
ZDRAV DORUČAK-
ČETIRI GODIŠNJA DOBA

ZDRAVA KUHARICA



UVOD: 

Ova kuharica nastala je kao rezultat aktivnosti 
učiteljica i učenika naše škole na promociji pravilne 
prehrane. 

Pravilna prehrana posebno je značajna u razdoblju 
odrastanja. Osiguravanjem uvjeta za odgovarajući 
psihofizički rast i razvoj, zdrave prehrambene navike 
koje djeca steknu u ranom djetinjstvu utječu i na odabir 
hrane i način prehrane i u kasnijem životnom razdoblju, 
a time i na zdravlje u odrasloj dobi.

IZDAVAČ: Osnovna škola Vrpolje. 
Vrpoljačka cesta 153, Šibenik

TISKANJE OMOGUĆILO: Ministarstvo znanosti i 
obrazovanja - financiranje projekata u sklopu 
izvannastavnih aktivnosti osnovnih i srednjih škola 
te učeničkih domova u školskoj godini 2022. / 2023.

AUTORI: Učiteljice i učenici razredne nastave 
u Matičnoj školi u Vrpolju

TISAK: EDUCA PRINT CENTAR d.o.o., Šibenik



OMLET SA ZAČINIMA

SASTOJCI:
3 jaja
1 žličica začina (bosiljak, origano, peršin) 
– može i svježe sjeckano
sol, papar
malo maslinova ulja

PRIPREMA:
Zagrijte tavu te dodajte ulje. Istucite jaja, 
dodajte sol, papar te mješavinu začina. 
Pecite par minuta i poslužite.



RUŽIČASTO ČUDO (smoothie)

SASTOJCI:
šaka jagoda
malo badema (oraha)
2 dcl jogurta
½ žlice meda

PRIPREMA:
Sve smiksati u blenderu.



KOMPOT OD JABUKA

SASTOJCI:
500 g  jabuka
500 ml vode
40 g šećera
½ limuna

PRIPREMA:
Jabuke ogulite, narežite na kriške. Stavite 
ih u kipuću vodu. 
Dodajte šećer, limun narezan na kolutiće 
i kuhajte 10 – 15 min.
Kompot se poslužuje rashlađen.



NAMAZ OD BUNDEVE I SLANUTKA

SASTOJCI:
200 g bundeve (pirea)
150 g slanutka (kuhanog)
češnjak
maslinovo ulje
100 g sira (mekog)
sol, papar

PRIPREMA:
Ispecite očišćenu bundevu narezanu na kriške 
u pećnici 15 min na 200°C. Kad se 
bundeva ohladi, ubacite je u blender s 
ostalim sastojcima.
Začinite po želji, servirajte uz prepečeni 
hrskavi tost.



ČIPS OD JABUKA I KRUŠAKA

SASTOJCI:
Jabuke i kruške.

PRIPREMA:
Tanko isjecite jabuke i kruške na kolutiće.
Stavite u pećnicu na papir za pečenje, oko 
50°C.
Ostavite da se voće osuši od toplog zraka.
Čuvajte čips u zatvorenoj tegli.



SALATA OD JAJA, ŠPAROGA I KRUMPIRA

SASTOJCI:
vezica šparoga
4 krumpira
4 jaja
vezica rotkvica
sol, papar
maslinovo ulje
ocat ili limun

PRIPREMA:
Jaja skuhati „u tvrdo“.
Krumpire skuhati, ohladiti i narezati na 
ploške.
Šparoge očistiti i skuhati. Rotkvice oprati i 
narezati na ploške.
Sastojke pomiješati, posoliti, popapriti, 
dodati maslinovog ulja i par kapi vinskog 
octa ili sok jednog limuna.



LJETNA SALATA

SASTOJCI:
1 svježi krastavac
2 svježe rajčice
1 svježa 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 i začiniti maslinovim 
uljem i kvasinom.



SMOOTHIE OD JAGODA S 
LIMUNOVIM SOKOM

SASTOJCI:
3 žlice zobenih pahuljica
5 svježih ubranih jagoda
300 ml svježeg kravljeg mlijeka
malo limuna

PRIPREMA:
U blender staviti 3 žlice zobenih pahuljica i 
svježe oprane jagode. Dodajte 300 ml svježeg 
kravljeg mlijeka i stavite malo limuna. 
Dobar tek!



VARIVO OD LEĆE

SASTOJCI:
300 g smeđe leće
2 mrkve srednje veličine
2 korijena peršina srednje veličine
2 krumpira srednje veličine
1 veća glavica luka
malo maslinovog ulja
1 žličica vegete
1 žličica slatke crvene paprike
sol i papar po želji
2 lovorova lista
3 domaće kobasice (na komadiće)

PRIPREMA:
Ovi sastojci se kuhaju dok ne omekšaju. 
Dobar tek!



JUHA OD BOBA

SASTOJCI:
oljušteni bob
luk
poriluk
krumpir
mrkva
češnjak
celer
peršin
maslinovo ulje

PRIPREMA:
Pržiti luk, poriluk i češnjak na
 maslinovom ulju, a zatim dodati ostale 
sastojke.Nakon što sve omekša, usitniti 
štapnim mikserom i po želji dodati vrhnje 
za kuhanje.



