SPECIALNI
ZDRAVKO

GPLETNA
KNJIZICA
ZORAVIH
RECEPTOV

Slovenija
Nacionalni program o prehrani in telesni
dejavnosti za zdravje 2015-2025



SPLETNA KNJIZICA ZDRAVIH RECEPTOV JE
NASTALA V OKVIRU PROJEKTA SPECIALNI
ZDRAVKO. PROGRAM IZVAJA DRUSTVO ZA
KULTURO INKLUZIJE V SODELOVANJU S
CENTROM JANEZA LEVCA LJUBLJANA IN
BIOTEHNISKIM IZOBRAZEVALNIM CENTROM
LJUBLJANA, SOFINANCIRAN PA JE S STRANI
MINISTRSTVA ZA ZDRAVJE RS.

S PROJEKTOM ZELIMO IZBOLJSATI ZDRAVJE
OSEB S POSEBNIMI POTREBAMI, PREDVSEM
OTROK IN MLADOSTNIKOV. Z NASIMI
AKTIVNOSTMI SPODBUJAMO VSAKODNEVNO
GIBANJE IN ZDRAVE OBROKE.

RECEPTE SO PRIPRAVILE UCITELJICE
CENTRA JANEZA LEVCA LJUBLJANA IN
KOORDINATORKA PROJKETA SPECIALNI
ZDRAVKO 1Z DRUSTVA ZA KULTURO
INKLUZIJE, SKUPAJ Z UCENCI IN SKUPINO
MLADIH ODRASLIH 1Z SOCIALNE
VKLJUCENOSTI PA SO JIH TESTIRALI.

DOBER TEK!



IDEJA ZA ZAJTRK: OVSENA KASA Z JABOLKOM IN BANANO
(ZA 4 OSEBE)

Recept pripravila:
Klavdija Raspor Josipovi¢

SESTAVINE:

- 1 LITER MLEKA

. 150 GRAMOV OVSENIH KOSMICEV
- 3 BANANE

« 3 JABOLKA

« MED

« CIMET

PRIPRAVA:

1. VLONEC NALIJEMO MLEKO. KO MLEKO
ZAVRE DODAMO OVSENE KOSMICE IN
KUHAMO 10 — 15 MINUT.

2. MEDTEM KO SE KASA KUHA,
NAREZEMO JABOLKA IN BANANE
NA MALE KOSCKE.

3. KUHANO OVSENO KASO
SERVIRAMO V SKLEDICE, DODAMO
NAREZANO SADJE, POSUJEMO S
CIMETOM IN PRELIJEMO Z MEDOM.




IDEJA ZA ZAJTRK: ZDRAV NAMAZ S KRUHOM, SADJEM IN
ZELENJAVO (ZA Y4 OSEBE)

Recept pripravila:
Ana SvetiCi¢

SESTAVINE:

« 2 JABOLKI

a

. 3 ZLICE GRSKEGA TIPA JOGURTA

« 8 MAJHNIH PARADIZNIKOV

« HLEBCEK AJDOVEGA KRUHA

« 1 ZLICA DROBNJAKA JJ

« 1 ZLICA PETERSILJA

. SCEPEC SOLI M

« 250 GRAMOV SKUTE

. 1 ZLICA PEHTRANA .




PRIPRAVA:

NAJPREJ BOMO PRIPRAVILI NAMAZ

1.V VECJO POSODO STRESEMO SKUTO.

