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V Solskem letu 2021 - 2022 smo za osrednjo temo nasega
projekta SKUPA] Z NAMI izbrali Mednarodno leto sadja in zelenjave 2021.




K projektu na daljavo smo povabili tudi druge UNESCO osnovne in
srednje Sole. Skupaj z nami so v projektu sodelovale sledece Sole:

OS BAKOVCI

OS BELOKRANJSKEGA ODREDA SEMIC
BIOTEHNISKI CENTER NAKLO

OS CVETKA GOLARJA SKOFJA LOKA

OS FRANA METELKA SKOCJAN

OS LESKOVEC PRI KRSKEM, POS VELIKI PODLOG

0S LEONA STUKLJA MARIBOR

OVENSKA BISTRICA
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Sodelujoci:
Ucenci 5. in 7. razreda















Mentor:

BROKOLI - Brassica oleracea var. Italica
Sodelujoci:
dijakinje hortikulturne smeri Rod — Brassica, druzina - Brassicaceae

OPIS RASTLINE 7/,
Brokoli spada v druzino kriznic (Brassicaceae), ki jo lahko gojimo

kot enoletnico ali dvoletnico. Ima debelo in trdno steblo. V viSino

zraste do 90 cm in v Sirino do 50 cm. Listi so veliki, obiCajno

zeleno modrikaste barve. Razvije veliko zeleno socvetje, ki ga
uporabljamo v prehrani. Cvetovi so majhni in rumeni. Oprasujejo

ga cmrlji in Cebele.



OSKRBA BROKOLIJA:

Brokoli sejemo spomladi in zgodaj poleti na stalne grede, ker presajanja ne prenasa. Na posamezno mesto

posadimo tri semena. Ko zrastejo nekaj centimetrov visoko, pustimo le najmoc¢nejso in najlepso rastlino,
drugi dve pa odstranimo. Med posameznimi rastlinami mora biti od 15 do 40 cm. Manj kot je prostora,

manjsi bodo stranski poganjki. Ko glavno socvetje dozori, to je tik pred cvetenjem, ga odreZzemo.

Gredo pognojimo s kompostom ali drugim gnojilom organskega izvora, ki vsebuje veliko dusika, da

spodbudimo rast stranskih poganjkov. Brokoli zmerno zalivamo (priblizno 2x na teden) in odstranjujemo

ot z drugimi kapusnicami, tudi z brokolijem redno kolobarimo.

RASTNI POGOJI BROKOLIJA:
Se ena izmed kapusnic, ki se na vrtu najbolje obnese v spomladanskem in jesenskem ¢asu, saj ne prenese .
mocne poletne vrocine in bolje uspeva v hladnejsih dneh. S spomladansko setvijo za¢cnemo v mesecu %

tebruarju s pripravo sadik. Drugo setev za jesenski pridelek opravimo v mesecu maju ali najkasneje v ';%.;' "

zacetku junija.



Brokoli vsebuje vedje koli¢ine vitaminov A, B6, C in K, prehranskih vlaknin, folne kisline, kalija, selena, mangana, triptofana in fosforja.
Poleg tega pa je brokoli tudi zelo dober vir vrste fitokemikalij, imenovanih glukozinolati, in drugih antioksidantov. Ve¢ brokolija na vasem

krozniku tako vsekakor pomeni tudi ve¢ zdravja! Zato ga priporocajo bolnikom z razli¢nimi vrstami raka, pripomore tudi k razstrupljanju

telesa in za lepo zdravo koZo.

ZANIMIVOSTT:

Najvec brokolija pridelajo na Kitajskem in v Indiji.

V Evropi je najvecja pridelovalka Italija, kjer je brokoli zelo priljubljen v prehrani.



https://www.bodieko.si/razstrupljanje-telesa-cistilna-dieta

1. Pecico segrejte na 220 stopinj Celzija.

2. Brokoli zreZite na manjSa drevesca, steblo pa razreZite na manjse kose. Vse skupaj razporedite na pekac in pokapljajte s 5 zlicami olj¢nega
olja. Solite in poprajte ter porinite v segreto pecico in pecite 20 do 25 minut, da brokoli malce porjavi.

3. Pladenj vzemite iz pecice in ga takoj malce premesajte, dodajte Zlico in pol oljénega olja, limonovo lupinico, pokapljajte z limonovim
sokom, potresite pinjole, nariban parmezan in baziliko.

4. Postrezite Se vroce.

Y2 kg broko

4 stroki ¢esna

6 %2 zlic olj¢nega olja

1 %2 ¢ajne Zzlicke soli

Y2 zlicke sveZze mletega popra
2 zli¢ki limonove lupinice

2 Zlici limonovega soka

3 Zlice prazenih pinjol

30 g parmezana

2 Zlici sesekljanih listov bazilike




OCVRTKI

400 g krompirja

150 g brokolija

rumenjak

40 g ¢edarja

60 g krusnih drobtin
Za paniranje

20 g moke

2 jajci

drobtine

30 g sezamovih semen

4 zlice olj¢nega olja

Krompir narezemo na kocke, damo v kozico in prilijemo toliko mrzle vode, da je pokrit. Zavremo in kuhamo 15 minut.
Dobro odcedimo in pretla¢imo. Medtem v vreli vodi blansiramo brokoli, kakih 5 minut, dobro odcedimo na papirnati
brisaci. Drobno ga sesekljamo in stresemo v skledo, dodamo krompir, rumenjak, sir in drobtine. Dobro premesamo in
oblikujemo 12 kroglic ali ve¢, ¢e imamo raje manjse. Za 10 minut postavimo v zamrzovalnik. Medtem v tri kroznike
pripravimo moko, razzvrkljana jajca in drobtine s sezamom. Kroglice najprej povaljamo v moki, potem v jajcu in na
koncu $e drobtinah. V ponvi segrejemo olje ter pri zmerni temperaturi popecemo kroglice 4-5 minut, da se zlato
zapecejo. Odcedimo na papirnati brisacki in postreZemo.



e VeC|i krompir
o 1,21zelenjavne jusne osnove ali vode
e 400 g brokolija

o Salotka

o strok Cesna

Krompir narezemo na kocke, brokoli oCistimo in razdelimo na cvetove. V lonec vlijemo malo
oljcnega olja, preprazimo sesekljana salotko in Cesen, dodamo krompir in zalijemo z jusno
osnovo ali vodo. Solimo in popramo, zavremo, potem pa pri zmerni temperaturi kuhamo
deset minut, dodamo brokoli in kuhamo pet minut. Do gladkega zmeSamo s palichim
mesalnikom ter po potrebi solimo in popramo. Postrezemo vrocCe, okrasimo s smetano.
Postrezemo s popecenim kruhom.




RDECE ZELJE
Znanstveno ime: Brassica oleracea var. capitata f. rubra

OPIS

Rdece zelje raste predvsem v severnem delu Evrope in v Aziji
Rastline zrastejo 25 do 30 cm visoko, premera do 70 cm in imajo premer glave priblizno 15 cm.

Po skupinah je razdeljeno glede na ¢as zorenja, nekatere skupine pa se med seboj pokrivajo. Listje je
temno-ali svetlozeleno, modrozeleno ali rdece ter gladko ali nagubano. Zelnate glave so okrogle ali

sploscene.

Rdece zelje izstopa s temno rde¢imi skoraj vijoli¢nimi listi.

Pigment dolocajo flavini, moc¢ni antioksidanti in bogati z vitamini C in E, ki spadajo v druZzino
antocianov, vendar lahko rastlina spremeni barvo glede na pH tal, v katerih uspeva. V kisli prsti so listi

bolj rdeci, v nevtralnih bolj vijoli¢ni v bazi¢nih tleh pa so le-ti bolj zeleno-rumenih barv.

