
2.SPLETNA
KNJIŽICA
ZDRAVIH
RECEPTOV SPECIALNI

ZDRAVKO



SPLETNA KNJIŽICA ZDRAVIH RECEPTOV JE
NASTALA V OKVIRU PROJEKTA SPECIALNI
ZDRAVKO. PROGRAM IZVAJA DRUŠTVO ZA
KULTURO INKLUZIJE V SODELOVANJU S
CENTROM JANEZA LEVCA LJUBLJANA IN
BIOTEHNIŠKIM IZOBRAŽEVALNIM CENTROM
LJUBLJANA, SOFINANCIRAN PA JE S STRANI
MINISTRSTVA ZA ZDRAVJE RS. 

S PROJEKTOM ŽELIMO IZBOLJŠATI ZDRAVJE
OSEB S POSEBNIMI POTREBAMI, PREDVSEM
OTROK IN MLADOSTNIKOV. Z NAŠIMI
AKTIVNOSTMI SPODBUJAMO VSAKODNEVNO
GIBANJE IN ZDRAVE OBROKE.

RECEPTE SO PRIPRAVILE UČITELJICE
CENTRA JANEZA LEVCA LJUBLJANA IN
KOORDINATORKA PROJKETA SPECIALNI
ZDRAVKO IZ DRUŠTVA ZA KULTURO
INKLUZIJE, SKUPAJ Z UČENCI IN SKUPINO
MLADIH ODRASLIH IZ SOCIALNE
VKLJUČENOSTI PA SO JIH TESTIRALI.

DOBER
 TEK!



IDEJA ZA ZAJTRK: AVOKADO IZ PEČICE
(ZA 4 OSEBE)

SESTAVINE:

2 ZRELA AVOKADA
2 JAJCI
PARMEZAN PO OKUSU
2 VELIKI ŽLICI KUHANE KVINOJE
SOL, PO ŽELJI POPER

PRIPRAVA:

 1. KVINOJO MORAMO DOBRO
SPRATI POD TEKOČO VODO, KER
IMA DRUGAČE GRENAK OKUS. ZA
LONČEK KVINOJE POTREBUJEMO
LONČEK IN POL VODE. KUHAMO JO
15 – 20 MINUT.
2. PEČICO PRIŽGEMO NA 180
STOPINJ CELZIJA.
3. AVOKADO RAZPOLOVIMO,
ODSTRANIMO KOŠČICO. 
4. JAJCI ZMEŠAMO S KVINOJO,
POSOLIMO TER Z NASTALO MASO
NAPOLNIMO JAMICI AVOKADA. 
5. POTRESEMO S PARMEZANOM IN
PEČEMO 20 MINUT.

Recept pripravila:
Bernarda Tard



IDEJA ZA ZAJTRK: JAJČNA OMLETA Z
ZELENJAVO (ZA 4 OSEBE)

SESTAVINE:

5 JAJC
1 BUČKA
2 PAPRIKI
1 POR
ŠČEP SOLI, POPER PO ŽELJI
1 ŽLICA OLJČNEGA OLJA

PRIPRAVA:

 1. ZELENJAVO OČISTIMO, OPEREMO
IN NAREŽEMO NA TRAKCE.
2. V POSODO UBIJEMO JAJCA.
DODAMO SOL IN PO ŽELJI POPER
TER JIH RAZŽVRKLJAMO. 
3. NA OLJU PREPRAŽIMO ZELENJAVO.
KO JE ZELENJAVA MALO
POPRAŽENA, DODAMO JAJCE.
OMLETO PEČEMO NAJPREJ NA ENI
STRANI, NATO PA OBRNEMO NA
DRUGO STRAN IN POPEČEMO.