2. DODAMO JOGURT NA GRSKI NACIN.



5.V TEM CASU NAREZEMO PARADIZNIK, JABOLKA IN KRUH.

et

6. ZRAVEN PONUDIMO SE KOZAREC VODE.

7. POSTREZEMO Z NASMEHOM IN PRIJAZNO BESEDO. \\ /




IDEJA ZA KOSILO: NJOKI, OMAKA IN ZELJNO-KORENCKOVA
SOLATA

Recept pripravila:
Veronika Hovnik

SESTAVINE:

KROMPIRJEVI NJOKI

1 KILOGRAM KROMPIRJA

PRIBLIZNO 200 GRAMOV PSENICNE OSTRE MOKE (TIP 400)
1 JAJCNI RUMENJAK

1 ZLICKA SOLI

PRIPRAVA:

1. KROMPIR OLUPIMO.

2. OLUPLJEN KROMPIR
DAMO V LONEC Z VODO IN
SCEPOM SOLI.

3. KROMPIR SKUHAMO DO MEHKEGA.
4. KUHAN KROMPIR PRETLACIMO.

5. PRETLACENEMU KROMPIRJU DODAMO SOL, JAJCNI
RUMENJAK IN MOKO.

6. ZGNETEMO DO TESTA.
7. NAREDIMO SVALJKE IN JIH NAREZEMO NA ENAKE OBLIKE.

8. ZAVREMO VODO V LONCU. VODO SOLIMO. V VRELO VODO
DAMO NJOKE IN JIH KUHAMO. NJOKI SO KUHANI, KO
PRIPLAVAJO NA POVRSJE.

9. KUHANE NJOKE ODCEDIMO IN POSTREZEMO Z OMAKO.




SESTAVINE:

IN/ ALI BUCNI NJOKI

. 0,5 KILOGRAMOV BUCE (HOKAIDO ALI MUSKATNE BUCE)
PRIBLIZNO 300 GRAMOV OSTRE MOKE (TIP 400)

1 JAJCNI RUMENJAK

NEKAJ ZLIC OLJA (NPR. OLIVNEGA)

NEKAJ SCEPOV SOLI

PRIPRAVA:

1. BUCO OLUPIMO IN ODSTRANIMO SEMENA.

2. BUCO NAREZEMO NA REZINE.

3. NAREZANO BUCO SOLIMO IN JO DAMO NA PEKAC OBLOZENIM
S PAPIRJEM ZA PEKO.

4. BUCO PECEMO DO MEHKEGA. CAS PEKE JE ODVISEN OD
VELIKOSTI REZIN (NPR. 200 °C, PRIBLIZNO 30 MINUT).

5. KO SE PECENA BUCA OHLADI, JO SPASIRAMO V PIRE. V
SKLEDO Z BUCNIM PIREJEM DODAMO RUMENJAK, SCEP SOLI IN
MOKO. VSE SKUPAJ ZGNETEMO V TESTO.




6. TESTO RAZDELIMO NA NEKAJ DELOV IN NAREDIMO DALJSE
SVALJKE. SVALJKE RAZREZEMO NA ENAKOMERNE KOSCKE
(NJOKE).

7.V VSAK KOSCEK (NJOK) LAHKO Z VILICO NAREDIMO ODTIS.
8. ZAVREMO VODO V LONCU. VODO SOLIMO. V VRELO VODO
DAMO NJOKE IN JIH KUHAMO. NJOKI SO KUHANI, KO
PRIPLAVAJO NA POVRSJE.

9. KUHANE NJOKE ODCEDIMO IN POSTREZEMO Z OMAKO.




SESTAVINE:

»BOLONESE« OMAKA

1 CEBULA

3 STROKI CESNA
1 KORENCEK
PRIBLIZNO 400 GRAMOV MLETEGA MESA (LAHKO
GOVEJEGA, LAHKO MESANEGA)

1 ZLICKO PARADIZNIKOVE MEZGE

PRIBLIZNO 500 GRAMOV PELATOV (PLOCEVINKA)
ZLICKA MLETE PAPRIKE

1 ZLICKA SOLI

1 ZLICA OLJA

PRIPRAVA:

1. CEBULO IN CESEN OLUPIMO. CEBULO IN CESEN DROBNO
NASEKLJAMO.

2. KORENCEK OLUPIMO IN NAREZEMO NA MAJHNE KOCKE.

3.V LONEC DODAMO OLJE. DODAMO CEBULO, CESEN, MLETO
MESO, SOL, MLETO PAPRIKO IN KORENCEK.

