POPOLDANSKE
AKTIVNOSTI

CETRTEK, 14. 5. 2020

Pozdravljeni!

(Fotografije, vase vtise, recepte, prigode, posljite na naslov
mateja.pompe@mpt-velenje.si)

1. KOSILO:

e Ideje za pripravo skupnih obrokov - KOSILO

Pecena zelenjava

Sestavine:

* zelena bucka,

* rumena bucka,

* po ena rdela, zelena, rumena in oranzna paprika,
* 3 mlade ¢ebule,

* 10 listov bazilike,

* 5 ¢esnovih strokov,

* kavna zli¢ka morske soli,

* 1,5 dl olivnega olja za pecenje.



Priprava:

Bucke, papriko in ¢ebulo operemo, ocistimo, dobro osusimo ter narezemo na
vel je kose. Liste bazilike operemo. Cesen olupimo in drobno narezemo. V veliki
ponvi na vrocem olivnem olju zelenjavo najprej moéno popecemo, nato pa med
obracanjem preprazimo, vendar zelenjava ne sme preve¢ potemneti. Na koncu

dodamo &esen in baziliko, zaginimo z morsko soljo in serviramo na velik pladen;.

Kvinoja

Sestavine:

* 1 skodelica kvinoje o0z. cca. 150 g,
* por,

* pol rdele, zelene in rumene paprike,

* 1 manjsa bucka,

* po Zelji pest Sampinjonov,

* 1 svez paradiznik ali pol manjse konzerve pelatov,
* sol, poper,

* petersil].

Priprava:
Kvinojo veckrat speremo z vodo, da odstranimo grenkobo.

V kozici malo preprazimo narezan por, da ovene. Dodamo vse tri vrste paprik, ki
smo jih narezali na kocke. Prazimo 2 - 3 minute in dodamo Se na kocke narezane

bucke in paradiznik. Premesamo. Dodamo oprano kvinojo, 2 - 2,5 kratno koli¢ino
vode, za¢imbe in premesamo. Na rahlo naj vre priblizno 15 - 20 minut. Zraven

lahko ponudite skledo zelene, hrustljave solate.

Polpeti z zelenjavo in kosmici




Sestavine:

* 2 bucki,

* 1 ¢ebulq,

* 1 paprika,

* 1 jogurtov lonéek ovsenih kosmicev,
* 1 -2 Zlici polnozrnate moke,

* malo vinskega kamna,

* sol, poper,

* Cesen,

* petersilj,

* origano in bazilika.

Priprava:

Najprej po dolZini narezemo bucki na pol cm debele rezine. S Eopi¢em jih samo
malo pomaZzemo z olivnim oljem in popecemo.

Posebej na zli¢ki olivnega olja preprazimo ¢ebulo, dodamo gobe in na drobno
zrezano papriko. Malo preprazimo in dodamo vse za¢imbe. Popecene bucke na
drobno zrezemo in primesamo zelenjavi. Dobro premesamo in pustimo, da se
malo ohladi. Nato zmeSamo skupaj preprazeno zelenjavo in predhodno v vodi
namocene poljubne kosmice. Moko dodamo po ob&utku. Dodamo tudi vinski
kamen, da so polpeti rahli in mehki. Najbolje, da zmeSamo kar z rokami in

oblikujemo polpete. Specemo jih v ponvi na minimalno olivnega olja.

RiZ s kokosom in petersiljem

Sestavine:
* 300 g riza basmati,
* 450 ml vode,

* 2 Zlici olja,



* malo kokosove moke,
* sesekljan petersilj,

* sol.

Priprava:

RiZ operemo. V posodi pogrejemo toliko olja, da pokrije dno. Riz stresemo v
posodo in ga prazimo 2 minuti. Dodamo sol in vodo in dobro premesamo.
Pustimo, da riZ zavre, zmanjsamo ogenj na minimum in kuhamo Se priblizno 10
minut. Ko je riz kuhan, dodamo sesekljan petersilj in kokosovo moko ter nezno

premesamo.

Kremna juha iz blitve

Sestavine:

* 20 g masla,

* 40 g Cebule,

* 2 stroka €esna,

* 250 g krompirja,

* 500 g blitve,

* 1 Zlicka biogette,

* sol in poper,

* 100 g sladke smetane,

* 100 g naribanega sira.

