a foodeducators

TEDNI AKTIVNOSTI 2024 (ob svetovnem dnevu hrane 16. 10.)

Knjiga receptov iz zavrzkov hrane

Recepte so prispevali ucenci 6. razredov v okviru pouka gospodinjstva
in ucenci izbirnega predmeta Nacini prehranjevanja 9. razreda

Mentorici: Sasa Femc Knafli¢ in Bernarda PotocCnik




Ocvrti piscanec

izdomacih
drobtin

Sestavine

¢ pis¢andji zrezki (iz fileja)

e sol

e moka

e jajca

 domace drobtine iz starega kruha

e oOlje za cvrenje
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Mentorica: Sasa Femc Knafli¢

1.Star kruh posusimo in ga zmeljemo v drobtine. Drobtine
lahko uporabimo za razli¢ne jedi, npr. za pripravo ocvrtega
piS€anca.

2.Pripravimo 3 jusne kroznike. V prvega damo malo moke, v
drugem razzvrkljamo jajca, v tretjega pa stresemo nekaj
domacih drobtin.

3.Pis¢ancje zrezke posolimo. Najprej jih povaljamo v moki,
nato jih pomoc¢imo v jajca, nazadnje pa jih povaljamo Se v
drobtinah.

4.0cvremo jih v vro&em olju. Ce Zelimo biti bolj trajnostni in
porabiti ¢im manj olja (ki ga moramo po cvrenju zavredi),
lahko uporabimo manjso koli¢ino olja in zrezke le
popecemo in ne ocvremo.

Recept je prispevala Mija Hebar iz 6. c.

h foodeducators



Prazenec
iz starega kruha

1.Jajca razbijemo v skledo in jih razzvrkljamo.

2.Ponev segrejemo in vanjo zlijemo malo olja/dodamo Zzli¢ko
Sestavine masla.

3.V jajca nadrobimo kruh, premeSamo in stresemo na poneuv.

e jajca . . .

1 4.\Vmes veckrat premeSamo, da se prazenec enakomerno
e star kruh zapece.
« olje za cvrenje/maslo 5.Serviramo vro¢ega, lahko z nekaj ¢eSnjevimi ali datljevimi

N . paradizniki.
e za serviranje: ¢eSnjev/datljev

paradiznik

Recept je prispeval Leon Prosen iz 6. b.

Mentorica: Sasa Femc Knaflié dfoodeducators



Francoski
opecenec
iz starega kruha

1.Star kruh narezemo na tanjse rezine, ki jih razpolovimo. Ce
uporabimo rezine toasta, jih prav tako razrezemo na
Sestavine polovice.
2.V jusnem krozniku razzvrkljamo jajca s SCepcem soli.
3.Segrejemo ponev in vanjo vlijemo malo olja.
e jajca 4.Ko je olje segreto, v jajéno zmes pomoc¢imo rezino kruha, ki
jo po potrebi obrnemo, da z obeh strani vpije jajca.
5.Polozimo jo na segreto ponev in na obeh straneh
kisla smetana za serviranje zapeéemo. Naenkrat peéemo veé rezin (odvisno od
olje za peko (npr. olivno/son¢ni¢no) velikosti ponve).
6.Francoski opecenec postrezemo Se topel, z malo kisle
smetane. Lahko pa uporabimo tudi marmelado, med,
javorjev sirup, sveze sadje in sladko smetano ...

 star beli ali polbeli kruh (npr. toast)

e sol

Recept je prispevala Ema Delic¢ iz 6. c.

Mentorica: Saga Femc Knaflic kfoodeducators



Gratinirane
testenine

Sestavine

kuhane testenine (makaroni, Spageti,
Siroki rezanci ..., ki bi jih drugace
zavrgli)

Sunka/salama/slanina

sir

paprika oz. zelenjava po zelji

smetana za kuhanje

suha mleta rdeca paprika

sol

poper

1.Kuhane testenine, ki bi jih drugace zavrgli damo v posodo.

2.Na koS¢ke narezemo Sunko in papriko. Sir naribamo in vse
skupaj zmeSamo s testeninami. Malo sira pustimo, da ga
potem posujemo po vrhu.

3.Pripravimo pekac in ga oblozimo s papirjem za peko.

4.MeSanico stresemo v pekag, poravhamo in na vrhu
potrosimo preostali sir.

5.Smetano za kuhanje popopramo, posolimo in dodamo suho
rdeco papriko. Vse zmeSamo in zlijemo po pekacu.