4. VES CAS MESAMO, DA SE SESTAVINE POPRAZIJO (IN NE
ZAZGEJO).

5. PO PRIBLIZNOJO MINUTAH DODAMO PARADIZNIKOVO MEZGO
IN VSEBINO PLOCEVINKE S PELATI.

6. OMAKA NAJ VRE SE PRIBLIZNO 50 MINUT. VMES VECKRAT
POMESAMO.



SESTAVINE:

IN/ALI PREPROSTA CESNOVO - PETERSILJEVA OMAKA

. SOPEK PETERSILJA
. 2 STROKA CESNA
+ PRIBLIZNO 0,3 DECILITRA OLJA

PRIPRAVA:

1. CESEN OLUPIMO. OLUPLJEN CESEN NAREZEMO NA KOSCKE.
2. PETERSILJ OPEREMO IN NAREZEMO NA KOSCKE.
3.V PONEV DAMO CESEN IN GA PRAZIMO (PRIBLIZNO) 2 MINUTI.

4. DODAMO OLJE IN PETERSILJ IN PRAZIMO SE (PRIBLIZNO) 1
MINUTO.




SESTAVINE:

ZELJNO — KORENCKOVA SOLATA

5 (ALI PRIBLIZNO 300 GRAMOV) KORENCKOV
(PRIBLIZNO) 500 GRAMOV ZELJA

SCEP SOLI ) o
0,3 DECILITRE (REPICNEGA, SONCNICNEGA) OLJA
0,3 DECILITRE (SVETLEGA) BALZAMICNEGA KISA ALI

JABOLCNEGA KISA

PRIPRAVA:

1. KORENCEK OLUPIMO IN GA NASTRGAMO V VECJO SKLEDO (V
KATERI BOMO POTEM ZMESALI SOLATO).

2. ODSTRANIMO ZUNANJE LISTE ZELJA IN ZELJE NASTRGAMO
(V ISTO SKLEDO KOT PREJ KORENCEK).

3.V KOZARCKU ZA VLAGANJE ZMESAMO OLJE, KIS IN DODAMO
SCEPEC SOLI. PREMESAMO PRELIV.

4. PRELIJEMO PRELIV IN SOLATO PREMESAMO.




IDEJA ZA KOSILO: DOMACE KORUZNO - PSENICNE TORTILJE
Z NADEVOM IN »8OLATO<

Recept pripravila:
Veronika Hovnik

SESTAVINE:

KORUZNO - PSENICNE TORTILJE

« PRIBLIZNO 180 GRAMOV KORUZNE MOKE
« PRIBLIZNO 150 GRAMOV PSENICNE MOKE
« 1 MAJHNA ZLICKA SOLI

« 3 DECILITRE (MLACNE) VODE

PRIPRAVA:

1.V SKLEDO DAMO OBE MOKI, SOLIMO IN MED MESANJEM
DODAJAMO MLACNO VODO.

2. TESTO MORA BITI MEHKO (A SE NE SME LEPITI). CE SE LEPI,
DODAJAJMO PO ZLICKAH MOKO, DOKLER TESTO NE POSTANE
MEHKO.

3. TESTO RAZDELIMO NA MAJHNE (ENAKOMERNE) KROGLICE.

4. KROGLICE NA PAPIRJU ZA PEKO RAZVALJAMO V TANKE
»PALACINKE«. TO NAREDIMO Z VALJARJEM ALI »STISKALNIKOM
ZA TORTILJE«.

5. SEGREJEMO PONEV ZA PALACINKE. TORTILJO PECEMO NA
VSAKI STRANI PRIBLIZNO 1 MINUTO.




SESTAVINE:

NADEV S PISCANCJIM ALI TUNINIM MESOM (ZA DOMACE TORTILJE)

« 1 MANJSA CEBULA (NEOBVEZNO)

