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UvVOD

Prehrana sportnikov in Sportnic v panogi smucarski skoki je zaznamovana s stalno
pozornostjo na energetski vnos in izbiro hrane za kontrolo lakote ter vzdrzevanje optimalne telesne
sestave in teze. Specifika Sportne panoge smucarskih skokov zahteva veliko prehranjevalne

discipline.
In zakaj prehrana skakalcev in skakalk kljub temu nebi bila gurmanska?

Preveckrat se pozablja, da je hrana smucarskih skakalcev in skakalk lahko tudi odlicnega

izgleda in okusa.
Poudarjen pomen varietee izbire hrane.

Poleg nizkih koli¢inskih vnosov hrane v jedilnikih skakalcev in skakalk velikokrat opazim,
da je znizana tudi varieteta hrane. Obroki so sestavljeni prevec enoli¢no. Manjsa tudi varietete zasim
in disavnic, ki zaokrozijo okus, obenem pa pomagajo pri kontroli telesne teze, optimizaciji lakote in
drugo. Izbrani recepti v tej knjigi so namenjeni Sirjenju znanja o kombiniranju in varieteti sestavin
obrokov primernih za panogo smudarskih skokov. Sirok spekter hranil je bistven za optimalno
regeneracijo po treningih in ravnovesje vnosa mikrohranil, si so pomembni za dobro delovanje

imunskega sistema.
Zakaj je priporocljiva ¢im pogostejsa izbira hrane BREZ GLUTENA?

7Z namenom optimizacije regeneracijskega procesa po treningih, predvsem optimizacije
absorpcije hranil iz hrane, je priporocljivo, da regeneracijski obroki ne vsebujejo glutena. Gliadini in
glutenini so beljakovine, ki sestavljajo gluten. Najdemo jih v semenih psSenice (navadna psenica, pira,
kamut, ipd.), jecmena in rzi. Izpostavljenost ¢revesne stene gliadinu povzroéa akutno prepustnost
¢revesne stene. Zmanjsa se absorpcija hranil iz hrane, ker se skozi prepustno ¢revesno steno izgublja
delno prebavljena hrana. Delno prebavljene hrane v krvi pa telo ne more izkoristiti, zato je

regeneracija slabsa.
CILJI ZBRANIH RECEPTOV V TEJ KNJIGI

Skakalci in skakalke pogosto izbirajo hrano, ki temelji na visokobeljakovinskem vnosu z
nizkim odstotkom ogljikovih hidratov. Na tak nacin se najlazje kontrolira lakoto in vzdrzuje
optimalno telesno tezo. Ker pa so ogljikovi hidrati izjemnega pomena za optimalno delovanje
imunskega sistema in dobro regeneracije misicnega tkiva so recepti v tej knjigi usmerjeni v rabo
tistih ogljikovih hidratov, ki so energetsko nizki in obenem hranilno bogati. Obroki so primarno
namenjeni obdobjem leta izven tekmovalne sezone, ko se hrano lahko pripravlja v domacem okolju.
To je tudi ¢as, ko se telo maksimalno pripravi na ¢as tekmovalne sezone. Vseeno so dodane izpeljave

receptov, ki omogocajo njihovo uporabo tudi v ¢asu tekmovalne sezone.
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ZAJTRKI

l= Stevilo oseb: 1

. . KONTROLA LAKOTE, VNOS BELJAKOVIN,
Priprava: 5-10 minut

Zahtevnost priprave: zelo nizka OGLJIKOVI HIDRATI Z NIZKIM GI
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é Prilagoditev za ¢as tekmovalne sezone (hotelska hrana):

Avokado bo tezko del klasicnega zajtrka po hotelih. V takem primeru izberete
popeceno jajce, polnozrnat kruh in Ce je na voljo, kose sveze zelenjave (paprika,

paradiznik).

JAJCE Z AVOKADOM IN AJDOVIM KRUHOM

SESTAVINE

Ajdov kruh (1 kos),

jajce proste reje,

% avokada,

scep soli, poper,

nasekljan svez ali zamrznjen
petersilj,

sok limone,

1 Zlicka delno mletih lanenih

semen,

kokosovo maslo/olje.