Zelje uspeva v rodovitni prsti z veliko humusa, ki zadrzuje vlago in ima pH okrog 6. Potrebuje zelo
veliko dusika. Najbolje uspeva pri temperaturi 15 do 21°C.

Najodpornejse sorte prenesejo kratek cas tudi hladnejSe temperature do -10°C. Sadimo ga na razdalji od
40 do 50 cm. Rastlina je posejana spomladi in se dobro upira mrazu, pravzaprav njena letina poteka
pozno jeseni do zime.




Rdece zelje so jedli ze v prazgodovini. Stari Rimljani so
menili, da preganja melanholijo. Vsebuje antioksidante in
proti rakave snovi. PospeSuje metabolizem in zavira razvoj
raka. SveZe zelje in njegov sok pomagata pri crevesnih
tezavah, c¢iru na Zelodcu, boleznih S¢itnice, cirozi jeter,
slabokrvnosti, nervozi in depresiji. Preprecuje diabetes in
zmanjSuje holesterol, sc¢iti srce in prebavila. Sveze zelje
uporabljamo tudi kot dietno hrano, saj gre za nizkokalori¢no
hrano, in sicer z le 25kcal na 100gramov. Redno uZivanje
rdecega zelja je priporocljivo za vse starosti, vendar so koristi
za zdravje resni¢cno pomembne za odrasle. UZivanje rdecega
zelja zmanjSuje ucinke prezgodnjega staranja, izboljSuje kozo
in 8¢iti vid, ohranja mocne kosti in krepi imunski sistem.

V zelju je malo masc¢ob, veliko ve¢ je mineralnih snovi. Je
hrana, bogata z vitamini in minerali, ki pomaga krepiti
imunski sistem in ohranja mladost telesa in duha. Rdece zelje
vsebuje velike koli¢ine vitaminov in mineralov, zlasti kalcija,
ki je bistvenega pomena za zdravje kosti. Bogato je tudi s
kalijem, ki je odli¢en mineral za vzdrZevanje sr¢ne misSice.



Vsakih 100 gramov rdecega zelja vsebuje:
e 92g vode

e 1,9g beljakovin

¢ 0,2 lipidov

e Og holesterola

e 2,7g ogljikovih hidratov

e 2,7g sladkorja

e 52mg vitaminov

e 1 vlaknina

* 60mg kalcija

e 24mg fosforja
e kalorije: 25kcal



UPORABA RDECEGA ZELJA V KUHINJI

Rdece zelje lahko uzivamo surovo ali kuhano.

Surovo zelje pojemo po pranju in ga narezemo na trakove. Najveckrat ga uporabljamo za
pripravo solate. Surovo zelje v solatah ponuja vse svoje hranilne lastnosti, ki po kuhanju sicer
oslabijo. 1z njega pa lahko izdelujemo tudi sokove in centrifuge, ki so resnicno odli¢ni
protivnetni ucinki na prebavila.

Kuhanega pa ga uporabljamo za jedi, zlasti rizote ali juhe, za pripravo krompirjevih polpetov z
rdeCim zeljem ali kot prilogo k mesnim in ribjim jedem. Lahko ga kuhamo v vreli vodi ali v

ponvi, njegovo kuhanje je zelo hitro. Najveckrat ga uporabljamo za pripravo sladkega zelja. Na
martinovo tradicionalno na mizi ne smejo manjkati pecCena perutnina, mlinci in duseno rdece
zelje. Slednje je odlicno tudi kot priloga drugim vrstam peCenega mesa.




Mentorica:
Petra Kalan

Sodelujo
Ucenci kuharskega

krozka - 5.a, 5.b, 5.c



V mednarodnem letu sadja in zelenjave smo se tudi na nasi $oli odlo¢ili, da
sodelujemo v Unescovem projektu Skupaj z nami: Sadje in zelenjava. Na tak nacin
ucence Se bolj spodbudimo k rednemu uzivanju sadja in zelenjave in s tem k bol;
uravnoteZenemu nacinu prehranjevanja. Sadje in zelenjava sta zelo pomembna v
prehrani ljudi, a premalokrat so uc¢enci na to opozorjeni. Na$ namen je bil, da Se
bolj poudarimo pomen vitaminov in mineralov, ki jih v telo vhesemo s pomocjo
sadja in zelenjave. Kot Sola sodelujemo tudi v shemi Solskega sadja, zato je
projekt, kot izbran za nas.
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Zaceli smo s pogovorom o sadju in
zelenjavi. Uc¢ence sem spodbujala k
rednemu uzivanju raznolike in
uravnoteZene prehrane, s poudarkom na
sadju in zelenjavi. Ugotovili smo, da imajo
sadje skoraj vsi radi, medtem ko se pri
zelenjavi polovica ucencev ne odloca, da bi
jo sploh poskusili. Zakaj je temu tako? Kaj
lahko spremenimo? Z uc¢enci smo naredili
plakate in jih razstavili na oglasni deski
pred gospodinjsko ucilnico, k ogledu smo
povabili tudi druge ucence Sole. Na
plakatih so zapisani znani reki in pregovori
o0 sadju in zelenjavi.
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Naredili smo tudi kuharsko delavnico, kjer je bil poudarek na
sadno-zelenjavnih jedeh. Ucenci so uzivali in poskusili vse jedi.
Tudi zelenjavna juha jim je bila vSe¢, ¢eprav so na zacetku
trdili, da oni tega ne jedo. Povedali so, da tudi doma radi

ustvarjajo v kuhinji. U¢encem sem predstavila ponudnike, ki
skrbijo za sadno in zelenjavno oskrbo na nasi $oli. Zal zaradi
epidemioloskih razmer do lokalnih pridelovalcev nismo 3li,
smo se pa pogovorili, kaksen je potek, da pridobimo pridelke.

Ucenci so pri projektu odlicno sodelovali, tema jih je veselila in jih obogatila
z novim znanjem. Bili so navduseni nad kuharsko delavnico in pridobljeno
znanje bodo uporabili tudi doma. Cilj nasega projekta smo dosegli, saj so
ucenci povedali, da se zavedajo, da so vitamini in minerali pomembni za
zdravo zivljenje. S takim nacinom dela bomo nadaljevali tudi v prihodnje in
se trudili, da vsi Se bolj ponotranjijo pomembne in zdrave smernice zdrave
prehrane.



Mentorica:
Tea Kump
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Sodelujoci:
Ucenci 8. razreda
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Mentorici:
na Rozman







Mentorji:

Maksim Ferme, Mateja Leskovar, Tina Cadez,
Mateja Ivi¢, Bernarda Skrbi$, Petra Turk
Muratovic

e £ § H

Pri neobveznem izbirnem predmetu v 4 . razredu, smo
ustvarjali slike na temo sadje in zelenjava. Ucenci so iz
razlicnih vrst sadja in zelenjave ustvarili zanimive
obraze. Ena ucenka pa je naslikala sadje v posodi.

Sodelovalo je 8 u¢encev. Mentorica Maksim Ferme






V 2. c razredu, smo se veliko pogovarjali in
arjali razli¢ne slike na temo sadje in
D je 1cencev.
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Priizbirnem predmetu, Nacini prehranjevanja, smo izdelovali pohorsko omleto na moderni
nacin. Sodelovalo je 12 ucencev.




PRIPRAVA

Pecico segrejemo na 200 °C. Resetko damo na sredino. Pekac premera 20 cm dobro namastimo z

maslom po celotni notranjosti, tudi ob straneh.

PRIPRAVIMO BISKVIT Rumenjaka in beljaka lo¢imo. V vecjo skledo damo rumenjaka, v manjso skledo beljaka.
K rumenjakom damo sladkor in vanilijo. Z elektricnim mesalnikom stepamo 3 - 4 minute, da dobimo penasto
zmes blede barve. S Cistimi metlicami stepemo beljake. Stepamo na visoki hitrosti, dokler niso beljaki ¢vrsti.
Polovico beljakov na hitro vmesamo v rumenjakovo zmes z lopatko. Moko presejemo v rumenjakovo zmes in
premesamo v gladko mesanico. Nato pocasi, z rahlimi kroznimi gibi vimmeSamo preostale beljake. Potrudimo se,

da obdrzimo ¢im vec volumna.

