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SPECIALNI
ZDRAVKO

GPLETNA
KNJIZICA
ZORAVIH
RECEPTOV

Slovenija



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 1ZBOLJSATI 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 IZ SOCIALNE VKLJUCENOSTI PA
SO JIH TESTIRALI.

DOBER TEK!
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ZAJTRK: JAJCA Z ZELENJAVO

Recept pripravila: Klavdija Raspor Josipovic

SESTAVINE:

. OLJE

. 6 JAJC

. CEBULA

- KORENJE

. PAPRIKA

. GROZDNI PARADIZNIK
ZELENA SOLATA

. SOL, POPER.

PRIPRAVA:

1. NAREZ| CEBULO, KORENJE, PAPRIKO IN
PARADIZNIK.

2. NA PONVI SEGREJ MALO OLJA. DODAJ CEBULO IN
JO PRAZI, DA POSTANE MEHKA.

3. DODAJ KORENJE, PAPRIKO IN PARADIZNIK.
PRAZI, DA SE ZELENJAVA ZMEHCA.

4.V POSODI RAZZVRKLJAJ JAJCA, DODAJ SOL IN
POPER.

5. JAJCA VLIJ NA ZELENJAVO V PONVI. POCASI
PECI, DOKLER SE OMLETA NE STRDI.

6. POSTREZI S SVEZO SOLATO.
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AJDOVA KASA 8 SKUTO IN JABOLKI

Recept pripravila: Ana SvetiCic¢

SESTAVINE:

. 150 G AJDOVE KASE

. 0,5 L MLEKA

. 2 ZLICI KISLE SMETANE

ZAVITEK VANILIJEVEGA SLADKORJA
MALO LIMONINE LUPINICE

150 G SKUTE

1 JAJCE

3 ZLICE SLADKORJA

. SCEPEC MUSKATNEGA ORESCKA
MALA ZLICKA CIMETA

3 JABOLKA

PEST NAMOCENIH ROZIN

PEST GROBO MLETIH ORESCKOV
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PRIPRAVA:

1. MLEKO ZAVREMO IN VANJ ZAKUHAMO
OPLAKNJENO AJDOVO KASO. KUHAMO 10 MINUT,
NATO POKRIJEMO IN PUSTIMO, DA KASA
NABREKA NAPREJ. POPOLNOMA OHLADIMO.

2. PECICO SEGREJEMO NA 180 STOPINJ. MODEL
NAMASTIMO ALI DAMO VANJ PEKI PAPIR. H KASI
DODAMO SLADKOR, ZACIMBE, PRETLACENO
SKUTO, VSE DODATKE PO OKUSU IN
RAZZVRKLJANO JAJCE. NAZADNJE CEZ VSE
NARIBAMO JABOLKA, PRELOZIMO V MODEL,
POGLADIMO IN POSTAVIMO V SEGRETO PECICO.
PECEMO 20—25 MINUT. PONUDIMO SE TOPLO.
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ZELENJAVNI POLPETI ZA §VTIRI OSEBE, ZELJNA
SOLATA S FIZOLOM

Recept pripravila: Bernarda Tard

SESTAVINE:

POLPETI
. 200 G KUHANE PROSENE KASE
. 2 VELIKA KORENJA
. BUCKA
. CEBULA
- JAJCE
. 2 ZLICI DROBTIN
. SOL, PO ZELJI POPER, PETERSILJ,
BAZILIKA

SOLATA
« ZELJE
. KUHAN FIZOL
« SOL, OLJE, KIS
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1. VSO ZELENJAVO DOBRO OPEREMO.

2. CEBULO OLUPIMO IN NAREZEMO NA DROBNE
KOSCKE.

3. KORENJE NASTRGAMO. BUCKE PO POTREBI
OLUPIMO, NASTRGAMO IN POCAKAMO, DA
SPUSTIJO VODO, NATO PA JIH DOBRO
ODCEDIMO.
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4.V VECJO SKLEDO STRESEMO OHLAJENO
PROSENO KASO. PRIMESAMO JI RAZZVRKLJANO
JAJCE, ZELENJAVO, ZACIMBE IN DROBTINE. CE JE
MASA PREVEC MOKRA, PRIMESAMO SE MALO
DROBTIN. LAHKO DODAMO TUDI MALO
NARIBANEGA SIRA.

