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ZDRAVA KUHARICA
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Ova kuharica nastala je kao rezultat aktivnosti

uciteljica i ucenika nase skole na promociji pravilne
prehrane.

Pravilna prehrana posebno je znacajna u razdoblju
odrastanja. Osiguravanjem uvjeta za odgovarajuci
-psihofizicki rast i razvoj, zdrave prehrambene navike
koje djeca steknu u ranom djetinjstvu utjecu i na odabir
hrane i naéin prehrane i u kasnijem Zivotnom razdoblju,
-a tlme i na zdravlje u odrasloj dobi.
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OMLET SA ZACINIMA

SASTOIJCI:

3 JAJA

1 ZLICICA ZACINA (BOSILJAK, ORIGANO, PERSIN)
— MOZE | SVJEZE SJECKANO

SOL, PAPAR

MALO MASLINOVA ULJA

PRIPREMA:

ZAGRIJTE TAVU TE DODAJTE ULJE. ISTUCITE JAJA,
DODAJTE SOL, PAPAR TE MJESAVINU ZACINA.
PECITE PAR MINUTA | POSLUZITE.




RUZICASTO CUDO (SMOOTHIE)

SASTOJCI:

SAKA JAGODA

MALO BADEMA (ORAHA)
2 DCL JOGURTA

h ZLICE MEDA

PRIPREMA:
SVE SMIKSATI U BLENDERU.
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KOMPOT OD JABUKA

SASTO)CI:

500 G JABUKA
500 ML VODE
40 G SECERA

% LIMUNA

PRIPREMA:

JABUKE OGULITE, NAREZITE NA KRISKE. STAVITE
IH U KIPUCU VODU.

DODAJTE SECER, LIMUN NAREZAN NA KOLUTICE
| KUHAJTE 10— 15 MIN.

KOMPOT SE POSLUZUJE RASHLADEN.




NAMAZ OD BUNDEVE | SLANUTKA

SASTOJCI:

200 G BUNDEVE (PIREA)

150 G SLANUTKA (KUHANOG)
CESNJAK

MASLINOVO ULJE

100 G SIRA (MEKOG)

SOL, PAPAR

PRIPREMA:

[SPECITE OCISCENU BUNDEVU NAREZANU NA KRISKE
U PECNICI 15 MIN NA 200°C. KAD SE

BUNDEVA OHLADI, UBACITE JE U BLENDER $
OSTALIM SASTOJCIMA.

ZACINITE PO ZELJI, SERVIRAJTE UZ PREPECENI
HRSKAVI TOST.




CIPS OD JABUKA | KRUSAKA

SASTOJCI:
JABUKE | KRUSKE.

PRIPREMA:

TANKO ISJECITE JABUKE | KRUSKE NA KOLUTICE.
STAVITE U PECNICU NA PAPIR ZA PECENJE, OKO
50°C.

OSTAVITE DA SE VOCE OSUSI OD TOPLOG ZRAKA.
CUVAJTE ¢IPS U ZATVORENO) TEGLI.




SALATA OD JAJA, SPAROGA | KRUMPIRA

SASTOJCI:
VEZICA SPAROGA
4 KRUMPIRA

4 )AIA

VEZICA ROTKVICA
SOL, PAPAR
MASLINOVO ULJE
OCAT ILI LIMUN

PRIPREMA:

JAJA SKUHATI ,U TVRDO".

KRUMPIRE SKUHATI, OHLADITI | NAREZATI NA
PLOSKE.

SPAROGE OCISTITI | SKUHATI. ROTKVICE OPRATI |
NAREZATI NA PLOSKE.

SASTOJKE POMIJESATI, POSOLITI, POPAPRITI,
DODATI MASLINOVOG ULJA | PAR KAPI VINSKOG
OCTA ILI SOK JEDNOG LIMUNA.
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LIETNA SALATA

SASTO)CI:

1 SVJEZI KRASTAVAC

2 SVJEZE RAJCICE

1 SVJEZA PAPRIKA

1 GLAVICA CRVENE PAPRIKE
MALO SOLI, PAPRA

MALO MASLINOVOG ULJA
MALO VINSKOG OCTA (KVASINE)

PRIPREMA:

U ZDJELU ZA SALATU STAVITI SVE SASTOJKE
NAREZANE NA FETE | ZACINITI MASLINOVIM
ULJEM | KVASINOM.




SMOOTHIE OD JAGODA S
LIMUNOVIM SOKOM

SASTOJCI:

3 ZLICE ZOBENIH PAHULJICA

5 SVJEZIH UBRANIH JAGODA

300 ML SVJEZEG KRAVLJEG MLIJEKA
MALO LIMUNA

PRIPREMA:

U BLENDER STAVITI 3 ZLICE ZOBENIH PAHULJICA |
SVJEZE OPRANE JAGODE. DODAJTE 300 ML SVJEZEG
KRAVLIEG MLIJEKA | STAVITE MALO LIMUNA.
DOBAR TEK!