Na kokosovem maslu popecemo ajdov kruh. Z wvilicami
pretlacimo avokado, dodamo delno mleta lanena semena,
malo limoninega soka (po okusu), primesamo sesekljan

petersilj in solimo.

Loceno na oljénem olju popecemo jajce, solimo in popramo.
Postrezemo z zelenim ¢ajem, kavo ali ¢ajem iz mladih vrsickov

industrijske konoplje.

Kalorijska vrednost obroka: 367 kcal

Kolicina makrohranil v obroku: 17g beljakovin, 23g ogljikovih hidratov, 24g mascob

LANENA SEMENA so bogat vir omega-3 mascobnih kislin, aminokislin, vlaknin in lignanov.

Predvsem lignani imajo pomembno vlogo, ker sodijo med antioksidante in snovi s protirakavim

delovanjem.
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Stevilo oseb: 1
Priprava: 3 minute

Zahtevnost priprave: zelo nizka

VNOS ANTIOKSIDANTOV, VNOS
ESENCIALNIH MASCOB, OGLJIKOVI
HIDRATI Z NIZKIM GI, BREZ GLUTENA

02
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Ovseni kosmici, suho sadje ali kos svezega sadja so navadno vedno del hotelske 1zbire
hrane za zajtrk. Sami pa dodate Se semena ¢ija in mandlje. Tako semena ¢ija kot oreske

E Prilagoditev za ¢as tekmovalne sezone (hotelska hrana):

imate vedno lahko s seboj na poti in si tako zajtrk kljub temu da niste doma naredite po svojem

okusu.
OVSENI KOSMICI Z BOROVNICAMI IN MANDLJI

SESTAVINE

40 g ovsenihh kosmicev Ovsenenim kosmi¢em primesamo borovnice, semena ¢ija in
(priblizno 4 polne Zlice), mandlje, ter dodamo jogurt. Borovnice so odlicen vir
2 Zlici svezih ali zamrznjenih antioksidantov. Skupaj z ovsenimi kosmi¢i pomagajo
borovnic, kontrolirati lakoto in lajsati spreminjanje telesne teze in/ali
1 Zlica mletih mandljev ali sestave. Temu dodajo svoj ucinek se semena ¢ija, ki pomagajo
do 10 kosov celih, uravnavati vodo v lelesu in sodelujejo pri kontroli lakote.

1 Zlica semen cija,
1dl tekocega jogurta z 1,5%

m.m.

g Kalorijska vrednost obroka: 336 kcal

Koli¢ina makrohranil v obroku: 13g beljakovin, 42g ogljikovih hidratov, 12g mascob

,\/\

SEMENA CIJA so znana po svoji nizki kalori¢ni vrednosti in bogati hranilni vrednosti. So vir
omega-3 mascobnih kislin, kalcija, mangana, magnezija in fosforja. Vsebujejo tudi cink in

nekatere B vitamine: B3, B1 in B12. So tudi dober vir antioksidantov in beljakovin.

V\/\/
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Stevilo oseb: 1
Pri . VNOS MIKROHRANIL, VNOS BELJAKOVIN,
riprava: 15 minut

HRANLJIV OBROK
Zahtevnost priprave: Nizka
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Tak brok boste tezko sestavili s hotelsko hrano. Primeren je le za ¢as treningov in tekmovanj
v domacem okolju ali pa ¢as priprav v aparatmajskih nastanitvah, kjer si obroke lahko

! Prilagoditev za ¢as tekmovalne sezone (hotelska hrana):

pripravite po svoje.

ZELISCNA OMLETA S PISCANCEM IN RUKOLO

SESTAVINE
Omleta:

1 jajce proste reje,

o i Sestvine za omleto zmesamo do gladke zmesi in vlijemo na
5 zlic polnozrnate ali

ponev kamor smo dodali malce oljénega olja ali surovega
brezglutenske moke,

masla ali masla ghee. Spec¢emo do zlatorumene barve.
scep soli, voda. . . " ' 5
Vmes popecemo koscke piscanca, posolimo, narezemo

paradiznik, mocarelo in dodamo rukolo. Nadevamo v omleto

Nadev: in postrezemo toplo.

