ZDRAVO ŽIVIM
»Povej mi, kaj ješ, in povem ti, kdo si!«
Na CVIU se zavedamo pomena zdravega življenja, zato smo se tudi letos z nekaterimi oddelki vključili v projekt ZDRAVO ŽIVIM. 
Tekom šolskega leta je iz učne kuhinje dišalo po slastnih zdravih jedeh, ki so jih ustvarjali učenci ob podpori svojih učiteljic. Nastali so številni preprosti zdravi recepti za vseh 5 dnevnih obrokov: zajtrk, dopoldansko malico, kosilo, popoldansko malico in večerjo. Vabimo vas, da jih tudi doma ob priliki preizkusite. 😊
Poleg zdrave prehrane pa smo del učnega procesa namenili tudi gibanju, izpostavili zakaj je telesna aktivnost pomembna za razvoj, izdelali načrt za bolj zdravo življenje znotraj skupine in vsak teden izvajali nabor petih vaj, ki izboljšajo moč in gibalne spretnosti učencev (počepi, žabji poskoki, sklece in trebušnjaki). Sedaj se počutimo še bolj fit in zdravi, ter potrjujemo rek “Zdrav duh v zdravem telesu!
Koordinatorica projekta: Nina Koletnik

ZDRAV ZAJTRK:
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ZDRAVA DOPOLDANSKA MALICA:
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ZDRAVO KOSILO:
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ZDRAVA POPOLDANSKA MALICA:
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ZDRAVA VEČERJA:
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ZDRAVA BUCKINA LAZANJA

SESTAVINE:
e 4 srednje velike bucke
* 500 g mletega govejega mesa
* 125 g mocarele
e Cebula
* olje
¢ paradiznikova omaka
¢ himalajska sol
* poper
e Cesenv prahu
* sveza bazilika
* parmezan

PRIPRAVA:

1. Pecico segrejemo na 200 stopin;j.

2. V ponvi segrejemo malo olja, dodamo cebulo in dusite nekaj
minut, da se zmehca. VmeSajte ¢esen in kuhajte Se 1 minuto.

3. Dodajte mleto goveje meso in ga praZzite do zlate rjave barve.

4. Vmesajte paradiznikovo omako, baziliko, sol in poper. Na Sibkem
ognju kuhamo priblizno 8-10 minut, obcasno mesamo.

5. Peka¢ namastite z oljem in razporedite eno plast buck, nato govejo
omako in na koncu e plast mocarele.

6. Ponavljajte postopek, dokler ne porabite vseh sestavin. Pred peko
lazanjo potresemo s parmezanom, nato pa jo za 50 minut postavimo
v predhodno ogreto pecico dokler ne dobimo zlato rjave skorje.

Sola: CVIU Velenje
Oddelek: PPVI 5b
Uciteljica: Nina Koletnik
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POSTOPEK:

Sestavine za testo zmeSamo dokler ne
dobimo gladko zmes. Zmes
razvaljamo in poloZzimo v namazan
pekaé za pito.

Nato v veliko posodo ubijemo jajca in
jih zmeSamo. NareZemo zelenjavo,
slanino, skuto in sir, rahlo popeéemo,
zaéunimo ter zmes poloZimo na testo.
Vse skupaj prelijemo z jajci in
smetano.

Pecemo v ogreti pecici na 180 C,
20-25 minut.
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SESTAVINE:

6 kajzeric

6 jajc

150 g Sunke
150 g sira

sol, poper

POSTOPEK:

1.8truéki odreZemo vrh ter
izdolbemo sredico.
2.Notranjost izdolbene Strucke
oblozimo s kosc¢ki, na tanko
narezane Sunke.
3.Na Sunko ubijemo jajce in ga
zacdinimo s S€epcem soli.
4. Jajce potrosimo z naribanim
sirom, ki ga za¢inimo s poprom.
5. Polnjene Strucke polozimo na
pladenj in postavimo v ogreto

pecfico na 180°C, za 15 minut.

DOBER TEK!

