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× HRANA IN PREHRANJEVANJE 
 

ü Kultura prehranjevanja 
 
Paġa za oļi 
 
Prava umetnost se zaļne v kuhinji, saj je pomembno, kako hrano pripraviġ in kako jo 
ponudiġ na kroģnikih. Tudi enostavna jed bo veliko bolj teknila, ļe jo domiselno okrasiġ 
in ponudiġ v primerni posodi oz. na primernem kroģniku.   
 
Ģe od prvega vidnega vtisa je odvisno, ali se bomo hrane lotili z veseljem in s tekom, 
ali pa le zato, da poteġimo lakoto. 
 

ZELENJAVA  

Igranje z barvami in okusom ģe od nekdaj vzbuja posebno veselje. Zelenjava veselih 

barv ponuja pri tem veliko moģnosti.  

 

 

 

 

  

 

 
MESO 

Kdor rad kuha, kuha tudi z domiġljijo. In kdor ima domiġljijo, bo brez velikih teģav po 

svojih zamislih spreminjal posamezne jedi. To pomeni, da je tradicionalnim jedem 

treba dati novo obliko.  
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SLADICE 

Priļaraj na mizo sladke dobrote, ki bodo tudi ob koncu kosila ali veļerje navduġile 

oko in ģelodec. 

 

 

 

 

 

 

 

JUHE IN ENOLONĻNICE 

Uravnoteģena meġana hrana, ki jo predstavljajo juhe in enolonļnice, prav zagotovo 

koristi tudi zdravju sodobnega ļloveka. Lahko jih pripraviġ na najrazliļnejġe naļine. 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
Preizkusi se ġe ti in priļaraj sebi in svoji druģini kroģnike, ki bodo prava paġa 

za oļi! 

Veseli bomo kakġne fotografijeé 
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ü Higiena 
 

Podatki o ģivilih 

 
Ker se tudi ģivila kvarijo, mora biti na embalaģi zapisano, do kdaj je ģivilo uporabno. 

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

 

Na embalaģi ģivil morajo biti navedeni ġe podatki o sestavinah, dodatkih (aditivih) in 

hranilni vrednosti ģivila. Napisano mora biti tudi poreklo ģivila (od kod prihaja) ter 

kako ga hranimo. Mnoga ģivila imajo na embalaģi napisana tudi navodila za 

pripravo. 
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ü Uravnoteģen jedilnik 
 

Naġe telo raste in se razvija. Deluje zato, ker s hrano dobiva hranilne snovi.  

Uravnoteģena prehrana je pravilno sestavljena in pripravljena hrana, ki je 

enakomerno razporejena ļez ves dan (pet obrokov: zajtrk, dopoldanska malica, 

kosilo, popoldanska malica in veļerja) in zadovolji potrebe po hranilnih in varovalnih 

snoveh. Tako naġe telo pridobi energijo za svoje delovanje. 

Kroģnik zdrave prehrane ponazarja razliļne skupine ģivil glede na prevladujoļo 

hranilno snov.  

Iz vsake skupine ģivil je priporoļljivo zauģiti vsaj eno ģivilo na dan. Kroģnik je razdeljen 

na ġtiri dele. Ob kroģniku je tudi kozarec, ki predstavlja ģivilo iz mleļnih izdelkov. 

 

Glej risbo spodaj: 
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Laģje boġ opravljal/a ġolske obveznosti, ļe boġ uģival/a raznovrstno hrano. Pripravi 

seznam jedi (ģivil), ki bi jih pripravil/a za kosilo.  

Pomagaj si s kroģnikom zdrave prehrane. Ne pozabi ï za svoje zdravje potrebujeġ 

vse vrste ģivil!  

V kroģnik in kozarec spodaj napiġi ( lahko tudi nariġeġ) jedi in pijaļo, ki bi jo 

pripravil/a.  
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ü Prepoznavanje zdravih ģivil 
 
Zanimivosti o hranié Ali veġ?  
 
Zakaj imajo krekerji luknje? 
                                                                                                    
Brez lukenj se krekerji ne bi pravilno spekli. 
Skrivnost je v pari, ki med peļenjem uide skozi 
odprtine. To daje krekerju ploġļato obliko in 
prepreļuje, da bi èzraselç kot normalno pecivo. 
Ġtevilo lukenj in razmik med njimi sta odvisna od 
velikosti. Ļe so luknjice preveļ tesno skupaj, bo 
kreker suh in trd. Ļe so luknjice preveļ narazen, pa 
se bo malce napihnil in ustvaril mehurļke, kar ni 
privlaļno na pogled. 
 
Zakaj je mleko bele barve? 
 
Mleko je sestavljeno iz 87% vode in 13% trdnih snovi, kot so 
maġļobe in beljakovine. Med njimi je glavna beljakovina kazein, 
ki ga najdemo v mleku preģvekovalcev in predstavlja 80% 
beljakovin. Navadno je razporejen enakomerno. Kazein in 
nekatere maġļobe v mleku raztrosijo svetlobo enakomerno glede 
na spekter, zato vidimo mleko bele barve. 
 
Zakaj je meta hladna? 
 