BISKVIT SPECEMO
Zmes za omleto vlijemo v pripravljen pekac in jo enakomerno
razporedimo. Najlazje to naredimo tako, da pekac nekajkrat potresemo.

Postavimo v predhodno segreto pecico, kjer peCemo 8 minut pri 200 °C.
Damo na stran za 3 - 5 minut, da se rahlo ohladi. Z kozarcem ali katerim
drugim okroglim predmetom izrezemo kroge iz biskvita




V skledo damo sladko smetano in sladkor v
prahu, stepemo do ¢vrstih vrhov. Previdno
zlagamo biskvit na katerega namazemo
marmelado, sadnje, smetano in ponovno
biskviten pokrovcek. Na koncu lahko vse
skupaj Se posladkamo s sladkorjem v
prahu.

MENTORICA:
Tina CadeZ



Pri izbirnem predmetu sodobna priprava hrane, smo izdelovali muffine z
banano in temno ¢okolado. Sodelovali so 4 ucenci.

Muffini z banano in temno ¢okolado

Sestavine:

- 250g moke

- 1 pecilni prasek

- 15 7licke sode bikarbone

- 140g sladkorja v prahu MEE
- 1 vanili sladkor Nz :
- 1jajce "” 54!
- 80g olja Y

250g kisle smetane



POSTOPEK

Moko, pecilni in sodo bikarbono smo
zmes$ali, dodali jajce, sladkor, vanili
sladkor, olje in kislo smetano in vse
skupaj zmesali z meSalnikom. Nato smo
dodali na kos¢ke narezane banane in
temno ¢okolado ter ju s kuhalnico
vmesali v maso. Pripravili smo pekac za
mutffine in vanj polozili listi¢e, ki smo
jih pred tem sami izrezali iz papirja za
peko. Z zlico smo listice napolnili z

maso. Peka¢ smo polozili v pecico
segreto na na 180°C in pekli 25 minut. MENTORICA: Petra Turk Muratovié



Sestavine:

JABOLCNI ZAVITEK

e 50 dag vlecenega testa
1 kg kislih jabolk

10 dag masla

1 dcl mleka

1 zlicka cimeta

e sladkor po potrebi
drobtine

Jaboléni zavitek so pripravili u¢enci 2. b razreda.
Mentorici: Mateja Ivi¢ in Bernarda Skrbis

4,



Tako nam je uspelo.

Postopek priprave:

Maslo raztopimo v toplem mleku.
Olupimo in naribamo jabolka.
Dodamo sladkor in cimet ter
zmesSamo. Testo razvaljamo in
razvleCemo po mizi. VleCcemo ga
tako dolgo, da postane tanko kot
papir. Poskropimo ga s pripravljenim
maslom. Nato po testu nadevamo
jabol¢ni nadev in potresemo z
drobtinami. Vse skupaj zvijemo, da
dobimo zavitek in ga premazamo z
maslom. Pecemo v pecici pri 180
stopinjah priblizno eno uro.

Dober tek! ©




Pri izbirnem predmetu gospodinjstvo, smo izdelovali jabol¢no ¢ezano.
Sodelovalo je 12 u¢encev.

Jaboléna ¢ezana

- Sestavine:
- 12 jabolk
- 600ml vode

- 3 zlice sladkorja T ‘pojedii.
- 2 zlici cimeta _ S A ) Sras '
- 1 vanili sladkor e . |
sok limone

{ - .
>>>>>>>>

MENTORICA: Petra Turk Muratovic



OSPOLJANENADSKOHOEOKOY . KU (LPT/ 2 it 4,

Mentorji: NOVEDS| Rece; 0

Irena Tehovnik,

pri izdelavi jablane so sodelovali Se razredniki

ucencev od 6. do 9. razreda ter ucitelja
Mihaela Zakelj Ogrin in Marko Osolnik

izbirnem predmetu Sodobna
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SEK IN JABOLKO (MIRA
3LAR)

ZLAN  DELIBES

SEB e e bos, moje mu Bingek grozi.

ko rdeée i visi, j
olko rdee na veji visi Jabolko je eden izmed najbolj dostopnih in

najbolj zdravih sadezev. Je odlicen vir !
energije in zdravilnih snovi. Pomaga pri
izbolj$anju odpornosti telesa, pomembno
vlogo pa igra tudi pri preprecevaniju Stevilnih
obolenj, J

pleza in ple;

vse vide in vige,

> samega vrha, tam malo podreza

2 m 7 1 jabolko pade na tia.
JONAGOLD

Spet pleza in pieza vse nizje in blizje,
saj v travi lofiin rdeée blesi se.

YU o - YL

‘ Slodke  kistl Okys

Jabolko rdete se Bintku smejl,
Bintek vanj vgrizne in 2o ga vet nil

hLeroV

s6.0h c4a kou

S— ——
TRde(‘,a jabolka naj bi bila bolj zdrava kot
1zelena, pravijo strokovnjaki
i N

O JEBOLKY:
-Jabolko je sadet, ki raste na drevesu jablani. Spada
med kulturne rastiine, ki jih je vzgojil elovek s pomotjo
krizanja. Korenine jabolka izvirajo iz Azije. V Evropo je
verjetno prispelo s trgovci. Obstaja vet kot 7500
kuitivariev jabolk. Jabolko zraste iz pet listnega cveta

SESTAVINE o

Obiranje jabolk ob pravem ¢asy je pomembno za
i podaljsan rok njihove ulitnosti in sveline, Vsaka sorta | 2509 Maslo rmiogariploalonee
deBoLY: | jabolk ima razlicen ¢as zorenja, ta pa je seveda odvisen | 250 Sladkor-beli |, .. s

od vremenskih razmer v sezoni rasti, Glede na to, da je 4 kokosja Jajca kot tor padem prbitnn 15 m

250g Psenicna

bilo letosnje poletje zelo vrode, so zadnji avgustovski

\
:

a0k dnevi fe primerni za nabiranje zgodnjih »poletnih bela moka
abolke kot so honeyerisp, paula red in jonagold Marmelada
Jaboléni kis ~ - | '1kg  Jabolka

Limonina lupina
Svez limonin sok
1kos Vaniljev
sladkor =
| “jaboleni sok (moit) i = V

| abolén zavitek

| -jaboiena marmelada




Tehniski dan za predmetno stopnjo: izdelava jablane v stirih letnih c¢asih:







UGANKE O SADJU IN ZELENJAVI

Deklica rdeca pod zemljo se skrila, zunaj Sopek pustila:

(Rdeca redkvica)

Rad se zajc¢ek z njim sladka, mamica ga v juho da, ¢e pa zobek ima$ zdrav, tudi tebi pride prav.

(Korenje)

Ko nezrel je, je zelen, s soncem vsak dan bolj rumen. Kadar polno dozori, rdec je, pa ni¢ jezen ni.

(Paradiznik)

Na $irni dobravi je glava pri glavi: u¢ene nobene, neumne nobene, a vse so zelene.

(Zelje)

V gozdu majhna so drevesa, vecja niso kot je resa. In na njih je sladek sad, zoblje rad ga star in mlad.

(Borovnica)

Okrogel, oranzen, so¢en in sladek, na drevesu visi in ¢aka, da odtrgal ga bi.

(Kaki)

Uganke zbrali uéenke in uéenci 7. a OS Poljane, ki obiskujejo izbirni predmet Sodobna priprava hrane.