Sola: CVIU Velenje
Oddelek: PPVI 5B
Mentor: Nina Koletnik
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LAHKA TE STELEMESKARSOLTA

SESTAVINE:
. SPINACA
« PARADIZNIK
OLIVE
BLANSIRANL/OLUSCENI MANDLJI
MAJONEZA/
JOGURT
soL
POPER
CESNOVO OLJE
OLIVNO OLJE
POLNOZRNATE TESTENINE

POSTOPEK PRIPRAVE:
Testenine skuhamo po navodilih. NareZemo zelenjavo, oresScke,
zaCinimo z jogurtom, majonezo in'zacimbami ter pustimo, da se okusi

prepojijo.

Dober tek!

Center za vzgojo, izobraZevanje in usposabljanje
Oddelek: PPVI 2B, 48

o VA
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Leteci sendvic z zelenjavo

LETECT TOAST:
Toast rezine
Sunka

Slanina

Sir

RoZmarin za dekoracijo

Priprava:

Toast namaZemo z maslom. nadevamo s popegeno slanino, sirom in
'ﬂﬂu.ldmbiﬁwéjaodm.dnmldﬂwmémlﬂuéiw
Za solato operemo in narezemo zelenjavo. Serviramo na krozniku.

DOBER TEK!
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FRTAJLA S $SPARGLII

olivno olje

1 3alotka

1 majhen Sopek Spargljev Sparglie operemo in narezemo na manjse kose. V skledi
4 jajca razzvrkljamo jajca in jih zacinimo s soljo in poprom.

3 Zlice mleka Prilijemo mleko, dodamo moko in vse skupaj dobro

1 Zlica moke premesamo, da dobimo gladko jajéno zmes.

sol Sarlotko preprazimo in dodamo $parglje. Vse skupaj
poper prelijemo z jajéno meanico

majaron

nariban parmezan Sledi obrat - pripravimo velik kroZnik (tako velik, kot je

frtalja) in nanj nezno prenesemo frtaljo. S ponvijo
prekrijemo kroZnik in na hitro obrnemo.

Ko je frtalja popecena nanjo naribamo parmezan in jed Se
toplo postrezemo.
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BUCNA
JUHA

SESTAVINE:

e 1maslena buca (cca 1kg - 1.5kg)
e 2 vedji cebuli

e 2 stroka cesna

o 2zliciolivhega olja

e 2zlicimasla

¢ 750 mlvode

o 1/4 zlicke kajenskega popra

POSTOPEK:

1.Buco olupimo, razpolovimo in odstranimo semena ter narezemo na
drobne kolobarje. Cebuli olupimo in narezemo na rezine. Cesen
olupimo in sesekljamo. Na Sibek ogenj damo lonec. Dodamo olje,
maslo, Cebulo in ¢esen. Prazimo 5 minut. Dodamo kose buce. Prazimo
10 - 15 minut, oziroma tako dolgo, da se buca zmehca, obcasno
premesamo.

2.Dodamo vodo in kuhamo Se 10 minut pri rahlem vretju. Pokrijemo s
pokrovko.

3.0dstavimo z ognja in s palicnim mesalnikom spasiramo v gladko juho.
Zacinimo s soljo in poprom po okusu. Dodamo Se kajenski poper in
dobro premesamo.

4.Postrezemo z bucnicami, bu¢nim oljem ali smetano.

o SOLA: CVIU VELENJE
o ODDELEK: PPVI 5b
e MENTORICA: NINA KOLETNIK





image1.jpg
SESTAVINE:
« 3JABOLKA
e 2 HRUSKI
« 1GROZDIE
« 6FIG

POSTOPEK:
1. UMIJEMO SADJE.
2. OLUPIMO JABOLKA IN HRUSKE.
3. NAREZEMO SADJE NA KOSE.
4.V MESALNIKU ZMESAMO SADJE
IN RIZEVO MLEKO ALI VODO.
5. NAPITEK NATOCIMO V KOZARCE
IN POSTREZEMO.

