Kulinaric¢ni veceri

Po tradiciji praznujemo praznike ob obloZeni mizi - z jed-
mi, ki so tipi¢ne za tisti ¢as ali dogodek, ki ga praznujemo.
Ob dolocenih priloZznostih pa pripravljamo tudi tematske
kulinari¢ne vecere, vezane na letni ¢as, in druge zanimive
dogodke ...

Pijace

Nasim gostom nudimo pester izbor vrhunskih domacih
in tujih vin. Veliko pozornosti namenjamo cvi¢ku, vinu s
priznanim tradicionalnim poimenovanjem, ki ga pridelu-
jemo samo na Dolenjskem. Vinu, ki se odli¢no dopolnjuje
tudi z naso dolenjsko kulinariko ...

Z veseljem vam postrezemo tudi s sveze iztisnjenimi na-
ravnimi sokovi iz sadja in zelenjave ter z odli¢nimi razsuti-
mi Caji, ki blagodejno vplivajo na nase zdravje.

Divja hrana/moznost nabiralnistva in
delavnica priprave

Nahajamo se v ¢udovitem okolju, v katerem nam ze
narava sama ponuja obilje darov, kot so gobe, kostanj,
bezeg, Cemaz ... Zdrave darove narave lahko ob dolgih
popoldnevih nabirate z nami. Kako iz njih nastane zdrav
obrok, vam bodo predstavili nasi kuharski mojstri na po-
sebni kuharski delavnici.

Predavanja o zdravi prehrani: vsakih 14 dni
Sola kuhanja oziroma zdrava priprava jedi: vsakih 14 dni

0 Individualni posveti o prehrani in sestavi jedilnikov -

center Vitarium Spa&Clinique
(int. tel: 438)

Zdrav obrok za

Janja Strasek,
tehnologinja prehrane

zdravo zivljenje v
- Restavraciji Toplice

Prodaja in rezervacija gostinskih storitev
(int.tel:579)

Mira Zupancdic,

vodja gostinstva TERME (T4 KRKN

Smarjeske toplice




Privoscite si zdrav zajtrk

sadje, ¢rn kruh, dietna marmelada, dietna margarina

polnozrnata Zemlja, zelis¢na posneta skuta, zelenjava,
sadje

rzen kruh, skuta s hrenom, pis¢ancje prsi, olive, zelen-
java, sadje

sadje, navadni jogurt, musliji

kuhani kosmici ali kasa na mleku s suhim sadjem

Vabljeni na lahko vecerjo

Dober spanec je vir zdravja, zato pripravljamo za velerjo
lahke jedi, ki vam bodo nudile vse hranilne snovi ter vas
prijetno umirile pred no¢nim pocitkom.

Sezonski izbor solat - iz integrirane
pridelave in iz lokalnega okolja

Hranilna vrednost zelenjave je najboljsa, ¢e je pobrana
sproti, na bliznjih poljih in tik pred predelavo. Zato tesno
sodelujemo z lokalnimi pridelovalci integrirane zelenjave.

Ponudba zdravju prijaznih prelivov za solato:

olj¢no olje, bu¢no olje, son¢ni¢no olje z dodatki jabol¢-
nega ali vinskega ali balzami¢nega kisa. Olja na solato
pokapajte le za koli¢ino ene ¢ajne Zlicke.

Srcek na jedilnem listu: obrok za zdravo srce

Prehrana za aktivne in
rekreativne Sportnike v ¢asu
rehabilitacije

Med rehabilitacijo je zelo pomembno, da je poskodovani
dobro energetsko podprt in da je v njegovi hrani zado-
sti beljakovin, ki omogocajo regeneracijo misic in drugih
sistemov po telesni vadbi.

Energetsko bogati obroki so pomembni za ohranjanje
misi¢ne moci in reguliranje telesne teZe zaradi manj
intenzivnih treningov. Izbirate lahko med 2000 in 2500
kcal/dan.

Beljakovine so pomembne zlasti za obnovo organizma
po naporu. V telesu imajo strukturno in funkcionalno
vlogo. Trening, regeneracija in rehabilitacija povecajo
dnevno potrebo po beljakovinah. To pomeni, da mora
Sportnik zauziti 1,2 do 2,2 g beljakovin na kilogram te-
lesne teze.

Pomen ogljikovih hidratov za bolj$o telesno sposobnost
in kondicijo je Ze dolgo znan. Pomembni sta koli¢ina in
kakovost jedi, v katerih so zastopani ogljikovi hidrati z
optimalnim glikemic¢nim indeksom.

Mascobe so poleg OH najpomembnejsi vir goriva v tele-
su. Vsebujejo Zivljenjsko pomembne mascobne kisline in
vplivajo na absorbcijo v mas¢obah topnih vitaminov (A,
D, E, K). Posamezne mas¢obe imajo tudi varovalni u¢inek
(omega 3 npr. prepreCuje vnetja pri veliki telesni obre-
menitvi).

Prehrana, ki je bogata z mikroelementi naravnega izvora,
je pri $portnikih zelo pomembna, saj minerali pospesuje-
jo spros$Cenje energije, znizujejo utrujenost in povecajo
misi¢no in kostno maso, tako lahko tudi z optimalno ko-
li¢ino vitaminov vplivamo na vzdrZljivost, mo¢ in hitrost
oziroma boljso kondicijo.

Znak za $portnika @ na jedilnem listu: obrok za Sportnika
na programu rehabilitacije