« PRIBLIZNO 200 GRAMOV PISCANCJEGA MESA (BREZ KOSTI

IN BREZ KOZE) ALI KONZERVA TUNE

1 ZLICA OLJA

PRIBLIZNO 2 STROKA CESNA

1 ZLICKA SOLI

1 SCEPEC CILIJA ALI KAJENSKEGA POPRA (PO ZELJI,

NEOBVEZNO)

« PRIBLIZNO 100 GRAMOV NAREZANEGA PARADIZNIKA ALI
SESEKLJANIH PARADIZNIKOV I1Z PLOCEVINKE

« PRIBLIZNO 100 GRAMOV VLOZENE KORUZE

« PRIBLIZNO 200 GRAMOV RDECEGA ALI CRNEGA FIZOLA 1Z
KONZERVE

« PRIBLIZNO 1 SOPEK SVEZEGA PETERSILJA (NEOBVEZNO)

« (DODAMO LAHKO TUDI NAM LJUBO ZELENJAVO IN ZACIMBE
NPR. PAPRIKO, INGVER, GRAH)

PRIPRAVA:

1. CEBULO IN CESEN OLUPIMO. CEBULO IN
CESEN DROBNO NASEKLJAMO.

2. ZELENJAVO OPEREMO IN NAREZEMO NA
ENAKOMERNE KOSCKE.

3. PRIPRAVIMO DESKO ZA REZANJE ZELENJAVE IN DESKO ZA
REZANJE MESA. ZA REZANJE MESA IN REZANJE ZELENJAVE
UPORABLJAMO DVE RAZLICNI DESKI. S TEM SE IZOGNEMO
BOLEZNIM NPR. SALMONELI.

4. NA DRUGI DESKI NA ENAKOMERNE KOSCKE NAREZEMO
MESO.

5.V PONEV DAMO OLJE, CESEN, CEBULO IN PRAZIMO NEKAJ
MINUT




6. V PONEV DODAMO MESO (ALI TUNO IZ KONZERVE) IN PRAZIMO
NEKAJ MINUT. DODAMO SE VSE OSTALE SESTAVINE IN KUHAMO
PRIBLIZNO 10 — 15 MINUT (PISCANCJE MESO MORA BITI
KUHANO).

7. NADEV ZA TORTILJO JE PRIPRAVLJEN.

SESTAVINE:

PARADIZNIKOVA SOLATA S CEBULO

NEKAJ PARADIZNIKOV.
1 RDECA CEBULA ALI SALOTKA
SCEP SOLI

PRIPRAVA:

1. CEBULO OLUPIMO IN JO NAREZEMO NA KOSCKE.

2. PVAVRADlzNIK OPEREMO IN NAREZEMO NA ENAKO VELIKE
KOSCKE (KOT CEBULO).

3. POSOLIMO. "-
.-"j'* N 7

NA TORTILJO DODAMO NADEYV IN MALO SOLATE.




IDEJA ZA KOSILO: ZELENJAVNA JUHA IN RIZEV NARASTEK Z
JABOLENO GEZANO

Recept pripravila:
Ajda Kolman

SESTAVINE:

ZELENJAVNA JUHA

« 2 ZLICI OLIVNEGA OLJA

. 1 CEBULA

. 2 KORENCKA

« 300 GRAMOV STROCJEGA FIZOLA
« 400 GRAMOV BROKOLIJA

. 1 KROMPIR

. 1 LITER VODE

« 2 ZLICKI SOLI

. SCEPEC POPRA

PRIPRAVA:

1. CEBULO OLUPIMO IN DROBNO
SESEKLJAMO.

2.V JUSNEM LONCU PRISTAVIMO OLIVNO
OLJE IN SESEKLJANO CEBULO. CEBULO
MED MESANJEM PRAZIMO PRIBLIZNO 5
MINUT, DA SE ZLATO RUMENO OBARVA.