Priprava:

Na segretem maslu preprazimo nasekljano ¢ebulo. Na koncu ji dodajmo
sesekljan ¢esen in zalijemo z okoli 800 ml vode. Ko zavre dodajmo narezan
krompir, grobo narezano blitvo in bioggeto. Kuhajmo na zmernem ognju okoli 15

minut, nato juho s pali¢nim mesalnikom zmiksajmo, da dobite gosto kremno



osnovo. Na koncu posolite in poprajte ter vmesajmo sladko smetano. Na

kroZniku postrezemo vroco in jo posujemo z ribanim sirom.

Omaka iz avokada in pomarance

Sestavine:

* 1 avokado,

* sveZ pomarancni sok,
* Cesen 1 strok,

* sol,

* poper,

* kumina.

Priprava:

Avokado razpolovimo, odstranimo koscico in izlus¢imo meso. V skodelici ga z
vilico dobro zmeckamo. 1 pomaranco iztisnemo in sok umesamo v pire iz
avokada. Cesen olupimo in ga stisnemo k avokadu in premesamo.

Zacinimo s soljo in poprom in ter dodamo 1 noZevo konico mlete kumine.

Brokolijeva ali cvetaéna juha

Sestavine:

* 1 kg brokolija ali cvetace,

* 15 | vode,

* sol (cca. 2 zlicki),

* nekaj strokov sesekljanega ¢esna,
* bazilika,

* petersilj,

* muskatni orescek,



* poper.

Priprava:

Brokoli 0z. cvetao stresemo v posodo, dodamo vodo, sol, ¢esen in ostale zalimbe
ter kuhamo tako dolgo, da je brokoli Se cvrst. Ko je gotovo, polovico prelijemo in
zmiksamo s pali¢nim mesalnikom v kaso. To kaso nato dodamo prvi polovici in
premesamo. Po potrebi juho Se dosolimo.

Pire iz cvetacde in brokolija

* 1 manjsa cvetacla,

* 1 brokoli,

* sol,

* 1 dl sladke ali kisle smetane,
* 4 dag masla,

* sok 1 limone.

Priprava:

Brokoli in cvetaco operemo, odstranimo liste in ju razdelimo na cvetke. V loncu
zavremo vodo, jo osolimo, dodamo limonin sok in vanjo stresemo brokoli in
cveta. Kuhamo okoli 10 minut. Odcedimo. V mesalnik damo odcejen brokoli,
cvetaco, smetano in maslo. Zmiksamo, da dobimo gladek pire. Cvetacni pire je
dober tudi hladen, primerno okisan z limoninim sokom. PostreZzemo ga k ribam

ali mesu.

Super umesdana jajca

Sestavine (za 3 porcije):
* 6 jajc,

* 2 zli¢ki masla,



* skodelice narezanih mesanih gob,
* skodelice ¢ebule, nasekljane,

* rozmarin,

* timijan,

* petersilj,

* origano,

* sol in poper po okusu.

Priprava:

Segrejemo ponev z maslom. Na Sibkem ognju dusimo Eebulo, da postekleni.
Dodamo gobe in dusimo do mehkega. V posodi stepemo jajca, dodamo
disavnice. Solimo in popramo po okusu. Umesana jajca prelijemo v ponev s
¢ebulo in gobami, ter meSamo, dokler jajca povsem ne zakrknejo. Postrezemo

vroce.

Prosena kasa z suhim sadjem in jabolki

Sestavine:

* pest raznovrstnega suhega sadja,

* 1 Zlica rozin,

* 2 Zlici prosene kase,

* 1 Zlica rjavega sladkorja ali 1 zlicka javorjevega sirupa,
* lahko tudi 2 Zlici rizevega mleka,

* rastlinska margarina brez mleénih sestavin.

Priprava:
Suho sadje dobro operemo. Namocimo pest raznovrstnega suhega sadja, lahko
mu dodamo 3e Zlico opranih rozin. Namo¢imo 2 Zlici prosene kase in jo

namakamo kaksno uro. Lo¢eno skuhamo do mehkega. Ce imate &as, lahko



kuhano proseno kaso pustite v vodi, kjer se je kuhala, da se napoji. ZmeSamo vse

skupaj in sladkamo z rjavim sladkorjem ali zlicko javorjevega sirupa.

