Recept za TJESENSKT NARASTEK
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Krompiv ogevewmo, olugimo,
naveZewmo wa koStke in aa oe®
Skuhamo v Slani vodi do
w\eh\ceﬁa (cca. 10 win).
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Medtewm, Ko e krompiv Kuha, zelje oCistimo, ogevewmo in
navezewmo na vezine. Buto opevewo, ofistimo, navezewmo

Prigrava: %0 win
Peka: 50 win - \ b

Krompiv pretlaCimo (Kot
bi delali give), buto n
zelje gretiacimo 2 vilico.
0be wasi zmedamo
skuga). Po okusu dodawmo
S0l in majavon tev
goljvone zadimbe.

na koltke Na wanii KoliCini olja peegraimo 2zelje in

O

Peten navastek gred postvezbo é\
ohladimo (10 wmin), nato ga
gostreZemo kot SamoStoyno jed, S
Ravadiznikovo golivko, mesno grilogo
ali Solato.

\70 9‘\’0?&\3
50 win - \ h

Zwmes vlijewo v namadten gekat, go govrdini
RotvoSimo Siv (okoli 50 9 n goStavimo v
03v2+o eecico.

buto, dolijewo Vodo in duéimo do 2mehtanja (cca. 5 win).
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V skledo u‘o\‘)ew\o Jaiet n U

genasto Stegemo 2 wmetlico

ali elektvidnim medalnikom.
Med medanjew dodawmo

stoglieno waslo. Zelenjovno
wasSo dodawo Jajéni 2wmesi
n ob tewm ves €as goasi

wedamo.



Vsebujem veliko vitawminov (C, %6, OLT&:NO oLJE

grovitamin A) in Kalij. Kevr Sew bogata
Mit, da me ne Swmes

seg‘reﬁ, we dvii, zato we
kav gogumno ugovabi pvi
graZenjy zelenjove.
\/sa\ou")ew\ tudi do 15 %
Koristnih nenasicenih
wmas€obnih KiSlin, Vitamin E
V.\*’QVV\-W\ C i‘(\ Bb, “\ ima+a W 20 *’\IO")Q ZJY‘G\I;)Q

2 antioksidanti &Citim tvoje celice.
Vsebujem folate, ki S0 pomewmbni 2a
tvovrbo Woj‘\h vdelih Keunih celic tev

Sewm Stavo in vsewm Ze
dobvo goznano Zivilo.

- : Pred%*\-av\")aw\ dobev Vi
obwnovo celic in tKiv.

osblkovih hidvatov,
V9e\ou\‘)ew\ wminevale tev

v\oﬂo Vv delovanyy ‘Wo_')ez30 kovistne golifenolne Snovi.

imuUnskeaa Sistewma.
: JAJICE

Med ArU3\m vsa‘oujew\
SnoV holin, Ki iwma \1\030
gvi delovanjy yetey,
vazvoyy w\oiﬁanov n
SpominSKih centvov.

NE POZABT!

Buéa, zelje in kromgiv Sodimo
Vv skugino ZELENTAVE.
3030‘\"\ Smo Z Vitawmini, minevali, o

erehvansKimi viakainami in viv prehvanskih viakain. SCitim
wnogimni dvuaimi 2a5Eitaimi te pred vazvojem Keonitnih
Snovenl. Vavujewo tuoje zdvavie, degeaevativaih bolezai,
zato nas we gozabi VKIWEiti v
grav vsak suoy obvok. Najbolie pa Sodim wmed wletne izdelke
Lo, &e Swmo pridelani wa lokalni si5tem n tvoye celice. in vsebujem veliko

ke tiyi. S+ro‘$ovﬂ&\<\ gravijo, da kalcija, 6 tewm pa wed

Sewm dobev mz\ioene‘rﬁefg‘m

vavvjewm ‘\'\Ioj SeCno - Zilni

Zmanﬁaw\ tudi tveqanie, da deugien Skebim 20
2bolié 2a vakom. 2dvavie tvojih kosti.



