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KNJIZICA RECEPATA
#dorucakzas

Knjizica recepata #dorucakza5 sadrzi najbolje recepte koje su osmislili
ucenici osnovnih Skola uklju¢eni u aktivnosti posvecene podizanju svijesti
o vaznosti najvaznijeg obroka u danu - dorucka.

UzZivajte u Sarenim, zdravim i ukusnim receptima i ne preskacite dorucak!
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m Zobene pahuljice s jogurtom

Vrijeme pripreme: 5 minuta
Sastojci (1 osoba):

1/2 Salice zobenih pahuljica

1 Salica jogurta

1/3 3alice badema

(ili drugog orasastog voca)

1 zlica suSenog voca po zelji

Priprema:

Jogurtom preliti zobene pahuljice i dobro
ih umijesati. Dodati nasjeckane orasaste
plodove te suseno vode.

Uz zobene pahuljice posluziti Salicu

C¢aja od dumbira s cijedenim limunom i
narancom.

Leonarda Markusié, 2.a.
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Veseli kolutovi

Vrijeme pripreme: 10 minuta
Sastojci (1 osoba):

1/2 graham peciva

1jaje

2 rotkvice (ovisno o sezoni

mogu se iskoristiti i cherry rajcice,
mrkva ili krastavci)

1 zlicica maslaca

Priprema:

Kuhati jaje 5 minuta, a potom ga
oguliti i narezati na ploske.

Pecivo prerezati po pola te premazati
maslacem. Ploske jajeta i rotkvice
poslagati na pripremljeno pecivo.

Uz jaja posluziti ¢asu prirodnog

soka od jabuke.

Helena Nizié, 2.a.

Knijizica recepata 2.indd 3

m Zobene pahuljice s orasastim

voéem i propolisom

Vrijeme pripreme: 5 minuta
Sastojci (1 osoba):

1/2 Salice zobenih pahuljica
1 Salica jogurta

1 Zlica jabucnog pektina
409 oraha, nasjeckanih

1 Zlica suSenog voca, po zelji
1/2 zli¢ice cimeta

1 zlica meda

30 kapi propolisa

Priprema:

Jabuke narezati na manje komade, kuhati
u vodi dok se smjesa ne zgusne do
polovice volumena. Ocijediti te spremiti
u steriliziranu staklenku.

Jogurtom preliti zobene pahuljice

i dobro ih umijesati.

Dodati orahe, suseno voce i jabucni
pektin. Zaciniti cimetom, medom i
propolisom te posluziti.

Lorena Séurié, 2.b.

igroxn do zdravlja
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m Zeleni sendvié m Vitaminski zalogaj
Vrijeme pripreme: 5 minuta Vrijeme pripreme: 5 minuta
Sastojci (1 osoba): Sastojci (1 osoba):
1$nita crnog kruha 1 $nita kruha s lanenim sjemenkama
1 zlica mlije¢nog sira za mazanje 1jaje

1 Zlica sezamovih sjemenki
1 list zelene salate

1 3nita tvrdog sira
1 rajCica

Priprema:

Namazati kruh s mlijeCnim sirom

za mazanje, posuti ga sezamovim
sjemenkama te potom staviti list zelene
salate. Uz dorucak posluziti jednu ¢asu
svjeze cijedenog soka od narance.

Priprema:

Kuhati jaje 5 minuta, a potom ga oguliti i
narezati na ploske.

Na kruh staviti sir te ploske rajCice i jajeta.
Uz sendvic posluziti jednu ¢asu svjeze
cijedenog soka od narance.

Grgur Duranac, 2.c.

Simon Stipié, 2.e.

m Zapeceni sendvidi s jajima,
sirom i rajéicom

Vrijeme pripreme: 20 minuta

Sastojci (2 osobe):

4 3nite kukuruznog kruha

1jaje

509 naribanog sira ili svjezeg sira

1 Zlica vrhnja

1 rajCica

sol po zelji

mjesSavina mediteranskih zacina (bosiljak,
origano, majcina dusica) po zelji

Priprema:

Pomijesati jaje, naribani sir, vrhnje i zaCine
sve dok ne nastane homogena smjesa.

