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IZJAVA O ZAVRNITVI
ODGOVORNOSTI

Recepti in informacije v tej knjigi so bili ustvarjeni za sestavine in tehnike priprave navedene
v knjigi. Zaloznik/avtor ni odgovoren za kakrsnekoli specificne zdravstvene ali alergoloSke

potrebe posameznika, ki zahtevajo nadzor ali morebitne negativne stranske ucinke, ki bi jih
zaradi receptov v tej knjigi lahko doZiveli - ne glede na to ali ste receptom natancno sledili

ali ste jih modificirali, da ustrezajo vasim prehranskim zahtevam. Vsakrsni prehranski nasveti
in informacije, ki so podani v tej knjigi, izhajajo iz avtorjevih lastnih izkuSenj, raziskovanj in
lastnega znanja. Informacije, ki so podane nikako ne nadomestijo morebitnih zdravniskih

navodil in napotkov.




ZAJTRKI
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BELJAKOVINE 12

MASCOBE 13

OVSENI KOSMICI Z
ARASIDOVIM MASLOM
IN MARMELADO

NAVODILA

Za pripravo tega hranilnega in preprostega zajtrka dodajte v
skledico vse sestavine, razen marmelade. Pokrijte s kuhinjsko
krpo in postavite cez noC v hladilnik. Tako bodo ovseni kosmici
vpili veCino mandljevega mleka ter aromo javorjevega sirupa in
araSidovega masla.

Tik preden postrezete, dodajte zlicko marmelade in po potrebi
Se malo mandljevega mleka.
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TOAST Z AVOKADOM
IN DIMLJENIM
LOSOSOM

NAVODILA

Zacnite s pripravo preliva: zdruzite vse sestavine za preliv v
manjsi posodi ter dobro zmesajte.

V drugi posodi grobo zmeckajte avokado, limonin sok in jogurt.
Pazite, da ne boste zmesi naredili prevec¢ gladke, saj mora biti
bolj gosta.

Avokadovo zmes porazdelite na oba kosa toasta. Popoprajte ter
dodajte losos in kumarico. Dokoncajte tako, da vrh okrasite z
vodno kreso in pokapate s prelivom.
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JUZNJASKI SUCCOTASH
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NAVODILA

V manjsi posodi na srednji temperaturi priblizno 5 minut kuhajte
fizol in koruzo.

Nato odcedite vodo, fizol in koruzo pa dajte nazaj v posodo.
PrimeSajte olivno olje, Cesen in paradiznik ter kuhajte 2 minuti.

Na koncu dodajte sesekljan petersilj ali baziliko ter solite in
poprajte po okusu.
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SOLATA CAPRESE

NAVODILA

V veliki skledi zdruzite vse sestavine, razen bazilike. Nezno

jih zmesSajte in jih nato polozite na kroznik. Na koncu solato
okrasite s svezimi listiCi bazilike ter postrezite bodisi kot prilogo
ali kot predjed.

BELJAKOVINE 3

MASCOBE 8
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PECENI KROMPIRCEK
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NAVODILA

Najprej segrejte pecico na 220 °C.

Olupite krompir in ga narezite na krhlje ali paliCice za pomfri.
V veliko skledo vlijte vodo, dodajte zlicko soli in sladkor ter v
tej meSanici namakajte krompir priblizno 5 minut. Krompir bo
zaradi namakanja izgubil vlaznost, kar pomeni, da bo Se bol]
hrustljav v pecici.

Potem, ko ste krompir namocili, ga odcedite in do suhega
posusite z brisaco oz. papirjem. Nato ga v veliki posodi
zmesajte s preostankom soli in olivnim oljem, kar boste najlazje
storili z rokami.

Ko je krompir namascen, ga enakomerno razporedite na vedji
pekac, ki ste ga pred tem namastili. KrompirCek pecite 25 min
na 220 °C, nato ga obrnite z lopatko, poviSajte temperaturo na
260° in pecite Se nadaljnih 10 minut, dokler krompirCek ni videti
zlato rjav in hrustljav.

Za ta recept je pomembno, da ima vasa pecica funkcijo
segrevanja na zelo visoko temperaturo, saj boste le tako
dosegli zeljeno hrustljavost krompircka.
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PICA IZ TORTILJE IN
PECENEGA PISCANCA

NAVODILA

Pecico nastavite na funkcijo zar in segrejte na srednjo
temperaturo.

Najprej segrejte tortilje in jih shranite za pozneje.

V ponvici prazite Cebulo priblizno 5 minut (lahko jo pripravite
tudi v mikrovalni pecici, kar vam bo vzelo priblizno 2 minuti).

Medtem, ko se Cebula prazi, v drugi skledi zmeSajte na
koSCke narezanega piscanca, omako za zar (BBQ omaka) in
balzamicnim kis ter pustite, da se marinira nekaj Casa.

