Na urniku: 18. 5. 2020
Razred: 9.b in 9.c

Odlocili smo se, da bomo na spletno stran dodajali tudi gradivo za izbirne predmete.
Zato imas ta teden pred sabo nalogo, ki so jo prejSnji teden morali narediti tudi
ucenci 6. razredov, ko so imeli naravoslovni dan.

Najprej preberi uvodno besedilo, nato pa Se recepte. I1zberi si eno od treh jedi in jo
pripravi. Fotografiraj pripravljene sestavine, postopek priprave in koncni izdelek.
Fotografije poslji na moj elektronski naslov (sasa.femc@guest.arnes.si), in sicer
kadarkoli do nedelje, 24. 5.

Nekaj nasvetov za zmanjSanje koli€ine zavrzene hrane:

o Nacdrtujmo obroke in na podlagi tega sestavimo nakupovalni seznam. Vzemimo ga s seboj v
trgovino.

o Kupujmo nepakirano sadje in zelenjavo, saj lahko sami dolo¢imo koli¢ino, ki jo v resnici
potrebujemo.

e Izberimo Zivilo z daljSim datumom uporabe. UpoStevajmo dejstvo, da so Zivilski izdelki varni
za uporabo tudi po datumu, navedenem ob oznaki ,uporabno najmanj do*.

e Pri shranjevanju hrane dosledno upostevajmo navodila ha embalaZi.

e Poskrbimo za ustrezno vzdrZevanje hladilnika, da bo v njem ustrezna temperatura.

¢ Na novo kupljene izdelke postavimo na police hladilnika ali omare zadaj, izdelke, ki so Zze v
hladilniku ali omari, pa premestimo spreda;.

e Postrezimo manjSe obroke, saj lahko po potrebi hrano Se dodamo.

e Uporabimo ostanke hrane. Gotove jedi lahko porabimo v naslednjih dneh, iz sadja lahko
naredimo smoothie ali sladico, manj sveZo zelenjavo lahko uporabimo za pripravo juhe, kruh
lahko popecemo ali iz njega naredimo kruhove kocke, nadev za piS€anca, cmoke ...

e Odvecne obroke hrane zamrznimo in jih uporabimo kasneje.

e Ceimamo svoj vrt, lahko skoraj vse ostanke hrane, ki jih ne moremo drugade porabiti,
kompostiramo.

Tokrat se bomo osredotoéili na kruh. Kruh je Zivilo, ki pogosto pristane med odpadki, a bi ga prav
gotovo lahko Se uporabili za razli¢éne jedi. Problem je edino plesniv kruh. Ta je zdravju Skodljiv, zato ga
moramo zavreci. Lahko pa e vedno postane koristen odpadek, in sicer ¢e ga damo v kompostnik,
kjer ga bodo razkrojevalci s€asoma pretvorili v odli¢no gnojilo.




Francoski opecenec

Sestavine (za 4 osebe):

Za opecenec:

4 jajca

160 ml mleka

malo cimeta (po zelji)

8 rezin 2 dni starega kruha
soncnicno olje (za peko)

Za preliv, posip, serviranje:
javorjev sirup

cokoladni sirup

sladkor v prahu

jagodicevje (borovnice, jagode, maline, robide ...)
vanilijev sladoled ...

Aparati, pripomocki in posoda:

Stedilnik, merilna posoda, metlica za stepanje, noz, kuhinjska deska, vilice, globoka
skleda, plitva Siroka skleda ali vec;ji globoki kroznik, ponev.

Postopek:

1.
2.
3.

V globoki skledi stepemo jajca, dodamo mleko in cimet ter dobro premeSamo.
Zmes prelijemo v plitvo skledo ali globoki krozZnik.

Na Stedilnik pristavimo ponev. V ponev vlijemo malo olja (samo toliko, da je dno
ponve pokrito z oljem) in poCakamo, da se segreje. Temperatura Stedilnika naj bo
srednja.

Rezino kruha pomocimo v jajéno zmes in poCakamo nekaj trenutkov, da kruh
vpije del zmesi. Z vilicami dvignemo rezino kruha, odcedimo odvec¢no tekocCino in
rezino prestavimo na segreto ponev.

Naenkrat peCemo vec rezin (toliko, kot nam omogoca velikost ponve). Ko so
rezine na eni strani zapecCene, jih obrnemo in popeCemo Se na drugi strani.
Pazimo, da se ne zapecejo prevec, saj to ni zdravo.

