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ODGOVORNO i S HRANO!

Spostovani starsi, skrbniki in strokovni delavci,

Vrtec Velenje je drugi najvecji samostojni vrtec v Sloveniji in deluje na 18
lokacijah, ki so razporejene v Mestni obCini Velenje. Trenutno Steje 83
oddelkov, v katerih prebiva kar 1440 otrok.

Kljub razprSenosti in raznolikosti posameznih enot se povezujemo, delujemo
po enakih nacelih, s skupnimi dejavnostmi iSCemo poti, ki nas vodijo h
glavnemu cilju — to je zadovoljen otrok.

V Solskem letu 2016/2017 so se v nasih enotah odvijale naravoslovne
dejavnosti pod naslovom projekta “S krtkom Ligijem raziskujemo Velenje”,
Ki zdruzuje nase ideje, znanja in razikovanja .

Tema "Zdravo hrano jemo, se gibamo in zdravo zivimo" se neposredno
povezuje z mednarodnim projektom Odgovorno s hrano. V okviru le-tega
spoznavamo od kod nasa hrana prihaja, kdo jo prideluje, zakaj je bolje jesti
svezo, polnovredno, sezonsko in lokalno hrano, kako odgovorno ravnati s
hrano in zmanjSati koliCino zavrzene hrane in Se marsikaj drugega. Zavedamo
se, da lahko le s celostnim pristopom na nivoju lokalne skupnosti
soustvarjamo nove in odgovorne resitve za trajnostni zivljenjski slog.

Zbrali smo nekaj receptov slastnih namazov, ki jin pripravljajo nasi kuharji in
kuharice iz svezih surovin lokalnih pridelovalcev. Zelimo jih deliti z vami in vas
povabiti na pot k oblikovanju zdravega zivljenjskega sloga in prijaznega jutri
za okolje, naravo in socialno skupnost.
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ATDOV-COKOLADNT NAMAL

70 g ajdove kase, 1. Ajdovo kaso cez no€C hamocimo.

12,5 g fino mlete kokosove Nato jo skuhamo in ohladimo.

moke, 2. Ozamemo pomaranco in

25 g cvetlichega medu, odmerimo 15 ml pomarancnega

15 ml sveze stisnjenega soka.

pomarancnega soka, 3. Vse sestavine v veCnamenskem

4 g surovega kakava. sekljalniku zmiksamo do gladke
strukture.

AVOKADOV NAMAL

90 g avokada, 1. Avokado narezemo na koscke.
12,5 ml sveze 2. OZzamemo limono in odmerimo
stisnjenega limoninega 12,5 ml limoninega soka.

soka, 3. Vse sestavine v veChamenskem
3 g soli, sekljalniku zmiksamo do gladke

2 g fino mletega ¢esna. strukture.
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CICERIKIN NAMAL

70 g CiCerike, 1. Cieriko ¢ez no¢ namoc&imo. Nato
34 g vlozenih kumaric, jo skuhamo in ohladimo.

20 ml oljCnega olja, 2. Kumarice narezemo na koscke.
9,5 g Cebule, 3. Sesekljamo Cebulo in petersil;.
2,5 g fino mletega Cesna, 4. Vse sestavine v veChamenskem
2 g soli, sekljalniku zmiksamo do gladke
SCep sveze sesekljanega strukture.

petersilja.
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HIOLOV NAMAL

60 g rjavega fizola, 1. Fizol ez noC namocCimo. Nato
19 g Cebule, ga skuhamo in ohladimo.

20 ml fizolove vode, 2. Prihranimo 20 ml vode, v kateri
20 ml oljcnega olja, se je kuhal fizol.

3 g soli, 3. Sesekljamo cebulo, petersilj in
SCep fino mletega Cesna, zajbel,.

SCep sveze sesekljanega 4. Vse sestavine v veChamenskem
petersilja. sekljalniku zmiksamo do gladke
SCep sveze sesekljanega strukture.

zajblja.

GRATINIRANT GRAWAM REZANCT § SKUTO IN OREHI

1 | mleka,
500 g polnozrnatih Sirokih
1. Polnozrnate rezance skuhamo v mleku z dodanim maslom in ohladimo. rezancev,
2. Zmesamo pecilni prasek in mlete lesnike. 500 g polnomastne
3. LoCimo rumenjake in beljake. pasirane skute,
4. Rumenjakom dodamo sladkor, vanilijev sladkor ter zmes pecilnega 400 g mileram,
praska in mletih orehov. Stepemo do penaste strukture. 200 g masla,
5. Beljake stepemo v sheg. 5 jajc,
6. Penasti masi iz rumenjakov rahlo vmesamo skuto in mileram, nato Se 100 g sladkorja,
beljakov sneg. 100 g mletih orehov,
7. Maso primeSamo ohlajenim kuhanim testeninam. 10 g vanilijevega sladkorja,
8. Mesanico vlijemo v pomascen pekac in pecemo 40 minut na 160 °C. 12 g pecilnega praska.

H0KATDO-BUCNA JUNA

1,5 | vode, 1. BucCi odstranimo sredico, krompir pa

300 g hokaido buce, olupimo. Oboje narezemo na majhne kocke

200 g krompir, In skuhamo v slani vodi.

150 ml mleka, 2. Sesekljamo cebulo in jo preprazimo na

Cebula, maslu.