RiZev narastek

Sestavine:

* 11 rizevega mleka ali vode,

* skodelica rjavega riza,

* Zlica rjavega sladkorja ali javorjevega
sirupa,

* 1 vec je kislo jabolko,

* ena zlica tapioka moke,

* malo margarine (brez mle¢nih
sestavin in konzervansov),

* en zavitek vaniljevega sladkorja

* pest ali dve (lahko v rumu) nhamocenih
rozin,

* pest mletih orehov.

Priprava:

V rizevem mleku ali v vodi skuhamo rjavi riz. Ko se malo ohladi, mu primesamo
rjavi sladkor ali javorjev sirup, naribano jabolko, malo margarine, en zavitek
vanilijevega sladkorja in pest ali dve (lahko v rumu) namocenih rozin. Vse skupaj
dobro zmesamo, stresemo v naoljen peka¢ in v pelici popecemo. Na testo lahko

dodamo tudi mlete orehe ali kokosovo moko.

Kus kus z zelenjavo

Sestavine:



* 250 g polnozrnatega kus-kusa,

* 1 buéka,

* 1 paprika,

* 2 stroka ¢esna,

* manjsa skledica narezanih gobic
(jurcki, lisicke, Sitake, Sampinjoni,
ostrigar),

* Sopek petrsilja,

* manjsi por,

* sol, poper,

* mascoba.

Priprava:

Kus-kus skuhamo. Na malo mas¢obe poprazimo narezan por, dodamo narezano
papriko, gobe in naribano bucko. Rahlo preprazimo, dodamo strt esen, solimo,
popramo in dodamo kuhan kus-kus fer potresemo s sesekljanim petersiljem.

Premesamo in postrezemo.

Enolo¢nica z amarantom in zelenjavo

Sestavine:

* 150 g amarantovih semen,

* 50 g masla,

* 3 jedilne Zlice olj¢nega olja,
* 5 dl zelenjavne juhe,

* 150 g korenja,

* 200 g pora,

* 50 g orehov,

* Sopek petersilja,



* 1 ¢ajna zlicka naribane limonine lupine,

* sol in poper po okusu.

Priprava:

Amarantova semena na maslu in oljénem olju preprazimo. Dodamo zelenjavno
juho in na rahlem ognju kuhamo 45 minut. Medtem korenje in por ocistimo ter
narezemo na drobne kocke ali kolobarje. Orehe nasekljamo na grobo, petersilj
pa na drobno.

Narezano zelenjavo dodamo amarantu in kuhamo $e 10 minut. Potem dodamo
¢ajno zli¢ko naribane limonine lupine, sol in poper po okusu. Na koncu dodamo

nasekljane orehe in petersilj.

2. SAMOSTOJNO UCENJE

Ogled kratkega filma LEPSI SVET - promet \& € T ﬂ”
PSSt

https://www.youtube.com/watch?v=jLcYS57JZPU j l

Pogovorite se, kako lahko mi prispevamo k manjsi onesnazenosti okolja? Ali se
vedno vozimo z avtomobilom? Ali lahko v Solo odidemo pes ali s kolesom? Kaj Se
lahko storimo, da bo nase okolje Cistejse?

3. SPROSTITVENE DEJAVNOSTTI

Ples:

https://www.youtube.com/watch?v=uxmtsAOuP8w

STRES IN
SPROSTITEV

https://www.youtube.com/watch?v=0sc0JIxVGgs&t=10s



https://www.youtube.com/watch?v=jLcYS57JZPU
https://www.youtube.com/watch?v=uxmtsAOuP8w
https://www.youtube.com/watch?v=0sc0JlxVGgs&t=10s

4. USMERJEN PROSTTI CAS

e Mavricni milni mehurcki

https://www.facebook.com/helloWonderful/videos/533009640711888/UzpfST
UyODQ3MzA4NzoxMDEIODISNjUzOTAWODA40A/

e Ideje za izdelavo recikliranih igra¢ (Se enkrat dodajamo, saj je ogromno
idej, ki jih Se lahko razis¢ete):

http://www.izaja.si/naredi-sam-reciklirane-igrace/



https://www.facebook.com/helloWonderful/videos/533009640711888/UzpfSTUyODQ3MzA4NzoxMDE1ODI5NjUzOTAwODA4OA/
https://www.facebook.com/helloWonderful/videos/533009640711888/UzpfSTUyODQ3MzA4NzoxMDE1ODI5NjUzOTAwODA4OA/
http://www.izaja.si/naredi-sam-reciklirane-igrace/

