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/DRAVA PREHARANA

e Zdrava prehrana vkljuCuje vec vidikov prehranjevanja. Zelo \(c 2
pomembno je Stevilo obrokov. Najbolje je zauziti pet obrokov
dnevno. Koliina hrane, naj bo primerna nasi telesni aktivnosti, ali
preprosto povedano pojejmo toliko kolikor porabimo.

* Pri uzivanju hrane so pomembni tudi okolje, razpolozenje in ¢as. Da
bo zauzita hrana res v korist in bo krepila nase zdravje, so potrebni:
umirjenost, urejeno okolje, ustrezna drza za mizo, razpolozenje pri
mizi. Hrano dobro prezvecimo, kajti na ta nacin se bo hrana lahko
prebavila in izkoristila. Zdrava prehrana pomeni izbrati zdrava zZivila,
jih pojesti primerno koli¢ino in ob pravem ¢asu, na umirjen nacin.
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/DRAVA PREHARANA

Zdrava prehrana naj vsebuije:

Sladkanih pijag in
sladkorja

Krompir, kruh, riZ, testenine

Pusta govedina,
pusti narezek, jajca

Ekstra devisko olj¢no olje

Mleko ali jogurt z manj

masdobami, siri 2 manj

maséobaml, ribe, piicanec,
puran, sojini izdelkli

Sadje

Zelenjava

Omega 3 RX

Vsaj 2 litra
vode dnevno

Redna
telesna
vadba
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KUHAJMO PO PREKMURSKO

Prekmurje slovi po svojih kulinaricnih dobrotah. Predvsem po pristnih
tradicionalnih posebnostih, ki so raznolike, kakor je raznoliko tudi
geografsko obmocje, ki se razprostira od Panonske nizine do Lendavskih

goric in Gorickega.

Ze stoletja so ljudje v Prekmurju ohranjali tradicijo priprave domacih
dobrot. Gibanica, bograc, dodoli, retasi, zlevanka, pogace so bile vedno
cenjene in poznane jedi, tako v Prekmurju kot tudi dale¢ naokoli.

Si Ze poskusil/a katero izmed prekmurskih jedi? Naj ti jih na kratko
predstavimo vsaj nekaj:
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BOGRAC

V Prekmurju se ta jed imenuje po posodi, ki visi nad ognjem in se
imenuje bograc (bogracs). V njem morajo biti vsaj 3 vrste mesa (goveje,
divjacina, svinjina), vsaj toliko ¢ebule kot mesa, krompir in zaCimbe.

Bograc se kuha dooolgoooo, vsaj 4 ure, zunaj, na odprtem ognju, v
bakrenem kotlicku.

C S oD
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DODOLI

Ste uspeli izgovoriti? Dddoli | Aha, kaj je Ze to? Zganci? Ne, niso
krompirjevi zganci! To so dodoli! Jed iz krompirja, moke in vode. Za
pripravo potrebujete mocno kuhalnico in Se mocnejse roke. Prekmurci jih
obicajno pripravimo v dveh izvedbah — s smetano in ¢ebulo ali prazene.

C S oD
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PREKMURSKA GIBANICA

Prekmurska gibanica je posebnost med sladicami, ki jo uvrsCamo med
slovenske nacionalne kulinaricne dobrote. Ponasa se z evropsko zascito
zajamcene tradicionalne posebnosti. Ime je dobila po besedi guba
(gliba). Za pripravo prekmurske gibanice potrebujemo: krhko testo,
vleCeno testo, nadeve (makov, skutni, orehov in jabolcni) in polive
(smetanov in mascobni). V pravi gibanici je 8 plasti nadevov in 9 plasti
testa. Visoka mora bitiod 5do 7 cm.
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BUJTA REPA

Enoloncnico bujta repa tradicionalno pripravljajo v Casu kolin. Takrat je
navadno tudi sestavni del kosila ali vecerje, zaradi Cesar je dobila obredni
pomen. »Bujta« namrec€ pomeni ubita, ker se povezuje z zakolom prasica
pri kolinah. Poleg svinjskega mesa in kisle repe je nujna sestavina
enoloncCnice prosena kasa. V preteklosti so k repi jedli ¢rni kruh ali peceni
oz. kuhan krompir, v danasnjem €asu pa zraven najpogosteje postrezejo
krvavice (ajdove, prosene, krvave) s kolin.
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LANGAS

Ali si vedel/a, da imamo Prekmurci tudi svoj »fast food«? To je langas!
Odli¢na jed, ki jo obic¢ajno pripravimo iz ocvrtega krompirjevega testa in
premazemo z oljem in ¢esnom ali kislo smetano.
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KAKO BOS IZPELJAL TEHNISKI DAN IN S|
HKRATI POLEPSAL DAN?

Zdaj je Cas, da tudi ti nadenes svoj kuharski predpasnik in
pripravis »nekaj po prekmursko«. Pripravili smo ti recept za
perece. Kaj so pereci? Gre za vrsto kruha, ki je nekaksna
mesanica med presto in zemljo. Lahko ga jemo samostojno ali
kot prilogo k kaksni enoloncCnici.

Priprava perecov je povsem enostavna in se je lahko lotijo tudi
tisti, ki se v kuhinji ne znajdejo ravno pogosto, zato veselo na
delo! Ne pozabi svoji uciteljici ali ucitelju poslati slike koncnega
izdelka.

Opozorilo: Preden se lotis recepta, poskrbi za ustrezno higieno
rok in delovne povrsine!
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1. Pripravi perece po receptu na naslednji strani ter jih
fotografiraj. Fotografijo poslji po e-posti ali MMS-u svojemu
ucitelju.

