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Pred vami je naSa prva knjizica receptov zdravih zajtrkov. Ideje zajtrkov
so primerne tako za zdravo prehranjevanje, Se posebej pa, Ce zelite
izgubiti kak kilogram. Pri Befitu smo namrec¢ specialisti za hujSanje. Za
dolgorocno in ucinkovito izgubo kilogramov z obroki, sestavljenimi
individualno po vasi meri, nas kontaktirajte in s strokovno pomocjo bo

vasSa izguba kilogramov enostavnejsa.

Prek mobilnih Stevilk sva vam na voljo Mojca Cepus na Stevilki 040 469
818 in Anja Pristavec na Stevilki 051 234 278.
Ce raje napiSete mail, piSite na mojca@prehrana.info ali

anja@prehrana.info.

Narocite se na individualni posvet z meritvijo telesne sestave ze danes.
Nasa praksa od leta 2007 je namreC pokazala, da idealnega trenutka za

zacCetek diete ni in ga nikoli ne bo. Pomembno pa je, da si postavite cilj
in mu zavestno sledite.

Ob striktnem drzanju posebej za vas napisanega jedilnika zagotavljamo

izgubo teze.
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Vas koscek zdravia

Vseckajte in sledite naSemu FB profilu Befit:

https://www.facebook.com/mojcaanjabefit/

Lahko se vClanite tudi v skupino Befit - uporabno znanje o hujSanju in
prehrani: https://www.tfacebook.com/groups/242008622992612/.

Prednost skupine je ta, da ste obvescCeni ob vsaki objavi v skupini.

Na spletni strani www.prehrana.info lahko sledite naSim novickam.

Veseli bomo vasSe povratne informacije in fotografij jedi, pripravljenih po
nasih receptih. Z recepti tudi eksperimentirajte, naj vam sluzijo kot

osnova.

Hvala, ker nas berete in veseli bomo, e boste knjizico delili Se s svojimi
prijatelji in znanci in jim s tem pomagali do boljSega pocutja in bolj

zdravih prehranjevalnih navad.

Preden pa se lotite branja receptov, je pomembno, da razumete Se nekaj
naslednjih pravil, navodil za samostojno sestavo zajtrkov.

Poleg tega vas ob vsakem receptu Caka Se dodaten nasvet, saj pri Befitu
poudarjamo, kako pomembno je razumevanje funkcij hrane.
Predlagamo, da si knjizico natisnete in jo imate vedno pri roki, saj je nas
namen, da vam pomagamo v tistih trenutkih, ko res ne veste, kaj bi jedli,

da bo dobro za vase pocutje in hkrati okusno.


http://www.prehrana.info/
uporabnik
Highlight
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5 KLJUCNIH PRAVIL 1A DOBER TAJTRE:

e Vsako jutro pred zajtrkom spijte kozarec vode s sokom pol limone in
zliCko lanenega ali ribjega olja (lahko kapsula).

e /e zajtrk je priloZnost, da povedate svoj vnos vlaknin z zelenjavo in
polnovrednimi viri ogljikovih hidratov.

e V Casu hujSanja je optimalno, da je vas zajtrk sestavljen iz Y2 zelenjave.
Omejitev navzgor ni, zelenjave lahko pojeste v neomejenih kolicinah.

e Ce v zajtrku ni zelenjave, je to potrebno upostevati pri drugih obrokih.

e Dobro je, da vas zajtrk ni sladek. Kadar vkljucuje sadje, naj bo manj

sladko.

KAT NAT TATTRK VSEBUJE?

e Vsebina ni na voljo v brezplacni izdaji.

+ S BONUS NASVET:

Vsebina ni na voljo v brezplacni izdaji.

[AKAT JE TAJTRK TAKO POMEMBEN 7

Vsebina ni na voljo v brezplacni izdaji.


http://www.prehrana.info/
http://www.prehrana.info/
http://www.prehrana.info/
http://www.prehrana.info/
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MNENTA NASTH TADOVOLINTH STRANK

»VsakiC ko se pojavi problem, ki ga sama ne morem reSiti, poiS¢em pomoc.
In krasno pomoc sem dobila od nutricionistke Mojce Cepus. Je topla oseba
in ti pozorno prisluhne. Je profesionalka, ve kaj dela in poseduje ogromno
znanja o prehrani. In sem se odlocila za MojCin jedilnik po moji meri...
Prosila sem jo le naj mi ne vzame Cokolade. In res, jedilnik raznovrsten, 5
obrokov na dan vmes tudi vrstica cokolade, ki se ji nisem hotela odreci.
Kilogrami pa so Sli lepo dol. Naj omenim, da imam tezave s SCitnico... tiste
vrste ko se redis in posledi¢no sem verjela, da meni ni pomoci. Ni res... vse
se da. Samo potrebujeS nekoga, ki te vodi na pravilen nacin. Res pa je, da je
pomembna tudi nasa volja in pripravljenost da narediS nekaj zase. Vzela
sem Se dodatno uro izobrazevanja in se naucila kombinirati, tako da koma;j
Cakam, da si pripravim svoj jedilnik... seveda pod budnim oCesom Mojce.
In moj moto: denar, ki ga vloziS vase je najboljSa nalozba v zZivljenju!«

Mateja iz Ljubljane

»3v0jo izkusSnjo na Befit bi opisal kot Solo, ki ti za veCno spremeni
zivljenje. Pri Anji Pristavec, ki je bila moja mentorica, lahko reCem, da sem
se v svojih odraslih letih kon¢no nauéil jesti. Ceprav se morda to slisi ¢udno,
vendar sem celo zivljenje uzival hrano narobe. Anja me je na najinih
sreCanjih in pri analizah mojega dnevnika hranjenja konstantno opozarjala
na moje »grehe in napake« in na koncu, lahko reCem, da sem postal
samostojen pri nacrtovanju in izbiri hrane, ki jo zauzijem. Z Anjinimi
nasveti sedaj na zelo enostaven nacin vzdrZzujem svojo telesno tezo in kljub
kaksSnim sladkim pregreham ne nabiram kilogramov.«