RECEPTI

Kakijeva krema s smetano

SESTAVINE:

6 zrelin kakijev

135 g sladkorja

135 mlruma

3 sCepce soli

705 ml sladke smetane

3 Zlice sladkorja v prahu

3 Zlice vanilijevega ekstrakta
18 mandljev

YVVVVYVYVYYVYVYY

POSTOPEK:

Kakije operemo, jim odstranimo pecel;, jih razpolovimo in odstranimo morebitne koscice. Z zlicko postrgamo meso in ga stresemo
v multipraktik. Dodamo sladkor, rum in sCepec soli ter vse skupaj zmiksamo v gladek pire.

Z elektricnim mesalnikom ali metlico mesamo oziroma stepamo smetano, sladkor v prahu in vanilijev ekstrakt tako dolgo, da
dobimo ¢vrsto smetano.

V sirSe kozarce ali skledice nalozimo najprej plast smetane, nato pa se kakijev pire, ki ga na vrhu okrasimo z zlicko smetane in
tremi mandlji. Preden sladico postrezemo, jo vsaj za pol ure shranimo v hladilniku, da se ohladi.

Vir: https://okusno.je/recept/kakijeva-krema-s-smetano, 15. 12. 2021)



https://okusno.je/recept/kakijeva-krema-s-smetano

Pecene redkvice

SESTAVINE:

> velik Sopek rdecih redkvic

> 3 stroki Cesna, enaka koliCina ingverjeve korenine
> polzlicke kumine v zrnju

> polzlicke ajvana (ni nujno)

> polzlicke kurkume

> solin poper, olje

POSTOPEK: A AT

Redkvice narezete na rezine, zeleni del nasekljate. Fino sesekljate ingver in Cesen. Na segretem olju poprazite /’
kumino in ajvan, da za¢nejo poskakovati v kozici. Ce bi dali zaCimbe na hladno mascobo, se semena ne bi ocvrla.

Dodate Cesen in ingver, Cisto na kratko poprazite, nato stresete redkvice z zelenilom vred. Solite, poprate, zacinite s
kurkumo, zmanjsate temperaturo in pokrito dusite priblizno deset minut. Ponudite kot prilogo.

https://odpritakuhinja.delo.si/recepti/redkvice-iz-ponve-bodo-vasa-najljiubsa-pomladna-priloga/



https://odprtakuhinja.delo.si/recepti/redkvice-iz-ponve-bodo-vasa-najljubsa-pomladna-priloga/

Pita iz Spargljev in slanine

SESTAVINE:

250 g listhatega testa

1 jajce

80 g rezin slanine

2 Zlici olivnega olja

100g maskarponeja

100g rikote

1 zlicka naribane limonine lupine
1 Zlica petersilja

1 Zlica mete

1 Zlica melise

VVVVVVVVVY

POSTOPEK:

Pecico segrejemo na 200 stopinj Celzija. Listnato testo na pomokani delovni povrsini razvaljamo v pravokotnik velikosti 15 x 30 cm. Robove pravokotnika
zapognemo navznoter, da ustvarimo okrasni rob. Testo polozimo na pekac, oblozen s papirjem za peko, in na vec mestih prebodemo z vilicami. V
skledici razzvrkljaomo jajce, s katerim premazemo testo. Testo pecemo v ogreti pecici 15 minut oziroma toliko Casa, da se lepo napihne in zlato rjavo
zapece.

Medtem ko se testo pece, pripravimo ostale sestavine. Sparglie najprej operemo, nato pa jim odrezemo ali odlomimo olesenele dele, ki jih zavrzemo. V
skledi zmesamo maskarpone, rikoto, limonino lupinico, sesekljana zelis¢a, parmezan, sol in sveze mleti poper. V ponvi segrejemo olje, na katerem
hrustljavo popecemo rezine slanine. Popecene rezine poberemo iz ponve in narezemo na majhne koscke.

Pekac s pecenim testom vzamemo iz pecice in testo premazemo s kremo iz rikote, maskarponeja, zelis€ in parmezana. Po kremi najprej potrosimo koscke
slanine, nato pa v ravni vrsti zZlozimo Sparglje. Sparglje s pomocjo Copica premazemo z mascobo iz ponve, nato pa pekac se za priblizno 10 minut
potfisnemo v ogreto pecico.

Peceno pito vzamemo iz pecice in razrezemo na poljubno velike kose, katere serviramo na kroznike in postrezemo.

https://okusno.je/recept/pita-s-spargljii-in-slanino



https://okusno.je/recept/pita-s-sparglji-in-slanino

Kunec v grozdni omaki

4 = -
SESTAVINE: ‘ ,
> 4 kosi kunCjega mesa (zgornji deli beder in hrbet) ‘Y’ N

> sol, beli poper, timijan, limonov sok
> olicno olje .

Grozdna polivka:

po 1 belinrdec grozd (zaradi mocne arome je za kuho najboljse muskatno grozdje)
5 dag masla

3 Zlice drobtin

pol zlicke rjavega sladkorja

bio limonina lupina

cimetova skorjica
nozeva konica soli
2-3 dl mosta

>
>
>
>
>
>
>
>

POSTOPEK:

Kose kunca nasolimo, popopramo, potresemo s fimijanom in polijemo z limonINim sokom. Mariniramo eno uro. Meso
opecemo na srednji vrocini in ga potem pokrito dusimo Se priblizno 10 minut. Socasno pripravimo polivko: maslo
stopimo, dodamo sladkor, cimetovo skorjico, limonino lupino in drobtine. MeSamo, da drobtine porjavijo, in zalijemo z

mostom. Grozdne jagode stresemo v omako. Pocasi kuhamo 10 minut, Ce je omaka pregosta, dolijemo Se mosta.
Solimo po obcutku. Meso serviramo na ogret kroznik, dodamo polivko in Siroke rezance.

Vir: https://odprtakuhinja.delo.si/recepti/najboljsi-recepti-z-arozdijem/, 15. 12. 2021



https://odprtakuhinja.delo.si/recepti/najboljsi-recepti-z-grozdjem/

PiS¢ancji paprika$

SESTAVINE:
900 g piScancjega mesa
1 Zlicka soli
0,5 zlicke mletega popra
50 ml olja
2 ¢ebuli
3 stroki cesna
2 zeleni papriki
2 paradiZznika
1 zlica mlete sladke paprike
2 Zlici paradiznikove mezge
1 dl kisle smetane
1 Zlicka gustina

VVVYVVYVYVYVYVYYVYYVY

POSTOPEK:

Opranemu pig¢andjemu mesu odstranimo koZo in ga rahlo solimo in popramo. Cebulo in ¢esen olupimo in drobno sesekljamo. Papriko operemo,
razpolovimo, odstranimo semena in narezemo na trakove (ali koscke). Paradiznik operemo in ga nareZemo na koscke. V loncu segrejemo olje, dodamo
sesekljano ¢ebulo in jo prazimo toliko ¢asa, da postekleni. Dodamo kose pis¢anca in jih dobro zapec¢emo z vseh strani. Vmes vse sestavine ob¢asno
premesamo.

Mesu primesamo papriko, paradiznik, ¢esen, sladko papriko v prahu in paradiznikovo mezgo. MeSamo in prazimo, dokler tekocina v loncu ne izpari, nato
paprikas zalijemo z enim litrom vode in premesamo. Po¢akamo, da zavre, temperaturo znizamo in jed pokrito dusimo priblizno 45 minut. Obéasno
pomesamo ter po potrebi prilijemo Se malo tekocine, vendar ne preve¢, ker mora biti jed gosta. Tekoc¢ine mora biti toliko, da so vsi kosi mesa skoraj v celoti
pokriti. Paprikas po okusu solimo in popramo. Ko se meso ze zmehca, v posodici gladko razmesamo kislo smetano, gustin in malo vode. Zmes vlijemo v
lonec in pustimo, da se jed Se malo pokuha. Kuhan paprikas razdelimo na kroznike in postrezemo s kruhom, vodnimi zli¢niki.