3. KROMPIRIN KORENSVZEK OLUPIMO IN
NAREZEMO NA PRIBLIZNO CENTIMETER
VELIKE KOCKICE.

4. STROCJI FIZOL IN BROKOLI OCISTIMO IN
NAREZEMO NA PRIBLIZNO CENTIMETER
DOLGE KOSCKE.




5. PRIPRAVLJENO ZELENJAVO (KORENCEK,
KROMPIR, FIZOL, BROKOLI) STRESEMO NA
PREPRAZENO CEBULO. POSOLIMO IN
POPOPRAMO, VSE SKUPAJ PA MED
MESANJEM PRAZIMO 5 MINUT.

6. DOLIJEMO VODO.

7. PQCAKAMO DA JUHA ZAVRE, NATO
ZNIZAMO TEMPERATURO IN KUHAMO
DOBRIH 30 MINUT.

SESTAVINE:

RIZEV NARASTEK

300 GRAMOV RIZA

1 LITER MLEKA (LAHKO KRAVJE ALI RASTLINSKO)
4 JAJCA

100 GRAMOV BRUSNIC

4 JABOLKA



PRIPRAVA:

1. MLEKO VLIJEMO V VECJI LONEC. VANJ
STRESEMO RIZ. PRI NIZKI TEMPERATURI
KUHAMO PRIBLIZNO 15 MINUT, DA RIZEVA
ZRNA NABREKNEJO IN NASTANE GOSTA IN
KREMASTA ZMES. MED KUHANJEM RIZ
VECKRAT PREMESAMO. KUHAN RIZ
PRELOZIMO V VECJO SKLEDO IN
OHLADIMO.

2. JABOLKA OPEREMO IN PO ZELJI
OLUPIMO. GROBO JIH NARIBAMO V SKLEDO.

3. LOCIMO RUMENJAKE IN BELJAKE.
RUMENJAKE VMESAMO V OHLAJENO
RIZEVO ZMES, BELJAKE PA STEPEMO V TRD
SNEG.

4.V RIZEVO ZMES VMEéﬁMO BRUSNICE,
JABOLKA IN NA KONCU SE NEZNO TRD
SNEG OD BELJAKOV.

5. PECICO NASTAVIMO NA 180 STOPINJ CELZIJA. V SREDNJE VELIK
GLOBOK PEKAC NAMESTIMO PEKI PAPIR IN VANJ VLIJEMO RIZEVO
ZMES.

6. PEKAC ZA 30 - 40 MINUT POTISNEMO V OGRETO PECICO.
NARASTEK JE PECEN, KO SE NA VRHU NAREDI ZLATORJAVA
SKORJICA.




SESTAVINE:

JABOLCNA CEZANA

- 1 KILOGRAM JABOLK
+ ZLICKA CIMETA
. 2 DECILITRA VODE

PRIPRAVA:

1. JABOLKA OPEREMO, OLUPIMO IN JIH
NAREZEMO NA KRHLJE.

2. STRESEMO JIH V VECJO KOZICO,
POSUJEMO S CIMETOM IN PRILIJEMO Z
VODO.

3. JABOLKA NA ZMERNEM OGNJU POCASI
DUSIMO PRIBLIZNO 15 MINUT, DA POSTANEJO |
MEHKA. VMES JIH VECKRAT PREMESAMO.

4. JABOLKA PRETLACIMO S KUHALNICO ALI PALICNIM
MESALNIKOM.

5. JABOLCNO CEZANO POSTREZEMO SKUPAJ Z RIZEVIM
NARASTKOM.




IDEJA ZA VECERJO: TESTENINE Z AVOKADOM N
BROKOLIJEM (ZA STIRI OSEBE)

Recept pripravila:
Bernarda Tard

SESTAVINE:

« 250 GRAMOV POLJUBNIH TESTENIN
« 1 MANJSI BROKOLI
. 1 ZREL AVOKADO

. PARMEZAN PO OKUSU
. SOL, PO ZELJI POPER
« OLIVNO OLJE

« LIMONIN SOK

PRIPRAVA:

1. TESTENINE SKUHAMO PO NAVODILU PROIZVAJALCA TER
SOLIMO. KUHANE TESTENINE ODCEDIMO.

2. BROKOLI OCISTIMO, OPEREMO IN NAREZEMO NA VECJE
KOSCKE. STRESEMO GA V SLAN KROP IN KUHAMO 8 — 10
MINUT. NATO GA ODCEDIMO.