Recept pripravila:
Bernarda Tard



IDEJA ZA KOSILO: PIŠČANČJA RIŽOTA Z
ZELENJAVO, SOLATA

SESTAVINE ZA PIŠČANČJO
RIŽOTO Z ZELENJAVO

1 SKODELICA GRAHA 
1 ČEBULA 
3 KORENČKI 
1 PARADIŽNIK 
1 RUMENA PAPRIKA 
500 G PIŠČANČJEGA MESA 
PRIBLIŽNO 1 ŽLICA SOLI 
500 G RIŽA 
PRIBLIŽNO 1,5 L VODE 
PRIBLIŽNO 5 ŽLIC OLJA 
1 ŽLIČKA SLADKE PAPRIKE

PRIPRAVA:

 OLUPIMO KORENJE. 1.
 KORENJE NAREŽEMO NA KOŠČKE. 2.
 OLUPIMO IN NAREŽEMO ČEBULO.3.
 PIŠČANČJE MESO NAREŽEMO NA KOCKE.4.
 NA OLJU POPEČEMO MESO.5.
 DODAMO ČEBULO.6.
 KO ČEBULA PORUMENI, V LONEC DODAMO
KORENJE, PAPRIKO IN GRAH.

7.

 DODAMO NAREZAN PARADIŽNIK IN RIŽ.8.
 DODAMO SLADKO PAPRIKO IN PREMEŠAMO.9.
 PRELIJEMO Z VODO IN KUHAMO OKOLI 15
MINUT.

10.

Recept pripravila:
Klavdija Raspor Josipovič



GLAVA ZELENE SOLATE
OLJE
KIS
KORUZA

SESTAVINE ZA PRIPRAVO
ZELENE SOLATE S KORUZO:

PRIPRAVA:

 ZELENO SOLATO OPEREMO IN NAREŽEMO.1.
 DODAMO KORUZO, KIS IN OLJE.2.



500 G KISLE REPE

800 G KROMPIRJA

250 G FIŽOLA

5 ŽLIC OLJA

1 VELIKA ŽLICA BELE MOKE

NEKAJ SOLI

ŠČEPEC POPRA

1 LOVORJEV LIST

              SKUHAMO PREJŠNJI DAN.  1.

2.                  NA KRATKO KUHAMO V VRELI VODI. ODCEDIMO            
                     JO IN SHRANIMO VODO, KI SMO JO ODLILI.

3.                  OLUPIMO, GA NAREŽEMO NA KOSE IN SKUHAMO S

IDEJA ZA KOSILO: PRIMORSKA JOTA S
PREŠCEM

SESTAVINE ZA PRIPRAVO
JOTE:

Recept pripravila:
Ana Svetičič

PRIPRAVA:

IN .



4. KO JE                   KUHAN, GA Z VODO VRED ZMEČKAMO.

V TO STRESEMO                 IN  

ZALIJEMO Z VODO OD               , KI SMO JO PRIHRANILI OB
KUHANJU.  

. 

6. NA                 PREPRAŽIMO              . VSE SKUPAJ NAJ VRE ŠE 5

MINUT, NATO PA NAJ SE NA  MANJŠI TEMPERATURI KUHA ŠE 1

URO. JOTA JE BOLJŠEGA OKUSA, ČE JO SKUHAMO ŽE PREJ IN

JO NATO LE POGREJEMO. 



SESTAVINE ZA PRIPRAVO
PREŠCE:

PRIPRAVA:

PREŠCE SO MAJHNI OKUSNI HLEBČKI, PODOBNI ŽEMLJAM.
POZNAMO JIH IZ KNJIŽEVNIH DEL FRANCETA BEVKA IN IVANA
CANKARJA. PEKLI SO JIH V KMEČKIH OKOLJIH IN SO BILI ZA

REVNE OTROKE VELIKO BOGASTVO. 

"JESENI TISTEGA LETA, NA VERNIH DUŠ DAN, SMO SE NAPOTILI PO
PREŠCE. PREŠCE SO OKROGLI HLEBČKI, KI JIH PEČEJO KMETJE
OTROKOM, DA Z DOBRIM DELOM OLAJŠAJO TRPLJENJE DUŠAM.«

 (IVAN CANKAR, MOJE ŽIVLJENJE, 1920)

500 G MOKE

 1 KOCKA KVASA

POL LITRA MLEKA

100 G MASLA

200 G OREHOV

1 JOGURTOV LONČEK KISLE SMETANE

ŠČEPEC SOLI

              MALO POGREJEMO, NATO VANJ ZDROBIMO                1.