Na kruh staviti raj¢icu narezanu na ploske,
a potom preliti sa smjesom.

Pripremljene sendvice zapecdi u pecnici na
190 °C, 10 minuta. Uz sendvice posluziti _—
jednu ¢asu svjeze cijedenog soka od

narance.

Marin Cizmié, 2.d. e,
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m Fini Njami sendvic

Vrijeme pripreme: 5 minuta
Sastojci (1 osoba):

1 pecivo s bucinim sjemenkama
1 Zlica sirnog namaza

1 Snita pilece Sunke

1 3nita tvrdog sira

1 list zelene salate

1 cherry rajcica

Priprema: - !
Prerezati pecivo po pola te jednu polovicu /\M 2 o € !

namazati sa sirnim namazom. - ;""?\L W MM

Na pripremljeno pecivo poslagati pilecu

% ! ’ v
Sunku, tvrdi sir, zelenu salatu i cherry _ 22{4»‘6“ /\o&Q Wy ﬁ

rajcicu.
Uz sendvic posluziti jednu ¢asu svjeze 4

napravljene limunade. : W
. 2 Oltc«,'
Hana Slogar, 2.d. ’I/Voé

igrom do zdravlja s
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m Proljetni omlet

Vrijeme pripreme: 15 minuta
Sastojci (1 osoba):

1 bio pecivo

2 bjelanjka jajeta

1 Zumanjak

1 mladi luk

2 Salice Spinata

1 zlica maslinovog ulja

sol po zelji

Priprema:

Kratko blansirati Spinat (2-3 minute),

a potom ga ocijediti i nasjeckati.
Kratko pirjati luk na maslinovom ulju,

a potom dodati prethodno pomijeSana
jaja i Spinat.

Sve zajedno pedi na laganoj vatri,

5 minuta.

Uz povrtni omlet posluziti jednu ¢asu
svjeze cijedenog soka od narance.

Vita Svilanovié, 2.b.
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Lagani proljetni sendvic

Vrijeme pripreme: 5 minuta
Sastojci (1 osoba):
1integralno pecivo

1/2 kuglice mozzarelle

2 cherry rajCice

1 list zelene salate

1/2 zlice maslinovog ulja

Priprema:

Prerezati pecivo po pola, posuti ga s
nekoliko kapi maslinovog ulja i na njega
staviti list zelene salate.

Na salatu staviti prethodno narezane
ploske cherry rajcice i mozzarelle.

Uz lagani proljetni sendvi¢ posluziti
vocénu salatu od jagoda, grozda, narance i
jabuke.

Tia Filipec, 2.b.

Knijizica recepata 2.indd 7

m Jednostavna zobena kasa

Vrijeme pripreme: 10 minuta

Sastojci (2 osobe):

1 Salica mlijeka

1/2 Salice vode

1- 2 Zlice meda

80g zobenih pahuljica, usitnjenih

1 banana

1 zli¢ica cimeta

1 Zlica suSenih brusnica ili drugog susenog
voca po zelji

Priprema:

Mlijeko, vodu i med pomijesati i staviti
kuhati uz povremeno mijesSanje kako bi se
med otopio.

Kada zavrije, ubaciti zobene pahuljice

i kuhati uz mijesanje dok ne nastane
homogena smjesa.

Zobenu kasu maknuti s vatre i dodati pire
od banane i cimet, a potom posuti sa
susenim vocem.

Posluziti toplo ili hladno, po zelji.

Uz zobenu kasu posluziti ¢asu svjeze
cijedenog soka od narance.

Iva Viktoria Papié, 3.d.

igrom do zdravlja 7
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m Slasne palacinke

Vrijeme pripreme: 15 minuta
Sastojci (5 osoba):

2509 integralnog pseni¢nog brasna
2 jaja

300 ml mlijeka

2 dl mineralne vode

1 vanilin Secer

1 srednja jabuka

naribana korica limuna

kokosovo ulje

Priprema:

Pomijesati jaja i vanilin Secer, a potom
dodati mlijeko, vodu i brasno.

U pripremljenu smjesu dodati prethodno
naribanu jabuku i koricu limuna.

Peci na dobro zagrijanom kokosovom ulju.