Da pripravite pico, tortilje najprej premazite z BBQ omako

ter nanjo polozite pis¢anca, ¢ebulo in paradiznike. Na koncu
posujte z mocarelo in parmezanom. Pico postavite v predhodno
ogreto pecico.

Ko se sir stopi in postane rjavkast, je pica pripravljena.
Postrezite Se toplo.
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BRANCIN Z BELIM
FIZOLOM

NAVODILA

Fileje ribe posolite in poprajte. Segrejte ponev na srednji
temperaturi in dodajte olje. Ko se olje segreje, dodajte ribje
fileje. Pecite na vsaki strani tako dolgo, da bo riba pecena tako,
kot si zelite, priporo¢amo okoli 3 minute na vsaki strani. Ko je
riba pecena, jo vzemite iz ponvice ter zavijte v aluminijasto
folijo, da bo ostala topla.

V isto poney, kjer ste pekli ribo, dodajte Cesen, tako da se

bo razvila Cudovita aroma ribe in ¢esna. Ko zacne Cesen
karamelizirati, dodajte paradiznik in timijan. Kuhajte nekaj minut,
nato pa dodajte Se beli fizol. Pustite, da omaka pocasi vre

nekaj minut in postopoma dodajajte Spinaco. Najprej dodajte
eno pest, pocakajte, da v omaki oveni in ponavljajte, dokler ne
dodate vse SpinacCe. Na koncu dodajte olive, limonin sok ter
zaCinite po okusu in Se enkrat premesaijte.

Jed postrezite tako, da razdelite fizolovo omako na 4 porcije in
na vsako polozite file brancina.
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INDIJSKI PISCANEC
"KORMA"

NAVODILA

Pecico segrejte na 180 °C.

V ponvi segrejte olje in maslo ter dodajte Cebulo, ki jo prazite
priblizno 3 minute. Nato dodajte ¢esen in prazite, dokler oboje
ne pricne karamelizirati. Dodajte kurkumo, meSanico zacimb
garam masala, Cili in sladkor ter prazite Se 1 minuto, dokler

se ne razvije cudovit vonj. Ko je mesanica Cebule in zaCimb
pripravljena, dodajte jogurt in kokosovo mleko. Pustite, da
nezno vre nekaj minut na nizki temperaturi in nato odstavite.

KosCke pisCanca polozite v ognjevarno posodo in Cez polijte
omako iz Cebule, jogurta in zacimb. Posodo pokrijte in pecite
v pecici priblizno 30 minut, oziroma dokler pis¢anec ni pecen.
Preden postrezete, ¢ez jed posujte mandljeve listice.
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SLADICE







BELJAKOVINE 8

MASCOBE 7

BELJAKOVINESKE
PLOSCICE Z
ARASIDOVIM MASLOM

NAVODILA

V posodi zmesSajte araSidovo maslo in med.

Dodajte vanilijeve beljakovine in ovseno moko ter meSajte,
dokler ne dobite rahlo suhe mase.

Pekac velikosti priblizno 20 x 20 ¢cm prekrijte s prozorno
kuhinjsko folijo tako, da visi Cez rob pekaca, in maso z rokami
pritisnite v pekac, tako da pokrijete vso povrsino.

Postavite v zamrzovalnik za priblizno 20 minut.

Medtem, ko se zmes hladi, stopite koscke ¢okolade v
mikrovalovni pecici.

PekaC vzemite iz zamrzovalnika in zmes dvignite s pomocjo
folije ter jo prestavite na desko za rezanje.

Narezite na 12 enakomerno velikih kosov ter jih pokapajte s
¢okolado oziroma jih vanjo potopite.

Ploscice lahko shranite v neprodusni posodi, ki jo hranite
hladilniku ali zamrzovalniku.
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BELJAKOVINESKI
PISKOTI Z ARASIDOVIM
MASLOM

0000

NAVODILA

Pecico segrejte na 180 °C.

PretlaCite banano, da postane gladka in kremasta. Nato dodajte
chia in lanena semena, beljakovine in arasidovo moko. Zmesajte
le toliko, da se sestavine lepo zdruzijo. Ne meSajte prevec, saj
bo drugace testo postalo pretrdo.

Z rokami potisnite koS¢ke Cokolade v testo. Z zajemalko za
sladoled (ali z rokami), oblikujte priblizno 6 pisSkotov. Imejte v
mislih, da ti piSkoti v pecici ne bodo narasli!

Pecite priblizno 8 minut, dokler piskoti ne postanejo zlato rjave
barve. Ko so peceni, jih odstranite iz pecice in pustite, da se

hladijo vsaj 10 minut, preden jih postrezete.
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