LONČEK POKRIJEMO IN POČAKAMO POL URE.

.

2. V POSODO STRESEMO NAJPREJ , NATO DODAMO



.

S DODAMO ŠE.

IN

,,

, KI JIH PREJ NAREŽEMO.

3. ZGNETEMO V GLADKO TESTO.

4. POSODO POKRIJEMO IN POČAKAMO 1 URO, DA VZHAJA.

5.  OBLIKUJEMO MAJHNE HLEBČKE.

6. ČE ŽELIMO, JIH LAHKO PREMAŽEMO Z MALO . 

7. PEČEMO JIH V PREJ OGRETI PEČICI NA TEMPERATURI 220
STOPINJ CELZIJA PRIBLIŽNO 45 MINUT. 



IDEJA ZA VEČERJO: CVETAČNA JUHA

SESTAVINE:

PRIBLIŽNO 1 KG CVETAČE (ZAMRZNJENE ALI SVEŽE)
5 STROKOV ČESNA (OZIROMA PO OKUSU)
1 ŽLICA OLJA
PRIBLIŽNO 1 L (DO 1,5 L) VODE
ŠČEP (ALI DVA) SOLI 
NEOBVEZNO (POPER, PETERŠILJ)

PRIPRAVA:

 OČISTIMO CVETAČO ALI VZEMEMO ZAMRZNJENO.1.
 OLUPIMO STROKE ČESNA.2.
V LONEC DAMO ŽLICO OLJA, OČIŠČENO CVETAČO, ČESEN,
SOL IN VODO. 

3.

 KUHAJMO DO MEHKEGA.4.
 SPASIRAJMO (DO GLADKEGA ALI PUSTIMO NEKAJ
CVETAČE NESPASIRANE). 

5.

 POSTREŽEMO IN PO ŽELJI DODAMO NAREZAN PETERŠILJ
IN/ ALI POPER.

6.

Recept pripravila:
Veronika Hovnik



IDEJA ZA VEČERJO: SPOMLADANSKI
ZAVITKI

SESTAVINE:

PRIBLIŽNO 100 G RDEČEGA ZELJA IN/ ALI
NEKAJ LISTOV SOLATE
NEKAJ LISTOV METE IN/ALI BAZILIKE
2 KORENČKA
0,5 MANGA 
0,5 BUČKE (ZELENJAVO IN SADJE PO ŽELJI
ZAMENJAJMO Z NPR. AVOKADOM, POROM,
ŠPARGLJI…) 
NEKAJ REZIN DIMLJENEGA LOSOSA IN/ALI
POSTRVI, BRANCINA ALI BREZ RIBE
3 ŽLICE SOJINE OMAKE
0,5 LIMETE (OZIROMA LIMETIN SOK PO
OKUSU)
RIŽEV PAPIR (1 ZA 1 ZVITEK)   

PRIPRAVA:

 OČISTIMO ZELENJAVO IN SADJE.1.
 ZELENJAVO, SADJE IN DIMLJENO
RIBO NAREŽEMO NA TRAKE.
METINE LISTE LAHKO PUSTIMO
CELE.

2.

 PRIPRAVIMO SI RIŽEV PAPIR.
CELEGA POTOPIMO V LONEC Z
VROČO VODO.  LONEC MORA BITI
DOVOLJ VELIK, DA GRE RIŽEV
PAPIR V LONEC. V LONEC DAMO LE
KOZAREC ALI DVA VODE.

3.

Recept pripravila:
Veronika Hovnik



4. RIŽEV PAPIR DAMO NA KROŽNIK.
5. NA RIŽEV PAPIR ZLAGAMO
NAREZANO ZELENJAVO, SADJE IN/ALI
RIBO PO LASTNEM OKUSU. NPR. NA
RIŽEV LIST ZLOŽIMO TRI METINE LISTE,
DODAMO NAREZAN KORENČEK IN
NAREZAN MANGO, NAREZANO RDEČE
ZELJE… 