Fran Arapovié, 3.d.

m Zelena bomba

Vrijeme pripreme: 5 minuta

Sastojci (2 osobe):

2 Salice mlijeka

1 Salica naranc¢inog soka

2 Salice Spinata

1 banana

1 zli¢ica cimeta

1/2 zlice meda

Priprema:

Sve navedene sastojke staviti u mikser i

miksati do postizanja homogene smjese.

Elena Pepelnjak, 3.b.
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m Sareni smoothie

Vrijeme pripreme: 5 minuta
Sastojci (2 osobe)

1 banana

1 jabuka

1/2 kakija

1 mrkva

6 komada jagoda

2 zZlice svjezeg sira

2 dl mlijeka

1 Zlica zobenih pahuljica

Priprema:

Nasjeckano i oguljeno voce i povrcée
staviti u mikser. Dodati svjezi sir,

zobene pahuljice i mlijeko.

Sve navedene sastojke miksati dok

smjesa ne postane homogena.

David Perié, 3.b.

Knijizica recepata 2.indd 9

m Banana u pidzami

Vrijeme pripreme: 10 minuta
Sastojci (1 osoba):

1 tortilja od kukuruznog brasna
1 Zlica sirnog namaza

1 banana

1 zlicica meda

cimet po zelji

suseno voce po zelji

orasasto voce po zelji

Priprema:

Pomijesati sirni namaz s medom i
cimetom, a potom sa smjesom premazati
tortilju. Na tortilju staviti bananu te ju
potom zamotati.

Zagrijati tavu i na nju staviti zamotanu
bananu te kratko zapecdi sa svake strane.
Banane u pidzami posluziti uz suseno i
orasasto voce.

Olja Krajnovié, 2.b.

igroxn do zdravlja
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m Povrtni omlet

Vrijeme pripreme: 15 minuta
Sastojci (2 osobe):

3 jaja

1/2 crvene paprike

1/2 zute paprike

1009 Spinata

3 Zlice mlijeka

2 zlice svjezeg sira

2 Snite purece Sunke
salata po zelji

maslinovo ulje po zelji

sol, vegeta i papar po zelji

Priprema:

Jaja lagano umutiti i zaciniti solju,
paprom te dodati mlijeko.

Paprike narezati na kockice i zajedno
sa Spinatom pirjati na maslinovom ulju,
3-4 minute. Povrée ravnomjerno zaliti
smjesom od jaja.

Peci omlet dok se ne odvoji od rubova
tave, potom pomocdu tanjura okrenuti
omlet pa ga jos kratko pedi s druge
strane.

Omlet posluziti uz svjezi sir, purecu Sunku
i salatu. Uz povrtni omlet posluziti ¢asu
svjeze cijedenog soka od narance.

Ucenici 2.ai 2.b.

PET\G
&
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ﬂ) Helenin sendvi¢ m Sendvic za 5!
Vrijeme pripreme: 5 minuta Vrijeme pripreme: 5 minuta
Sastojci (1 osoba): Sastojci (1 osoba)
Tintegralno pecivo 13nita kruha sa sjemenkama
1 Zlica sirnog namaza 1 zlica sirnog namaza
1 3nita Sunke 1 list zelene salate
1 8nita tvrdog sira 1/2 rajcice
1 list zelene salate 1/4 krastavca
1/2 rajcCice 1/2 zlice maslinovog ulja
1/4 krastavca
Priprema:

Priprema:
Narezati rajCicu i krastavac na tanke

Narezati rajcicu i krastavac na tanke
ploske. Prerezati pecivo po pola, pokapati
ploske. Prerezati pecivo po pola te sve maslinovim uljem te sve sastojke sloziti
sastojke posloziti u pecivo. u sendvi¢. Uz sendvi¢ posluziti ¢asu

Uz sendvi¢ posluziti Casu mlijeka cijedenog soka od narance te bananu.

i jednu jabuku.

Dora Medakovié, 3.b.

