! Osnovna $kola Mitnica, Vukovar




Sareni mulfing

SASTOJCI: (za 20 muffina)

- 1 Salica prosa - 3 Salice vode

- 6 Zlica posnog sira - Zlica maslinovog

-~ / suncokretovog ulja
/

= . -

- malo praska za pecivo - crvena\ svjeZa paprika

PRIPREMA: J U SLAST!
Skuhati proso u 2 3alice vode.
Procijediti viSak vode i ohladiti.
Umutiti jaja, sir, ulje, sol i prasak 3
za pecivo, a na kraju dodati /,,“;5&'_' F o ey
proso, sitno sjeckanu papriku i &SN o V™
luk. %‘\ - :
Smjesu staviti u kalupe za L\ k [ ; 4
muffine. Pecnicu zagrijati na R\ bt \ !

200°C i peci 30 minuta dok ne Y \
porumene. T e o




NasmijjeSena pizza

SASTOJCI:
-2 jaja - 2 Zlice jogurta - 2 Zlice zobenih
{ b pahuljica
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-1 Zlica kukuruznog brasna -1 Zlica praska za pecivo
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- pureca Sunka - (svjeia crvena paprika
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- tikvica -, : - Sir \
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PRIPREMA: U SLAST!

IzmijeSati  Zumanjke,  jogurt,
zobene pahuljice, brasno i prasak
za pecivo, a na kraju lagano
umijedati snijeg od bjelanjaka.
|Zliti na papir za pecenje i zape(i
10 minuta u pecnici zagrijanoj na
180 stupnjeva. Podlogu izvaditi iz
pecnice, posloZiti nadjev u obliku
nasmijeSenog lica i ispeéi do
kraja.




Oil*ni haMaz na kruhu

- malo soli i malo mljevene
crvene paprike
\
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- malo sjeckanog kopra @
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PRIPREMA:
PomijeSati sir i vrhnje,
dodati sitno sjeckani luk i
naribani krastavac.
Zaciniti po ukusu
paprikom, soli i koprom.
PosluzZiti namazan na
kruhu, najbolje bi bilo na
kruhu sa sjemenkama ili
crnom kruhu.




lsolac od mirkve

SASTOJCI:

- 1 3alica Secera

Preljev:
10 dkg Cokolade, 4 Zlice mlijeka, 4 Zlice Secera, 4 Zlice ulja

PRIPREMA:

Sastojke za biskvit izmijeSati i pedi
U namazanom i pobraSnjenom
limu. Kad je kolac pecen i ohladen,
preliti ga pripremljenim preljevom.

Sastojke za preljev otopiti na
laganoj vatri uz mijesanje.




Zdiravi Sareni dorucals

SASTOJCI: PRIPREMA:

- 15 g sitnih zobenih pahuljica PomijeSati domaci kefir i
med.
Umijesati zobene
pahuljice i groZdice.
jagode ili drugo

- : sezonsko voce nasjeckati
150 g k(lh J ogurfa) na sitnije komade.

PosluZiti u zdjelicama za

sladoled tako da prvo

stavite nekoliko Zlica

smijese kefira i zobenih

[ro=———— pahuljica, preko toga

-ZOgmeda ~ rasporedite voce i na

7 kraju pospite orasastim
plodovima.

Ovo je kvalitetan

dorucak koji je zdrav
pocetak dana!

- 20 g grozdica
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- Zlica badema ili ljeSnjaka ili oraha




Voéni sladoled

SASTOJCI:

- 200 g voca (po Zelji)

| 4
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-1 CaSa (2 dcl) Secera

- 200 g jogurta

PRIPREMA:

Voée  usitniti  Stapnom
mijesalicom i pomijesati s
jogurtom i 3Sederom.
lzmijeSati Slag, te dodati
prethodnim sastojcima u
zdjeli, sve zajedno izmijeSati
i staviti u zamrzivaC na
hladenje oko 12 sati.




Voéni raznijiéi

SASTOJCI:

- 1 jabuka

PRIPREMA:

Vole izrezati na komade
velicine zalogaja. Izrezano
voce poprskati limunom da
ne potamni. Po Zelji voce
moZete posuti i cimetom.
Komade voda nanizati na
drvene Stapice za raznjice.
PosloZiti u caSe i tako
posluziti.




Cips od jabuka i naranéi

SASTOJCI:

- 1 kg jabuka

@5

‘ - Zlica cimeta u prahu

- 1 kg narandi

PRIPREMA:

Jabuke i naranCe oguliti, izvaditi im
siemenke | narezati ih na ploske
debljine 3 milimetra.

Ploske poslagati na lim za pecenje
obloZen papirom za pecenje i susiti ih u
pecnici na 75 stupnjeva nekoliko sati.
Cips je gotov kada ga prstima moZete
prelomiti i kada viSe nije vlaZan i Zilav.
Cijeli postupak moZe se obaviti i u
susilici hrane,

Gotovi Cips pospite cimetom i posluZite.
Ovo je zdrava grickalica koju moZete
stalno grickati.

U SLAST!




Vitamini 1 ¢asi

SASTOJCI:

- 3-4 narance

- 2 mrkve

- 3-4 jabuke

-1 limun

- asa vode

PRIPREMA:

Voce odistiti, skinuti koru i
sijemenke, te izrezati na manje
komade. Ostaviti nekoliko
ploski limuna s korom za
ukras.

Sve sastojke staviti u elektriCnu
mijesalicu i mijeSati dok se sve
ne usitni. 1Zliti u Case ukrasene
kolutom limuna i slamcicom.
Ovaj je napitak izvrstan za
dobro jutro, nakon napornog
dana u Skoli i nakon sporta.

U SLAST!




Zdravi ngpitais

SASTOJCI:

- 1 banana -2 -3 jagode - pola 3alice ananasa

0
v .
- ¢asa jogurta ili mlijeka - malo soka od narance
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U SLAST!
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PRIPREMA: : Gk

Vode ocistiti i usitniti. ;
Sve  sastojke  izmijeSati * : :
aparatom za usitnjavanje. \ WA <y

PosluZiti u visokoj &aSi s L | w
nekoliko kockica leda. ranet




éar-ena, fina i 2drava kuharica

Recepte izradili:

Sareni muffini
- lva Horvat, 6. b
Nasmijedena pizza
- Mia Hatwagner, 8. a
Sirni namaz na kruhu
- Tena Barta, 7. b
Kola¢ od mrkve
- Lucija Stojanovié, 6. b
Zdravi $areni dorudak
- lvan Kukuljica, 8. a
Voéni sladoled
- Marija I3tuk, Eva Miligevig, 2. b
Voéni raznjici
- Klara Cering, 7. a
Cips od jabuka i narangi
- Ramona Komsié, Jakov Pivié, 2. a
Vitamini v ¢asi
- Ema §imunovié, 6. a
Zdravi napitak
- Dominik Hegedus, 6. a

Naslovnica
- Klara Cering, 7. a

Osnovna $kola Mitnica, Vukovar