5. NA PEKI PAPIR NADEVAMO ZMES Z JUSNO ZLICO
IN OBLIKUJEMO V POLPETE. PREMAZEMO Z
OLIVNIM OLJEM TER POSTAVIMO V PECICO.

6. PECEMO 30 MINUT* PRI TEMPERATURI 180 °C.

*POLPETE LAHKO PECEMO TUDI 15 MINUT NA VSAKI
STRANI. PREVIDNO JIH OBRNEMO Z LOPATKO NA
DRUGO STRAN, SAJ SO ZELO RAHLI.
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AJDOVE PALACINKE S SLANIM NADEVOM IN SOLATO

Recept pripravila: Veronika Hovnik

SESTAVINE:

MASA ZA PALACINKE:
. 50 G PSENICNE MOKE
. 50 G AJDOVE MOKE
. 1 SCEPEC SOLI
. 2 JAJCI
. 300 ML MLEKA ALI VODE
. 1 ZLICKA OLJA

SLANI NADEV:

. PRIBLIZNO 400 G SAMPINJONOV (SVEZIH ALI I1Z
KONZERVE)

. SOP DROBNJAKA IN SOP PETERSILJA

. SOP BLITVE ALI SVEZE SPINACE

. 2 KONZERVI SARDIN

- NEKAJ STROKOV CESNA

. 1 POR

. SCEP SOLI
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PRIPRAVA:

1.

4.

SESTAVINE ZA MASO PALACINK DOBRO
PREMESAMO.

. NA PONEV KAPNEMO MALO OLJA IN SPECEMO

PALACINKE.

. OCISTIMO IN NAREZEMO PETERSILJ IN

DROBNJAK, SAMPINJONE, SPINACO ALI BLITVO.
OLUPIMO CESEN IN GA NASEKLJAMO.

5.V DRUGO PONEV DODAMO SARDINE BREZ KOSTI,
NAREZAN CESEN, SAMPINJONE, DROBNJAK,
PETERSILJ, SPINACO ALI BLITVO IN DUSIMO
PRIBLIZNO 10 MINUT.

. NADEV NALOZIMO NA PALACINKO.

7. ZRAVEN POSTREZEMO TUDI SOLATO, NAPRIMER

PARADIZNIKOVO.

DOBER TEK!



§\‘.,
TESTENINSKA SOLATA ZA STIRI OSEBE

Recept pripravila: Bernarda Tard

SESTAVINE:

. 300 G POLJUBNIH TESTENIN
RDECA IN RUMENA PAPRIKA
% PORA P
KISLE KUMARICE PO OKUSU |,
KUHANO KORENJE ~'
50 G GRAHA
MAJONEZA PO OKUSU
. SOL, PO ZELJI POPER
. OLIVNO OLJE, KIS

PRIPRAVA:

1. TESTENINE SKUHAMO PO NAVODILU
PROIZVAJALCA TER SOLIMO. KUHANE TESTENINE
ODCEDIMO IN OHLADIMO POD MRZLO TEKOCO
VODO.

2. SKUHAMO KORENUJE.

3. PAPRIKO, POR, KISLE
KUMARICE IN KORENJE
DROBNO NAREZEMO.




5.V VELIKI SKLEDI ZMESAMO KUHANE TESTENINE,
MAJONEZO, GRAH, POR, KORENJE IN PAPRIKO.

6. POSOLIMO, DODAMO OLJE, KIS IN PO ZELJI
POPOPRAMO. DOBRO PREMESAMO, DA SE
SESTAVINE ENAKOMERNO PORAZDELIJO.
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LECINO-ZELENJAVNI POLPETI IN KUMARICNA
SOLATA

Recept pripravila: Veronika Hovnik

SESTAVINE:

. 1 KONZERVA LECE OZIROMA PRIBLIZNO 400 G
KUHANE LECE

. 1 POR

. 2 KORENCKA ALI VEC

. 5 STROKOV CESNA ALI VEC } N

. 1 PAPRIKA

. SOP PETERSILJA

. 3 JAJCA

« PRIBLIZNO PEST KRUHOVIH DROBTIN

« PRIBLIZNO 7 ZLIC OLJA

. SCEP SOLI

PRIPRAVA:

1. POR, KORENCEK, B e
PAPRIKO, PETERSILJ J 1
OPEREMO IN ZREZEMO -
NA MAJHNE KOSCKE. |
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2. LECO ODCEDIMO V POSODO.