3. AVOKADO PODOLZNO RAZPOLOVIMO, MU ODSTRANIMO
PESKO TER Z ZLICO 1Z LUPINE ODSTRANIMO MESO. POLOVICO
AVOKADA Z VILICAMI PRETLACIMO, DRUGO POLOVICO
ZREZEMO NA KOSCKE. '




4.V PONVI NA ZMERNI TEMPERATURI SEGREJEMO OLIVNO
OLJE. DODAMO PRETLACEN AVOKADO, TESTENINE IN BROKOLI.

5. DOBRO PREMEéAMQ IN PO OKUSU ZACINIMO Z LIMONINIM
SOKOM, SOLJO IN PO ZELJI S POPROM.

6. NA KONCU VMESAMO SE KOSCKE AVOKADA.




IDEJA ZA VEGERJO: JESPRENOVA JUHA
(ZA STIRI 0SEBE)

Recept pripravila:
Bernarda Tard

SESTAVINE:

1 SKODELICA JESPRENJA
2 SKODELICI VODE

1 CEBULA

OLIVNO OLJE

1 KORENJE

1 KROMPIR

100 GRAMOV GRAHA

SOL

LOVORJEV LIST

1 VEJICA PETERSILJA

PRIPRAVA:

1. JESPRENJ DOBRO OPEREMO. ZAVREMO VODO, KATERI SMO
DODALI MALO SOLI. JESPRENJ KUHAMO 10 MINUT IN NATO
ODCEDIMO ODVECNO VODO.

2.V LONCU SEGREJEMO OLJE IN DODAMO DROBNO SESEKLJANO
CEBULO. PRAZIMO, DA POSTANE MEHKA.

3. PRAZENI CEBULI DODAMO NA KOSCKE NAREZANO KORENJE,
KROMPIR IN GRAH.




4.V LONEC PREVIDNO DODAMO KUHAN JESPRENJ, LOVORJEV
LIST TER PRELIJEMO Z VODO.

5. KUHAMO 20 — 30 MINUT. PO OKUSU SOLIMO IN NA KONCU
DODAMO SE SESEKLJAN PETERSILJ.




Avtorica in urednica: Ajda Kolman

Strokovna pomo¢: Bostjan Kotnik

Avtorice receptov: Bernarda Tard, Klavdija Raspor Josipovic,
Ana SvetiCiC, Veronika Hovnik, Ajda Kolman

Pomo¢€ pri oblikovanju in lekturi: Blanka Delalut
Oblikovanje knjizice: Ajda Kolman

Strokovni pregled: BoStjan Kotnik

Izdaja: Drustvo za kulturo inkluzije
Kraj in leto izdaje: Ljubljana, 2024

Program sofinancira:
REPUBLIKA SLOVENIJA B
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE DOBER TEK Slovenija

Program izvaja:

BIOTEHNISKI
IZOBRAZEVALNI

! EZISSN ' CENTER LJUBLJANA
Drustvo

Center Janeza Levca Ljubljana za kulture inkluzije

Gradivo je nastalo v sklopu izvajanja nacionalnega programa o
prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015 — 2025 Dober
tek, Slovenija. Namen programa je izboljSati prehranjevalne in
gibalne navade prebivalstva, cilj pa je zmanjSanje pojavnosti
kroni¢nih nenalezljivih bolezni.



Specialni Zdravko na druzabnih omrez jih:

0 https://www.facebook.com/specialni.zdravko

|@' https://www.instagram.com/specialni.zdravko

Drustvo za kulturo inkluzi je na druzabnih omrez jih:

0 https://www.facebook.com/drustvozakulturoinkluzije

l@' _https://www.instagram.com/drustvozakulturoinkluzije

E https://www.youtube.com/@drustvozakulturoinkluzije
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