100-120 g piscéancjih prsi,
listki rukole, morska sol,

rezine paradiznika, in rezine

1/3 srednje velike mocarele.

Kalorijska vrednost obroka: 555 kcal
. Kolicina makrohranil v obroku: 43g beljakovin, 36g ogljikovih hidratov, 11g mascob
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KOSILA

Stevilo oseb: 1
VNOS MIKROHRANIL, VNOS BELJAKOVIN,
Priprava: 15-20 minut VNOS ESENCIALNIH MASCOB, KONTROLA
Zahtevnost priprave: nizka LAKOTE, BREZ GLUTENA
04
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tudi s popoldansko malico, ki lahko vsebuje kombinacijo beljakovin in ogljikovih hidratov.

! Obrok je odli¢en za spodbujanje regeneracije po tekmi. Zelo priporocljivo je, da ga dopolnite
Sestavine za tak obrok brez tezav najdete v vsaki ponudbi hotelske hrane. Izberete popeceno

pusto piséancje meso in ¢im bolj raznoliko svezo zelenjavo.

Mleti koriander imate na poti lahko vedno s seboj. Odli¢cno se poda kot posip po rizotah, mesu,
pecenem krompirju in testeninah.

GURMANSKI PISCANEC Z ZELENJAVNO PRILOGO

SESTAVINE Posoljeno piséancje meso popecemo na zaru ali na ponvi z malo

180-200 g piséandjega mesa, oljcnega olja. Potresemo s timijanom, mletim koriandrom in
. o . rozmarinom.

rezine paradiznika,

el B — o e, Polozimo na =zelenjavno podlago iz paradiznika, paprike,
) i kaper in oliv. Po zelji dodamo tudi rezine vlozenih articok ali

rezine paprike,

rezine popecene bucke. Pokapljamo z balzami¢nim kisom ali z

1 Zlicka kaper ali nekaj kosov ) .. . o . v
limonimim sokom in potresemo z listki svezega petersilja.

oliv,

listki sveZega petersilja.

Kalorijska vrednost obroka: 555 kcal

Kolicina makrohranil v obroku: 43g beljakovin, 36g ogljikovih hidratov, 11g mascob

MLETI KORIANDER je bogat vir antioksidantov. Izboljsuje delovanje imunskega sistema,

deluje diureti¢no in ima dober vpliv na metabolizem.
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Stevilo oseb: 1 VNOS MIKROHRANIL in VLAKNIN, VNOS
BELJAKOVIN, VNOS ESENCIALNIH
MASCOB, KONTROLA TELESNE TEZE IN

LAKOTE, BREZ GLUTENA

Priprava: 30 minut

Zahtevnost priprave: zelo nizka

05
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! Prilagoditev za ¢as tekmovalne sezone (hotelska hrana):

Hotelska hrana vec¢inoma nudi vecje ribe, ki sicer niso priporoc¢ljive, ampak jih vseeno izberite
¢e ni izbire. Dodate razznocrstno peceno zelenjavo in solato.

PECENE SARDINE in ZELENJAVNA NABODALA

SESTAVINE
180 g svezih sardin/sardel,

(alternativa: divja orada ali

brancin).

) 5 ) » Sveze sardine namariniramo in specemo na zaru ali v pecici.
Maridana: rozmarin, oljéno . o ] ) )
o ) Ce pecemo v pecici jih polozimo na papir za peko in pecemo
olje, scep morske soli, o ' ) _

o priblizno 15 minut pri temperaturi (180 do 200)°C.
petersilj, cesen-po okusu.

Nabodala pripravimo iz zelenjave in gob ali mladega sira za
Nabodala: zar. Pope¢emo na zaru ali v ponvi. Postrezemo k sardinam in

Srednje velika bucka, dodamo zeleno solato.

Y zelene paprike,
srednje velik paradiznik,
Sampinjoni — po Zelji*
*Sampinjone se lahko nadomesti s

koscki mladega sira za Zar.