3. CESEN OLUPIMO IN NAREZEMO NA MAJHNE
KOSCKE.

4. STREMO JAJCA IN JIH RAZZVRKLJAMO.

5. VSE SESTAVINE PREMESAMO IN DODAMO
DROBTINE IN SOL. KOLICINO DROBTIN
PRILAGAJAMO MASI. DODAMO TOLIKO DROBTIN,
DA SE BO DALO OBLIKOVATI KROGLICE.

6. OBLIKUJEMO KROGLICE

7. PECICO SEGREJEMO NA 200 °C.

8. V PEKAC VLIJEMO OLJE IN NANJ POLAGAMO
KROGLICE.

9. PECEMO PRIBLIZNO
20 MINUT.

10. ZRAVEN POSTREZEMO KUMARICNO SOLATO Z
GRSKIM JOGURTOM.
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KUMARICNA SOLATA Z GRSKIM JOGURTOM

Recept pripravila: Veronika Hovnik

SESTAVINE:

. 3 ALI 4 KUMARE

. 5 STROKOV CESNA

. SOP PETERSILJA

. SCEP SOLI

. PO ZELJI NEKAJ ZLICK KISA

. PO ZELJI TUDI OSTALA
ZELENJAVA (NPR. KORENCEK)

. PRIBLIZNO 300 G GRSKEGA
JOGURTA

PRIPRAVA:

1. KUMARE OPEREMO IN JIH NASTRGAMO V
POSODO.

2. CESEN OLUPIMO IN NAREZEMO NA MAJHNE
KOSCKE.

3. PETERSILJ OPEREMO IN GA NA DROBNO
NAREZEMO.

4. DODAMO SOL, GRSKI JOGURT IN PREMESAMO.
PO ZELJI DODAMO NEKAJ ZLICK KISA IN
NASTRGAN KORENCEK.




Avtorica in urednica: Liza Zvokelj

Strokovna pomo¢: BosStjan Kotnik

Avtorice receptov: Bernarda Tard, Klavdija Raspor
Josipovi¢, Ana SvetiCi¢, Veronika Hovnik

Pomo¢€ pri oblikovanju in lekturi: Blanka Delalut
Oblikovala: Masa Pelc

Strokovni pregled: Bostjan Kotnik

Izdaja: Drustvo za kulturo inkluzije

Kraj in leto izdaje: Ljubljana, 2024

Program sofinancira:

REPUBLIKA SLOVENI|A |
@ MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE DOBER TEK Sloves

Program izvaja:

5] .
- - | BIOTEHNISKI
I % IZOBRAZEVALNI
S ' ' BAINS ' CENTER LJUBLJANA
- ! Drudtve

Center Janeza Levca Ljublijana za hulture 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
kronicnih nenalezljivih bolezni.



Specialni Zdravko na druzabnih omrez jih:

D @drustvozakulturoinkluzije

Drustvo
za kulturo inkluzije



https://www.facebook.com/specialni.zdravko
https://www.instagram.com/specialni.zdravko/
https://www.facebook.com/drustvozakulturoinkluzije
https://www.instagram.com/drustvozakulturoinkluzije/
https://www.youtube.com/@drustvozakulturoinkluzije
https://www.youtube.com/@drustvozakulturoinkluzije4107
https://www.youtube.com/@drustvozakulturoinkluzije4107
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	SPLETNA KNJIŽICA ZDRAVIH RECEPTOV
	DOBER TEK!
	ZAJTRK: JAJCA Z ZELENJAVO
	SESTAVINE:
	OLJE
	6 JAJC
	ČEBULA
	KORENJE
	PAPRIKA
	GROZDNI PARADIŽNIK           ZELENA SOLATA
	SOL, POPER.