6.Postavimo v pecico za cca. 30 minut na 180°C in
gratinirane testenine so pecene.

7.Razrezemo na kose in postrezemo s poljubno solato.

Recept je prispeval Marcel Klinar iz 6. a.

Mentorica: Saga Femc Knaflic kfoodeducators



Jabol¢ni
kompot

Sestavine
¢ 3jabolka (mehka, napol gnila)
¢ sok polovice limone
e 3dlvode
e 2 Zlici sladkorja
e cimetova palCka
e klincki

¢ kosScek bio limonine lupinice

1.Jabolka operemo, olupimo in jim odstranimo peclje in
pescisca. Narezemo jih na krhlje ali kocke, ki jih stresemo v
kozico in prelijemo z limoninim sokom.

2.Dodamo sladkor, cimetovo palCko, klin¢ke in limonino
lupinico ter vse skupaj zalijemo z vodo. Vsebino na
zmernem ognju pocasi zavremo. Temperaturo znizamo in
pustimo, da se kompot na nizkem ognju kuha $e 10 minut.
Vmes ga s kuhalnico nekajkrat nezno premesamo.

Recept je prispeval Manuel Ajderic iz 6. c.

Mentorica: Sasa Femc Knaflié kfoodeducators



Ocvrti
krompirjevi
svaljki

1.Hladnemu pire krompirju dodamo jajce in malo popra ter
dobro premesSamo.

2.Nato dodamo moko in dobro pregnetemo, da se testo ne

e pire krompir, ki nam je ostal od kosila lepi na roke.

Sestavine

3.Testo oblikujemo v kaco.

* jajce . o .
4.Nato testo razrezemo na male kose in oblikujemo svaljke.

* poper 5.Svaljke ocvremo v olju in postrezemo kot prilogo (npr. k

e moka zrezkom v smetanovi omaki).

olje za cvrenje Recept je prispeval Daris Bahtié iz 6. c.

Mentorica: Sasa Femc Knaflié kfooded ucators



Krompirjevi
njoki

Sestavine
¢ 1kg pire krompirja, ki nam je ostal od
kosila
e 2009 pSeni¢ne moke
e 1jajce
e 1 ZliCka soli

1.V pire krompir, ki nam je ostal od kosila, dodamo jajce,
moko ter sol. Vse sestavine zgnetemo v mehko in prozno
testo.

2.V vecjo posodo damo kuhat vodo, ki smo jo osolili.

3.Medtem ko ¢akamo, da voda zavre, na pomokani kuhinjski
deski iz testa naredimo dolg svaljek, iz katerega nato
izrezemo njoke poljubne dolzine.

4.Njoke polozimo v vrelo vodo.

5.Ko priplavajo na povrsino, so kuhani.

6.Kuhane njoke odcedimo, po zelji jih lahko zabelimo s
stopljenim maslom in krusnimi drobtinami, Ki jih lahko
izdelamo iz posuSenega starega kruha.

Recept je prispevala Kristina Igumanovic iz 6. a.

Mentorica: Sasa Femc Knaflié kfooded ucators



Krompirjevi
svaljki

1.1z ostankov pire krompirja, ki bi ga drugace zavrgli, lahko

naredimo krompirjeve svaljke.

Sestavine 2.V vecjo posodo stresemo pire krompir, dodamo eno jajce,
« pire krompir, ki nam je ostal od kosila eno Zlico kisle smetane in pribliénovdeset zlic moke.

3.Vse sestavine dobro premesamo. Ce je potrebno, dodamo
Se malo moke.

4.Na pomokano mizo stresemo testo. Razdelimo ga na
manjSe dele, ki jih povaljamo v kace.

5.Potem jih razrezemo.

6.V loncu zavremo soljeno vodo. Vanjo stresemo svaljke.

7.Ko priplavajo na povrsje, so kuhani. Takoj jih odcedimo.
Zraven lahko postrezemo piS¢anca v smetanovi omaki.

e 1jajce
¢ Kisla smetana

¢ moka

Recept je prispevala Tia Jug iz 6. c.

Mentorica: Sasa Femc Knaflié kfooded ucators



Korenckov
SOk

Sestavine

1.Korenije je bilo v slabem stanju in sem se odlocil narediti
sok. Najprej sem korenje oprav, ga olupil in ga narezal na
manjSe koscke.