Postrezemo Se tople. Lahko jih prelijemo s sirupom, potresemo s sladkorjem v
prahu, dodamo jagodiCevje, kepico vanilijevega sladoleda ...



Testenine s tunino in domacimi krusnimi drobtinami

Sestavine z 4 osebe

Za drobtine:
star kruh

Za testenine:

500 g testenin

1 €ajna zlicka soli

voda

tunina v oljcnem olju

domace krusne drobtine (1 loncek)
sonc¢ni¢no olje (1 loncek)

malo sira (po zelji)

Aparati, pripomo¢ki in posoda:
Pecica, Stedilnik, kuhalnici, vilice, strgalo, kozica, vecji lonec s pokrovko, cedilo za
testenine, papir za peko, velik plitev pekac.

Postopek (priprava drobtin):

1. Pecico ogrejemo na temperaturo 150°C ter vklopimo
ventilacijo.

2. Pekac prekrijemo s papirjem za peko. Nanj polozimo
rezine starega kruha.

3. Rezine peemo priblizno 1 uro. Vmes jih enkrat obrnemo,
da se enakomerno osusijo.

4. Pecene rezine zmeljemo v multipraktiku, da dobimo
drobtine, ki jih lahko uporabimo za pripravo dunajskih
zrezkov, burgerjev, mesne Struce, testenin ...

Postopek (priprava testenin):

1. V vecjem loncu, pokritem s pokrovko, zavremo vodo, ki smo ji dodali ¢ajno Zlicko
soli.

2. Ko voda zavre, vanjo stresemo testenine, premesamo in poCakamo, da voda
ponovno zavre. Testenine kuhamo toliko Casa, kot je navedeno na embalazi.

3. Tunino z vilicami ali rokami zdrobimo na manjsSe
kose, Ce je to potrebno. Olje prihranimo.

4. V kozici segrejemo sonc¢ni¢no olje in v njem
poprazimo kruSne drobtine. Pazimo, da se ne
zapecejo prevec.

5. Kuhane testenine precedimo in jih takoj zmeSamo z
oljcnim oljem in tunino.

6. Postrezemo s poprazenimi drobtinami, ¢ez pa
lahko naribamo tudi malo sira. Zraven prija zelena
solata.




Mavri¢na poletna solata s kruhovimi kockami

Sestavine z 4 osebe

Za kruhove kocke:

240 g dan ali dva starega kruha

oljcno olje

sol

poper

druge zaCimbe (na primer Cili), suha zeliSCa (po zelji)

Za solato:
500 g zrelih paradiznikov (po moznosti razliCnih barv in velikosti)
300 g kumare

150 g sira

1 zrel avokado

240 g kruhovih kock
Sopek drobnjaka

2 stroka Cesna
oljcno olje

sok 2 limon

poper

sol

Aparati, pripomocg€ki in posoda:
Jedilne Zlice, noz, kuhinjska deska, 2 skledi, papir za peko, velik plitev pekac.

Postopek (priprava kruhovih kock):

1. Pecico ogrejemo na temperaturo 200°C ter vklopimo ventilacijo. Pekac¢ prekrijemo
S papirjem za peko.

2. Kruh narezemo na manjSe kocke, ga stresemo v skledo in pokapljamo z olj¢nim
oljem ter zacinimo s soljo in poprom. Po Zelji lahko dodamo tudi druge zaCimbe in
zeliSca.

3. Kocke stresemo na pekac, oblozen s papirjem za peko, jih enakomerno
razporedimo in damo v segreto pecico.

4. Pecemo jih toliko Casa, da so nekoliko zapecene (priblizno 5 minut).

5. Uporabimo jih lahko za pripravo solat, lahko jih potresemo pa juhi, lahko jih
uporabimo kot zdrav prigrizek ...

Postopek (priprava solate):

Paradiznike narezemo; vecje na kocke, manjSe na polovice.

Kumaro in sir narezemo na kocke.

Avokadu odstranimo koscico in lupino ter ga narezemo na majhne koScke.
Drobnjak narezemo na 1 cm dolge dele.

Cesen stremo ali drobno nasekljamo.

Vse sestavine prelozimo v skledo in dodamo kruhove kocke.

Zacinimo z oljcnim oljem, limoninim sokom, poprom in soljo.

Solato premeSamo in takoj postrezemo.
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