	PRIPRAVA:
	1. NAREŽI ČEBULO, KORENJE, PAPRIKO IN     PARADIŽNIK. 2. NA PONVI SEGREJ MALO OLJA. DODAJ ČEBULO IN     JO PRAŽI, DA POSTANE MEHKA. 3. DODAJ KORENJE, PAPRIKO IN PARADIŽNIK.     PRAŽI, DA SE ZELENJAVA ZMEHČA. 4. V POSODI RAZŽVRKLJAJ JAJCA, DODAJ SOL IN     POPER. 5. JAJCA VLIJ NA ZELENJAVO V PONVI. POČASI     PECI, DOKLER SE OMLETA NE STRDI. 6. POSTREZI S SVEŽO SOLATO.


	AJDOVA KAŠA S SKUTO IN JABOLKI
	SESTAVINE:
	150 G AJDOVE KAŠE
	0,5 L MLEKA
	2 ŽLICI KISLE SMETANE
	ZAVITEK VANILIJEVEGA SLADKORJA
	MALO LIMONINE LUPINICE
	150 G SKUTE
	1 JAJCE
	3 ŽLICE SLADKORJA
	ŠČEPEC MUŠKATNEGA OREŠČKA
	MALA ŽLIČKA CIMETA
	3 JABOLKA
	PEST NAMOČENIH ROZIN
	PEST GROBO MLETIH OREŠČKOV


	PRIPRAVA:
	ZELENJAVNI POLPETI ZA ŠTIRI OSEBE, ZELJNA SOLATA S FIŽOLOM
	SESTAVINE:
	POLPETI
	200 G KUHANE PROSENE KAŠE
	2 VELIKA KORENJA
	BUČKA
	ČEBULA
	JAJCE
	2 ŽLICI DROBTIN
	SOL, PO ŽELJI POPER, PETERŠILJ, BAZILIKA

	SOLATA
	ZELJE
	KUHAN FIŽOL
	SOL, OLJE, KIS


	PRIPRAVA:
	4. V VEČJO SKLEDO STRESEMO OHLAJENO     PROSENO KAŠO. PRIMEŠAMO JI RAZŽVRKLJANO     JAJCE, ZELENJAVO, ZAČIMBE IN DROBTINE. ČE JE     MASA PREVEČ MOKRA, PRIMEŠAMO ŠE MALO     DROBTIN. LAHKO DODAMO TUDI MALO     NARIBANEGA SIRA. 5. NA PEKI PAPIR NADEVAMO ZMES Z JUŠNO ŽLICO     IN OBLIKUJEMO V POLPETE. PREMAŽEMO Z     OLIVNIM OLJEM TER POSTAVIMO V PEČICO.  6. PEČEMO 30 MINUT* PRI TEMPERATURI 180 °C.
	*POLPETE LAHKO PEČEMO TUDI 15 MINUT NA VSAKI STRANI. PREVIDNO JIH OBRNEMO Z LOPATKO NA DRUGO STRAN, SAJ SO ZELO RAHLI.
	AJDOVE PALAČINKE S SLANIM NADEVOM IN SOLATO
	SESTAVINE:
	MASA ZA PALAČINKE:
	50 G PŠENIČNE MOKE
	50 G AJDOVE MOKE
	1 ŠČEPEC SOLI
	2 JAJCI
	300 ML MLEKA ALI VODE
	1 ŽLIČKA OLJA

	SLANI NADEV:
	PRIBLIŽNO 400 G ŠAMPINJONOV (SVEŽIH ALI IZ KONZERVE)
	ŠOP DROBNJAKA IN ŠOP PETERŠILJA
	ŠOP BLITVE ALI SVEŽE ŠPINAČE
	2 KONZERVI SARDIN
	NEKAJ STROKOV ČESNA
	1 POR
	ŠČEP SOLI

	PRIPRAVA:

	DOBER TEK!
	TESTENINSKA SOLATA ZA ŠTIRI OSEBE
	SESTAVINE:
	300 G POLJUBNIH TESTENIN
	RDEČA IN RUMENA PAPRIKA
	½ PORA
	KISLE KUMARICE PO OKUSU
	KUHANO KORENJE
	50 G GRAHA
	MAJONEZA PO OKUSU
	SOL, PO ŽELJI POPER
	OLIVNO OLJE, KIS

	PRIPRAVA:
	1. TESTENINE SKUHAMO PO NAVODILU     PROIZVAJALCA TER SOLIMO. KUHANE TESTENINE     ODCEDIMO IN OHLADIMO POD MRZLO TEKOČO     VODO. 2. SKUHAMO KORENJE.  3. PAPRIKO, POR, KISLE     KUMARICE IN KORENJE     DROBNO NAREŽEMO.