Kalorijska vrednost obroka: 462 kcal

Kolicina makrohranil v obroku: 50g beljakovin, 15g ogljikovih hidratov, 21g mascob

SARDINE so bogat vir omega-3 mascobnih kislin in beljakovin. Vsebujejo veliko vitamina B12,

B2 in B3 in mikrohranil, kot: selen, fosfor, viramin D, kalcij, jod, baker.
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Stevilo oseb: 1 VNOS MIKROHRANIL, MAKROHRANILNO
URAVNOTEZEN OBROK, VNOS
RASTLINSKIH BELJAKOVIN, BREZ

GLUTENA

Priprava: 20 minut

Zahtevnost priprave: srednja

06
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é Prilagoditev za ¢as tekmovalne sezone (hotelska hrana):

Brezmesno rizoto boste med hotelsko hrano vedno nasli. Tezje strocji fizol. Nadomestite
ga s kosom popecene puste perutnine, s svezo mocarelo ali mladim sirom.

ZLATI MEDITERANSKI RIZ Z BELJAKOVINSKO SOLATO

SESTAVINE
RiZota:
1,5 dl kozarec suhega basmati

riza (cca. 75g),
1% 7eisue peplse Basmati riz damo na ponev z malo oljénega olja. Suh riz na

I paradiznik ali nekaj kosov hitro poprazimo, toliko da zadisi. Nato zalijemo z vodo (1,5-

cesnjevih paradiznikov, ) . . .
J P 2dl) in dodamo: kurkumo, sol, mleti koriander, olive,

1 35115
o Eleehes oS © BTl rozmarin, timijan, paradiznik in papriko. Kuhamo do

Y Zlicke mletega koriandra, mehkega

nekaj kosov ¢rnih oliv (20-
30g), sol, roZmarin, timijan.
Postrezemo s solato iz kuhanega strocjega fizola.
Solata:
60 g strocjega fizola
(zamrznjen ali svez)

sol, jabolcni kis, oljéno olje.

Kalorijska vrednost obroka: 366 kcal

Kolicina makrohranil v obroku: 11g beljakovin, 68g ogljikovih hidratov, 4g mascob

STROCJI FIZOL je odlicen vir rastlinskih beljakovin in bogat vir vitaminov A, C in K folne

kisline ter viaknin.
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MALICE

Stevilo oseb: 1
VNOS MIKROHRANIL, MAKROHRANILNO
Priprava: do 3 minute URAVNOTEZEN OBROK, VNOS
Zahtevnost priprave: zelo nizka ESENCIALNIH MASCOB, BREZ GLUTENA
07

GURMANSKA KUHINJA v panogi SMUCARSKI SKOKI 17



obrokom. Primerno tudi kot samostojna malica za namen nizkega kalorijskega vnosa in

‘ u \ Odlicna malica, ki je lahko manjsi regeneracijski obrok takoj po treningu in pred glavnim
kontrolo lakote in telesne teze.

BELJAKOVINSKO-ZELENJAVNI PRIGRIZEK

SESTAVINE
Mocarela (80g),

cesnjev ali navadni
e Na nabodala izmenjajoCe dodajamo mocarelo, paradiznke,
paradiznik,
) solato, olive, redkvico in papriko.

zelene olive,

o Ne samo kot malica, tovstna nabodala so lahko tudi odli¢na
listi solate, ) 5

priloga pecenemu mesu ob glavnem obroku.

rezine paprike,
rezine redkvic — po Zelji

(lahko se jih izpusti).

Kalorijska vrednost obroka: 252 kcal
. Kolicina makrohranil v obroku: 14g beljakovin, 9g ogljikovih hidratov, 17g mascob
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Stevilo oseb: 1
VNOS RASTLINSKIH IN ZIVALSKIH

Priprava: 3 minute
BELJAKOVIN, VNOS VLAKNIN
Zahtevnost priprave: zelo nizka

08
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OLIVE vusebujejo esencialne vecnasiéene mascéobe, so bogat vir vitamina E in

antioksidantov. Delujejo protivnetno.

