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Na podruzni¢ni 3oli Sele-Vrhe, Prva OS Slovenj Gradec, smo se ucenci Sestega razreda
odlodili, da bomo sodelovali v natec¢aju Planetu Zemlja prijazna Sola (Drustvo Planet
Zemlja). Vsi radi obiskujemo uéni predmet gospodinjstvo, se zavedamo pomena
zdrave/raznolike hrane za nase zdravo telo in ker se ob kuhanju tudi zabavamo, nas je

navdusil naslov podprojekta MAVRICA ZDRAVIH OKUSOV. Veliko nam pomeni to, da

lahko nase jedi predstavimo drugim in jih s tem navdusimo h kuhanju zdrave hrane.

Nacrtovane dejavnosti znotraj projekta MAVRICA ZDRAVIH OKUSOV, ki smo ga
poimenovali PISANA HRANA ZA FIT TELO:

» raziskovanje zdravih zZivil (knjige, splet, videoposnetki ...);

» zbiranje in prirejanje receptov, iskanje domacih Zivil;

» kuharski maraton (kuharski dan - priprava treh obrokov);

>

poustvarjanje okusov (risbe, izdelava knjige, pesnitev).

Uciti se .da bi vedeli . da bi znali delati Ziveti skupaj . biti
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1ZVEDBA DEJAVNOSTI:

1. RAZISKOVANJE ZDRAVIH ZIVIL (knjige, splet, videoposnetki ...)

Pri pouku gospodinjstva smo nekaj ur namenili raziskovanju zdravih zivil. Ogledali smo
si videoposnetek 20 Healthy Food Swaps. Po ogledu in ob pogovoru smo ugotovili, da
lahko na preprost na¢in zamenjamo veliko manj zdravih Zzivil z zelo zdravimi. Iz tega
smo izhajali in raziskovali naprej, preko spleta in knjig. Tako smo izbrali glavne

sestavine za nase tri obroke (jajca, bucke, skuta, pirina moka, borovnice ...).
2. ZBIRANJE IN PRIREJANJE RECEPTOV, ISKANJE DOMACIH ZIVIL

S pomodjo uciteljic smo skrbno izbrali recepte tako, da je vsak ucenec podal svoje Zelje,
ideje, nasel zanimivo jed in po natané¢nem preoblikovanju so nastali nasi recepti.

Zeleli smo si jedi obogatiti z Zivili lokalne pridelave, zato smo veliko sestavin prinesli od
doma (domaca jajca, jabolka, korenje, med, zamrzjene borovnice, orehi ...) nekaj pa
nam je donirala tudi Kmetija Krevh (bio pirino moko, domace maslo, mleko, skuto ter

domac jogurt).

IZBRANE JEDI:
v' pirin kruh
v’ skutin namaz z jabolki in korenjem
v' buina pica
v borovnicevi mafini iz pirine moke
v" medeno maslen namaz z orehi
v domat zelis¢ni ¢aj s Solskega vrta

3. KUHARSKI MARATON (KUHARSKI DAN - PRIPRAVA TREH OBROKOV)

Naravoslovni dan smo zamenjali za kuharski dan. Celodnevne dejavnosti so bile

izklju¢no priprava in okusanje hrane.

Uciti se .da bi vedeli - da bi znali delati Ziveti skupaj . biti
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Najprej smo zamesili testo za domac pirin kruh. Med vzhajanjem in pelenjem le tega,
smo cas izkoristili za pripravo dveh namazov: skutin namaz z jabolki in korenjem, ki bi

naj bil jutranji obrok - zajtrk, ter medeno maslen namaz z orehi za velerni obrok -

veclerjo. Skuhali smo tudi zelis¢ni Caj, katerih zelis¢éa smo nabrali na Solskem vrtu in jih

tudi samo posusili. Tako smo si pripravili okusno zdravo malico (zajtrk in vecerjo).

Uciti se .da bi vedeli . da bi znali delati Ziveti skupaj . biti
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Nase dobrote smo delili tudi s preostalimi uenci na 3oli tako, da smo naredili

degustacijo jedi na hodniku. Mlajsi ucenci so bili nad okusi pozitivho preseneceni in so

povedali, da bi si 3e Zeleli taksne mini pojedine.

