Recept 2a FLZOLOVE POLPETKE

v kuhanie: \% h + 19 wi
alete e, & osee Pegeaic & win
vigrava: 5 win

FiZol preko wnoti 0z. v5aj za ¥ h N . .
120l greto mott o J T2z 2mesi oblikujemo golgetke velikosti

dlawi, ki jih na hitvo govaljomo v drobtine.
Sgefewno jih na wmanidi kolidini olja ali v
gecici brez dodatka olja (v tew grimevy

namotimo v trikratno koliCino

hladne vode. Med nomakanjem Vodo
go gotvebi zamenjawo.

Voe $estavine zZmedamo

e gecejo pviblizno %0 winut).
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Pelene golgete gostreZemo & golybono grilogo - wev. give
krompivijem, vizewm ali kus kusom 2 zelenjovno omako.
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v enotno 2wmes. Po zelji
3\0.&& wa 309*'0‘\'0 dodawo

Ravadiznikov koncentvat
ali 2li¢ko 30&'\0& tev
goljvbno zelenjavo (Cesen,
cebula, naviban Kovenlek
ali bucke ..)

FiZol gred kuhanjew

\ Jojce .79

odcedimo in Splaknemo
god tekolo vodo. V velii
\lonec dawmo €iZol,
goljvbne zadimbe
(KUmino, lovovjev st in
Vodo. Ko zavve, €iZo\
kuhowo \ - 1 h 02. do
2Zmehtania. Solimo wed
kuhanjem ali na koncu.

}”a
\\

400 9 ohlajeneqa kuhanec_:)a
fiZola (lahko g0 nadomestimo 5 <k
{iZolom iz glotevinke) Stvesewo 7\",

v Skledo in pretiatimo ali >
sgasivamo. Dodamo ovsene
koswmice, jojce in zatimbe (gogev,
‘Hw\’gc\n, oviﬁano, baziliko, ¥uwmino,
S0\ go gotvebi).




Raziskave %o gokazale v Sodimo wmed Skvobna Zivila 2 wizkim
negosSvedno Qovezavo ?—L’LO\, 3\i\<ew\i<‘£niw\ indekSom in vsebujewo OVS ENI

wed u'ZNanJew\ Stvobnic
(med kateve $odim) in

Kovristne prehvanske viakanine,

esencialne aminokisline in KO SM I C‘.: I

nenasiCene mastobe. Z vselnostio
beta glukanoy Ugodno velivamo wa

do\%\m iivgenjem. Sewm
gomewmben vastlinski viv

beljakovin, prehvanskin vaven holestevola v Kevi.

CEBULA

Antiéni Grki %o vevieli, da te

viaknin, Vitaminov in
winevalov. Na")‘oo\_')ée e
Ce sewm Sve? (ne
Konzevvican) in pved
kuhanjew namocen (da o,
. . navedim w\oc,nef,e%a in wme v velikih
te Wany nagenjowm). . 9 R
koliCinah vZivali gred olimeijokimi
igrami. Vsebujem Vitawmine %6, 07 in

v N\%E C tev skebim za wmunski Sistem. Oa

te wed vezanjem wne geceyo ofi, wme ¢
ered tewm gogrey ali ohladi, da %e
2nebis negrijetneqa zadaha ¢a
2aviiy getevsily

Twawm izvazit okus in
avomo, a Sewm Kovisten

‘A za tVoy imunski

v EC)E Sistem, Svce n Zile.

C/ Oe\u")ew\ kot

antioksidant in

= ZmanjsUjem vaetie.

7 \ Zavadi v5eh wojih

Kovistanih 1a5tnosti wmi

VQEQJO kav “navavno
2dvavilo”.

Smo negogresljiva sestavina Skovajda “
voake Jedi, 50 o\oorjaﬁw\o okUS in
avomo. Pomembni pa wiswo e zavadi /
okusa - \I\o%o imamo tudi Vv preSnovi ‘\s’?:
wmasEob, 5godbujoniv prebave, \ajéanju ~
nagenjonia. Ce nas dodasd jedi, .
2man3§a§ Rotvebo o dodatku %oli. {