Mentol prepriļa moģgane, da so deli, ki pridejo z njim 
v stik, izpostavljeni hladnemu okolju, ļeprav je 
temperatura v prostoru nespremenjena. Mentol se 
veģe predvsem z receptorji, ki so obļutljivi na mraz in 
jih naredi ġe bolj obļutljive, kot so sicer.  

 

Zakaj ima ġvicarski sir luknje? 

Luknje so stranski produkt nekaterih mikrobov, ki so 
dodani mleku za izdelavo sira. Navadno so pri izdelavi 
ġvicarskega sira uporabljene 3 primarne bakterije. Prva 
dva tipa bakterij proizvedeta veliko koliļino mleļne 
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. Ogljikov dioksid oblikuje mehurļke, ki ostanejo v 
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, ki poļijo. To so: procent vodne vsebine, trdna, 
nepoġkodovana, neprepustna lupina in ġkrobnata 
sredina. Ko se jedrca segrejejo, se voda priļne 
spreminjati v paro. Ļe lupina ni razpokana, to ustvari 
majhen parni lonec, ġkrob pa se spremeni v 
ģelatinasto snov.  
 
V trenutku, ko pritisk postane prevelik, lupina poļi. Hkrati se para hitro razġiri in 
poslediļno se v mehko peno razleze tudi ģelatinasta snov. Hlajenje spremeni  ġkrob in 
beljakovinske polimere v bele kosmiļe, ki jih poznamo pod imenom pokovka. 
 
 
Sadje in zelenjava 
 
Prednosti uģivanja sadja in zelenjave:  
 

§ krepita in ohranjata zdravje, dobro poļutje in s tem povezano delovno 
sposobnost 

§ varujeta pred prehladi in razliļnimi boleznimi  

§ zmanjġujeta tveganje za bolezni srca in oģilja, razliļne vrste raka in moģgansko 
kap  

§ zniģujeta krvni pritisk  

§ pomagata vzdrģevati normalno telesno teģo 

§ prispevata k uravnoteģeni prehrani 
 
Ob zadostnem uģivanju zelenjave in sadja, zauģijemo dovolj vitaminov, mineralov in 
drugih zaġļitnih snovi in vlaknin. Naravne snovi v zelenjavi in sadju se medsebojno 
dopolnjujejo in tako kot celota lahko varujejo pred nastankom bolezni.  
 
Priporoļeno je uģivanje zelenjave in sadja razliļnih barv:  
 

§ zeleno: blitva, brokoli, buļke, grah, kolerabica olive, ohrovt, por, stroļji fiģol, 
zelena solata, sveģe zelje, ġpinaļa, zelena paprika, avokado, grozdje, kivi, 
zeleno jabolko  

 

§ oranģno-rumeno: buļa, koleraba, korenje, mlada koruza, paprika, ananas, 
breskev, grenivka, limona, mandarina, marelica, melona, nektarina, pomaranļa  

 

§ rdeļe: ļebula, paradiģnik, pesa, radiļ, rdeļi fiģol, rdeļa leļa, rdeļa paprika, 
redkvice, brusnice, ļeġnje, jabolko, jagode, lubenica, maline, rdeļa grenivka, 
ribez 
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§ modro-vijoliļno: jajļevci, borovnice, ļrni ribez, fige, modro grozdje, slive, suhe 
slive  

 

§ belo::beluġi, cvetaļa, ļebula, ļesen, hren, pastinak, por, redkev, repa, ġalotka 
 
 
 
Na tvojem jedilniku naj bo VSAK DAN dovolj zelenjave in sadja. Tako boġ zauģil/a 
ogromno snovi, ki koristijo tvojemu telesu ï vlaknine, ki so dobre za tvojo prebavo, 
vitamine in minerale, ter druge zaġļitne snovi, ki te ġļitijo pred boleznimi in 
omogoļajo, da tvoje telo deluje pravilno.  
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× GIBANJE 
 
ü Telovadimo z Juvijem 

 
Potelovadi skupaj z Juvijem in mu tako pomagaj do nagrade. 
 

JUVI ï AFRIKA 
https://www.youtube.com/watch?v=WR_kNj5y4Sg&list=PLGBZv8U8kaUVZlEq3oFdH
cQq_nCCJpPYp 
 

 
 

JUVI ï MORSKO DNO 
https://www.youtube.com/watch?v=iRcve8rAYaE&list=PLGBZv8U8kaUVZlEq3oFdHc
Qq_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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ü Ġportna abeceda 
 

Izberi si eno besedo (lahko je tudi tvoje ime in priimek). V tabeli preveri, kakġna vadba 

je predvidena za doloļeno ļrko, in ģe imaġ sestavljen svoj unikaten trening. 

 

 
 

ü Sankanje 
 
V naġi bliģini najdete kar nekaj moģnosti za sankanje. Vzpnite se 
na kakġen hribļek in zabava se lahko zaļne. 
 
V kolikor nimate moģnosti sankanja, pojdite v naravo, hodite po 
snegu in opazujte svoje stopinje v njem, meļite kepe, izdelajte kaj 
iz snega itd. Uģivajte!!! 


