SOLSKA SHEMA

Z ucenci 8.a razreda smo izvedli anketo o sadju in zelenjavi. Odgovorili smo na 8 vprasanj, rezultate pa
prikazali s pomocjo tabel in grafov.

1. Katero sadje ti je najljubse?

Katero je tvoje najljubSe sadje?
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2. Katera zelenjava ti je najljubsa?

Katera zelenjava ti najljubsa?
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3. Katero sadje je tisto, ki ga pri malici ne maras?

Katerega sadja pri malici ne maras?
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M Katerega sadja pri malici ne maras? 7 2 2 3 1 5

4. Katera zelenjava je tista ki je pri malici ne maras?

Katere zelenjave pri malici ne maras?

12
10
8
6
4
2
, W - =
Cesen Brokoli Rdeca pesa Paradiznik jem vse
B Katera zelenjava je tista, ki je pri malici ne 5 6 1 1 10

maras?

5. Katero sadje je tisto, ki bi si ga v Soli Zeleli ve¢?

Katerega sadja bi si zelel v Soli vec?
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6. Katera zelenjava je tista, ki bi si je Zeleli vec?

Katere zelenjave bi si v Soli Zelel vec?
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B Katere zelenjave bi si Zelel vec? 3 6 3 3 5

7. Ali doma uzivate sadje?

Ali doma uzivate sadje?
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8. Ali doma uzivate zelenjavo?

Ali doma uzivate zelenjavo?
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Ugotovili smo, da je najljubsSe sadje 8. a razreda lubenica, zelenjava solata, pri malici imamo najmanj radi
ananas in brokoli, Zeleli bi si ve¢ lubenice, ceSenj in solate. Doma pa skoraj vsi uZivamo sadje in zelenjavo.

V sklopu projekta Sobivanje smo se pogovarjali tudi o zdravih obrokih. Pripravili smo vec razli¢nih receptov
za zdrave obroke.

DOMAC JOGURTOV PRELIV ZA SOLATO

POTREBUJEMO: navadni teko€i jogurt (250g), olivho
olje (2 Zlici), limonin sok (lahko ena sveZa limona), sol,
poper, zelis¢a (drobnjak, bazilika, cesen).

PRIPRAVA: Zelis¢a sesekljamo. Dodamo lahko
poljubna zelis3¢a. Nato nanje preliiemo navadni
jogurt. Dodamo 3Cepec soli in 35¢epec popra.
Primesamo 3e 2 Zici olivhega olja (zaradi intenzitete
okusa lahko tudi manj) in stisnemo sok polovice
sveze limone ali dodamo 1 Zlico limoninega soka. Vse
skupaj polijemo na solato, ki jo Ze prej pripravimo in
ocistimo. Pripravimo lahko vet vrst zelenjave (solata,
koruza, paprika, cicerika, rukolo...).

MLECNI GRES S CIMETOM

POTREBUIJEMO: 2 dl mleka, sol, cimet, sladkor,
pSenicni zdrob

PRIPRAVA: v posodi zavrejemo 2 dl mleka. Dodamo
Stepec soli. Ko zavreje ogenj zmanjsamo in
prisujemo 20 g p3enicnega zdroba. Na zmernem
ognju ves ¢as mesamo. Kuhamo priblizno 10 minut.
Nato dodamo 3e 1 Zlico sladkorja in vlijemo v
kroZnik. Na vrhu potrosimo cimet za boljsi okus.

03 KDK Sostanj, 8.a razred, Spela Plavie, veteria




SADNA MALICA ali MESANA
SOLATA

Zaz pripravo sadne malice ali mesane
solate potrebujes razlicne vrste
sadja in zelenjave. Da bo malica bolj
privlacna, nanizaj koscke sadja na
palicice in dobis sadna nabodala.
Pripravis pa lshko tudi preliv za
solato. Lahko uporabis kis, bucno
olje in sol, Iahko pa tudi kar navadni
jogurt z manj mascob.

MLECNA MALICA Z MUFFINOM
IN SADJEM

Recept za muffine

200 g moke

1 pecilni prasek
1vanilijev prasek
2 jajci

80 g sladkorja
(Javega)

» 2navadna jogurta
« 100 g masla

+ sadje po izbiri

POSTOPEK PRIPRAVE
Maslo stopimo in pocakamo, da se malo ohladi.

Moko zmesamo s pecilnim praskom. V drugi posodi pa
razzvenkljamo jajca. Dodamo jim siadkor, jogurt in maslo.
Nato sestavine iz obeh posod zmesamo skupaj. Pocasi z
metlico v vse skupaj vmesamo Se koscke Zeljenega sadja
{ni pa nujno).

