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SLASTNI RECEPTI

za nepremagljiv imunski sistem

Facebook stran Moc ravnovesja zdruzuije ljudi, ki si Zelimo v svojem Zivljenju doseci vec ravnovesja in povecati
sposobnost soocanja z vsakodnevnimiizzivi. Kar 70 % imunskega sistema izvira iz ¢revesja, pot do ravnovesja
grevesne mikrobiote pa se seveda zaéne s pravilno prehrano. Ce jemo zdravo, uravnotezeno hrano in v svoje
telo vnaSamo ustrezna hranila, se nasa mikrobiota lazje obnavlja in S¢iti sluznico Grevesja, izboljSa vsrkavanje
hranil ter poskrbi za trening imunskega sistema. Ker se zavedamo pomembnosti dobrega imunskega
sistema, smo v sklopu nase mesecne teme skupaj z Andrejo Sirca Campa, univ. dipl. inZenirko Zivilske
tehnologije, klinicno dieteticarko ter fakultetno predavateljico, pripravili nekaj slastnih receptov, ki vam bodo
v pomoc pri krepitvi crevesne mikrobiote in (tudi) vaSega imunskega sistema.
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KOMBUCA

Kombuca skrhi za zdravo ¢revesno mikrohioto, krepi imunski
sistem in pospesuje prebavo. Redno pitje lahko dvigne raven
energije in pomaga ohranjati ravnovesje bakterij v crevesju.

Za pripravo potrebujes:

® gobho, ki se imenuje tudi SCOBY (angl. Symbiotic Culture Of
Bacteria and Yeast) - t.i. Scobyja moramo dohiti od nekoga, ki
doma ze pripravlja kombuco

* Tliter vode
® 2 grama pravega caja
® 50 gramov sladkorja

Postopek priprave:

V 1litru vrele vode skuhamo dve vrecki ¢rnega ali zelenega Gaja. Ko je ¢aj skuhan, dodamo 50 g sladkorja, ki ga bo goba
rabila za fermentacijo. V pripravljeno mesanico ¢aja in sladkorja poloZimo goho, prekrijemo s krpo in pustimo stati
priblizno 8 dni. Ko v roko primemo gobo, se moramo prepricati, daimamo roke povsem Ciste, posode pa dobro ociScene.
Ce zelimo holj kislo kombuco, lahka fermentacijo zakljugimo malo kasneje. Na koncu tega postopka napitek precedimo.
Odcejen napitek lahko na sobni temperaturi pustimo stati Se dva dni, da nastanejo mehurcki.

COKOLADNA KREMA
PRESENECENJA S SADJEM

Obrok je bogat z antioksidanti, ki poskrhijo za zmanjsanje
oksidativnega stresa celic, z veckrat nenasicenimi mascobami
in beljakovinami.

Za pripravo potrebujes:

* Tavokado
* 100 ml grskega jogurta (najbolje z malo mascob)

° 25mlimedu

* 25gnesladkanega kakava v prahu

® strok vanilje

® cimet, muskatni orescek, ingver v prahu

® 7beljak

® 25gsladkorja v prahu

o kaki (jesen/zima) ali jagodicje (pomlad/poletje)

Postopek priprave:

Avokado, grski jogurt, med, kakav v prahu, vaniljo, cimet, muskatni oreScek in ingver zmeljemo v multipraktiku. Beljak
stepemo s pomocjo Zlice sladkorja v prahu v trd sneg, narahlo vme$amo in maso razdelimo v kozarce. Poleti postrezemo
s svezimi malinami ali drugim jagodi¢jem, jeseni in pozimi pa s kakijem.



CICERIKIN KRUH

Cicerika kruhu doda prehranske vlaknine in kvalitetne rastlinske
beljakovine. Zmleta lanena semena so bogat vir omega-3
mascobnih kislin in vlaknin, ki dokazano uravnavajo naso
prebavo in zmanjSujejo nivo holesterola v krvi.