VARIVO OD LECE

SASTOIJCI:

300 G SMEDE LECE

2 MRKVE SREDNJE VELICINE

2 KORIJENA PERSINA SREDNJE VELICINE
2 KRUMPIRA SREDNJE VELICINE

1 VECA GLAVICA LUKA

MALO MASLINOVOG ULJA

1 ZLICICA VEGETE

1 ZLICICA SLATKE CRVENE PAPRIKE
SOL | PAPAR PO ZELJI

2 LOVOROVA LISTA

3 DOMACE KOBASICE (NA KOMADICE)

PRIPREMA:

OVI SASTOJCI SE KUHAJU DOK NE OMEKSAJU.
DOBAR TEK!




JUHA OD BOBA

SASTO)CI:
OLJUSTENI BOB
LUK

PORILUK
KRUMPIR
MRKVA

CESNJAK

CELER

PERSIN
MASLINOVO ULJE

PRIPREMA:

PRZITI LUK, PORILUK | CESNJAK NA
MASLINOVOM ULJU, A ZATIM DODATI OSTALE
SASTOJKE.NAKON STO SVE OMEKSA, USITNITI
STAPNIM MIKSEROM | PO ZELJI DODATI VRHNIJE

ZA KUHANJE.




POVRTNA JUHA

SASTOIJCI:

100 GRAMA MRKVE

100 GRAMA KORIJENA CELERA
100 GRAMA CVJETACE

100 GRAMA BROKULE

100 GRAMA KRUMPIRA

50 GRAMA MJESAVINE ZACINA
2 ZLICE MASLINOVOG ULJA

2 ZLICE PERSINOVOG LISTA

PRIPREMA:

NAREZATI MRKVU, CELER, CVJETACU, BROKULU |
KRUMPIR NA KOCKICE. DODATI VODU, ZACINE |
KUHATI DOK POVRCE NE OMEKSA. KAD JE
SKUHANO, IZMIKSATI POVRCE | VRATITI U LONAC.
NA KRAJU DODATI MASLINOVO ULJE | POSUTI
PERSINOM.




OMLET SA SPAROGAMA

SASTOJCI:

400 GRAMA OCISCENIH SPAROGA
2-3 MLADA LUKA

100 GRAMA SUHE SLANINE

6-7 JAIA

2 ZLICE MASLINOVOG ULJA

SOL | PAPAR

PRIPREMA:

SPAROGE OCISTITI TAKO DA RUKOM (ILI NOZEM)
ODREZETE DONJI DRVENASTI DIO STAPKE. AKO sU
SPAROGE JAKO MLADE, ONDA NIJE POTREBNO

ODVAJATI NISTA JER JE CIJELA MEKANA. VRHOVE SPARO-
GA BLANSIRATI 1-2 MINUTE U KIPUCOJ VODI

PA IH OCIJEDITI.

NA MALO MASLINOVOG ULJA PRZITI SITNO SJECKANI
LUK I SLANINU NAREZANU NA SITNE KOCKICE. KADA
SLANINA POSTANE HRSKAVA, ULITI JAJA RAZMUCENA SA
MALO SOLI. PROMIJESATI PA DODATI SPAROGE. POSOLITI
ILI POPAPRITI PO ZELJI. PECI UZ MIJESANJE PAR MINUTA.
OMLET JE GOTOV KADA SE JAJA “STISNU” TEK TOLIKO DA
NISU SIROVA. MORA BITI MEKANO. POSLUZITI ODMAH.




ZDRAVI DORUCAK

SASTOJCI:

KRISKA KRUHA

ZLICA SIRNOG NAMAZA
KRISKA PILECE SUNKE
LIST ZELENE SALATE
CHERRY RAJCICA

PRIPREMA:

NA KRISKU KRUHA NAMAZATI SIRNI NAMAZ.
STAVITI PILECU SUNKU, ZELENU SALATU | RAJCICU.
SENDVIC POSLUZITI UZ CASU SVJEZE NAPRAVLJENE
LIMUNADE.




PLIESKAVICE

SASTOJCI:

1 TIKVICA

2 KRUMPIRA

A MRKVE

1 ZLICA ZOBENIH PAHULJICA
MALO RAJCICA SOSA

ZACINI PO ZELJI

PRIPREMA:
SVE NAMIRNICE IZBLENDATI, OBLIKOVATI TE PECI.