Helena Lukag, 3.a.
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€ zobene panhuljice @ ranuijice u drustvu jagoda
Vrijeme pripreme: 5 minuta Vrijeme pripreme: 5 minuta
Sastojci (1 osoba): Sastojci (1 osoba):
1/2 Salice zobenih pahuljica 1/2 $alice kukuruznih pahuljica
1 Salica jogurta 1 Salica mlijeka
30g brusnica 1 zlica chia sjemenki
1/2 banane 1/2 Salice jagoda, narezanih
1/2 jabuke med po zelji
1 Zlica badema, mljevenih
1 Zlica suSenog voca po zelji Priprema:
Mlijeko dodati u zdjelicu te potom
Priprema: umijeSati navedene sastojke.
Jogurtom preliti zobene pahuljice i dobro Uz pahuljice mozete posluziti jednu Salicu
ih umijesati. toplog ¢aja od mente.
Dodati nasjeckane banane i jabuke te
potom umijesati brusnice i mljevene Ucenici 2.ai 2.b.
bademe.

Nino Zarkovié, 3.c.

(C ]
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m Sarena salata

Vrijeme pripreme: 20 minuta

Sastojci (1 osoba):

1509 pileceg filea

5 komada cherry rajcCice

3 lista zelene salate :

jedan integralni kreker ‘
s bucinim sjemenkama

rikola po zelji ‘

sir po zelji, naribani
maslinovo ulje i
balzamic¢ni ocat po zelji
sol po zelji

Priprema:

Narezati piletinu na Stapice,
posoliti i potom pedi na
tavi do rumene boje.
Pomijesati navedeno
povrée s piletinom,
zaciniti maslinovim
uljem i balzami&nim
octom te posuti sirom.
Uz salatu posluziti
integralni kreker s
bucinim sjemenkama.
Nakon Sarene salate
zasladiti se smoothijem
od borovnice i banane.

Jan Novak, 3.a.
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m Emmin Sareni dorucak

Vrijeme pripreme: 10 minuta

Sastojci (1 osoba):

1 3nita crnog kruha

2 zlice svjezeg kozjeg sira

2 zlice domaceg vrhnja

2 Snite dimljenog kozjeg sira

2 Snite kuhane purece Sunke

4 crne masline

1 rotkvica

2 mlada luka

2 zli¢ice preprzenih sjemenki - sezam,
suncokret i lan Ry

[ .3
2 1
Wag |
® _
Priprema: )\ r <
Oprati, oguliti te narezati rotkvicu i

i mladi luk na ploske.

Servirati sve sastojke na tanjur. ‘
Uz Emmin Sareni dorucak posluziti '
jednu jabuku i Salicu mlijeka.

Emma Jurasié, 2.a.
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m Brunin smoothie

Vrijeme pripreme: 10 minuta
Sastojci (1 osoba):

nekoliko listova mladog Spinata
1 banana

1/2 avokada

5 badema

1/2 3alice borovnica

2 zlice zobenih pahuljica

1 3alica mlijeka (kravlje

ili bademovo po zelji)

1 Zli¢ica naribanog dumbira
cimet po zelji

Priprema:

Sve sastojke staviti u mikser i miksati dok
ne dobijete homogenu smjesu.
Napomena: Banane se mogu narezati

na ploske, staviti preko noci u zamrzivac
te drugi dan upotrijebiti za pripravu
smoothija.

N

wa\ an!

-~

L3N

Bruno Dragojlovi¢ Segvi¢, 2.a.
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m Pasteta od slanutka

Vrijeme pripreme: 15 minuta
Sastojci (5 osoba):

1 konzerva slanutka

2 zlice vrhnja

100g kuhanog prosa

5 komada kiselih krastavaca
1 ¢esSanj ¢esSnjaka

5 Snita integralnog kruha
nekoliko kapi limunovog soka
sol po zelji

maslinovo ulje po zelji

Priprema:

Sve navedene sastojke staviti u zdjelicu, a
potom miksati Stapnim mikserom.
Pripremljeni namaz posluziti na
integralnom kruhu.

Uz pastetu posluziti crveni smoothie od
tresanja.

Ema Ljubié, 2.b.
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m Voéna salata

Vrijeme pripreme: 5 minuta
Sastojci (5 osoba):

1 ananas

1T mango

5 jagoda

1 Salica malina

2 Salice borovnica

2 banane

1 zlic¢ica meda

Priprema:

Oprati, oguliti i nasjeckati vo¢e na kockice.

