Ime in priimek:

2x Hoodia EasySlim ( za 2
meseca) po promocijski ceni z
Naslov: 10% popustom 79,99

Kraj in postna st.

3x Hoodia EasySlim (za 3
mesece) po promocijski ceni z
10% popustom 119,97
E-mail:

Telefon:

http://www.HoodiaEasySlim.com
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