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GIBANJE IN ZDRAVJE ZA DOBRO PSIHICNO IN
FIZICNO POCUTJE (GZP)

x HRANA IN PREHRANJEVANJE

U Kultura prehranjevanja

Paga za ol i

Prvaa umetnost se zalne v kuhinji, ismakpejpom
ponudi g naTWkdiogennioksithavna ekdi ba, veki ko b8oimj st
i ponudimri merotz. poaopdii mernem krogni ku.

Ge od prvega vidnega vtisa je odvisno, ali s
al i pa |peotzeagtiarhm da.

ZELENJAVA

|l granje z barvami in okusom ge od nekdaj vzh
barv ponuja pri tem veliko mognost.i

MESO

Kdor rad kuha, kuha tudi z domigljijo. I n Kk
svojih zamislih spreminjal posamezne jedi. To pomeni, da je tradicionalnim jedem
treba dati novo obliko.
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SLADICE
Pril ar aj na mizo sl adkKe nccaub rkaotse ,| ak ialed o dvee | teu d
oko in gelodec.

JUHE I N ENOLONLNI CE

Uravnotegen
koristi tud

Preizkusi se ge ti in prilaraj sebi i
za ol i

n

a megana hrana, K i j,pravedsagavbyi
i gadt avjive kaodaalma on g ji rha plrii lpmrejvg €

SVOj |

Vesel i bomo kakgne fotografijetée
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U Higiena
Podat ki o g¢givilih
Ker se tudi givila kvarijo, mora biti na e mil

To pomeni, da mora biti na njen zapisan rok uporabnosti.

Na embalagi g¢gi vil npodatia ¢ westdyinahj doduikiv @diteimin g e
hranilni vrednosti g i v Napisano mora biti tudi poreklogi vi l a (od kod pr
kako ga hranimo. Mnoga givila i majo na nevibla kaa ¢ i n a
pripravo.

seznam sestavin

ime Zivila

Cajno pecivo
Cokoladno pecivo z orehi

Sestavine: moka TIP 500, dsdkoe, mangarina, jajca, vanilija, Cokoladn peeliv, orehi.
Beex koazervansov in barvil.

Hranit v subem prostoru pri ; navodilo za hranjenje
Plkote postrezite ob taju, kavi ali drugem napitku. .
Neto: 500g navodilo za uporabo
neto teZza (teZza Zivila brez embalaze)
Vafrera sasete ‘

ime in naslov proizvajalca

rok uporabnosti
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U Uravnotegen jedilnik

Nage telo raste in se razvi praniinePmViuj e zat o,

Uravnot egena |pavienh rsastedjeng B pripravljena hrana, ki je
enakomerno razporejena |l e z v e ®et dbaokov: zajtrk, dopoldanska malica,

kosi |l o, popol dans k)anzadavbolji potrbe pahranileil irevarpvalnih
snoveh. Tako nage telo pridobi energijo za s
Krogni k zdrawenmarzamjane azlilne skupine ¢§givi
hranilno snov.

lzvsakeskupine ¢gi vil | e pvsajemoolgli vi Vo naudiani Krog

na ¢gti®Obh kdredeni ku je tudi kozarec, ki predst

Glej risbo spoda;j:




o
»
z
o
<
z

"‘0'"
LO®
>0Z>

ap P

,_
»

POLJE 4, 2391 PREVALJE
SLOVENIJA

T: 003862834500

F: 003862834501

M: o-fgprevalje.mb@guest.arnes.si
W: os-fgp.splet.arnes.si

W&o

Lagje bog opravljal/ a ¢ollagdgmvrstnbdwana Rripravi i |, | e
seznam jedi (givil), ki bi jih pripravil/l a z
Pomagaj S i s krogni Keporatzidz aa vev jree hadmeaev.j e po
vse vrste givil!
k

V. krogni in kozarec spodaj napi gi ( lahko t

pripravil/a.
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U Prepoznavanje zdravih ¢givil

Zanimivosti o hranié Al i veg?

Zakaj imajo krekerji luknje?

Brez lukenj se krekerji ne bi pravilno spekli.

Skrivnost je v par i, skokii
odprtine. To daje krekerju pl ogl at o \
prepreluje, da bi e z riva.s%
Gtevilo lukenj in razwd )
veli kosti. eLeprevel ukmrjsin:
kreker s uelsolukmicepr @ vell nar
se bo malce napihnil i n

privlialno na pogl ed.
Zakaj je mleko bele barve?