—_ / —
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nekoliko veé soli. Ce pijete vedinoma vod, kot hidracijsko pijaco, je tak obrok primeren za

! Odli¢na malica za poletni ¢as, ker vsebuje vec¢ soli. Kuhan prs$ut in pistacije telesu dodajajo
optimizacijo absorpcije vode.

SENVIC S KUHANIM PRSUTOM, HUMUSOM IN
PISTACIJAMI

SESTAVINE

2 kosa polnozrnatega ali

ajdovega kruha, ‘ '
Rezine kruha premazemo s humusom, dodamo kuhan prsut in

1 3 . . C1e .
Uldackenbapesaiogsie zelenjavo (rukola in/ali listi solate)

Y Zlice humusa za namaz,

o\Selii— listi rukole ali listi Postrezemoz dodatkom slanih prazenih pistacij.

zelene solate,
skodelica slanih pistacij

(do 25g oluscenih).

Kalorijska vrednost obroka: 404 kcal
. Kolicina makrohranil v obroku: 29g beljakovin, 35g ogljikovih hidratov, 16g mascob

PISTACIJE so vir beljakovin, esencialnih mascob, vitamina B6, bakra, mangana in vir
antioksidantov, s ¢imer dobro vplivajo na imunski sistem. Imajo pa tudi pozitiven ucinek na

crevesne mikroorganizme.
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Stevilo oseb: 1 VNOS RASTLINSKIH BELJAKOVIN,
KONTROLA TELESNE TEZE, VNOS
ANTIOKSIDANTOV, VNOS VLAKNIN, BREZ

GLUTENA

Priprava: 3 minute

Zahtevnost priprave: zelo nizka

09
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dodano le za dopolnitev okusa napitka. Indijski trpotec in semena cija dodatno poskrbijo za

! Odli¢na malica za kontrolo telesne teze. Vsebuje rastlinske beljakovine, medtem ko je sadje
kontrolo lakote.

PALEO NAPITEK Z MALINAMI

SESTAVINE

1 Zlica semen indijskega
trpotca,

1 Zlica semen cija,

3 3lice zamrznjenih ali sve3ih Indijski trpotec, semena cija, maline, konopljine in rizeve
malin, beljakovine stresemo v rastlinsko mleko. Dodamo nasekljan

1 Zlica konopljinih beljakovin petersilj in zmiksamo v mikserju/mesalniku. Ce Zelimo da je

v prahu, napitek gostejsi, mesanico pred zauzitjem pustimo stati
Y Zlice rizevih beljakovin v priblizno 5 minut.
prahu,

2 Zlicki zamrznjenega ali
sveze nasekljanega petersilja,
3 dl ovsenega ali riZevega

mleka *

*alternativa je kravje mleko,
lahko tudi voda.

Kalorijska vrednost obroka: 233 kcal
. Kolicina makrohranil v obroku: 19g beljakovin, 22g ogljikovih hidratov, 7g mascob

SEMENA INDIJSKEGA TRPOTCA (Psyllium) so eden najboljsih virov vlaknin.

Kontrolirajo lakoto in spodbujajo izgubo telesne teze. So eden najbolj priporocanih naravni

dodatkov v prehrani smucarskih skakalcev in skakalk. Z njim si pomagamo pri nizanju teze in

uravnavanju vode v telesu. Pazljivo le, da v istem dnevu ko ste zauzili seme indijskega trpotca
spijete od 2 do 2,51 tekocine. Na ta nacin zagotovite optimalne uc¢inke semen indijskega trpotca.

Priporoc¢ana dnevna koli¢ina so 3 ¢ajne zlicke.
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VECERJE

Stevilo oseb: 1
VNOS RASTLINSKIH BELJAKOVIN, VNOS
Priprava: 20 minut VLAKNIN, KONTROLA TELESNE TEZE,
Zahtevnost priprave: srednja LAHEK VECERNI OBROK BREZ GLUTENA
10
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Kvinoja je redko prisotna izbira med hotelsko ponudbo hrane. Je odli¢en vir rastlinskih

EI Prilagoditev za ¢as tekmovalne sezone (hotelska hrana):

beljakovin. Najblizja alternativa so rastlinske bbeljakovine stro¢nic, ki jih najdete v

kaksni od omak Se najpogosteje pa med zelenjavo za solate.