TVOJE NALOGE

2. lzvedi vaje razgibavanja.

3. Resi kviz in pravilne odgovore poslji svojemu ucitelju po e-
posti ali MMS-u.
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PERECI - RECEPT

Kaj bos potreboval:

- %2 kg moke

- 1/2 kocka kvasa

- zlica sladkorja

- 2-3 dcl mleka

- 0,5 dcl olja (ali svinjske masti)
- zlicka soli

- jajce za premaz

\Tnmmf"l
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POSTOPEK PRIPRAVE

1. Kocko kvasa nadrobi v posodo, dodaj sladkor in malo mlacnega mleka ter
pocCakaj da kvas vzhaja.

2.V drugo posodo daj moko, po robu posoli, dodaj vzhajani kvas, mleko, olje
in zgneti testo (vsaj 15 min). Po potrebi dodaj Se mleko, testo ne sme biti
pretrdo. Testo pokrij, postavi na toplo in pusti vzhajati, da se testo podvaji.
Vzhajano testo razdeli na dele v velikosti otroske pesti (ali Se manj). Vsak del
razdeli Se na dva dela in oblikuj svaljka cca. 15-20cm. Svaljka prepleti v
»kitko«, ki jo nato oblikujeS Se v krog. Narejene perece polozi v pekac s peki
papirjem in jih pusti vzhajati Se cca. 30min.

Pred peko jih premazi z razzvrkljanim jajcem. Pekac s pereci daj v vroco pecico
in jih na 180°C peci cca. 20min. PeCene perece vzemi iz pecice in pokrij z
vlazno kuhinjsko krpo, da se zmehcajo.

c S
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SLEDI POSTOPEK PRIPRAVE - VIDEO

KLIKN| &5
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https://www.dropbox.com/s/8kkqu6vn2qzgj5a/dan%20dejavnosti%201od2.mp4?dl=0
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SPREHOD IN VAJE RAZGIBAVANIJA

Tvoje naloge:

Sprehodis se do najblizjega travnika in izvedes vaje za razgibavanje
(ob slabem vremenu lahko tudi znotraj).

Vaje:

KLIKNI =3



https://www.youtube.com/watch?v=WmGjxU3Ggko
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NADALIEVANJE POSTOPKA PRIPRAVE - VIDEO
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https://www.dropbox.com/s/uv8i9amyft6o176/dan dejavnosti 2od2.mp4?dl=0
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PECENI PEREC]I

Svoj koncni izdelek
lepo aranziras,
fotografiras in ga
posljes svojemu
ucitelju.

g\
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PREVERI SVOJE ZNANIJE

e 7/a konec se v kratkem
kvizu preveri koliko si
se danes naucil.

* Pravilne odgovore
poslji svojemu ucitelju.

%Q




CENTER SOLSKIH IN
3 OBSOLSKIH DEJAVNOSTI

1. 1z katerih dveh sestavin so narejeni dédoli?
(klikni na pravilen odgovor)

KVIZ

a.) Krompir in moka.

b.) Krompir in koruzni zganci.

c.) Krompir in kisla smetana.

d.) Krompir in Cebula.

%Q
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Odgovore je:

PRAVILEN!

Nadaljuj (klikni)




Odgovore je:

3/
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NAPACEN!

Poskusi znova (klikni)
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2. Katere tri vrste mesa morajo biti v bogracu?

KVIZ

a.) Krokodil, piS€anec, svinjina
b.) PiSCanec, divjaCina, goveje
c.) Goveje, divja€ina, svinjina

d.) Svinjina, piS€anec, konj

;’Q
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Odgovore je:

PRAVILEN!

Nadaljuj (klikni)




Odgovore je:

3/
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NAPACEN!

Poskusi znova (klikni)
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3. Koliko plasti nadevov je v pravi prekmurski
gibanici?

KVIZ

a.) 6 plasti
b.) 7 plasti
c.) 8 plasti
d.) 9 plasti

;’Q
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Odgovore je:

PRAVILEN!

Nadaljuj (klikni)




Odgovore je:

3/

CENTER SOLSKIH IN
3 OBSOLSKIH DEJAVNOSTI

NAPACEN!

Poskusi znova (klikni)




CENTER SOLSKIH IN
3 OBSOLSKIH DEJAVNOSTI

4. Po Cem je dobila bujta repa ime »Bujta« ?

KVIZ

a.) Ker se pripravlja ob pogrebu.

b.) Ker se pripravlja v casu kolin.

c.) Ker med sestavinami ni nicC zivega.

d.) Poizumitelju: Janez Buit.

;’Q
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Odgovore je:

PRAVILEN!

Nadaljuj (klikni)




Odgovore je:

3/
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NAPACEN!

Poskusi znova (klikni)
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5. 1z koliko delov testa je spleten perec?

KVIZ

a.) Treh.

b.) Stirih.
c.) Enega.
d.) Dveh.

;’Q




CENTER SOLSKIH IN
g OBSOLSKIH DEJAVNOSTI

Odgovore je:

PRAVILEN!

Nadaljuj (klikni)




Odgovore je:

3/
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NAPACEN!

Poskusi znova (klikni)
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Na vsa vprasanje si odgovoril
pravilno in s tem postal pravi
poznavalec prekmurske kuhinje. ©

BRAVO!!
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Da bo ucitelj vedel, da si izvedel vse predvidene aktivnosti, mu
moras po e-posti ali pa preko MMS-a poslati fotografije, ki jih
zahtevata nalogi 1 in 3.

ZA KONEC

Upamo, da si se danes naucil kaj novega in da bos
pridobljeno znanje znal uporabiti tudi za napre;.

SRECNO!

3/

Pripravili: ucitelji CSOD Murska Sobota




