ZDRAV OBROK ZA DOBER DAN...

Ker prazna vreca ne stoji pokonci, je pomembno, da pred daljSo Sportno aktivnostjo
poskrbimo za zdrav zajtrk in malico.

V nadaljevanju imas$ navodila za pripravo treh razli¢nih jedi, primernih za zdrav atraktiven
Sportni obrok:

1. MEDEN NAMAZ Z OREHI

Potrebujes: 40 g masla, 40 g tekoCega medu, Zlico sesekljanih orehov (lahko tudi brez).

Priprava: Najprej v posodico odmeris 40 g masla in posodico postavis v pecico, segreto na 40
°C , da se maslo zmehéa. Medtem orehe sesekljas in jih das v manjSo ponev. Ponev postavis ha
Stedilnik, na srednje mocan ogenj in orehe suho poprazis (brez dodatka mascobe). Vmes jih
ves Cas mesas s kuhalnico in pazi$, da se ne prismodijo. Ko orehi prijetno zadisijo, jih odstavi$
z ognja. K zmehcanemu maslu dodas med. Maslo in med z ro¢nim mesalnikom na hitro stepas,
da dobis gladko, kremasto maso. K masi vmesa$ nasekljane orehe in namaz je pripravljen.
Namaz namaZes na rezino (ali dve, tri..) polnozrnatega kruha.

>

Recept povzet po: https://oblizniprste.si/slastni-namazi/medeni-namaz-z-orehi/

2. ATDOVE PALACINKE Z MARMELADO

Potrebujes: 100 g ajdove moke, 100 g pseni¢ne moke, 375 ml mleka, 2 jajci, 0,5 ¢ajne zlicke
soli, 0,5 €ajne zlicke sladkorja, 2 veliki Zlici olja

Priprava: Zmesas ajdovo in pSeni¢no moko. V mleku raztopis sol, sladkor in jajca. Med
mesanjem postopoma dodajas moko, tfako da dobis tekole testo.

Palaginke peces na z ol jem podmazani in dobro segreti ponvi. Pecene palacinke namazes z
marmelado (hajbolje z domaco) ali kislo smetano.
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Recept povzet po: https://rusija.si/rusija_od_a_do_z/92/ajdove_palacinke ruski_preverjeni_recepti_kuhamo_z_ruskim_ekspresom/

3. MLECNI ZDROB S KAKAVOM

Potrebujes: 2,5 dl mleka, 2 Zlici pSeni¢nega (Se boljse pirinega) zdroba, $¢ep soli, 1 vaniljev
sladkor, kakav.

Priprava: Mleko zavres. Jakost kuhali$¢a zniza$ in v vrelo mleko med stalnim mesanjem
dodajas zdrob. Zdrob med stalnim mesanjem kuhas 10 minut (e imas zdrob za hitro pripravo
kuhas manj ¢asa - pogledas navodila na embalaZi). V kuhan zdrob vmesas Se sladkor in ga
posujes s kakavom (ali cimetom).

Vir fotografije: https://oblizniprste.si/slastne-vecerje/mlecni-gres-na-hitro/

Poskrbi tudi za to, da telesu namenis dovolj tekocine - vode, nesladkanega ¢aja, sveze
stisnjenega soka, domacega kompota,...

ZDRAVA PREHRANA je tudi pomemben dejavnik zdravega Zivljenjskega sloga. Tudi priprava zdravega
obroka nam lahko predstavlja izziv v tem €asu. V pomo¢ nam bo tudi knjiga JEDI NA KOBARISKEM-KAR JE
BUJS, JE PA BUJS( katere avtorici sta nasi uciteljici BoZica S. Z. in Marica Benko), s pomo¢jo katere lahko
pripravimo zdrave tradicionalne obroke in obujamo kulturno dedis¢ino prehranjevanja.

PA DOBER TEK!
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