PIRIN KRUH , ITEDENO ASLEN Naraz
7 OREH/ , SKUZIN NAMAZ 7 JABOL KOF
N KORENSEM

Pover Tex X

Po malici smo se lotili
priprave glavnega
obroka - kosila.

Ker ima kosilo po navadi
predjed, glavno jed ter
sladico, smo sledili temu
nacelu, le da smo
predjed preskodili ©.
Najprej smo se lotili peke
sladice - borovnicevih

mafinov iz pirine moke.

Uciti se .da bi vedeli . da bi znali delati Ziveti skupaj . biti
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Glavne jedi, bucne pice, smo se lotili takoj, ko smo dali mafine v pecico. Najprej smo
naribali in zmesali vse sestavine za testo (bucke, parmezan, jajca, $¢epec soli in poper).
Med delom smo se sprasevali ali bo to sploh uzitno in okusno, imeli smo kar nekaj
dvomov, a smo kljub temu nadaljevali s pripravo pice. Narejeno testo smo predhodno
malo spekli (15 min), nato pa smo ga oblozZili z nadevom (domacdimi pelati, Sunko,

sirom, gobicami, ter domaéim origanom). Ko je bila pica dodobra obloZzena smo jo

spekli v pecici. Med tem pa smo si skrbno pripravili pogrinjek.

Uciti se .da bi vedeli . da bi znali delati Ziveti skupaj . biti
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4. POUSTVARJANJE OKUSOV (mnenja o jedeh, risbe, izdelava knjige, pesnitev)

»Skutni namaz z jabolki in korenjem, medeno masleni namaz z orehi, oba namaza sta se
mi zdela zelo okusna in osveZilna, se posebej skutni namaz. Nas zeliscni caj je okusen in
sveZ. Ceprav ne jem buck, je bila buckina pica zelo okusna, pirini mafini z borovnicami

pa zelo dobri.«1. O.

» Vse je bilo okusno. Bom Se doma poskusila kaj skuhati. Mafine bom 100 % spekia.« E.
K.

»Zelo zdrav zajtrk. Prihin kruh sem jedla prvic, zaradi semen, ki so bila v njem mi je bil
zelo dober. Namaz je bil osveZilen, vsec mi je bilo ker se korenja ni okusilo. Kosilo je
bilo sveZe, mogoce mi okus ni bil najljubsi zaradi buck, je bilo pa zdravo, bolj kot
navadna pica. Vecerja mi je bila pa najbolj vsec, ker je bil medeno maslen namaz tako
sladek.« L. K.

»Dvignjen palec vse pove. Pri delu smo se zelo dobro organizirali. Jedi so bile dober in

veliko smo se naucili.« M. R.

ZAJTRK:

Uciti se .da bi vedeli . da bi znali delati Ziveti skupaj . biti
PRVAOSNOVNASOLA SLOVENJ GRADEC

Sercerjeva 7 » 2380 Slovenj Gradec » D$: 23083972 » T 02 88 39 920 » F 02 88 39 939 tajnistvo.ossgprv@guest.arnes.si » Www.prva-os-sg.si



PRVAOSNOVNASOLA

P ¢
KOSILO:’\

UEiti se .da bi vedeli .da bi znali delati Z Ziveti skupaj . biti
PRVAOSNOYNASOLA SLOVENJ GRADEC

Sercerjeva 7 » 2380 Slovenj Gradec » D$: 23083972 » T 02 88 39 920 » F 02 88 39 939 tajnistvo.ossgprv@guest.arnes.si » Www.prva-os-sg.si



PRVAOSNOVNASOLA

VECERJA:

Martin pa je Buckino pito tudi upesnil.

ZELENA PICA (Martin R.)

Zeleno pico smo naredili,
da bi z njo lakoto potesgili.
Buce smo stiskali,
sir ribali,
to smo poskusili in vsi smo se strinjali,
da smo najbolj zdravo in okusno pico naredili,

in niti ko3cek je nismo delili.

Uciti se .da bi vedeli . da bi znali delati Ziveti skupaj . biti
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