Vir: https:/ /okusno.je/recept/ piscancji-paprikas, 16. 12. 2021



https://okusno.je/recept/piscancji-paprikas

Korenckova juha

SESTAVINE: - (
» 2 zlici masla . N ,
> 1 manjsa ¢ebula
» 500 g korenja
> 4 Zlice pSeni¢nega zdroba ol
» 11 zelenjavne jusne osnove be—
» 2 SCepca soli > -
> 1 3¢epec belega popra
POSTOPEK:
Korenje oc¢istimo, operemo (po potrebi tudi ostrgamo) in drobno naribamo. Cebulo olupimo in drobno sesekljamo. V
loncu razpustimo maslo, na katerem posteklenimo sesekljano ¢ebulo. Dodamo naribano korenje in ga na hitro y

preprazimo. Nato dodamo Se zdrob in vse skupaj med meSanjem prazimo Se 1 ali 2 minuti, nato pa zalijemo z jusno
osnovo. Po okusu zacinimo s poprom in soljo. Ko juha zavre, temperaturo znizamo in kuhamo $e toliko ¢asa, da se
korenje povsem zmehca (priblizno 15 minut). Juho po Zelji gladko zmiksamo s pali¢cnim mesalnikom. Pripravljeno
juho serviramo v jusne skodelice in postrezemo.

Vir: https:/ /okusno.je/recept/korenckova-juha-z-zdrobom, 14. 12. 2021



https://okusno.je/recept/korenckova-juha-z-zdrobom

Jota s kislim zeljem in kranjsko klobaso

SESTAVINE:
0,5 kg kislega zelja
2 para kranjskih klobas
4 vedji krompirji
sol, 5 celih zrn popra, 5 brinovih jagod, 2 lista lovorja
manjsa ¢ebula, 3 stroki ¢esna, zlicka mascobe (olje, mast) el s I ,
Zlicka mlete sladke paprike - e
po Zelji kuhan fiZol -

YVVVVYVYYVYY

POSTOPEK:

V vedji lonec damo kislo zelje, lovor, v moznarju strt poper, brin, prilijemo vodo, ki naj zelje povsem pokrije, pristavimo, in ko zavre, pokrito
kuhamo 20 minut.
Krompir olupimo, narezemo in posebej v manjsi koli¢ini slane vode skuhamo do mehkega.

Ko je krompir mehak, ga skupaj z vodo zlijemo v lonec k zelju, dodamo Se kranjske klobase, po potrebi prilijemo vodo in pokrito kuhamo se
10 minut.

Medtem narezemo cesen, ¢ebulo in v loncu, kjer se je kuhal krompir, na mascobi svetlo poprazimo. Dodamo tudi mleto papriko, prilijemo
kozarec vode in nastalo zabelo zlijemo v lonec k joti.

Vse skupaj krepko premesamo in ponudimo kot glavno jed.

Vir: https:/ /odprtakuhinja.delo.si/recepti/jota-s-kislim-zeljem-kranjsko-klobaso/, 13.



https://odprtakuhinja.delo.si/recepti/jota-s-kislim-zeljem-kranjsko-klobaso/

Lesnikovi piskoti
SESTAVINE:

300 g ve¢namenske moke

80 g naribanih lesnikov

100 g sladkorja v prahu

200 g masla

1 vanilijev sladkor

2 rumenjaka

S¢epec soli

2 veliki zlici robidove marmelade

V V V VYV V V VY V VY

2 veliki Zlici figove marmelade

Za povaljanje:
> 70 g mletih lesnikov

POSTOPEK:

Maslo moramo vzeti iz hladilnika kar nekaj ur prej, da se na sobni temperaturi zmehca. Potem pa preprosto vse sestavine za testo, razen marmelade, postavimo
v skledo in s kavljema na ro¢nem mesalniku ali kuhinjskim robotom vgnetemo voljno testo. Vgneteno testo je pripravljeno za nadaljnje oblikovanje lesnikovih
piskotov. Pripravimo si pladenj in naj polozimo list peki papirja. Pripravimo si manj$o skodelico v katere stresemo mlete leSnike za povaljanje. Z rokama
oblikujem kroglico testa. Moje merilo je velik leSnik ali majhen oreh. Kroglico povaljamo v mletih lesnikih in postavimo na pladenj, oblozen s peki papirjem. S
koncem drZala kuhalnice naredimo v kroglico manjSo vdolbinico, ki jo napolnimo z marmelado. Pecico dobro segrejemo na 175 stopinj Celzija. Pe¢emo
ventilatorsko 13-14 minut. Na peki papirju jih pustimo, da se ohladijo. Nato pa predenemo na kroznik. Odli¢ni so!

https:/ / oblizniprste.si/slastne-sladice /lesnikovi-piskoti/



https://oblizniprste.si/slastne-sladice/lesnikovi-piskoti/

Paradiznikova juha

VVVVYVYY

SESTAVINE:
500 g paradiznikov ali 500g pelatov
1 Cebula
2 stroka cesna
sCepec petersilja, popra, soli
po zelji kisla smetana dodana na koncu
2-3 dcl jusne osnove (lahko stopite v vroCi vodi govejo kocko, Ce jusne osnove nimate )

POSTOPEK:

Najprej narezemo na kocke Cesen in Cebulo. V posodo zljemo malce olja in cesen Cisto malo
poprazimo. Nato mu dodamo cebulo, petersilj, poper in sol ter vse skupaqj prazimo dokler Cebulo
lepo ne porumeni. Nato dodamo narezane paradiznike ali konzervo pelatov in vse skupaqj z
elektricnim mesalnikom dobro zmesamo. Priljemo jusno osnovo, in dodamo se paradiznikov
koncentrat, in Cisto majhen sCep sladkorja, ter vse skupaj kuhamo da zavre.

Juho nato odstavimo in postrezemo. Lahko vanjo po zelji vkuhamo rezance ( kuhamo jih kaksne
10-12 minut v juhi) ali pa ji dodamo kislo smetano.

Vir: https://www.aninakuhinja.si/recepti/paradiznikova-juha/, 15. 12. 2021



https://www.aninakuhinja.si/recepti/paradiznikova-juha/

Kosarice iz vlecenega testa z maskarponejevo kremo in sadjem
SESTAVINE:

200 g listov vlecenega testa

80 g stoplienega masla

200 g mascarponeja

100 ml ohlajene sladke smetane za stepanje
1 zlicka drobno naribane limonine lupinice
2 Zlici sladkorja v prahu

1 Zlicka vanilijeve arome

250 g svezih malin

sladkor v prahu za posip

VVVVYVVVYVY

POSTOPEK:

Pecico segrejemo na 180 stopinj Celzija. Vdolbinice pekaca za mafine premazemo s stopljenim maslom. Pri tem si pomagamo s copicem. Liste
vleCenega testa premazemo z maslom, da se med peko ne bodo zazgali. Vsak list nato razrezemo na manjse kvadratne listice (velikosti
priblizno 10 x 10 centimetrov). Za pripravo ene kosarice potrebujemo priblizno tri listice, v vdolbinice pa jih zZlozimo tako, da se med sabo malce
prekrivajo, da na koncu dobimo lepo obliko kosaric. Pekac s koSaricami postavimo na srednjo visino pecice za 5-10 minut, da se

vleceno testo lepo zlato rjavo obarva in postane hrustljavo. Ko so kosarice pecene, pekac odstranimo iz pecCice. Pocakamo, da se malce
ohladijo, nato pa jih odstranimo iz pekaca, zlozimo na resetko in pustimo, da se povsem ohladijo. Pripravimo kremo. Mascarpone zmesamo s
sladkorjem, vanilijevo aromo in limonino lupinico. Smetano stepemo do pokoncnih rozickov, nato pa jo vmesamo v mascarpone. Dobiti
moramo srednje gosto kremo, ki jo lahko brizgamo. Mascarponejevo kremo predevamo v vrecko za krasenje in jo nabrizgamo v ohlajene
kosarice. V vsako kosarico dodamo nekaj malin. Kosarice zlozimo na servirni kroznik ali pladenj. Po vrhu jih potrosimo s sladkorjem v prahu in
postrezemo.

