ZIVIM ZDRAVO

V okviru projekta Zivim zdravo so uéenci 4. razreda
doma pripravljali zdrave obroke. Pripravljene
obroke so poslikali in zanje napisali tudi recept.
Nekaj idej sta prispevali tudi mentorici. Tako je
nastalo kar nekaj zanimivih idej, kako si pripraviti
zdrav zajtrk, zdravo dopoldansko in popoldansko
malico, zdravo kosilo ali veCerjo!!

Sol. leto: 2023/24
Sodelujoci: ucenci 4. razreda
Mentorici: Anica Sterle, Manja ZeZelj



RECEPT ZA ZDRAV ZAJTRK

JOGURT Z OVSENIMI KOSMICI
SESTAVINE:

e 2dl navadnega jogurta

e 2 Zlici ovsenih kosmicev

e pol majhne Zlicke chia semen
e sadje (maline, borovnice)

POSTOPEK:

V kozarec damo zgoraj navedene sestavine, premeSamo in
damo v hladilnik ¢ez noc.




ZDRAV ZAJTRK

SESTAVINE:
e MLEKO
e KRUH
e MED
e MASLO

TO JE KRUH Z MEDOM IN MASLOM +
MLEKO.




Jajéna omleta

Sestavine:
- 1jajce
- 1rezina puranjih prsi
- 1rezinasira

- korenje
- kruh

V ponev das malo olja. V skodelico ubijes jajce in ga umesas. Ko
umesas jajce, ga zlijeS v ponev. Medtem ko se jajce pece, das na eno
stran omlete rezini puranjih prsi in sira. Omleto prepognes na
polovico in do konca speceS. Omleto polozis na kroznik. Dodamo
nekaj rezin korenja in kruh. Postrezes z zeliS¢nim ¢ajem.




ZDRAV ZAJTRK

Sestavine

- Enojajce
- Malo masla
- Dva toasta

Recept

Segrejemo majhno ponev in jo namazemo z malo masla. Nato v eno
majhno posodico razbijemo eno jajce. Jajce v posodici Se stepemo.
Nato jajce zlijemo v segreto ponev. Medtem pa specemo dva toasta.
Ko se vse spece, razpremo toasta in notri poloZzimo speceno jajce.

DOBER TEK!




ZDRAV ZAJTRK




DOPOLDANSKA MALICA

Za zdravo malico si lahko pripravimo sadni smuti. V mesalnik
damo 3 vrtne jagode, pest aronije, pest kosmulje, pest malin, pol
banane in 2 dl navadnega jogurta. Ce v mesalniku zmanjka
prostora, si lahko jabolko posebej narezemo na kroznik.



ZDRAVA DOPOLDANSKA MALICA
SESTAVINE:

e SUHA JABOLKA
e SUHE JAGODE
e SUHE HRUSKE
e VODA

e JABOLKO

e SUHE SLIVE

TO JE SUHO SADIJE, JABOLKO IN VODA.




Sadna malica z jogurtom

Sestavine:

mandarina
hruska
jogurt

pest leSnikov

Mandarino operes in olupis, hrusko pa operes in narezes. Sadje
polozis na kroznik, dodas lesSnike. V kozarec nalijes 1 dcl sadnega
jogurta. Postrezes.




ZDRAVA DOPOLDANSKA MALICA

Za dopoldansko malico najprej narezemo banano in jo
polozimo na dno kozarcka, potem jo ez prelijemo z
navadnim probioti¢nim jogurtom ter na koncu posujemo s
sadnimi kosmici z dodatnimi bu¢nimi semeni.




ZDRAVA DOPOLDANSKA MALICA

Sestavine

- Dve slivi
- Eno jabolko
- Ena mandarina

Recept

Razrezite dve slivi in ju dajte v posodico. Olupite eno mandarino, in jo
dajte v isto posodico kot prej. Razrezite Se eno jabolko in ga dajte v
isto posodico in je narejeno.

DOBER TEK!




RECEPT ZA ZDRAVO DOPOLDANSKO MALICO

ZITNA PLOSCICA S SADJEM IN JOGURTOM
SESTAVINE:

e sadje (jabolko, mandarina),

e Weetabix (ploscica
polnovrednih pSeni¢nih
kosmicev),

e tekodijogurt,

e cimet.

