Recept 2a SPAGETE LECONEZE
GO ] & osebe e 30 st
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Medtem, ko %e leda kuha, 2, oceny, ~)
olugimo in Sesekljamo 1 m
Cebuli in b otvoke Cesna.

u Kovenyje i bulko opevewmo,

oCistimo n wavibamo.
Na oljv v 3\0\00\41 Qownvi ali e
ve€jem loncy gregvazimo

Eeboulo, dodawmo ¢esen,

Lelo (najbolie vjavo ali vdelo)
dobvo Sglaknemo god tekolo
Vodo in $Kuhamo go wnavodilih
na ewmbalazi. Obi€ayno jo
kuhawmo %0 - 40 winut, Solimo
ga Tik gred koncew kuhanio.

Omako gonvdimo & Sgageti,

goljbnimi testeninami, ) =
wjoki, ali Jo Ugovabimo 2a navibano Korenje in

geipravo lazanie ali butke. Med mesanjem

wusake. QroZimo okVivno 5 minut.
Oodawmo glotevinko
Ko je weso Skovaj Ze kuhawno, dodawmo navezaneqa eavadiznika, go
kuhano le€o, gremedamo in na oblutku dolijewo Se neka
man")ievw\ ognu Kuhawo okvivno 10 Vode ali jubne oSnove in
winvt. Zeljeno 9ostoto Uravnavamo 2alinimo o okusy (5o\, gogev,

vdela gagvika, bazilika, & zelenjavi v goSode

2 dodatkom tekoline (vodaguéna .
oSnovareavadiznikova wmezg0). ovigano, lovorjev 1ist). éodamo ""‘}e*".?)""e\)ev ""le("’
Pokvito na zmernem ognjy n w\ei o‘ocasv.nw\ v‘"‘ega“‘)ew‘

) kuhawmo okvivno 40 wminut in grazwmo +°hk°v caso, da

@ + ﬁ obEasmo premedawmo. vazgade wna koSCke in Se

obavva vjavo.



Vse‘oujew\ veliko \oebakov'm in viaknin,
cegrav wnisewm Visoko kalovitna a te
tudi dodobva wasitim. Skrbim 2a
2dvavie tvojeaa Svca in za dobovo
evebavo. Boaa‘\-a sewm 2 Zelezow,
mManganom n Vitamini 8, zavadi
velike vsebnosti €olatov ga Sem
odlilna hvana Tudi v noselnosti.
Najbolibe je, Ce wme pred kuhanjem
namotis, ko 5e ti wudi, ga we najdei
© tudi v glolevinkah wa Wcﬁovskih

golicah.

GONET®
eSS0

Sewm pomemben Viv
kakovostnih bebakovin n
esencialnih aminokislin, ki
ik ‘\‘\Ioj@. telo ne 2wmove

izdelati Sawmo. 3030'\'0 Sewm
2 Zelezowm, ki v tvojih
evebavilih enostavno preide
V Ky, in cinkom, Ki skebi
za tvojo vast in dobovo
delovanye imUn‘;KQﬁa
Si5tewa.

PARADT 7 Nk

8030‘\' Sew 2 Vitaminom C, ki
Sgodbuja grevzewm Zeleza v tVojih
erebavilih, zato e odli¢no, da wme

2avZijes skugay 2 qovedino.
Vsebujem Se veliko vitamina A in

Kroma, znadilno vdeo bavvo ga wi
daje antioksidant likogen, ki Skebi
20 ZJV‘OVJQ +Vo")e<_a)a Svca.

KORENTE

V 2¢ %k we Sestavlja voda, zato vse\oujew\
2elo walo kaloviy, a veliko vitamina A, ki ima
Vlogo v delovaniy imunskeqa Sistema, goskrbi

a tudi za zdvavie tvoye koZe, SlWzwic in

wenda tudi dobev vid. -

RECEPT 00PUSCA MOZNOSTT ZA
PRIPRAVO Po LASTNEM 0KUSU. POTGRAMO
SE LAHKO Z D00ATKOM RAZLICNTIH VRST

ZELENTAVE IN S SPREMINTANTEM
RAZMERTIA MED LECO IN BoLonNTSKo
OMAKO - 0 SE NAVADIMO OKUSA, LAHKO
POSKUSTMO PRIPRAVITI oMAKO TUDT
2GoLT TZ LECE, BREZ D00ATKA MESA.