Vir: https://okusno.je/recept/kosarice-iz-vlecenega-testa-z-mascarponejevo-kremo-in-sadiem, 16. 12. 2021

Recepte so zbrali uéenci in uéenke 7. a OS Poljane, ki obiskujejo izbirni predmet Sodobna priprava hrane.



https://okusno.je/recept/kosarice-iz-vlecenega-testa-z-mascarponejevo-kremo-in-sadjem

Mentor:

Branko Merkac

Projekt smo izvajali ucenci 6. razredov,
pri izbirnem predmetu gospodinjstva.




Za Clovestvo sta sadje in zelenjava Se danes, izredno pomembni dobrini . Do sadja in zelenjave so ljudje od
nekdaj imeli spostljiv odnos na vsej njihovi poti. Od sejanja na vrtu, njivi, do zorenja plodov v sadovnjaku.

Zdra GO

- prepoznati breskev, in pomen lokalno pridele

- seznaniti se z nacinom pridelave breskev nekoc in
danes;

- opisati pot od sadovnjaka do uporabnika;

- se seznaniti z samooskrbo in viogo lokalno pridelanega
sadja in zelenjave;

- uporabljati recepture za izdelovanje prehranskih
izdelkov;

- vedeti, da je sadje dar narave, saj si z uzivanjem krepimo
zdravije.



Breskve izhajajo iz Kitajske, so odli€en vir vitamina C, mineralov in |
viaknin.

_ . .. . ;
Znanih je veC sort breskev. Pomemben je Cas zorenja, ki loCi breskve v $
dve kategoriji; odvisno od tega ali se meso pri rezanju drzi koSCice ali ne.

Kostenice, katerih meso se ne loCi od koscCice, zorijo najpre].

Kostenice so primernejSe za uzivanje, cepke pa navadno
uporabljamo za konzerviranje. Meso je lahko bele do
temno rumene barve ali celo rdeCe barve, odvisno od
sorte. Breskve z belim mesom so obiCajno zelo sladke z
malo kislosti, medtem ko pri rumenih prednjaci kiselkasti
okus, ki postane bolj sladek, ko breskev dozori in se
zmehca.



Breskve rastejo v dokaj omejenem obmocju, najbolj jim ustreza suho podnebje (pri nas so to obalne in
vinogradniske lege) in globoka pescCeno-ilovnata tla, medtem ko lege s pozebo, tezkimi in mokrimi tlemi
ter sencni predeli, niso primerni za gojenje breskev.




OD BRESKVIC DO ZDRAVE SLADICE

|zbira BIO breskev, recepti babic, dedkov, starSev.

Recept:

SLADKE BIO BRESKVE 1Z PECICE

2 dcl sladke smetane;

4 rumenjake;

1 rumov sladkor;

250 g masla;

10 dag piskotnih drobtin;
smetana za stepanje.

POSTOPEK:

Pecico ogrejemo na 200 stopinj celzija. Breskve operemo, po zelji

Dve breskvi pretlacimo z vilicami in zmeSamo z rumenjakom,
sladkorjem, smetano in rumovim sladkorjem.

Pekac premazemo z maslom in vanj zloZimo breskove polovice.
Prelijemo jih z jajéno mesSanico in potresemo s piSkotnimi drobtinami.
Na vsako breskovo polovico damo majhen kos¢ek masla. V priblizno 10-
15 minutah zapecemo v pecici.

Postrezemo Se toplo s sladoledom ali stepeno smetano.



[ZVEDBA...
Pripravs slastnth BIO




PIRAMIDA ZDRAVEGA

PREHRANJEVANJA:
Koliko sadja in zelenjave otroci zavrzemo? Drzi. Delno drzi. Ne drzi.
| ¢ )R ° e
— Y N

maséobe
in
sladkorii

Poznam priporocila zdrave prehrane. /
A

Inam nasteti in opisati nekaj bolezni, ki
so povezane z neustrezno prehrano. /
Y

Sadje in zelenjava sta pomembno zivilo.

ogljikovi hidrati in voda

Zjutraj zajtrkujem sadje.

Sadje in zelenjavo, jem tudi za kosilo.

Breskvice predstavljajo pomemben vir Za popoldansko malico jem sadije.
vitamina C, prehranskih vlaknin, rudnin in

. : : Nikoli ne vrizem sadja in zelenjave vstran.
ostalih vitaminov.

V tednu dni zavrzem vsqj
zelenjave.

1kg sadja



Mentorica:
Petra Skrjanc

Sodelujoci:
Ucenci 8. razreda
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Mentorica:

Sodelujoci:
Ucenke in ucenci 2. razreda iz OPB

Izvedene dejavnosti:



TEMATIKE:

« Spoznali smo razliko med sadjem in zelenjavo, kako delimo sadje in zelenjavo ter pravilo ,,5 na dan* (pojedli ngj
bi na dan 2 enoti sadja in 3 enote zelenjave). Ugotovili smo tudi zakaj sta sadje oz. zelenjava za nas zdrava in kaqj
pomeni, da jemo raznoliko, barvno pestro.

« Spoznali smo, da razlicni vitamini in minerali, ki se nahajajo v sadju in zelenjavi varujejo nase zdravje (zaradi njih
imamo boljSo odpornost).

* 7 uCenci smo se dotaknili fudi teme trajnostna oskrba (u€enci so spoznali besedi trajnost in lokalna pridelava).

* UCenci so spoznali, kako lahko sadje ali zelenjavo shranimo za pozneje, da se nam ne pokvari, tako smo spoznali
nacine kot so; zamrzovanje, susenje, kuhanje kompota, marmelade ter viaganje zelenjave.

* UCenci so se spomnili fudi, kam odvrzemo odpadno sadje in zelenjavo ali pa ostanke le-teh (kompostnik, kos za
bio odpadke ali pa z njimi nahranimo domace zivali).

kot so npr. jabolcne kremsnite, zelenjavna pasteta...

S skupnimi mocmi smo na internetu kar
ter tri tudi uporabili pri izdelavi plakata.

Ucenke in ucenci so morali za domace delo
in to s pomocjo starsev.

l4



UCencem sem omogocila tudi izkusenjsko ucenje, kjer smo poizkusali poleg svezega sadja
in zelenjave tudi izdelke iz njih. Tako so uCenci dobili za povonjati in potem okusati razlicno
suho sadje, sadne kocke, jabolcne piskote, Cebulne krekerje, bananin Cips ipd.

"y '#«’f‘
d Ui

&

E:' :)le

% ¢

\

X ® 8
%f’.d‘i'
§s




RECEPTI SADNIH IN ZELENJAVNIH JEDI U(vZENCE

Maffini z SUHE SESTAVINE
banano 150g MOKE
30g KAKAVA

MOKRE SESTAVINE

1 JEDILNA ZLICA PECILNEGA PRASKA
60g BELEGA SLADKORIA
60g RIAVEGA SLADKORIJA
10g VANILIJEVEGA SLADKORIJA

VSE NASTETE MOKRE SESTAVINE ZMIKSAMO SKUPAJ. SUHE SESTAVINE
ODTEHTAMO IN ZMESAMO. MOKRE SESTAVINE DODAJAMO SUHIM IN VSE
SKUPAJ DOBRO PREMESAMO. MASO VLIJEMO V MODELCKE ZA MAFINE IN

PECEMO 15 MIN NA 175°C.