» korenje (ovenelo, ponekod Ze nagnito) 2. Vse koscke sem dal v elektri¢ni mikser ali sokovnik.

3.Nastala je gosta kaSa, katero sem razredcil z vodo. Naredil

Y _ _ sem korenckovo sok, kateremu pa lahko poljubno dodate
 po zelji tudi drugo sadje (npr. jabolka) tudi jabolka ali drugo sadje.

e voda

Recept je prispeval Taid Avdic iz 9.b.

Mentorica: Bernarda Potoénik N rOOded ucators



Kompot
iz jabolk

Sestavine

» jabolka (ovenela, nagubana, ponekod
1.Jabolka sem olupil in obrezal Zze nagnite dele. Odstranil sem

Ze nagnita) pesciSCa in peclje.
e voda 2. Oc¢iscena jabolka sem narezal na manjse krlje.
e sladkor 3.V lonec sem stresel narezana jabolka, jih zalil z vodo in
_ dodal nekaj zlic sladkorja ter vse zaCimbe.
* cimet 4.Kuhal sem na Stedilniku do vretja in nato Se cca. 10 min.
o KlinCKi 5.Kompot postrezemo kot ohlajen napitek.

Recept je prispeval Dorijan Mitric iz 9.¢.

Mentorica: Bernarda Potoénik N I!OOded ucators




Pohane
Snite

Sestavine

o star bel kruh
e 1-2jajci

e mleko

e Olje

e maslo

e sladkor

1.Potrebujemo dve skledi, v eno nalijemo mleko, v drugo pa
razbijemo jajce.

2.Kruh najprej pomocimo v mleko nato v jajce.

3.Potem damo v ponev olje ali maslo in po¢akamo, da je
ponev dovolj vroc¢a. Vanjo polagamo namocen kruh in ga
opecemo na vsaki strani. Na vsaki strani se pece priblizno 1
minuto.

4.Ko so vse Snite kruha pecene jih lahko uzivamo same, ali z

raznimi namazi oz. sladkorjem.

Recept je prispeval Jakob Lakota iz 9.a.

Mentorica: Bernarda Potoénik h rOOded ucators



Jabolcna
¢eZzana

Sestavine

» 3 jabolka (nagubana, posSkodovana,
ponekod tudi nagnita)
¢ 1zlica sladkorja

¢ malo cimeta (po ob&utku)

1.Olupimo in ocistimo jabolka. Odstranimo peclje in pescisc¢a.
2.Jabolka narezemo na manjSe kose.

3.Narezana jabolka dusimo v posodi.

4.Spasiramo jabolka ali pretlacimo.

5.Cezani dodamo dodamo $e sladkor ter cimet.

Recept je prispeval David Benjamin Vavtar iz 9.c.

Mentorica: Bernarda Potoénik h rOOded ucators



Smootie iz
pomarance

Sestavine

e pomaranca

e mleko
[ ]
EEs st 1.Pomaranco ki ji izgledala v slabem stanju sem olupil in
narezal na koScke.
2. Dal sem jo v mikser, kamor sem dodal Se kozarec mleka in
zZlico sladoleda.
3. Napitek nalijemo v kozarec.

Recept je prispeval Benjamin Dedic iz 9.c.

Mentorica: Bernarda Potoénik N I!OOded ucators



Bananin
napitek

Sestavine

o stara, nekoliko bolj zrela banana
¢ pol kozarca mleka

e 2 koScka cokolade

1.Gnilo banano olupimo in narezemo na manjse kose.
2.Kose banane damo v elektri¢ni mesalnik, kamor dodamo

mleko in ¢okolado.

3. Vse sestavine zmiksamo in napitek prelijemo v kozarec.

Mentorica: Bernarda PotoCnik

Recept je prispeval Emel Topic iz 9.c.

h foodeducators



Napitek
iz banan in jabolk

Sestavine

¢ stara, nekoliko bolj zrela banana

e 2 jabolki (nagubana, poSkodovana,

ponekod tudi nagnita)

e 2dl mleko 1.Banano in jabolko olupimo, oCistimo in narezemo na
manjse kose.

2.Kose banane in jabolka damo v elektri¢ni mikser.
Dodamo 2 Zlici sladoleda in 2 dl mleka.

3. Vse sestavine zmiksamo in napitek prelijemo v
kozarec.

¢ vaniljev sladoled

Recept je prispeval Alen Dedic iz 9.c.

Mentorica: Bernarda Potoénik k fOOded ucators