Robert iz Ljubljane
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MNENTA NASTH TADOVOLINTH STRANK

»S pomocjo Mojce CepuS sem shujSal 25 kil, in Ce ste tudi sami resni v

namenu se znebiti prekomerne telesne teze, vam strokovno pomoc¢ Mojce
mocno priporoCam. Sam sem se pri 31 letih in 175 c¢cm znasel s skoraj 95
kilami, pa nisem »skoraj niC jedel«. Nekega poletnega dne sem se sedel h
kosilu, ko se mi je trebuh naslonil na noge! Zame je bil to tisti kljuCni
trenutek, ko sem se zavedel, da bom v zvezi s tem nekaj korenitega ukrenil.
Mojca mi je podala vse potrebno znanje, nudila podporo, in zagotavljala
samo-disciplino, in Ceprav sem shujsal jaz, nisem shujsal sam, ampak z
Mojc¢ino pomocjo in pa seveda ob podpori Zzene. V prvih treh mesecih sem
shujsal 15 kil, preostalih 10 pa v naslednje pol leta. Nikoli nisem bil laCen,
jedel sem hrano v kateri sem uzival, prehranjevalne navade pa sem
dobesedno postavil na glavo in ob hujsanju tudi pazil na ohranjanje miSi¢ne
mase s tekom in telovadbo, vse po navodilih Mojce. Danes mi je o prehrani
veliko vecC jasnega in zZe dve leti brez tezav in lakote vzdrzujem tezo pod 70
kg, po obCutku pa jem vecC kot prej — odlicen obcutek!«

Tomi iz Ljubljane
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Yajea z avokadom

Hiter in preprost zajtrk, ki zdruZuje vsa tri makrohranila - beljakovine,
kompleksne ogljikove hidrate in zdrave mascobe. Taksen hranljiv obrok vas bo
nasitil in zagotovil energijo za uspesen zacetek dneva.

S eilamine: P

e 2 domaci jajci 1. Avokadov namaz pripravimo tako, da z

® 50 g polnozrnatega kruha  vilicami pretlacimo avokado, limonin ali

e 50 g avokada limetin sok ter sesekljan Cesen. ZacCinimo s
e 2 zlici limoninega ali soljo in poprom.

limetinega soka 2. Nato pripravimo poSirani jajci, lahko jih
e strok Cesna tudi speCemo na oko.
e CeSnjevi paradizniki 3. Na kruh nanesemo avokadov namaz,
®* sol, poper nanj polozimo poSirani jajci, dodamo

paradiznik ter zaCinimo po okusu.

365 kcal/ 1527 kJ Kljucno je, da rumenjak ostane tekoc.
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Prosena kasa z borovnicanit

Brezglutenski zajtrk za vse ljubitelje raffaella.

e 60 g prosene kase 1. KaSo ¢ez no¢ namocCimo v vodi. Zjutraj
e 100 g borovnic jo odlijemo in v sveZzi vodi kuhamo (5-7

e | jusSna zlica kokosove minut) s SCepcem soli.

moke ali ostruzkov 2. Kuhani kaSi dodamo borovnice, orehe in
e 4 polovicke orehov kokosov Cips.
e cimet, surov kakav 3. Po Zelji dodamo Se cimet in surov
kakav.

360 kcal/ 1506 kJ Lahko uporabimo zamrznjeno sadje,

ki ga Cez noC odtajamo v hladilniku.
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Barnanine palacinks z omako &z jagodiceysa

Okusen zajtrk za vse, ki se radi posladkate na zdrav nacin.

Seilavine:

e | jajce

e | srednje velika banana

e 40 g ovsenih kosmicCev

e 15 Cajne zlicke cimeta

e 2 Cajne zliCka pecilnega
prasSka

e 50 g grSkega jogurta

e pest jagodiCevja (svezega

ali zamrznjenega)

1. Z vilico pretlacimo banano in
dodamo ovsene kosmice, ki smo
jih zmleli v fino moko, pecilni

prasSek, jajce ter cimet. Dobro

premesSamo.
2. PalacCinke speCemo na srednjem ognju na malo masla. Za eno palaCinko
vzamemo eno veliko zlico mase.
3. JagodicCevje z dodatkom zZlice vode pokuhamo na srednjem ognju, dokler
se ne zmehca. Z vilicami naredimo pire, po Zelji dodamo cimet.
4. PalacCinke zlozimo ena na drugo ter prelijemo z omako iz jagodiCevja in

grSkim jogurtom.

380 kcal/ 1590 kJ Maso za palaCinke lahko pripravite ze
vecer prej in tako zjutraj prihranite

na c¢asu.
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Befit, prehransko svetovanje Mojca Cepus s.p.

Sedez: Trnoveljska cesta 2, 3000 Celje

Poslovni prostor Ljubljana: Valjhunova 11, 1000 Ljubljana
Poslovni prostor Celje: Ljubljanska cesta 5, 3000 Celje

www.prehrana.info

Avtor knjizice: Ekipa Befit

Recepte prispevali: Anja Rutar, Anja Pristavec, Mojca Cepus

Mojca Cepus Anja Pristavec Anja Rutar
040 669 818 051 234 278 051 470 381
Leto izdaje 2017.

Prepovedano je objavljanje ali kopiranje tekstov brez predhodnega

dovoljenja.
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