LAHKA TORTA IZ JABOLK
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Cvetacna juha

na kocke nare

Prilijemo toliko vode, da je vsa zelenjava pa

Juhi dodamo lovorjev list ter zaCimbe - mleto
papriko, muskatni oreScek, poper, sol in sesekljan
petersilj. Kuhamo 20-30 minut, odstranimo
lovorjev list in nato gladko zmiksamo s palicnim

mesSalnikom in po zelji dodamo smetano za
kuhanje ter juho postreZzemo. Pa dober tek :)




Jabolé¢na pita

Priprava:
TESTO:
Najprej stepes jajca, dodas sladkor in vanilin
sladkor, ko postane penasto dodas se maslo.
Penasti zmesi jajc, sladkorja in masla dodas pocasi
moko in pecilni prasek, na rahlo pregnetes, da
dobis testo.

NADEV: Operes, olupis in naribas jabolka, po
okusu lahko dodas cimet.

Nato polovico testa zvaljamo in polozimo v
namascen pekac, nanj potresemo naribana
jabolka. Na jabolka pa damo Se trakove iz testq,
ki jih ze prej sami oblikujemo iz druge polovice
testa.
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Na koncu so ucenci izdelali plakat o usvojenem znanju (sadje in zelenjava - dar narave).
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ZBIRANJE RECEPTOV

Ucenci so iskali recepte za sadne
in zelenjavne jed.i.

Ucenci: 6. a razred (22 ucencev)



KIVI LUCKE

Priprava
Kivi olupimo in narezemo na debelejSe rezine. V vsako rezino
porinemo leseno palicico za lucke.

V kozici nad vrelo vodo stopimo kokosovo maslo in temno
¢okolado. Ce je stopljena ¢okolada pregosta, dodamo $e malo
mleka.

Cokolado ohladimo, nato pa vanjo pomo¢imo kivi.

Lucke polozimo na desko ali kroznik in jih za vsaj 2 uri postavimo
v zamrzovalnik.




KARAMELIZIRANO SADIJE

Sestavine

Priprava
Jabolka olupimo in narezemo na kocke.

Suhe slive narezemo.

V ponvi raztopimo sladkor in meSamo toliko €asa, da postane rjave barve. Nato '/
prilijemo malo vode, dodamo sadje in cimetovo palicico.

Kuhamo toliko casa, da se sadje lepo prekrije s karamelo.

Sadje razporedimo po posodica skupaj z maskarponejem.




KRHKA FIGOVA PITA

Sestavine

- Fige - sveze
- Mandlji - listici

Priprava
V sekljalnik stresemo moko, mandljevo moko, sladkor in sol. Dodamo
mrzlo maslo, olje in ledeno vodo. Na hitro zmiksamo, nato pa vse skupaj
stresemo na pult in pregnetemao.

Oblikujemo 8 majhnih kroglic, jih zavijemo v folijo in polozimo v
hladilnik za 1 uro.

Vsako kroglico razvaljamo v krog in na sredino polozimo par rezin sveZih
fig. Robove testa zapognemo proti sredini, pite pa poloZimo na pekac,
obloZen s papirjem za peko.

Potresemo s sladkorjem in mandljevimi listici.

Pec¢emo 20 minut na 200° C.



RIZOTA S SARGLJI IN
LIMONO

Sestavine
£
{ g, 290
Fis
¢
R 3 : a
W T ’ .
1/ % Qy : "’ A .
R b “ &
3 Zlice SveZ limo 5 | 4
2 zlici Maslo Y S
Sol
Parmezan /I‘

Priprava
L V loncu segrejemo olivno olje in na njem prazimo

Q narezane Sparglje priblizno 5 minut. Nato jih preloZimo na
kroznik, v lonec pa dodamo drobno sesekljano ¢ebulo.
Cebulo prazimo 3 minute, nato dodamo strt éesen in riz.
Prilijemo zelenjavno juho, dodamo limonin sok, maslo in
sol. Kuhamo dokler se riz ne zmehca.

K rizu dodamo Se beluse in nariban parmezan.

Nezno premesamo in kuhamo 5 minut.



OKUSNA
ZELENJAVNA JUHA

6 kosov Belusi -

2kosa Korenje BeluSe operemo in narezemo na koscke.

4 kosi  Krompir Korenje in krompir olupimo, operemo in nareZemo na

Zelje - belo koscke.

2 zlici  Olje - olivno Nekaj listov zelja operemo in narezemo.

Sol V loncu segrejemo olivho olje in na njem prepraZzimo

Poper beluse, korenje, krompir in zelje.

11 Voda

Drobnjak Zelenjavo solimo, popramo in prilijemo vodo.
Vse skupaj kuhamo 30 minut, nato potresemo s

sesekljanim drobnjakom.




Priprava
Bucko operemo in nareZemo na kolobarje.

PremaZzemo jih z oljem, solimo in popramo. Polozimo jih na pekac in
pecemo 10 minut na 200° C.

Nato na bucke razporedimo paradiZznikovo mezgo, dodamo nariban
sir in na majhne koscke narezano slanino.

SveZo origano operemo in potresemo po buckah.

Pecemo Se 15 minut na 200° C.

ParadiZnik - mezga
Sir - edamec
Slanina

Origano

Viri:

htts: / /www.mojirecepti.com


https://www.mojirecepti.com/

IZDELAVA MAPE

MO)| RECEPTI
1Z, SADJA N
Z ELENJAVE

Ucenci so izdelali
kartonske mape.

Pripravljene recepte so
vlozili v mape.
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Marta Jemensek,
Anka Leopold
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Mentorici:
Liljana Kurnik,
Natalija Novak
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Mentorici:

Tanja Cekovski,

Petra Skrlec







Mentorica;

Verica Vracko,

Estera Jursa
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REKI IN PREGOVORI Jabolko ne pade dalec¢ od Podobnosti v druzinskih clanih.

drevesa.

Mentorica: Vesna Tornar Eno jabolko na dan odZene Ce jes zdravo ne rabis hoditi veliko
zobozdravnika vstran. k zdravniku.

Pojedel je kislo jabolko. Loftiti se Cesa neprijetnega ali
neugodnega.

Frazem/pregovor

Z njim ni dobro ¢esenj zobati Z njim ni dobro imeti opravka.
Cesnja na vrhu torte Nekaj kar je najbolj opazno.

Kakor obrode cesnje, tako bo grozdje.

LESNIK- Klara, Ziva

eempese _
To ni vredno piskavega lesnika To je vredno zelo malo/nic

So hudicem ni dobro lesnikov brati. S hudobnim clovekom ni dobro imeti
popravka.



Drzati se kot limona. Biti nerazpolozen.

Kot ozeta limona. Zelo izCrpan.

Rumen kot limona. |zrazito rumene barve.

Ce ti Zivlienje da limone si naredi limonado Izkoristi vsako priloznost

Drzati se kot limona drzati se kislo, Cemerno, biti neraspolozeno
izzeti koga kot limono izkoristiti, izCrpati koga do konca

rumen kot limona izrazito rumene barve, nezdrave barve obraza

HRUSKA- Tamara

Ina vec ko hruske peci. Hruske peci je lahko, zato nakazuje, da ni tako
neumen.

Zrela hruska sama pade od drevesa. Da ko odrastes sam gres.
Si zrela kakor hruska o mali masi.

Obeta hruske na vrbi.