	5. V VELIKI SKLEDI ZMEŠAMO KUHANE TESTENINE,      MAJONEZO, GRAH, POR, KORENJE IN PAPRIKO. 6. POSOLIMO, DODAMO OLJE, KIS IN PO ŽELJI     POPOPRAMO. DOBRO PREMEŠAMO, DA SE     SESTAVINE ENAKOMERNO PORAZDELIJO.
	LEČINO-ZELENJAVNI POLPETI IN KUMARIČNA SOLATA
	SESTAVINE:
	1 KONZERVA LEČE OZIROMA PRIBLIŽNO 400 G KUHANE LEČE
	1 POR
	2 KORENČKA ALI VEČ
	5 STROKOV ČESNA ALI VEČ
	1 PAPRIKA
	ŠOP PETERŠILJA
	3 JAJCA
	PRIBLIŽNO PEST KRUHOVIH DROBTIN
	PRIBLIŽNO 7 ŽLIC OLJA
	ŠČEP SOLI

	PRIPRAVA:
	1. POR, KORENČEK, PAPRIKO, PETERŠILJ OPEREMO IN ZREŽEMO NA MAJHNE KOŠČKE.


	2. LEČO ODCEDIMO V POSODO. 3. ČESEN OLUPIMO IN NAREŽEMO NA MAJHNE      KOŠČKE.  4. STREMO JAJCA IN JIH RAZŽVRKLJAMO. 5. VSE SESTAVINE PREMEŠAMO IN DODAMO     DROBTINE IN SOL. KOLIČINO DROBTIN     PRILAGAJAMO MASI. DODAMO TOLIKO DROBTIN,     DA SE BO DALO OBLIKOVATI KROGLICE. 6. OBLIKUJEMO KROGLICE 7. PEČICO SEGREJEMO NA 200 °C. 8. V PEKAČ VLIJEMO OLJE IN NANJ POLAGAMO     KROGLICE. 9. PEČEMO PRIBLIŽNO     20 MINUT.
	10. ZRAVEN POSTREŽEMO KUMARIČNO SOLATO Z      GRŠKIM JOGURTOM.
	KUMARIČNA SOLATA Z GRŠKIM JOGURTOM
	SESTAVINE:
	3 ALI 4 KUMARE
	5 STROKOV ČESNA
	ŠOP PETERŠILJA
	ŠČEP SOLI
	PO ŽELJI NEKAJ ŽLIČK KISA
	PO ŽELJI TUDI OSTALA ZELENJAVA (NPR. KORENČEK)
	PRIBLIŽNO 300 G GRŠKEGA JOGURTA

	PRIPRAVA:
	1. KUMARE OPEREMO IN JIH NASTRGAMO V      POSODO. 2. ČESEN OLUPIMO IN NAREŽEMO NA MAJHNE     KOŠČKE.  3. PETERŠILJ OPEREMO IN GA NA DROBNO     NAREŽEMO. 4. DODAMO SOL, GRŠKI JOGURT IN PREMEŠAMO.     PO ŽELJI DODAMO NEKAJ ŽLIČK KISA IN     NASTRGAN KORENČEK.


	Avtorica in urednica: Liza Žvokelj Strokovna pomoč: Boštjan Kotnik Avtorice receptov: Bernarda Tard, Klavdija Raspor Josipovič, Ana Svetičič, Veronika Hovnik Pomoč pri oblikovanju in lekturi: Blanka Delalut Oblikovala: Maša Pelc Strokovni pregled: Boštjan Kotnik Izdaja: Društvo za kulturo inkluzije Kraj in leto izdaje: Ljubljana, 2024
	Gradivo je nastalo v sklopu izvajanja nacionalnega programa o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015 – 2025 Dober tek, Slovenija. Namen programa je izboljšati prehranjevalne in gibalne navade prebivalstva, cilj pa je zmanjšanje pojavnosti kroničnih nenalezljivih bolezni.
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