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Lelo (najbo[)e vjavo ali vdeco)
dobvo Splaknemo god tekoto
Vodo in $¥Uuhamo go wnavodilih
na ewmbalazi. Obicayno jo
kuhawmo %0 - 40 winut, Solimo
ga tik gred koncew kuhanio.
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Owmako gonudimo S 5903e+i,

S&zy)

goljubnimi testeninami,
nyoki, ali jo Ugorabimo 2a
gripravo lazawnje ali

wusake. ,\

Oodawmo glotevinko
Ko je weso Ze G\iova") ¥uhano, dodawmo

navezaneqa eavadiznika, go
kuhano le€o, premedamo in wa

oblutku dolijewo Se nekay
W\GV\\‘)%QM 03\/\3\) kuhawmo Se 10 minut. Vode ali JUéV\Q o5noVe in
iebeno 30‘7‘\'0*’0 uravnavowmo 2

dodatkom tekoline (voda/juéna vdeca gapvika, bazilika,

o%nova/pavadizanikova wmezqa). ovigano, lovorjev 1ist).

— Pokvito na zmevnem oonyy
5~ : . )
Zony S\ Kuhawmo okvivno 40 wminut in

<

0bEasno gremedawo.

ve€jem lonCy gregvazimo
¢eboulo, dodawmo €esen,
wavibano \Covenje wn
buke. Med medaniewn

PraZimo okVivno 5 minut.

2alinimo go okusy (5o, pogev,

Medtewm, ko Se le€a kuha, ¢¥0‘Q“)a
olugimo in Sesekljamo 1
Cebuli n b Stvoke Ceswa.

Kovenje i butko opevewmo,

o€istimo in navibawmo.

Na olyv v ‘3\0‘00\(\ Qonvi ali

p 4 -
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K zelenjavi v goSodo

dodawmo wleto aoveje wmeso
in med oblasnim medaniew
evazimo toliko Casa, da
vazgade wa koSEke in Se
obavva vjavo.




Sewm pomemben Viv

Vsebujem veliko \oo_\")akovin n viakain,
ceprav wnisew Visoko Kalovitna a te kakovostaik beljakovin in
tUdi dodobva wnasitim. Skvbim za esencialnih aminokislin, Ki
zdvaviye ‘Wo“)erﬁa S¢ca n 2a dobvo Jib tvoje telo e zwmove
grebavo. Bogata sem z Zelezow, izdelati samo. Goaato Sem
wmanadnom in Vitamini 8, zavadi velike 2 Zelezowm, i v tVoiih
vsebnosti €olatov ga Sew odlicna erebavilih enostavno preide
heana tUdi v noselnosti. Najbolide e, v Kei, in cinkowm, Ki Skebi
e wme gred kuhanjem nav:noE'\E;, ko se 2a tVojo vast in dobvo
Ti wudi, ea wme wajdes tudi v delovanye ‘\w\uns\co_c_a)a
Sistema.

RloCevinkah wa +r30v9\’~ih olicah.
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~ V %% % we sestavlja voda, zato vsebujem
. 2elo wmalo kalovi), a veliko vitamina A, ki ima
4TS Vioao v delovany \mUns\(ecja sistewma, goskvbi
T ga tudi za zdvavye tvoje koZe, SWWznic in
- - wmenda tudi dobev Vid.

RECEPT 00PUSCA MOZNOSTT ZA
PRIPRAVO Po LASTNEM oKUSU. POTGRAMO
SE LAHKO Z D00ATKOM RAZLICNIH VRST

ZELENTAVE IN S SPREMINTANTEM

RAZMERTIA MED LECO IN BoLonNTSKO
OMAKO - K0 SE NAVADIMO 0KUSA, LAHKO
PosSkuUSTMO PRIPRAVITI oMAKO TUOT
2GoLT TZ LECE, BREZ D0OATKA MESA.
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8030'\- Sew 2 Vitawminom C, ki
Sgodbuja grevzewm Zeleza v tVojih

evebavilih, zato e odli¢no, da wme
Zau‘iijei: skugay z govedino. D (/

Vsebujem Se veliko vitamina A in ’V

kKvoma, znacilno vdeco bavvo ga wi

daje antioksidant likogen, ki skvbi
20 zdvav")e ‘\'Vo")QSO Svca.