DREN- Klara, Ziva

Zdrav kakor dren. Zelo zdrav
Trden kakor dren. Zelo zdrav.

drZi se, kakor bi dren jede pusto, grdo
HRUSKA-Lucija

kot zrela hruska na lahek nacin

ne pasti s hruske ne biti tako neizkusen, naiven
padati kot zrele hruske padati mnozicno, v velikem Stevilu

znati vec kot hruske peci biti bolj sposoben

drzati se kot limona zelo izCrpan
izzeti koga kot limono izkoristiti, izCrpati koga do konca
kot ozeta limona izkoristiti, izCrpati koga do konca

stisniti koga kot limono izrazito rumene barve



OREH-Lili

kar je tezko, tezavno in tezko izvedljivo

kakor bi orehe tolkel enostavno, lahko

naleteti na veliko tezavo
resiti tezko, neprijetno stvar

biti kakor vrisk biti slabe, kisle volje, kot kislica

drzati se kot vrisk kislo se drzatfi
kisel kakor ¢iski zelo kisel
kisel kot vrisk zelo kisel



KROMPIR - Samed

najbolj neumen kmet ima najdebelejsi za sreCo, uspeh niso vselej potrebne velike
krompir umske sposobnosti

Frazem/pregovor

imeti krompir doziveti nepricakovano ugoden, dober izid,
konec Cesa

znati vec€ kakor krompir peci Ni neumen

se za slan krompir nima nima denarja

Frazem/pregovor Pomen
bob ob sténo metati Zaman se truditi
iti bob iz kropa pobirati bob iz kropa pobirati

iti bob iz krépa pobirat opravljati nevarna dela, od katerih imajo koristi drugi

réci bébu bob opisati stvari, dejstva taka, kot so v resnici, brez
olepSevanja



https://fran.si/192/janez-keber-frazeoloski-slovar-slovenskega-jezika/4215487/bob?FilteredDictionaryIds=192&FilteredDictionaryIds=216&View=1&Query=Bob#Frazem1
https://fran.si/192/janez-keber-frazeoloski-slovar-slovenskega-jezika/4215487/bob?FilteredDictionaryIds=192&FilteredDictionaryIds=216&View=1&Query=Bob#Frazem4
https://fran.si/192/janez-keber-frazeoloski-slovar-slovenskega-jezika/4215487/bob?FilteredDictionaryIds=192&FilteredDictionaryIds=216&View=1&Query=Bob#Frazem7

BUCA - Rok Fekonja

Udariti po glavi

Ima prazno trdo glavo

ukrofiti nekoga

Domov prides v enem kosu

REPA - Tomaz

Frazem/pregovor

bél kakor répa zelo bel

imeti repo v usesih imeti umazana usesa
glédati répo od spodaj biti mrtev, biti pokopan v grobu

kakor bi repo rezal enostavno, preprosto

Frazem/pregovor

solata gre v cvet Poganjati steblo s cveti

pospravi z mize to solato neurejene, razmetane liste, knjige


https://fran.si/192/janez-keber-frazeoloski-slovar-slovenskega-jezika/4217392/repa?View=1&Query=repa&All=repa&FilteredDictionaryIds=192#Frazem1
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Nina Li¢en Goric¢an



Spinaéni zepki

Slastni Zepki z okusnim zelenjavnim nadevom
bodo zagotovo hit vsake zabave. Za lepsi videz jih
pred peko okrasite s semeni: lanenimi, sezamovimi,
son¢ni¢nimi ali bu¢nimi.

5SU O

3 stroki ¢esna

1jajce

50 g naribanega parmezana

2,5 zlice suho preprazenih pinjol
0,25 zlicke soli

2 S¢epca belega popra

Premaz
1jajce



Spinaco o¢istimo, operemo in dobro osugimo. Liste nato grobo
sesekljamo. Cesen olupimo in drobno sesekljamo. V ve&jo ponev
vlijemo olje, dodamo $pinaco, dobro premeSamo in ponev
pokrijemo. Pustimo, da se §pinaca na Sibki vrocini dusi 2
minuti, da se zmehca. Ponev nato odkrijemo in v $pinaco
vmesamo sesekljan ¢esen. Po¢akamo, da voda izhlapi in da
cesen zadiSi, nato pa ponev odstavimo. V toplo Spinaco
vmesSamo jajce, pinjole in nariban parmezan. Po okusu za¢inimo
s poprom in soljo.

Pecico segrejemo na 180 stopinj Celzija, nizek pekac pa
obloZimo s papirjem za peko. V skledici razzvrkljamo jajce in ga
zmeSamo z mlekom. Odtajano listnato testo na rahlo pomokani
delovni povrs$ini razvaljamo priblizno 3 mm debelo in ga
razreZemo na kvadrate s stranico 10 cm. Robove kvadratov
premazemo z razzvrkljanim jajcem, na sredino pa z zlico
nalozimo $pinacni nadev. Kvadrate po diagonali prepognemo,
da dobimo trikotne zZepke. Robove stisnemo z vilicami, Zepke
pa po vrhu premazemo z razzvrkljanim jajcem.

Pripravljene Zepke prelozimo na peka¢, ki ga za 20 do 25 minut
potisnemo v ogreto pecico. Zepki so peceni, ko se po vrhu zlato
rjavo obarvajo.



Namaz iz belega fizola in fete

Namaz lahko namazemo na kruh in krekerje, ali pa ga
uporabimo kot (p)omako, v katero pomakamo Cips ali pa

kar narezano svezo zelenjavo. Tako ali drugace - hnamaz
je tako dober, da zagotovo ne bo navdusil samo
jubiteljev zelenjavnih specialitet.

SESTAVINE

400 g belega fizola iz plocevinke
200 g feta sira

1 zlica limoninega soka

3 Zlice olivhega olja

1 s€Cepec mletega belega popra
nekaj vejic svezega drobnjaka



~

Pecena zacCinjena Cicerika

Ce imate radi slane prigrizke, vsekakor poskusite peceno

zacinjeno ciceriko. Gre za zdrav prigrizek, ki ga lahko grizljate
brez slabe vesti, po Zelji pa se lahko tudi malce poigrate in dodate
Se malo sezama ali bu¢nih pesk.

SESTAVINE

400 g Cicerike iz plocevinke

2 zlici olja

1 zlicka drobno naribanega svezega
Ingverja

1 zlicka mlete rdece paprike

0,25 Zlicke drobno naribane limonine
lupinice

2 S¢epca kajenskega popra

1 s€epec sveze mletega popra

0,5 zlicke soli



Hitri jogurtovi kruhki brez kvasa

Za pripravo kruhkov potrebujemo zgolj moko, jogurt, pecilni prasek in sol,

specemo pa jih kar v ponvi. Odli¢ni so kot priloga obaram in
enolonc¢nicam, iz njih lahko pripravimo okusne takose ali pa jih zgolj
obloZimo s presnimi ali pecenimi Zivili po okusu.

SESTAVINE

250 g moke
1,5 zlicke pecilnega praska
1 zlicka soli

150 ml tekocCega jogurta (po
potrebi tudi vecd)



V vedjo skledo dodamo moko, sol in pecilni prasek.
Sestavine dobro premeSamo.

Dodamo jogurt in s ¢istimi rokami dobro
pregnetemo, da se sestavine sprimejo skupaj in
nastane grobo testo. Testo nato prelozimo na
pomokano delovno povrsino, kjer ga gnetemo Se
toliko casa, da postane mehko in voljno.

Hlebcek testa razdelimo na 8 delov in vsakega
oblikujemo v kroglico, ki jo na pomokani delovni
povrsini razvaljamo v priblizno 0,5 centimetrov

debel krog.

Na kuhalnik pristavimo ponev in jo dobro segrejemo
(kruhke pec¢emo na visoki temperaturi). V segreto
ponev polozimo splos¢en krog oziroma kruhek. Ko
se zacne napihovati, na spodnji strani pa se pojavijo
rjave pike, ga obrnemo in specemo Se na drugi

strani. Postopek ponavljamo, dokler ne spe¢emo
vseh kruhkov.






LIKOVNA DELAVNICA
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Mentor

Metka Beber,
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Mentorici:
Metka Beber
Andreja Trstenjak
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LIKOVNA UMETNOST

Mentorica:

Metka Beber



LIKOVNO SNOVAN]JE

Mentorica:
Metka Beber
















