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SESTAVINE ZA RECEPTE

BUČA (namesto buče lahko tudi brokoli,
cvetača, ohrovt ali gomoljna zelena)
KORENJE
KROMPIR 
ČESEN
ČEBULA
SOLATA (ENDIVIJA ali LEDENKA)
JABOLKA
LIMONE
BUČNA SEMENA
KRUH (najbolje FRANCOSKA ŠTRUCA)
TUNA
PASIRANI PARADIŽNIK
VANILIJEV SLADKOR
TIMIJAN
ROŽMARIN
OLIVNO OLJE
TESTENINE (PERESNIKI IN/ALI SVEDRI)
KEKSI
MASLO
KISLA SMETANA
SKUTA
MOZARELLA
PIŠČANČJE KRAČE ALI BEDRA

Če želiš, lahko tem sestavinam dodaš tudi kaj po svoji inspiraciji ali kaj, kar traja 
dlje časa, na primer nekaj pločevink z vloženo zelenjavo. Pri prehranjevanju z ome-
jenimi sredstvi namreč ponavadi ni največji strošek osnovno živilo (kot so na primer 
testenine), pač pa stvari z več okusa in hranilne vrednosti.

 1 kg
 1 kg
 0,5 kg

1 glava
1 glava
3 glave
4 kom
3 kom
200 g

1 štruca
3x 80 g

2x 500 g
1 vrečka
1 vrečka
1 vrečka

1 steklenica
1 kg

1 zavitek
200 g
400 g
500 g

2 vrečki
500 g


