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Tsampa s eadjem

Mlek.o ali rastlinski naPi+eI<?

Gronola s sadjem

Koj_pa ée nimamo pri roki svezega sadja?

Polnozrnati kruh in namaz

Chia Pucﬁnﬁ

Ponudite &ok.oladni nopitek brez zadrzkovl

Humus

Tsampa Palaéiﬂke

Zdravi RrigrizKi

Otroska dopolnila
Primer alnevneaa_ jedinika za otroke

Poket za zdrav zajtrk J%oda/laanana
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Sestoweing
(50 1 03¢b0)

o nekaj Zlic tsampe
e 2 dcl ra«sﬂincskeaa mlek.a
* poljubno sadje

Postopack

| Tsompo Pr‘elijemo z
vroéim rastliinskim mlekom.

2. Na koseke narezemo
poliubno sadje.

I%aj je tsampa?

Tsampa oz prazena jegmenova moka velja za prvo hitro jed ha svety,
ki so jo v preteklosti uzivali ze tibetanski menihi. Ker je tsompa ze
preprazena, je toplotho obdelana in r\adaljnjeaa kuhanja ne potrebuje. Je
enostavna resitev za hitri zajtrk med tednom toko za odrasle kot za
otroke. Z dodatkom kakava in Zlice javorjevega sirupa je skoraj kot
priljublieni ¢okolino - le brez sladkoria in vseh umetnih dodatkov.

Tsompa zhomke Breakfaost Club je Pr'idelana iz slovenskeﬂa jeémena,
ki je zrosel ha Iae\okranj«;kih njivah ob Kolpi.

Na voljo v veG okRusih

domaca jogeda



https://super-hrana.si/prehrana/kase-za-zajtrk/
https://super-hrana.si/prehrana/kase-za-zajtrk/
https://super-hrana.si/prehrana/kase-za-zajtrk/
https://super-hrana.si/blagovne-znamke/breakfast-club/
https://super-hrana.si/coko-tsampa/
https://super-hrana.si/domaca-tsampa/
https://super-hrana.si/jagodna-tsampa/
https://super-hrana.si/lesnikova-tsampa/
https://super-hrana.si/malinina-tsampa/

Mi Priseaamo ha rastlinski naPiJrek.
Najraje od slovenske Iolaaovne
zhamke MIMY.

Gre za mondlievo oz. ovseno
oshovo iz katere si pripravimo
svole rastlinsko mleko oz napitek.
Narejena je iz I00% naravnih
sestavin, popolnoma brez dodatkov.
Mieko pa je pripravieno v man| kot
minuti. Je:

* brez laktoze, sladi ali
konzervansov,

* okolju prijozna embalaza iz
stekla dli reciklirane papirnate
vrecke: man| embalaze za vec
litrov napitka,

* z veZ moznosti uporabe:

dodatek h kavi caju, smutijem,
ovsenim kasam, sladicam ..

Za boligo Podporo imunskemu sistemu, se izoailaaj’re Zivalskim mle&nim
izdelkom. Predvsem, &e ste vi ali vas otrok pogosto prehlajeni je dobro,
da mieka, sirov, jogurtov ne uzivate, sa| zasluzijo telo in dihalne poti
Naomesto +eﬂa posezite po rastlinskih alternativah.


https://super-hrana.si/blagovne-znamke/mimy/
https://super-hrana.si/mimy-mandljeva-osnova-400g/
https://super-hrana.si/mimy-ovsena-osnova-400-g-za-4-litre-napitka/

o nekaj Zlic _ar'anole
* rastlinski J’ogurJr
* poliubno c;adje

L granoli dodamo rastiinski
joaur'i'

2. dodamo poljubno «;adje

Veeina kosmi¢ev, ki so namenjeni otrokom imajo velike vsebnosti
sladkorja, dodanin nepotrebnin aditivov in arom

Drobtinkine Granole (v ve& razliehih okusih) so odiiche za celotho druzino:
narejene s0 iz Po\novrednih sestavin, hkrati pa he vsebujejo zivil, ki so
alergena: oresckov, psenice (g\u+ena), mleka ..