Mleko je sestavljeno iz 87% vode in 13% trdnih snovi, kot so

ma g | o bbeljakibvime. Med njimi je glavna beljakovina kazein,

ki ga najdemo v ml e k u pregvekoval ce dst avl
beljakovin. Navadno je razporejen enakomerno. Kazein in

nekat er e vmilylantisgo svetlobo enakomerno glede \

na spekter, zato vidimo mleko bele barve. ='»' }‘
B
Zakaj je meta hladna?
Ment ol preprila moggane, i prid
% sti k, izpostavl jeni h u, | e
temperatura v prostoru nespremenjena. Mentol se
vege predvsem z receptor] t i vi
jih nareiugéejbokj &0t sao ,,
Zakaj i ma gvicar ski sir |l uknje?
Luknje so stranski produkt nekaterih mikrobov, ki so
dodani mleku za izdelavo sira. Navadno so pri izdelavi
g icarskega sira uporabljene 3 primarne bakterije. Prva "
dva tipa bakteri|] proi zve > kol il

kisline, ki jo kasneje porabi tretji tip.

Slednji prevzema odgovornost za nastanek lukenj. Pri
procesu se kot stranski produkt ustvarijo acetat,
priponska kislina in ogljikov dioksid. Ogl ji
siru med vrenjem, kar se kasneje opazi v luknjastem videzu.
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Zakaj pokovka poka?

To je odvisno od treh elementov, ki oblikujejo koruzna

zrna, K i pol i fwwdne vBabines taina, 0 Rt o

nepogkodovana, neprepust “:,':’* gkrob

sredina. Ko se jedrca s = 8¢ . ~ voda

spreminjati v paro. Le |1 s P __ kana,

maj hen par ni | onec, gkr ¢ W”“1 a7 remeni

gel atinasto snov. e R e

V trenutku, ko pritt sk postane prevelik, |l upina poli

posledilno se v mehko peno razl eze ¢gtkurdoib gienl a

beljakovinske polimere v bele kosmile, ki ji

Sadje in zelenjava

Prednosti ugivanja sadja in zelenjave:

8§ krepita i n ohranjata zdravje, dobro p ol
sposobnost

§ varujeta pred prehl adi in razlilni mi bol e
8§ zmanjgujeta tveganje za bolezni srca in o
kap

8 zni gujeta krvni pritisk

8§ pomagata vzdrgevati normalno telesno tego
8§ prispevata k uravnotegeni prehrani

Ob zadostnem ugivanju zelenjave in sadja, Z

drugih zaglitnih snovi in vliaknin. Naravne

dopolnjujejo in tako kot celota lahko varujejo pred nastankom bolezni.

Priporolé@nowanpjgeeuzel enjave in sadja razlilnih
8 zeleno:bl i tva, brokol i, abodlike, orhalo,vtk olpedrrat
zelena sol at a, svege zelje, gpinal a, z el

zeleno jabolko

8§ bul a, k&, kdremje, arttada koruza, paprika, ananas,

breskev, grenivka, | imona, mandarina, mar
8§ rdell ebul a, paradi gni k, pesa, radi |, rdel
redkvi ce, brusni ce, | egnmal i habolrkde] aj gge

ribez
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8§ modro-vi j ootjidjnl evci, borovnice, | rni ribez,
slive
§@:belugi, cvetala, | ebula, | esen, hren,

Na tvojem jedilniku naj bo VSAK DAN dovolj zelenjaveinsadja. Tako bog zaugi
ogromno snovi, ki koristijo tvojemu telesu i vlaknine, ki so dobre za tvojo prebavo,
vitamine in minerale, ter druge zaglitne sn
omogo| ajo, da tvoje telo deluje pravilno.

——
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U Telovadimo z Juvijem

Potelovadi skupaj z Juvijem in mu tako pomagaj do nagrade.

JUVIT AFRIKA
https://www.youtube.com/watch?v=WR kNi5y4Sqg&list=PLGBZv8U8kaUVZIEg3oFdH

cOg nCCIpPYp

JUVIT MORSKO DNO
https://www.youtube.com/watch?v=iRcve8rAYaE&list=PLGBZv8U8kaUVZIEq3oFdHc

0Og nCCJpPYp&index=2



https://www.youtube.com/watch?v=WR_kNj5y4Sg&list=PLGBZv8U8kaUVZlEq3oFdHcQq_nCCJpPYp
https://www.youtube.com/watch?v=WR_kNj5y4Sg&list=PLGBZv8U8kaUVZlEq3oFdHcQq_nCCJpPYp
https://www.youtube.com/watch?v=iRcve8rAYaE&list=PLGBZv8U8kaUVZlEq3oFdHcQq_nCCJpPYp&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=iRcve8rAYaE&list=PLGBZv8U8kaUVZlEq3oFdHcQq_nCCJpPYp&index=2
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U Gportna abeceda

Izberisienobesedo( | ahko je tudi tvoje ime in priimek
je predvidenazad ol ol enion | gé&k oi mag sestavljen svoj uni

U Sankanje

V nd§i gini najdete kar nekaj mognosti za san
na kakgen hriblek in zabava se |l ahko zalne.
V koli kor nimate mognostioditsponkanj a, pojdite
snegu in opazujte svoje stopinjevniem, me| i te kepe, izdelajte ke

iz snega itd. U gvajte!!!