Sola: CVIU VELENJE
Mentor: NINA KOLETNIK
Oddelek: PPVI 5B

St. uencev: 5
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DOMACA GRANOLA S SADJEM

SESTAVINE:

2 LONCKA OVSENIH KOSMICEV

1 LONCEK GROBO MLETIH LESNIKOV
1 LONCEK GROBO MLETIH MANDLIEV
PEST OREHOVIH JEDRC

PEST KOKOSOVEGA CIPSA

5 ZLIC JAVORJEVEGA SIRUPA

5ZLIC MEDU

5 ZLIC KOKOSOVE MASCOBE
COKOLADA V KOSCKIH

« SADIE PO IZBIRI PRIPRAVA:

* JOCCIs VSE SUHE SESTAVINE ZMESAMO IN
PRELIJEMO S KOKOSOVO MASCOBO.
PREMESAMO. NATO ZMES PRELUEMO Z
MEDOM IN JAVORJEVIM SIRUPOM IN SPET
PREMESAMO. ZMES POREZDELIMO PO PEKI
PAPIRJU IN PECEMO NA 160-180 STOPINJ,
20-30 MINUT. OBEASNO PREMESAMO.
OHLAJENI GRANOLI DODAMO KOSCKE
COKOLADE ALI POLJUBNO SUHO SADJE.

PO ZELJI DODAMO SADJE PO IZBIRI IN
PRELUEMO Z JOGURTOM.

CENTER 2A VZGOI0, IZOBRAZEVANIE IN USPOSABLIANIE, VELENJE
GDDELEK: PPVIZB, PPVIAS.
MENTORICE: VESNA RIZNIK, JANIA VRANJEK, BARBARA RAZBORNIK
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SADNO-ZELENTAVNI SMUTI

SESTAVINE

+ MANGO

1 BANANA

PEST SPINACE

12licka JAVORTEV sTRUP
2dI KOKOSOVO MLEKO
INDITSKT ORESCKT

POSTOPEK PRIPRAVE

‘Sadje olupimo in nare3emo na manjse koszke. Pri tem uporabimo desko
pa rezanje in nok. Narezano sadje stresemp o mikser. Dodamo
kokosovo mleko, 3pinaco, cimer in indijske. oresEke. Ve skupaj
2miksamo in postrezemo v kozarcih,

CVIU Velenje, mobilha sluzba bsp, dopoldanska malica 1
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BANANIN KRUH

SESTAVINE: & -

3 BANANE

2 JAJCI

100 G MASLA,

150 G SLADKORJA

200 G MOKE

POL VRECKE PECILNEGA PRASKA
100G COKOLADE

PEST NAREZANIH MANDLJEV
SCEPEC SOLI

PRIPRAVA:

NAJPREJ OLUPIMO BANANE IN JIH Z VILICO DOBRO
PRETLACIMO. V VECJO. POSODO ZA MESANJE DAMO
MASLO SOBNE TEMPERATURE IN. SLADKOR, VSE
SKUPAJ MIKSAMO PAR MINUT, DA NASTANE PUHASTA
ZMES. NATO DODAMO JAJCA IN DOBRO PREMASAMO.
SLEDIJO._ SE PRETLACENE BANANE. KO JE TO DOBRO
PREMESANO, DODAMO  VSE 'OSTALE SESTAVINE,
PREMESAMO DA DOBIMO ENOTNO ZMES.

PRIPRAVLJENO® TESTO PREDEVAMO V PODOLGOVAT
PEKAC ZA KRUH, TER PECEMO V OGRETI PECICI NA
180 STOPINJ €, 55-60 MINUT. KO JE KRUH PECEN, GA
OHLADIMO IN POSTREZEMO.

» DARERSPEK!

CVIU VELENJE
ODDELEK: PPVI2B, PPVI4B
MENTORJI: VESNA RIZNIK, JANJA VRANJEK, BARABARA RAZBORNIK
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SESTAVINE:

Tkg krompiria
2 korencka
3|vode
maijaron, bazilika
tebula
moka

|
Zc;virki za zabelo

PRIPRAVA:

rin korenje, oboje
slani vodi,

1. Olupi rpico ali krompi
nareZina rezine in kuhajv
2. Prepragj Cebulo in Zlico moke, dodaj kuhan
korencek in krompir, ter zalimbe,

Kuhai 3e 2 minyti,
3. Na ponvi Preprazi ocvirke,
4. Servirgj juhoin po Zelji dodaj ocvirke,

SOLA: CVIU VELENJE
MENTOR: NINA KOLETNIK
ALy | iy ODDELEK: PPVI 5B