Najlaolje pri veem skupaj pa Je, da vsebujejo samo haravho prisotne
sladkorie.

Ce pa bi se rodi pri pripravi sladkih dobrot izognili dodanim sladkorjem, pa
bodo daﬂji V_prahu idealna resitevl

Gre za I00% susene in zmlete datlie v prohu:
tore| celo zivilo, ki ohranja vse svoje
vitamine, mineradle in prehransko viaknino,
ob enem pa doje sladek okus kasam,
sladicom, &aju ..



https://super-hrana.si/prehrana/granole/
https://super-hrana.si/prehrana/granole/
https://super-hrana.si/bio-datlji-v-prahu-naravno-sladilo-drobtinka-300-g/

V teh primerin lahko uPor‘aloimo
lioFiizirano sadie. Je najpol]

hrustijavo sadje, ki hrusta in ob
zouzitju narise hasmesek ha obrazu
vsak omur.

Dodajte go v rostlinski jogurt dli
potresite po smutijy, obogaJriJre
Jutranie granole, kosmice in kase.
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https://super-hrana.si/superhrana/liofilizirano-sadje-in-zelenjava/

® 7 rezhi Polnozr'naJrega
kyruha
. Predloai za izbiro

hamozoV: e J'%odni homaz,

* bananin hamaz

¢ lesnikov namaoz

. rezine kruha namazemo s
Poljulanim namazom

2. kruhke oblozimo s sadjem,
ki se Poda k. hamazu

Cokoladno-lesnikovi namazi, ki jih hajdemo na trgovskih policah so po
svoji sestavi prece| prehransko neugodni, so| najvel|i delez sestavin
Pr'ecleJravlja sladkor in rafinirana masobo, kakava in lesnikov pa e

ravho za vzorec.

Alternativa takim namazom je lesnikov namaz slovenske blagovne

zhamke 20Chocolate. Narejen iz samo 3 ekoloskih sestavin brez
nepotrebnih aditivov: CO% lesnikov, kakava in kokosovega sladkorja.
Ne vsebuje mleka (loktoze) in glutena in je zato primeren tudi za vse
za alerguami.

Okus pa je haravnost bozanskil



https://super-hrana.si/20-chocolate-lesnikov-namaz/
https://super-hrana.si/20-chocolate-lesnikov-namaz/
https://super-hrana.si/jagodni-namaz/
https://super-hrana.si/bananin-namaz/
https://super-hrana.si/20-chocolate-lesnikov-namaz/

Ghia puding

2 skodelici po 2,5 d
nesladkaneaa rastlinskego
mleka
* |/2 skodelice chia semen
( priblizno 4 jusne zlice na
osebo)
* pol cajne Zlicke burbonske
vanilije

° | éajna zlicka cimeta

¢ | Zica T_iaer"s k.akava
( presni kokav z datljevim
sladilom)

Priprava

Vsako skodelico napolnimo z I/4 skodelice chia semen

Cez chia semena preliemo rastinsko mleko (razmerje chia: rastinsko
mleko: 41 dli 34, odvisno kako gosto zelite imet).

Dobro premesomo rastlinsko mleko in chio. Dodamo vaniijo, cimet in
Tiger's kakav.

Nato pripravimo madlinov preliv: sveze dii zamr'znjene maline zmiksamo
v sadhi pire ali uporabimo nesladkano malinovo marmelado s &im
veZjim sadnim delezem

Postavimo v hladink za hajman| 2 uri, ali pa kar cez nog, da imamo
naslednje jutro ze pripravijen zajtrk.

Preden serviramo, po vrhu posujemo sveze dl lioFilizirane maline
moaline za lepsi izg\ed.


https://super-hrana.si/tiger-cokoladni-napitek/
https://super-hrana.si/malina-liofilizirana-50-g/

Ponudite GokRoladni napitek
brez zadrzRov!

Cokolodni napitek Tiger's je
okusha mesanica presnega
ekoloékeaa kakava in susenih
ter miletih ekoloskih datlev.

Zaradi naravne visoke
vsebnosti mineralov bakra in
mangana je Tiger's ok.oladni
napitek. dober za delovanie
imunskeﬁa in zivénega sistema
ter zdravie kosti

Ta napitek je ideadlen
predvsem za otroke, saj ne
vsebuje popolnoma ni¢
dodanega sladk.orja.