Za pripravo potrebujes:

e 200 g pirine moke (lahko tudi brezglutenske)
e 150 g cicerikine moke

® T1pecilni prasek

® 10 g zmletih lanenih semen
® Scepec morske soli

® 1ZlicajabolCnega kisa

® 200 mlvode

Postopek priprave:

Pecico segrejemo na 2002 C in z repiénim oljem premazemo pekac. Presejemo ohe moki in pecilni prasek, dodamo
lanena semena in sol ter vse dobro premesamo. Prilijemo z 200 ml vode s kisom ter premesamo, dokler sestavine niso
povezane med sabo. Testo razporedimo po celotni povrsini pekaca ter pecemo 40 minut oziroma dokler ne naraste in je
zlato zapeceno. Po peki pustimo, da se kruh popolnoma chladi na reSetkah, nato pa ga lahko narezemo.

SOLATA Z MESANICO TREH
ZIT IN PECENIM FILEJEM
SKUSE ALI POSTRVI

Hladna mesSanica riza, pire in jeémena sodi med
najlazje prebavljiva Skrobna Zivila. Bogata je s
prehranskimi vlakninami, ki dokazano zniZujejo nivoje
holesterola v krvi. Stebelna zelena, koromac in kumare
so odli¢en vir vitaminov in mineralov, skusa in postrv
pa sta hogati zomega- 3 mascobami.

Za pripravo potrebujes:

* 100 g kuhane mesanice treh zit (riz, pira in jecmen) POStUpEk priprave:

e 25gsoncénicnih semen
V ponev stresemo suha soncnicna semena in jih 5 minut

prazimo na srednji temperaturi. Ponev ves ¢as tresemo, da
se semena ne zazgejo. Olupimo kumaro, ocistimo koromac in

* 25gkumare
* 25gkoromaca

° 20gsteblazelene ju nasekljamo. Ocistimo stebelno zeleno in jo narezemo na
® 150 g pecenega fileja skuSe ali postrvi kolobharcke. Ohlajeno mesanico treh Zit damo v skledo,
* 20grozin dodamo ostale sestavine za solato in dobro premeSamo. Za

preliv skupaj zmesamo gorcico in med, dolijemo olivno olje in
mesSamo dokler preliv ne emulgira. Zacinimo s soljo in
poprom ter dodamo limonin sok. Solato prelijemo s prelivom,

premesamo, na vrh dodamo peceno skuso ali postrv ter
¢ 20 g ekstra deviskega olicnega olja postrezemo.

® svez drobnjak
e 5ggorcice
* 5gtekocega medu

e 5mllimoninega soka
e solin sveze mlet poper



RDECA PESA S SVEZIM SIROM

Pesa vsehuje veliko antioksidativnih pigmentov, ki pomagajo
ohranjati vitalnost srca in oZilja. Poleg tega je znanstveno potrjeno,
da vsebuje ogromno Zeleza, kalija in folne kisline. Ravno zato je
rdeca pesa pomemben rastlinski vir Zeleza. Ko pa dodamo zrnat sir,
poskrhimo Se za vnos probiotikov.

Za pripravo potrebujes:

* 1pest zelene solate (ljubljanska ledenka)

e 2 kuhani rdeci pesi

® pest pinjol (ali sezamova semena)

* polloncka zrnatega sveZega sira (cottage cheese) / albuminska skuta
* hladno stiskano olivno olje

® staran balzamicni kis
® 2 rezini popecenega polnozrnatega toasta ali Cicerikinega kruha
* sol

o suhe mediteranske zacimbe (rozmarin, bazilika, origano)

Postopek priprave:

Solato operemo in jo poloZimo na kroznik. V ponvi poprazimo pinjole ali sezamova semena, ponev ves ¢as tresemo in
pazimo, da jih ne zazgemao. Pinjole damo v skodelico. V ponev dodamo malo oljcnega olja. Kuhano rdeco peso narezemo
na debelejSe rezine ali na kocke, na hitro jih popecemo na oljcnem olju. Toplo rdeco peso nalozimo na solato, dodamo
zrnati sir, pokapljamo z oljcnim oljem, nekaj kapljicami staranega balzamicnega kisa ter zacinimo. Dekariramo s
pinjolami ali sezamom. Postrezemo s popecenim polnozrnatim toastom ali ¢icerikinim kruhom.

@ lek Spremljaj nas Se naprej na Facebook strani Moc ravnovesja,
e

kjer bomo zate pripravili Se vec vsehin.
8lan skupine Sandoz Pri pripravi vsebine je sodelovala Andreja Sirca Campa, univ.
dipl. inZenirka zivilske tehnologije.
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