20 g maslo. 3. Poprazeno Cebulo zalijemo z mlekom in

10 g soli, Se 2 minuti pokuhamo.

zaCimbe po okusu 4. Slednje dodamo vodi s kuhano zelenjavo,

(petersilj, muskatni spasiramo in dodamo zaCimbe po okusu.

orescek, cesen,kumina) 5. Juho premesamo in Se za kratek cas
pokuhamo.




KORENCKOV NAMAT

200 g korenja,

35 g vlozenih kumaric,
20 g sirnega namaza,
2 g sol,

SCep petersilja,

sScep bazilike.

TABOLCNO-BUCNA CEIANA

e 2 kg jabolk,

e 11]vode,

e 1 manjsSa buca
(muskatna ali hokaido),
6 zlic sladkorja,
10 g vanilijevega
sladkorja,
kisla smetana,
mleti orenhi.

1. Jabolka in buCo ocCistimo ter narezemo na
manjse kocke.

2. Stresemo v lonec, dodamo sladkor,
zalijemo z vodo in kuhamo 15 minut oziroma
toliko, da se buca in jabolka zmehcajo.

3. Ohladimo, spasiramo s palicnim
mesSalnikom, dodamo vanilijev sladkor in
premesamo.

4. Prelijemo v kozarcke in vsakemu dodamo
zlicko kisle smetane in potresemo z zlicko
mletih orehov.

MESNO-IEL

150 g pisCancjih prsi,
1 jajce,

35 g vlozenih kumaric,
30 g vliozene paprike,
20 ml kisle smetane.

1. Korenje narezemo na

kolobarje, skuhamo in ohladimo.
2. Vlozene kumarice narezemo.

3. Vse sestavine v veChamenskem
sekljalniku zmiksamo do gladke
strukture.

ENJAVNT NAMAL

1. PiSCancje prsi, jajce, vlozene
kumarice in papriko narezemo.

2. Vse sestavine v veCnamenskem
sekljalniku zmiksamo do gladke
strukture.




SKUSIN NAMAT

250 g skuse v oljcnem 1. Cebulo in petersilj sesekljamo.
olju, 2. V/se sestavine v

10 g Cebule, vecnamenskem sekljalniku

10 ml limonin sok, zmiksamo do gladke strukture.
SCep cesna,

SCep svezega petersilja.

SKUTNA PENA S KAKITEM

6 zrelih kakijev, 1. Stepemo sladko smetano, ki smo

500 g pasirane skute, ji predhodno dodali zlicko sladkorja.

400 g kisle smetane, 2. Kakije zmiksamo v pire.

2 dcl sladke smetane, 3. Skuto, kislo smetano, preostali

100 g sladkorja, sladkor in vanilijev sladkor

10 g vanilijevega premesamo do gladke strukture.

sladkorja. 4. Masi pocasi in enakomerno
primesSamo stepeno smetano, nato
pa Se kakijev pire.

SKUTNT NAMAL T BUCNIM OLJEM IN BUCNIMI SEMENT

175 g pasirane skute, 1. Vse sestavine v

50 g kisle smetane, vecnamenskem sekljalniku

10 ml buCnega olja, zmiksamo do gladke strukture.
5 g bucCnih semen,

2 g soli.




SARENKINE KROGLICE V PARADIZNIKOVI OMAKT 7 BAZILIKO

300 g ociscen file sarenke,
800 g polbel kruh,

1 jajce,

10 g soli,

petersilj, rozmarin, cesen,
poper, muskatni orescek
(po okusu).

500 ml vode, 1. Pelate zmiksamo.

250 g celih pelatov, 2. Cebulo poprazimo na olju,

45 g Cebule, zalijemo z vodo in zavremo.

15 ml oljchega olja, 3. Dodamo pelate, zaCimbe in

15 g ostre moke (po potrebi), premesamo, nato pa dodamo Sse
10 g sladkorja, Sarenkine kroglice.

1. File sarenke in kruh narezemo 8 g soli, 4. Kuhamo 30 minut oziroma toliko,
na majhne kocke. petersilj, bazilika, Gesen, da se kroglice skuhajo.

2. Vse sestavine za kroglice poper (po okusu). 5. Solimo in po potrebi zgostimo z
zmeljemo v multipraktiku in ostro mokao.

oblikujemo kroglice.

DOMACT BONBON

(ZA PRAZNOVANTE ROJSTNTH DNT)

e 2 dcl 100 % jabolcnega 1. Liste zelatine namocimo v mlacno
soka z aronijo, vodo.
o 2 zlicki sladkorja, 2. 100 % jabolcnemu soku z aronijo
e 6 listiCev zelatine (ali dodamo sladkor in zavremo.
enakovredno koliCino 3. Dodamo namocene liste zelatine
agar-agarja). (ali agar-agarja) ter kuhamo Se 3
minute, da se le-ta raztopi.
4. Maso vlijemo v silikonske modelcke
In shranimo v hladilnik za 3 ure.

0 RECEPTLR

Recepti so nastali v sodelovanju s kuhatrji,
organizatorko prehrane, otroki in strokovnimi
delavkami.

Zbrani so bili na pobudo starsev otrok, ki obiskujejo
Vrtec Velenje.

Namenjeni so vsem, ki zelijo popestriti svoj jedilnik, ob
enem pa vzdrzevati zdravo in uravnhotezeno prehrano.
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