POVRTNA JUHA

SASTOJCI:
100 grama mrkve
100 grama korijena celera
100 grama cvjetače
100 grama brokule
100 grama krumpira
50 grama mješavine začina
2 žlice maslinovog ulja
2 žlice peršinovog lista

PRIPREMA:
Narezati mrkvu, celer, cvjetaču, brokulu i 
krumpir na kockice. Dodati vodu, začine i 
kuhati dok povrće ne omekša. Kad je 
skuhano, izmiksati povrće i vratiti u lonac. 
Na kraju dodati maslinovo ulje i posuti 
peršinom. 



OMLET SA ŠPAROGAMA

SASTOJCI:
400 grama očišćenih šparoga
2-3 mlada luka
100 grama suhe slanine
6-7 jaja
2 žlice maslinovog ulja
sol i papar

PRIPREMA:
Šparoge očistiti tako da rukom (ili nožem) 
odrežete donji drvenasti dio stapke. Ako su 
šparoge jako mlade, onda nije potrebno 
odvajati ništa jer je cijela mekana. Vrhove šparo-
ga blanširati 1-2 minute u kipućoj vodi 
pa ih ocijediti.
Na malo maslinovog ulja pržiti sitno sjeckani 
luk i slaninu narezanu na sitne kockice. Kada 
slanina postane hrskava, uliti jaja razmućena sa 
malo soli. Promiješati pa dodati šparoge. Posoliti 
ili popapriti po želji. Peći uz miješanje par minuta. 
Omlet je gotov kada se jaja ‘’stisnu’’ tek toliko da 
nisu sirova. Mora biti mekano. Poslužiti odmah.



ZDRAVI DORUČAK

SASTOJCI:
kriška kruha
žlica sirnog namaza
kriška pileće šunke
list zelene salate
cherry rajčica

PRIPREMA:
Na krišku kruha namazati sirni namaz. 
Staviti pileću šunku, zelenu salatu i rajčicu.
Sendvič poslužiti uz čašu svježe napravljene 
limunade.



PLJESKAVICE

SASTOJCI:
1 tikvica
2 krumpira
½ mrkve
1 žlica zobenih pahuljica
Malo rajčica sosa
Začini po želji

PRIPREMA:
Sve namirnice izblendati, oblikovati te peći.



NAMAZ OD MASLINA I SIRA

SASTOJCI:
svježi sir
kiselo vrhnje
origano
majoneza
sitno sjeckane masline
malo soli
kruh ili dvopek

PRIPREMA:
Pomiješati sve sastojke i servirati uz kruh 
ili dvopek.



RECEPT ZA VOĆNI NAMAZ

SASTOJCI:
1 zrela banana
1 šalica svježih jagoda
2 žlice krem sira
1 žlica meda

PRIPREMA:
Ogulimo bananu i narežemo na kolutiće. 
Operemo jagode, uklonimo peteljke i stavimo 
ih u blender zajedno s kolutićima banane.
Dodamo krem sir i žlicu meda u blender. 
Smiksamo sve sastojke u blenderu dok ne 
dobijemo glatku smjesu.
Možemo namazati na kruh, tost ili keks i 
poslužiti namaz kao zdravu užinu u školi.



ŠPAROGE I JAJA

Nakon što uberemo šparoge, očistimo ih 
na način da ih odrežemo do mekog dijela.
Skuhamo ih u vreloj vodi.
Također kuhamo i jaja.
Kuhamo ih desetak minuta da budu 
unutra dovoljno tvrda.
Jaja očistimo i izmiješamo ih zajedno sa 
skuhanim šparogama.
U njih stavimo sol, maslinovo ulje i 
kvasinu po želji.
Nakon večeranja, zasladimo se uz trešnje 
iz našeg vrta.



SMOOTHIE OD GROŽĐA I KUPINA

SASTOJCI:
300 grama crnog grožđa
150 grama kupina
1 grčki jogurt
2 žlice meda
½ žlice mlijeka

PRIPREMA:
Sve sastojke izmiješate u blenderu.



ZDRAVI NAMAZ

SASTOJCI:
100 grama pilećih prsa (ili tunjevina)
2 žlice grčkog jogurta
2 žlice krem sira
žličica senfa, limunov sok
2 kisela krastavca
Sol, papar, peršin i malo svježeg bosiljka

PRIPREMA:
Pileća prsa začiniti i prepeći ih tako da 
dobiju lijepu boju. 
Ubaciti ih u blender i dodati preostale 
sastojke. Po želji dodati malo limunovog 
soka. Na kraju dodajte usitnjeni peršin i 
spremiti u hladnjak. 
Namažite ga na integralni kruh uz zelenu 
salatu i rajčice.



JUHA OD BUNDEVE

SASTOJCI: 
1 tikva
3 mrkve
3 krumpira
Luk
Peršin, celer, sol, papar
Maslinovo ulje
Kiselo vrhnje

PRIPREMA:
Luk, tikvu, mrkvu, celer i krumpir očistiti, 
narezati na kockice i staviti u hladnu vodu, 
a zatim začiniti i skuhati.
Kad povrće omekša, odliti vodu, a povrće 
smiksati štapnim mikserom.
Polako dolijevati odlivenu vodu. Gotovoj 
juhi dodati malo vrhnja.



VARIVO OD SLANUTKA I LEĆE

SASTOJCI:
1 luk
3 češnja češnjaka
malo celera
2 manje mrkve
2 krumpira
slanutak i leća
začini po želji
sol, papar
maslinovo ulje

PRIPREMA:
Na malo maslinovog ulja propirjati luk i 
češnjak. 
Celer, mrkve i krumpire očistiti, narezati 
na kockice i staviti u hladnu vodu. 
Začiniti i kuhati oko 20 minuta.
Slanutak i leću dodati zadnjih 10 minuta 
u kuhanje.