Posluziti u zdjelici i zasladiti sa zlicicom
meda.

Jan Kuncié, 2.c.

Voéna kuéa

Vrijeme pripreme: 10 minuta
Sastojci (2 osobe):

1 naranca

1 jabuka

1 banana

2 Zlice dzema, po zelji

2 Snite integralnog kruha

Priprema:

Vodce oprati, oguliti, nasjeckati na kockice,
i potom posloziti na Stapic¢e za raznjice
Uz vocéne raznjic¢e posluziti integralni kruh
sa dzemom (po zelji).

Uz Voénu kucu posluziti jednu ¢asu soka
od bazge.

Sara Corié, 3.a.

Knijizica recepata 2.indd 17

m Sendvi€ od tunjevine

Vrijeme pripreme: 5 minuta
Sastojci (1 osoba):

1 kukuruzno pecivo

1 konzerva tunjevine

1 kuhano jaje

1 list zelene salate

1/2 rajcice

1 zlicica maslaca

Priprema:
Namazati maslac na pecivo, a potom

posloziti navedene sastojke u sendvic.

Lovro Markovié, 3.b.

igrom do zdravlja 17
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m Fina salata

Vrijeme pripreme: 30 minuta
Sastojci (4 osobe):

25049 kiselog vrhnja

50dg Sunke

2509 tjestenine

2 crvene paprike

1/2 patlidzana

Priprema:

Patlidzan narezati na kockice, posoliti,
ocijediti, a potom zapecdi u pecnici,

10 minuta, na 180°C.

Skuhati tjesteninu i potom je pomijesati
s narezanom Sunkom, paprikom i kiselim
vrhnjem.

Smjesu ohladiti u frizideru sat vremena,
a potom posluziti.

Vedran Klindzié, 3.c.
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m Zobena kasa sa smokvama

Vrijeme pripreme: 10 minuta
Sastojci (1 osoba):

1 3alica toplog mlijeka

1/2 Salice zobenih pahuljica

1 banana

1 zlicica meda

2 suhe Sljive

2 suhe smokve

1/2 jabuke

Priprema:

Zobene pahuljice staviti u toplo mlijeko
da omeksaju, a potom ih pomijesati s
mlijekom, bananom i medom.
Pripremljenu kasu posluziti s komadi¢ima
suhih Sljiva, smokava i jabuke.

Laura Zelanto, 3.d.

18/05/16 09:36



13. 1. 0% Dugave "o

m iWKAN kruh m Lein zdravi dorucak
Vrijeme pripreme: 30 minuta Vrijeme pripreme: 5 minuta
Sastojci (4 osobe): Sastojci (1 osoba):
5009 posnog kravljeg sira 1/2 zdjelice svjezeg sira
2509 zobenih pahuljica 1 Zlica kiselog vrhnja
4 jaja 1 mladi luk
1 ZliCica soli 2 Snite integralnog kruha
1 zlicica sode bikarbone sol po zelji
ili praska za pecivo
1 Zlica sirnog namaza Priprema:
1 3nita Sunke Mladi luk sitno nasjeckati, potom ga
pomijesati s ostalim sastojcima.
Priprema: Pripremljenu smjesu namazati na kruh.
U posudu staviti sir i zobene pahuljice, a Uz Lein zdravi dorucak posluziti ¢asu
potom dodati jaja, sol i sodu bikarbonu. cijedenog soka od narance.
Rucno dobro pomijesSati smjesu dok ne
postane homogena i glatka. Lea Marié, 2.b.

Lim za pecenje obloziti papirom.
Smjesu uliti u lim za pecenje i pedi
otprilike 20 minuta, na 170 °C,

dok ne poprimi zlatno zutu boju.
Snitu kruha namazati sa sirnim
namazom i staviti $nitu Sunke.