NAMAZ OD MASLINA | SIRA

SASTOJCI:

SVJEZI SIR

KISELO VRHNJE

ORIGANO

MAJONEZA

SITNO SJECKANE MASLINE
MALO SOLI

KRUH ILI DVOPEK

PRIPREMA:
POMIJESATI SVE SASTOJKE | SERVIRATI UZ KRUH
ILI DVOPEK.




RECEPT ZA VOCNI NAMAZ

SASTOJCI:

1 ZRELA BANANA

1 SALICA SVJEZIH JAGODA
2 ZLICE KREM SIRA

1 ZLICA MEDA

PRIPREMA:

OGULIMO BANANU | NAREZEMO NA KOLUTICE.
OPEREMO JAGODE, UKLONIMO PETELJKE | STAVIMO
IH U BLENDER ZAJEDNO S KOLUTICIMA BANANE.
DODAMO KREM SIR | ZLICU MEDA U BLENDER.
SMIKSAMO SVE SASTOJKE U BLENDERU DOK NE
DOBIJEMO GLATKU SMJESU.

MOZEMO NAMAZATI NA KRUH, TOST ILI KEKS |
POSLUZITI NAMAZ KAO ZDRAVU UZINU U SKOLI.




SPAROGE | JAJA

NAKON STO UBEREMO SPAROGE, OCISTIMO IH
NA NACIN DA IH ODREZEMO DO MEKOG DIJELA.
SKUHAMO IH U VRELOJ VODI.

TAKOPER KUHAMO | JAJA.

KUHAMO IH DESETAK MINUTA DA BUDU
UNUTRA DOVOLJNO TVRDA.

JAJA OCISTIMO | IZMIJESAMO IH ZAJEDNO SA
SKUHANIM SPAROGAMA.

U NJIH STAVIMO SOL, MASLINOVO ULJE |
KVASINU PO ZELJI.

NAKON VECERANJA, ZASLADIMO SE UZ TRESNJE
IZ NASEG VRTA.




SMOOTHIE OD GROZPA | KUPINA

SASTOIJCI:

300 GRAMA CRNOG GROZPA
150 GRAMA KUPINA

1 GRCKI JOGURT

2 ZLICE MEDA

Y ZLICE MLIJEKA

PRIPREMA:
SVE SASTOJKE IZMIJESATE U BLENDERU.
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ZDRAVI NAMAZ

SASTOIJCI:

100 GRAMA PILECIH PRSA (ILI TUNJEVINA)

2 ZLICE GRCKOG JOGURTA

2 ZLICE KREM SIRA

ZLICICA SENFA, LIMUNOV SOK

2 KISELA KRASTAVCA

SOL, PAPAR, PERSIN | MALO SVJEZEG BOSILJIKA

PRIPREMA:

PILECA PRSA ZACINITI | PREPECI IH TAKO DA
DOBIJU LIJEPU BOJU.

UBACITI IH U BLENDER | DODATI PREOSTALE
SASTOJKE. PO ZELJI DODATI MALO LIMUNOVOG
SOKA. NA KRAJU DODAJTE USITNJENI PERSIN |
SPREMITI U HLADNJAK.

NAMAZITE GA NA INTEGRALNI KRUH UZ ZELENU
SALATU | RAJCICE.




JUHA OD BUNDEVE

SASTOJCI:

1 TIKVA

3 MRKVE

3 KRUMPIRA

LUK

PERSIN, CELER, SOL, PAPAR
MASLINOVO ULJE

KISELO VRHNJE

PRIPREMA:

LUK, TIKVU, MRKVU, CELER | KRUMPIR OCISTITI,
NAREZATI NA KOCKICE | STAVITI U HLADNU VODU,
A ZATIM ZACINITI | SKUHATI.

KAD POVRCE OMEKSA, ODLITI VODU, A POVRCE
SMIKSATI STAPNIM MIKSEROM.

POLAKO DOLIJEVATI ODLIVENU VODU. GOTOVO)
JUH| DODATI MALO VRHNJA.




VARIVO OD SLANUTKA | LECE

SASTO)CI:

1 LUK

3 CESNJA CESNJAKA
MALO CELERA

2 MANJE MRKVE

2 KRUMPIRA
SLANUTAK | LECA
ZACINI PO ZELJI
SOL, PAPAR
MASLINOVO ULJE

PRIPREMA:

NA MALO MASLINOVOG ULJA PROPIRJATI LUK |
CESNJAK.

CELER, MRKVE | KRUMPIRE OCISTITI, NAREZATI
NA KOCKICE | STAVITI U HLADNU VODU.
ZACINITI | KUHATI OKO 20 MINUTA.
SLANUTAK | LECU DODATI ZADNJIH 10 MINUTA
U KUHANJE.