KVINOJINA RIZOTA Z ZELENJAVO

SESTAVINE

1 dl suhe kuinoje,

% bucke,

Y rdece paprike,

1 list koromaca,

paradiznik,

3-4 Zlice paradiznikove mezge
— po Zelji;

Zacimbe:

Y Zlicke kurkume v prahu,
morska sol, seseljan svez ali

zamrznjen petersilj.
Solata:

Rezine vloZene rdece pese.

Kvinojo pred kuhanjem v cedilu speremo z mrzlo vodo.
Dodamo v osoljeno vrelo vodo in kuhamo 15-20 minut.

Loceno narezemo paadiznik, bucko, papriko in list koromaca
nasekljamo na koscke. Poprazimo na ponvi z malo olj¢nega
olja do mehkega nato dodamo paradiznikovo mezgo — po Zelji.
Na koncu mesanici zelenjave dodamo Se kuhano kvinojo in

zacinimo. Mesanico pokuhamo priblizno 5 minut na zmerni

temperaturi.

Postrezemo z rezinami vlozene rdece pese.

Kalorijska vrednost obroka: 299 kecal

i

Kolicina makrohranil v obroku: 11g beljakovin, 50g ogljikovih hidratov, 5g mascob

KVINOJA je odlicen vir rastlinskih beljakovin. Vsebuje vse esencialne aminokisline zato je zelo

priporocljiva v prehrani sportnikov. Je vir antioksidantov, vlaknin in mikrohranil kot so: mangan,

magnezij, folata, Zelezo, cina, baker, kalij in vitamin B1, B2 in B6. Ne vsebuje glutena.
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Stevil b: 1 y
eviio ose VNOS RASTLINSKIH IN ZIVALSKIH
Priprava: 10 minut BELJAKOVIN, KONTROLA TELESNE TEZE,
Zahtevnost priprave: nizka OBROK BREZ GLUTENA

11
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Popecen mladi sir se med hotelsko hrano najde. Ce ne, ga lahko menjate za perutninsko

! Prilagoditev za ¢as tekmovalne sezone (hotelska hrana):

meso. Ciderika je tudi pogost del izbire za solate. Alternativa pa so ji stro¢nice, kot so strocji
fizol in fizol v zrnju.

POPECEN MLADI SIR IN BELJAKOVINSKA SOLATA

SESTAVINE

Mladi sir za Zar iz kravjega

mleka (cca. 100g). Sir za zar popecemo na zaru ali v ponvi z malo olj¢nega olja.

Solata:
Postrezemo s solato iz paradiznika, Cicerike, rezin vlozenih

VloZena ¢icerika (cca. 60g) ) .. . .. .
’ kumaric, oliv in drobnih kalckov. Zac¢inimo z morsko soljo,

PO, jabolénim kisom in buénim ali oljénim oljem.
¢rne ali zelene olive,

vlozZene kumarice,

drobni kalcki — po Zelji,

morska sol, kis, oljcno ali

bucno olje.

Kolicina makrohranil v obroku: 29g beljakovin, 13g ogljikovih hidratov, 28g mascob

Kalorijska vrednost obroka: 430 kcal

CICERIKA je dober vir rastlinskih beljakovin, pomaga pri kontroli lakote, vsebuje mangan, folat,

in manjse kolicine Zeleza, bakra in fosforja.
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Stevilo oseb: 1 .
VNOS VLAKNIN in ZIVALSKIH BELJAKOVIN,
Priprava: 20 minut KONTROLA TELESNE TEZE, BREZ
Zahtevnost priprave: srednja GLUTENA

12
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! Prilagoditev za ¢as tekmovalne sezone (hotelska hrana):

Obroka ni mogoce nadomestiti z izbiro hotelske hrane. Najblizja alternativa je pecena ali
kuhana zelenjava z rizem in kosom pustega mesa. Obrok je primarno namenjen obdobju
treningov v domacem okolju. Je odlicen regeneracijski obrok po treningu skokov.