POSTOPEK:

Sadje operemo in narezemo. Sadje in plos¢ico polnovrednih
pSenicnih kosmi¢ev damo v posodo, prelijemo s tekocim
jogurtom in posujemo s cimetom.




RECEPT ZA ZDRAVO KOSILO

SPAGETI Z BUCKAMI IN POPECENIM SIROM TER SOLATO
SESTAVINE:

e polnozrnati Spaget,
e bucke,

® sirza zar,

e koruza,

e paradiznik,

e Cebula,

e fiZol,

e sol,

e olje.

POSTOPEK:

V vrelo, osoljeno vodo damo polnozrnate Spagete in jih
kuhamo toliko c¢asa, kot piSe na vrecki. Vmes operemo,
olupimo in narezemo bucke. Bucke narezemo na poljubne
kose. V ponvi segrejemo olje, na njem poprazimo bucke in jih
posolimo. Vmes pripravimo solato s paradiznikom, koruzo,
cebulo in fizolom. Ko pripravimo solato, vzamemo sir za Zar, ga
narezemo na poljubne kose in popecemo na vsaki strani do
zlato-rumene barve.



Losos z ajdovo kaso in motovilcem

Sestavine:

- kos sveZzega lososa

- velika pest ajdove kase
- motovilec

- olivno olje

- jabol¢ni kis

- sol

File lososa do suhega obrises s papirnato brisaco, nato ga po okusu
solis. Speces ga v ponvi, pecici ali cvrtniku na vroci zrak. Ajdovo kaso
dobro speres, nato jo streses v osoljeno vrelo vodo in na zmernem
ognju kuhas 10 minut. Motovilec dobro operes, dodas olivno olje, kis
in sol po okusu. Postrezes.




ZDRAVO KOSILO:
ZAFRANOVA RIZOTA Z MASLENO BUCO

Sestavine:

- olivnho olje

- Ccebula

- Zzafran

- maslenabuca

- riz Sant' Andrea

- zelenjavna jusna osnova
- maslo

- parmezan

Priprava:

Na olivnem olju preprazimo cebulo, da zarumeni. Dodamo na majhno
narezane koscke maslene buce in spet nekaj ¢asa prazimo. Nato dodamo riz
in vse skupaj prazimo Se nekaj minut. K sestavinam postopoma dodajamo
jusno osnovo, dokler riz ni primerno skuhan. Sestavine ves ¢as kuhanja
mesamo. Rizoto odstavimo z ognja, dodamo maslo in nastrgan parmezan in
po okusu zacinimo s soljo. Preden jo postrezemo, na vrh dodamo Se nekaj
parmezana.




KROMPIRJEVI ZGANCI S TROPINCAMI

Sestavine:

- voda

- sol

- 750 g sladke smetane iz domacega mleka
- 250 g kisle smetane

- priblizno 1 kg olupljenega bio krompirja

- 6 zvrhanih Zlic gladke bio moke

- navadni jogurt ali kislo mleko

Priprava:

Sladko in kislo smetano zmeSamo, posolimo in kuhamo na Stedilniku na
manjSem ognju. Ko izpari vsa odvecna tekocina, se za¢ne locevati mascoba in
zacnejo nastajati tropince. Med kuhanjem in kasneje cvrtjem zmes veckrat
premesamo, da se ne zasmodi. 3
Tropince cvremo toliko ¢asa, da dobijo
lepo zlato rumeno barvo.

Za kuhanje Zgancev uporabimo visji
lonec. Olupljen krompir kuhamo v
precej osoljeni vodi skoraj do konca.
Odstavimo ga s Stedilnika in iz posode
odvzamemo pol krompirja in vode. V
lonec naenkrat dodamo vso moko,
tako da nastane kupcek. Na ta kup
stresemo odvzeti krompir in vodo in
vse skupaj kuhamo Se 15-20 minut.
Odvecno tekocino odlijemo v kozico in
jo kasneje med mesSanjem po potrebi
dodajamo. Kuhan krompir in moko
zmesSamo z mesSalnikom z nastavkom za gnetenje. Mesano toliko ¢asa, da
nastane lepa gladka zmes brez grudic, za kar je potrebnih kar nekaj minut.

