9. teden GOSPODINJSTVO, 6.- RAZRED

Pozdravljena dekleta in pozdravljeni fantje.

Pred nami je delo za 9. teden od doma.
TOPLOTNA OBDELAVA ZIVIL

V svoje zvezke gospodinjstva napisete naslov, datum, NASTEJETE vrste toplotne obdelave hrane in
NE PREPISUJTE RAZLAGE, prepiSete samo odebeljene povedi ali besede.

Seveda tudi preberete.

TOPLOTNA OBDELAVA ZIVIL

1. Kako zZivila izberemo za pripravo jedi in kako sestavimo zdrav kroznik?
Ponovimo sestavo zdravega kroznika.

Glavni obrok sestavimo iz:

2/5 zita ali Zitnih izdelkov , kot so riz, testenine, ajdova, pirina, prosena kasa,kamut, ...,.krompir ali
izdelki iz krompirja;

2/5 zelenjave, prikuha: Spinaca, zelje, brokoli, cvetaca, korenje, koleraba...ali solata;
1/5 meso, ribe ali druge beljakovine kot so jajca, sir, stroénice, tofu-kot sir,narejeno iz strocnice soje.

2. Zazdrav nacin priprave Zivil velja, €e je le mogoce, jemo Zivila surova. Tako ohranimo vec
vitaminov in mineralov. Seveda pa testenine skuhamo, ker surovih ne moremo uporabiti za
hrano. Poznamo veliko Zivil, ki jih je potrebno toplotno obdelati, da jih lahko nase telo prebavi.

3. Toplotna obdelava Zivil. Zivila se spremenijo, ko jih kuhamo, dusimo, pe¢emo ali cvremo.

Pri tem pazimo, da uporabljamo kvalitetno mascobo, primerno temperaturo in ¢as, da Zivilo
postane uZitno, aromati¢no in prebavljivo. Vonj in okus, ki se pri tem razvije, daje znacilno prijetno
obcutje v prostoru, kjer kuhamo. Zato tako radi pecemo kruh, ki disi, piskote in sladice za
praznike...Ce pa dodamo e znacilne zaCimbe, se aroma, to je okus in vonj nase jedi, Se izboljsa...

4. Podrobno si bomo pogledali kuhanje, dusenje...kasneje.
5. Nekateri ucenci se zelo potrudite pri domacem delu. Pomagate tudi pri pripravi obrokov za
druZino in pecete, kuhate...

TA TEDEN SEM VAM pripravila recept za zanimivo solato. Pri nas doma bi ji lahko rekli kar
karantenska solata. Sestavljena je iz Zivil, ki dolgo zdrzijo v domacem hladilniku. Glavna sestavina je
sveZe zelje, ki je zdrava in lahko dosegljiva zelenjava.



ZELJE KOT PRILOGA ALI SOLATA

6. NAVODILA ZA PRIPRAVO ZELINE SOLATE

SOLATA COLESLAW

Potrebujete :

sveZe zelje,pol manjse glave zelja,

dva korencka,

malo rozin, KER IMAMO RES RADI ROZINE,

veliko Zlico majoneze,

veliko Zlico kisle smetane, lahko tudi 2 Zlici navadneqa jogurta




malo manj gorcice,

sol in malo limoninega soka..poper po Zelji.

7. Uradno se ta solata imenuje COLESLAW, LAHKO TUDI AMERISKA SOLATA. Domislili so se jo na
Nizozemskem, pripravljena je pa lahko tudi zelo drugace, s ¢ebulo. Pri nas doma uzivamo v tej:

nareZemo zelje, ¢e je mlado in krhko je Se boljSe, poskusimo izrezati debelejSe dele lista. Ni pa

potrebno narezati zelja tako na drobno, kot so to delali véasih .

Naribamo sveZ korencek, seveda ga pred tem ostrgamo, opremo. Naribamo ga kot jabolka za

zavitek.

Damo v lepo skledo, narahlo pomeSamo,dodamo 20-25 rozin, ki smo jih tudi oprali.

Rahlo posolimo, dodamo veliko Zlico kisle smetane, malo manj majoneze, se malo manj gordcice.

Prelijemo s slabo polovico oZete limone in zmeSamo solato.

Postrezemo k hladnemu mesu, ki je ostalo od nedeljskega kosila ali sveze pe¢enemu mlademu
krompircku. Dober tek.

Ostanite zdravi in pazite nase.

Uciteljica Tatjana.