PALEO GRATINIRANI MELANCANI

SESTAVINE

40 g suhe ajdove kase (do 4
Zlice),

1 paradiznik,

1 melancan ali paprika,
nekaj rezin kozjega sira,

2 polni zZlici navadne ali

albuminske skute,
petersilj,
rozmarin,

poper.

V osoljeni vodi skuhamo ajdovo kaso. Razpolovimo melancan,
mesnato sredico izdolbemo dodamo par zlic paradiznikove
mezge, pokuhamo, ter dodamo ajdovi kasi ko je kuhana. S tem
napolnimo polovicki melancana, in dodamo nekaj rezin
kozjega sira ali skuto*. Potresemo s petersiljem in popramo po

okusu.

*V primeru da se odlo¢imo za papriko namesto melancana, za
polnilo uporabimo ajdovo kaso, ki ji dodamo malo
paradiznikove mezge, mesanico pokuhamo, zacdinimo z
rozmarinom, in z mesanico nadevamo polovicki paprike.

Dodamo tudi skuto ali kozji sir in okrasimo s petersiljem.

Postrezemo z rezinami svezega paradiznika, ki mu po zelji

dodamo tudi zelene ali ¢rne olive.

Kalorijska vrednost obroka: 273 kecal

Gl

Kolicina makrohranil v obroku: 15g beljakovin, 44g ogljikovih hidratov, 5g mascob

ALBUMINSKA SKUTA je izdelana iz sirotke, ki je stranski produkt pri izdelavi sira. Je laZje

prebavljiva in blaZjega okusa kot navadna skuta. Ima ugoden vpliv na imunski sistem in velja za

zelo kakovosten vir beljakovin. Ni bogata z masé¢obami.
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Stevil b: 1 y
eviio ose HRANILNO URAVNOTEZEN OBROK, VNOS
Priprava: 30-40 minut VLAKNIN in ZIVALSKIH BELJAKOVIN, BREZ
Zahtevnost priprave: srednja GLUTENA
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! Prilagoditev za ¢as tekmovalne sezone (hotelska hrana):

Obrok je odlicen za dan s treningom moci in treningom skokov. V hotelu alternativo zanj
najdemo z zelenjavno juho, piS¢ancem, nekaj rezinami manj mastnega sira in solato.

BROKOLIJEVA JUHA IN PISCANEC NA MEDITERANSKI

SESTAVINE
Juha:

4 dl skodelica cvetov

brokolija,

1 srednje velik krompir,
nekaj rezin pora,

1 Zlicka kRurkume,

2.5 -3 dl vode,

petersilj, drobnjak, morska
sol, poper.

Glavna jed:

180-200 g piscancjih prsi,
paradiznik, rezine rdece
paprike, % srednje velike

bucke, % srednje mocarele,

1 dl skodelica oliv, roZmarin,

timijan, morska sol.

NACIN

Cvetove brokolija, na koscke narezan krompir, rezine pora in
zac¢imbe skuhamo v osoljeni vreli vodi. Ko je kuhano zmiksamo

s paliécnim mesalnikom in popramo po okusu.

Loceno na ponvi z dodanim oljénim olje ali v pecici popecemo
piscancje prsi, ki smo jih posolili in dodali rozmarin in timijan.

Popecemo tudi rezine bucke in na rezine narezano papriko.

Postrezemo z rezinami paradiznika, olivami in rezinami sveze
mocarele. * Ce pecemo piScanca v pecici, nekaj minut predno je

meso peceno, dodamo Se rezine % mocarele, da se v pecici stopi.

@ Kalorijska vrednost obroka: 451 kecal

Kolicina makrohranil v obroku: 40g beljakovin, 43g ogljikovih hidratov, 7g mascob

BROKOLI je odlicen vir vlaknin, vitamina C, K1, B9, mangana, Zeleza in kalija. Vsebuje veliko

antioksidantov, ki dobro vplivajo na delovanje imunskega sistema. V prehrani smucarskih

skakalcev in skakalk je zelo priporocljiv.
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