Odlicno pa se dopolnjuje tudi
kot dodatek mleznemu rizu,
gresu adli pa pri pripravi
sladic in kas.



https://super-hrana.si/tiger-cokoladni-napitek/

* 200 gramov kuhane in odcejene
cicerike (lahko uporabite tudi
viozeno eiceriko v slanici)

* 3 Zlice limoninega soka

* | preflacen strok cesna

* stepec heratinirane soli

* 4 ushe Zlice oljénega olja

2 Zlici tahinija (sezamova pasta)

Pripravimo mikser s siroko Poc;odo. Van; domo najpre] skuhano in
oclcejeno ciceriko, sol, tahini, cesen, limonin sok, oljicno olje.

Zmesamo v gosto in 3\00"40 maso, da dobimo mozljivo teksturo. Po
potrebi dodamo vee& limoninega soka dli olicnega olja.

Pripravimo lahk.o tudi humus razlienih barv in okusov. Za roza barvo
dodamo lioFilizirano rde&o peso ali pa lioFilizirano spinaco za zeleno barvo.

Kos polnozrnatega kruha s éicerikinim namazom (humusom) e odii¢na
izbira za zajtrk za vasega malega junaka. Cicerika vsebuje holin -
esencialno hranilo, ki ga pristevamo k. skupini B vitaminov. Ima pomembno
viogo pri delovanju mozgonov in zivénega sistema ter tako uaoalno vpliva
tudi ha ucenje in pomnjenje.


https://super-hrana.si/rdeca-pesa-liofilizirana-160-g/
https://super-hrana.si/spinaca-liofilizirana-40-g/

Véeond, o

Tsampa palacinka
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Vse sestavine za Palaéinke naeujemo v mesalhnik in jih zmiksamo v
enotno maso brez ﬁr‘udic.

Na Predhoalno segreti in nacljeni ponvi specemo palacinke razlicnin
velikosti.

Palacinke hato serviramo ha kroznik. Najpr‘ej Polozimo najveéjo
Palaéinko, hato manjéo za smréek, na katero Polozimo viénjo ali

Jaﬁodo. Dve majhni palocinki, pa uporabimo kot usesa, katerim dodamo
se narezljono cokolado, ki bo sluzila kot rogovi

Dve rezihi banane dodamo had smreek. in sladkorna ocesa (lahko
uporabite tudi borovnice).

Postrezemo se +oPIe, Po’rem pa samo se uzivamo v vikend zaj’rr‘ku.

Avtor: & LB 0



https://super-hrana.si/prehrana/kase-za-zajtrk/
https://super-hrana.si/prehrana/granole/

Ker izpuscanje obrokov ni zdravo, zlasti za odraééajoée
otroke, so priroeni Pr'igr'izki odicen hiter in zdrav obrok, brez

gutena in mieka. Tuka| je nekaj nasin Predloaov:

e BITES - liofilizirano sodje

* borovnicevi Priar‘izki

* Flapjack
* Ovsena plos¢ica z okusom ja_gode

CANVA STOR)Es P

ULTimaTE
. DERNIERES BOU?#:EESS



https://super-hrana.si/prigrizek-sadje-liofilizirano-10-g/
https://super-hrana.si/presni-borovnicev-prigrizek-ironberry-60g/
https://super-hrana.si/ovsena-ploscica-iz-zemeljskih-mandljev-in-lesnikov-flapjack-40-g/
https://super-hrana.si/ovsena-ploscica-z-okusom-jagode/

G vitamin

Za manj odsotnosti v vrtcu in
solskin  klopeh: vitamin C

prispeva k delovanju imunskega
sistema

\ N
AR
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Multivitamini in minerali

viridian

Otroska formula vitaminov in

mineralov brez nepotrebnih
sestavin.

Omedas olje za otrokae

Omega-3 mascobne kisline
imajo  klju¢no  vlogo  pri
delovanju  mozganov, zato
ugodno deluje na pomnjenje.