7. V POSODICO VLIJEMO SOJINO OMAKO IN LIMETIN SOK.
ZAVITEK POMOČIMO V OMAKO. 

6. ZVIJEMO ZAVITEK.



IDEJA ZA MALICO: SLANI MAFINI
Recept pripravila:

Ajda Kolman

6 JAJC
1 ŽLIČKA SOLI IN POL ŽLIČKE POPRA
90 G MASLA
2 VELIKI PESTI ŠPINAČE
200 G SIRA
6 ŽLIC GRŠKEGA JOGURTA
360 G MOKE
3 ŽLIČKE PECILNEGA PRAŠKA

SESTAVINE:

PRIPRAVA:

 VKLOPIMO PEČICO NA 200 STOPINJ IN
OBLOŽIMO MODEL ZA MAFINE S PAPIRNATIMI
MODELČKI.

1.

 V VEČJI POSODI NEŽNO STEPEMO JAJCA
TER DODAMO SOL IN POPER.

2.

 DODAMO STOPLJENO MASLO, NARIBAN SIR,
NASEKLJANO ŠPINAČO IN JOGURT.

3.

 NA KONCU POSTOPOMA DODAMO MOKO,
POL SKODELICE NAENKRAT IN S PECILNIM
PRAŠKOM DRUGO POLOVICO MOKE.
MEŠAMO LE TOLIKO, DA SE VSE SESTAVINE
ZDRUŽIJO.

4.

 MEŠANICO RAZDELIMO V MODELČKE ZA
MAFINE IN PEČEMO V PEČICI 20 – 25 MINUT,
DOKLER NISO PEČENI (KO V SREDINO
ZAPIČIMO ZOBOTREBEC, NE SME OSTANI
MASA NA NJEM).

5.

   



IDEJA ZA SLADICO: BROWNIJI S FIŽOLOM
Recept pripravila:

Ajda Kolman

2 KONZERVI RDEČEGA FIŽOLA
6 JAJC
300 G RJAVEGA SLADKORJA
130 G KAKAVA
120 G MASLA
2 ŽLICI CIMETA
2 ŽLIČKI PECILNEGA PRAŠKA
1 ŽLIČKA SOLI
KOŠČKI TEMNE ČOKOLADE

SESTAVINE:

PRIPRAVA:

 VKLOPIMO PEČICO NA 180 STOPINJ.1.
 POLOŽIMO PEKI PAPIR NA PEKAČ.2.
VSE SESTAVINE, RAZEN KOŠČKOV
TEMNE ČOKOLADE STRESEMO V
MEŠALNIK IN MEŠAMO, DOKLER NE
DOBIMO GLADKE MASE.

3.

 MASO NALIJEMO V PEKAČ IN
ENAKOMERNO RAZPOREDIMO.

4.

 PO VRHU MASE POSUJEMO KOŠČKE
TEMNE ČOKOLADE.

5.

 PEČEMO V PEČICI OD 25 DO 30 MINUT.6.
 PREDEN NAREŽEMO IN POSTREŽEMO,
PUSTIMO 30 MINUT, DA SE OHLADI.

7.



Avtorica in urednica: Ajda Kolman
Strokovna pomoč: Neža Adamič
Avtorice receptov: Bernarda Tard, Klavdija Raspor Josipovič,
Ana Svetičič, Veronika Hovnik, Ajda Kolman
Pomoč pri oblikovanju in lekturi: Blanka Delalut
Oblikovanje knjižice: Ajda Kolman
Strokovni pregled: Neža Adamič, Boštjan Kotnik

Izdaja: Društvo za kulturo inkluzije
Kraj in leto izdaje: Ljubljana, 2023

Gradivo je nastalo v sklopu izvajanja nacionalnega programa o
prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015 – 2025 Dober
tek, Slovenija. Namen programa je izboljšati prehranjevalne in
gibalne navade prebivalstva, cilj pa je zmanjšanje pojavnosti
kroničnih nenalezljivih bolezni.

Program sofinancira:

Program izvaja:



Specialni Zdravko na družabnih omrežjih:

www.facebook.com/igrajsezmano

www.instagram.com/igraj_se_z_mano

www.youtube.com/igrajsezmano

www.tiktok.com/@igraj_se_z_mano


