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Cas za zajtrk

10-minutna omleta

Sestavine
(za 1 porcijo)

e 2-3jajci

e 1 Zlica oljCnega olja ali masla

o Kozji/ovgji sir (¢e ne morete brez sira, drugace to dodamo $ele ez 3-
4 tedne)

o )5 skodelice na tanke rezine narezane zelenjave — moja najljubsa sta
bucke in por

e Pest rukole

Metoda

1. Na srednjem ognju segrejte ponev, dodajte Zlico olivnega olja ali masla

2. V skledo razbijemo jajca, dodamo sol in po potrebi doloCene
zaCimbnice (baziliko, petersilj, origano, poper...) stepemo z Zlico

3. V ponvi sama najprej rada poprazim npr. por, ko se malce zapece Sele
nato vlijem jajéno zmes. Kuhamo/pe€emo par min.

4. Z lopatko prepognemo eno stran omlete. Kuhamo $e 2 minuti, nato
postrezemo.



Cas za zajtrk

Palacinke iz mung fizola

Sestavine
(za 5 — 6 palacink (odvisno od premera in debeline)...)

e 150 g mung dala (suh fizol)

e cca. 65 ml vode

o 1JZ sesekljanega petersilja

o 1/2 & mlete kumine

e 1/3 &2 mlete kurkume

e pol stroka sveZe naribanega Cesna
 velik Scep soli

e avokadovo olje za peko (ali ghee, olj¢no olje...)

Metoda

1. Mung dal preko cedila dobro speres. Ko se neha peniti in izpod cedila
priteCe kristalno Cista voda, ga pretreses v vecjo skledo in zalije$ z
veCjo koli€ino vode. Po Zelji lahko dodas Se kapljico vode. Mung
namakas vsaj nekaj ur, Se bolje pa kar ez noc.

2.Pred peko odlijes vodo ter ga preko cedila ponovno splaknes pod
tekoCo vodo. Odcedi$ in skupaj z zaimbami strese§ v mikser
(sesekljalnik ali multipraktik). Zmiksa$ v gosto zmes, za lazje
miksanje po potrebi doda$ malce vode. Gosto zmes prelije$ v skledo
in med mesanjem z roc¢no metlico (ali zlico) postopoma doliva$ vodo,
da dobis primerno konsistenco zmesi. Ta naj bo nekoliko gostejSa kot
za obiCajne palacinke.



Palacinke iz mung fizola

3. V ponev dolijes olje, ga s Copi€em razporedi$§ po povrsini ter segrejes.
Ko je dokaj vroce, temperaturo zniza$ in v ponev vlije§ zajemalko
pripravljene zmesi. S hrbtno stranjo zajemalke (ali Se lazje s pomocjo
hrbtne strani jedilne Zlice) poCasi zaokroZzis§ po kupcku zmesi, ter tako
oblikujes vecjo in tanjSo palacinko. Okoli palacinke nato kane$ Se nekaj
kapljic olja (mascobo lahko s Copiem razporedis okoli nje).

Ponev po zelji pokrije$§ s pokrovko ter peCe$ par minut. Nato s spatulo
palalinko obrnes ter na hitro popece$ Se na drugi strani ter serviras.



Cas za zajtrk

Kvinojina kasa

Sestavine

%2-1 skodelice kvinojinih kosmicev ali kuhane kvinoje

» 1 skodelica izvirske ali filtrirane vode ali doma pripravljenega
mandljevega mleka (vodo in oreS¢ke damo v blender)

e Po Zelji za sladkobo stevija (nekaj kapljic) ali ksilitol (1 ¢ajna zlicka)
(neobvezno)

e 1 skodelice mandljeve moke ali pest sesekljanih ore$¢kov/semen

(neobvezno)

e Pescica jagod ali naribana zelena jabolka

Metoda

1.V ponev na majhnem ognju dodamo tekocino in kvinojine kosmice

2. Neprestano meSajte nekaj minut, dokler kvinoja ne vpije tekocine

3. Odstranite z ognja, zlijte meSanico v skledo in dodajte
jagode/jabolko, sladilo in mandljevo moko ali ore$¢ke/semena



Cas za zajtrk

Skleda iz gozdnih sadezev

Sestavine
(2a eno porcijo)

e 1skodelica borovni€evja (po vasi izbiril)

e 2 Zlici chia semen

e 2 Zlici beljakovin v prahu (uporabljam organske konopljine ali grahove
beljakovine , ker so super Ciste)

e 2 zlici kokosovega jogurta

e Zlica MCT olja za mo& mozganov ali nekaj vode za mesanje
Metoda

ZmesSajte skupaj in imate pripravljeno malico za sabo ali pripravite Ze
zveCer in boste imeli zjutraj slasten zajtrk.



Cas za zajtrk

Chia puding

Sestavine
(2a eno porcijo)

Y4 skodelice chia semen

1 skodelica mleka ali voda (npr. doma narejeno mandljevo mleko)

1 zlicka vanilije v prahu (po Zelji)

1 Cajna Zlicka dovoljenega sladila, Ce je potrebno (npr. ksilitol, nekaj

kapljic stevije — po prehranskem nacrtu)

1 Zlica beljakovin v prahu, npr. grahove ali konopljina semena

Metoda

ZmeSajte zgornje sestavine in pustite stati 1 uro ali ez no€. Dodajte
preliv, kot je kokosov jogurt, jagodiCevje, semenke, orescki in uzivajte!