Pekac za muffine premazemo z maslom al pa vanj
nalozimo papirnate sxatlice. Do 2/3 napolnimo skatlice z
maso. Pecemo v naprej ogreti pecici na 200 stopinj nekie
15 do 20 minut.

Nato muffine pustimo pocivati S min. pa dober tek!

TUNIN NAMAZ

Kaj potrebujemao: plocevinko tune, 2 Zlici majoneze, 2 zZlici kisle
smetane, sol, poper, nekaj sesekljanega petersilja, 1 zlico sirnega
namaza, 2 kisli kumarici.

Tuno vzamemo iz plocevinke in pretlacimo z vilico. Kumarice
sesekljamo. V posodi zmesamo vse sestavine in dodamo sol in
poper po okusu.

Namaz postavimo v hiadilnik za 30 minut. Nato ga postrezemo na
kruhu. Dodamo lahko kaksen koscek zelenjave.

»Eno jabolko na dan. odZene zdravnika stran! » Zato ne pozabi na sadje in zelenjavo pri
dopoldanski malici. Pa dober tek!

08 KDK So3tanj, 8.a razred, Spela Plavie, dopoldanska malica



Zdrav zajtrk RECEPT CAS PRIPRAVE
Kosmiti 2 mlekom Zmesam kosmice z miekom. 1 minuta
Navadni jogurt z Na kocke narefemo sadje (kar imamo, v mojem primeru je to kivi in jagode). V posodico stresemo 3 minute
granolo in sveZim navadni jogurt. Dodamo pest granole in narezano sadje. Dober tek!
sadjem
Avokadov namaz z Avokadu odstranim kodéico in ga dobro pretladim z vilico. Dodam nekaj kapljic limoninega soka 10 minut
zelenjavo (lahko iztisnem nekaj sveie limone). Zacinim z olivnim oljem in za¢imbami (sol, poper, sesekljan
petersilj). Na koncu zmeékam 3e éesen in ga primesam. Namaz namaiemo na kruh. Za boljsi okus
lahko dodamo svelo zelenjavo (v mojem primeru je to paradiinik).

Jajtka z dodatki Jajtko spefemo na kapljici olja. Solim in popram. Pojem skupaj s kosom kruha. 10 minut
Lahko pripravim ume3ana jajca. Jajce razivrkljam v posodi in vlijem v ponev. Ves ¢as me3am. Pojem
skupaj s kosom kruha. Po Zelji lahko dodamo tudi nekaj Sunke in sira. Ne pozabimo soliti.

Jajéka in namaz Po prejénjem receptu pripravim avokadov namaz. Pripravim $e posirano jajce (ée mi ne uspe, ga kar | 12 minut
specem na kapljici olja ali pa jajce trdo skuham). Pojem skupaj s kosom kruha in avokadovim
namazom.

Carski pratenec in sadje | Pripravimo podobno maso kot za palatinke, le da je nekoliko veé moke. 15 minut

Zmedam eno jajce s 120 g moke in 1 dcl mleka. Dodam nekaj pecilnega pradka, vanilijev pradek,
§&epec soli. Maso vlijem v ponev, kjer je prej Ze neka] kapljic olja. Pripravim sveZe narezano sadje. V
primeru da ga nimam, uporabim kar Zlico domaie marmelade.




JAICKA Z ZELENJAVO

Najprej stresemo jajcko v posodicoin jo
z vilicami raZivenkljamo. Na kocke
nareZzemo poljubno zelenjavo (paprika,
bucka, por..). V ponvi prazimo na
kapljici olivnega olja malo nasekljane
¢ebule. Dodamo zelenjavo in prazimo
nekaj casa. Na koncu vlijemo Ze jajcko.
Praiimo 3e 7 minut. Postreiemo z
kosom kruha. Seveda ne pozabimo
malo posoliti. Dober tek!

SADNA MAILCA e o )

Za popoldansko malico
si lahko pripravimo
poljubno  sadje  ali
zelenjavo. Dobro je, da
uporabimo vec razlicnih
vrst sadja, saj sadje
vsebuje razli¢no koli¢ino
vitaminov.

SADIJE Z JOGURTOM

Sadno popoldansko malico si lahko popestrimo ali
obogatimo tudi z navadnim ali sadnim jogurtom, ki ga
primesamo sadju. Dodamo tudi musslije in s tem Se
energijsko obogatimo obrok.

Seveda pa brez gibanja ni zdravja. In popoldnevi so
odlicen cas, ki ga lahko namenimo gibanju, zato »Na
kolo, za zdravo telo!«

Osnovna 3ola KDK Soitanj, 8.a razred, Spela Plavie,
popoldanska malica