Zgance z vilicami nastrgamo v skledo. Potresemo jih s tropincami. Po Zelji
dodamo navadni jogurt ali pa kislo mleko.



ZDRAVA POPOLDANSKA MALICA

SESTAVINE:

e SVEZA RDECA PAPRIKA
e SVEZE KORENJE

e SVEZE KUMARE

e SIR

VSO ZELENJAVO OPEREMO IN NAREZEMO NA
PRIMERNE KOSCKE. DODAMO SE NA KOCKE
NAREZAN SIR.




Sestavine:

ZDRAVA POPOLDANSKA MALICA

banana

jabolko

dateljni

navadni jogurt
buc¢na semena
soncni¢na semena

¢rni sezam

Olupljeno jabolko in banano narezemo na majhne

koscke. Dodamo narezane dateljne in vse skupaj

premesano. Narezano sadje prelijemo z navadnim

jogurtom. Jed okrasimo z narezanimi bucnimi in

soncni¢nimi semeni, ¢rnim sezamom ter narezanimi

dateljni.
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DVOBARVNI SMUTI

Sestavine:
= navadni jogurt
= zrele banane
= gozdne borovnice
= nparavna aroma vanilije
= kokosova moka za dekoracijo

Priprava:

Najprej v mesalniku zmeSamo 1-2 banani, navadni jogurt in % Zlicke naravne
arome vanilije. MeSanico zlijemo v kozarec. Nato v mesalniku zmeSamo gozdne
borovnice, ki jim dodamo nekaj banane za bolj sladek okus. MesSanico s pomocjo
zlice pocasi nadevamo na spodnjo plast. Smuti po Zelji okrasimo z gozdnimi
borovnicami in kokosovo moko.

Pri tem smutiju lahko vse koli¢ine prilagajamo svojemu okusu. Ce Zelimo gostejsi
in bolj sladek smuti, damo vecjo koli¢ino banan in manj jogurta ter obratno. Tudi
borovnicevi plasti dodamo banane po svojem okusu. Plasti v smutiju se lepse
vidijo, e je smuti bolj gost.
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ZDRAVA VECERJA

PRIPRAVA:

Na ponvici najprej popecemo tortiljo. Nato na
toplo tortiljo nanesemo narezano kitajsko zelje,
narezano svezo kumaro, koruzo in tuno. Dodamo
malo tatarske omake in vse skupaj zavijemo.



PALACINKE Z DOMACO JAGODNO MARMELADO IN SKODELICO
CAIA

SESTAVINE:

- 1liter mleka

- 2jajci

- Scepec soli

- Scepec sladkorja
- moka

- mineralna voda



ZDRAVA VECERJA: OVSENI KOSMICI
Sestavine:

- ovseni kosmici
- mileko

- sol

- gozdni med

- cimet, ingver

Priprava:

Mieko segrejemo. Ko se pribliza vretju, vanj stresemo ovsene kosmice in
pricnemo mesati. V mleku jih kuhamo toliko Casa, da se jed zgosti. Na
koncu ovsene kosmice Se posolimo. Ovsene kosmicCe posladkamo z
nekaj gozdnega medu. Po zelji lahko dodamo Se cimet ali ingver.




KREMNA BUCNA JUHA

Sestavine:

olivno olje

- 1cebula

- 3 stroki ¢esna

- srednja hokaido buca

- zelenjavna juSna osnova
- kisla smetana

- sol

- ingver

- bucno olje

- bucéna semena

Priprava:

Na olivnem olju preprazimo ¢ebulo, da zarumeni. Dodamo ¢esen, da zadisi.
Nato dodamo Se na koscke narezano hokaido buco, ki smo ji prej odstranili
semena. Lupine ne odstranjujemo. Vse skupaj na hitro poprazimo, nato pa
zalijemo z zelenjavno jusno osnovo. Ko se sestavine zmehcajo, jih zmesamo s
palicnim mesalnikom. Juho po okusu posolimo in zadinimo z ingverjem. Na
koncu po okusu dodamo Se kislo smetano. Preden jo postrezemo, jo lahko
okrasimo z bu¢nim oljem in bu¢nimi semeni.