Ana Krajnovié, 2.b. ’
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m Jutarnji griz m Kruscici sa siemenkama i
kuhanim jajima
Vrijeme pripreme: 15 minuta

Sastojci (2 osobe): Vrijeme pripreme: 30 minuta
3 dcl mlijeka Sastojci (4 osobe):
2 zlice pSeni¢nog griza 2 jaja
10 badema 1/2 zlice Psyllium ljuskica u prahu
10 malina 3 Zlice mljevenog lana, sezama i
med po zelji suncokretovih sjemenki
1 zlica maslaca
Priprema: 1/2 zli¢ice praska za pecivo
Kuhati mlijeko te netom prije vrenja sol po zelji
dodati psenic¢ni griz. Dobro umijesati griz
i med, kuhati dok ne dobijete homogenu Priprema:
smjesu na laganoj vatri. Navedene sastojke dobro pomijesati te
U gotov griz dodati bademe i maline. oblikovati 8-9 malih peciva.
Peciva staviti u zagrijanu pecnicu na
Ema Zunko, 3.c. 150°C, 15-20 minuta.

Gotove krusci¢ce namazati maslacem i
posluziti uz tvrdo kuhano jaje.

Dina Haluzan, 3.b.
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m Smoothie od borovnice

Vrijeme pripreme: 5 minuta
Sastojci (1 osoba):

1/2 3alice borovnica

1 Salica probioti¢kog jogurta
2 zlice zobenih pahuljica

1 zlica meda

dumbir po zelji

Priprema:

Navedene sastojke staviti u mikser te
miksati dok ne dobijete Zeljenu homogenu
smjesu.

Ucenici 2.a.
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m Sendvi¢ s mladim lukom

Vrijeme pripreme: 5 minuta
Sastojci (1 osoba):

1 zlicica maslaca

1 mladi luk

1 3nita kruha sa sjemenkama
2 3nite kulena

1 Salica mlijeka

Priprema:

Namazati maslac na kruh, posuti sa
prethodno nasjeckanim mladim lukom te
potom staviti kulen.

Uz sendvic¢ posluziti Salicu toplog mlijeka.

Ucenici 2.b.
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m Smoothie od aronije m Voéni smoothie

Vrijeme pripreme: 5 minuta Vrijeme pripreme: 5 minuta

Sastojci (1 osoba): Sastojci (1 osoba):

1 Salica bobica aronije 1/2 banane

1 banana 1/2 jabuke

1 Salica gré¢kog jogurta 1/2 kruske

1 Zlica zobenih pahuljica 1 Salica mlijeka

5 badema 3 Zlice zobenih pahuljica
1 Zlica domaceg meda

Priprema:

Navedene sastojke staviti u mikser te Priprema:

miksati dok ne dobijete homogenu Voce oprati, oguliti i narezati na komadice.

smjesu. Navedene sastojke staviti u mikser, te
miksati do postizanja homogene smjese.

Ucenici 2.c.

Ucenici 2.d.
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15. OS Ivana

Vrijeme pripreme: 10 minuta
Sastojci (2 osobe):

2 jaja

1 svjeza paprika

1 mladi luk

1 Zlica ribanog sira

2 integralna peciva
maslinovo ulje po Zelji

sol po zelji

origano po zelji

Priprema:

Oprati i nasjeckati mladi luk i papriku.

Na zagrijanom ulju pirjati mladi luk
i papriku, dodati jaja i zaciniti solju i
origanom.
Gotovi omlet posuti ribanim sirom i
posluziti uz integralno pecivo.
Uz omlet posluziti Sareni
vocéni smoothie.

Nika Somek, 3.m.

Knijizica recepata 2.indd 23

Gundulic¢a

m Frape za 5!

Vrijeme pripreme: 5 minuta
Sastojci (2 osobe):

1 banana

1 jabuka

1 Salica Spinata

1 zlica meda

2 zlice oraha, mljevenih

2 Salice mlijeka

Priprema:

Jabuku i Spinat oprati, bananu oguliti, a

potom sve nasjeckati na manje komadice.

Navedene sastojke staviti u mikser te @
miksati dok ne dobijete homogenu

smjesu.

Miha Krsié, 2.a.
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network

Svaki EPODE program temelji se na EPODE metodologiji koja je razvijena u Francuskoj 2004.
godine. EPODE programi znanstveno su utemeljeni, provode se u 29 zemalja diljem svijeta,
obuhvacaju 200 milijuna ljudi, a do sada je razvijeno vise od 40 programa.
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