11



https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/dopolnila-za-otroke/
https://super-hrana.si/viridikid-ekoloski-vitamin-c-kapljice-50ml/
https://super-hrana.si/viridikid-multivitamini-in-minerali-za-otroke-90-kapsul/
https://super-hrana.si/viridikid-ekolosko-omega3-olje-za-otroke-200ml/
https://super-hrana.si/vitamin-d3-kapljice-za-otroke-30-ml/
https://super-hrana.si/viridikid-multivitamini-in-minerali-za-otroke-90-kapsul/
https://super-hrana.si/viridikid-ekolosko-omega3-olje-za-otroke-200ml/

Ds_Rapljice za otroke

e kljucen je za delovanje
imunskega sistema

e podpira zdravje kosti in zob

e dopolnjevanje z njim je nujno
med oktobrom in aprilom, saj je
intenziteta soncnih zarkov v tem
obdobju premajhna

OtrOSRI Probiotiki

Crevesju koristne bakterije za Qdin o
dobro prebavo z dodanim D
vitaminom C za krepitev
imunskega sistema

Grni bezed z vitaminom 6

e aktivna sestavina OPC, Kki
zgotavlja terapevtski odmerek

e 7z dodatkom vitamina C bogate
brazilske acerola jagode, Ki
dodatno krepi imunski sistem

12



https://super-hrana.si/vitamin-d3-kapljice-za-otroke-30-ml/
https://super-hrana.si/viridian-crni-bezeg-sirup-100-ml/
https://super-hrana.si/otroski-probiotiki-v-prahu-z-vit-c-50g-sl/
https://super-hrana.si/viridian-crni-bezeg-sirup-100-ml/
https://super-hrana.si/vitamin-d3-kapljice-za-otroke-30-ml/
https://super-hrana.si/otroski-probiotiki-v-prahu-z-vit-c-50g-sl/

prosena kasa s sadjem dli tsampa in Tiger's kakavov napitek. ali
cicerikin hamaz na kruhu in korenékov—PomaFanéni sok

kos Gezonskeﬂa sadja (jabolko ali hruska), ovsena tablica ali
pest lesnik.ov

zelenjavna J'uha, korenckov Pire iNn épinaéni Polpeﬁ (iz cicerike),
sezonska solata

rastinski jogur'Jr z Zlico chia semen in domace marmelade
Palaéir\ke iz Pir‘ine moke dlizdrobov/rizev narastek z rozinami

Vas

e  otroski probiotk z vitaminom C (za dobro prebavo in oclpornosﬂ
. kaplice D3 (za dober imunski sistem in zdrave kosti)

. omega-3 olie (zdrav vir maseéob za zdrave mozganéke)*
*Priporoceno jemanje zjutraj ali cez dan ob obroku.
Prehranska dopolnia za otroke: link



https://super-hrana.si/otroski-probiotiki-v-prahu-z-vit-c-50g-sl/
https://super-hrana.si/vitamin-d3-kapljice-za-otroke-30-ml/
https://super-hrana.si/viridikid-ekolosko-omega3-olje-za-otroke-200ml/
https://super-hrana.si/naravna-prehranska-dopolnila/dopolnila-za-otroke/
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Vse kar potrebujete za zdrav, hiter, preprost in okusen zajtrk ter malico.
\Y Pake+|<u smo Polea blaaovne zhomke Lidlife zbrdli se izdelke 3 slovenskinh

proizvojolcev: Drobtinka, Mimy in Breakfast Club.
Po svojih okusih in zeljoh pa lahk.o izbirate med okusom Jaaocle ali banane.

Ve receptov najdete na blogu Super-hranasi
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https://super-hrana.si/paket-za-zdrav-zajtrk-jagoda-banana/
https://super-hrana.si/
https://www.mojezdravje.net/
https://super-hrana.si/paket-za-zdrav-zajtrk-jagoda-banana/
https://super-hrana.si/blagovne-znamke/liolife/
https://super-hrana.si/blagovne-znamke/drobtinka/
https://super-hrana.si/blagovne-znamke/mimy/
https://super-hrana.si/blagovne-znamke/breakfast-club/
https://super-hrana.si/blog/

