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Cilji uénih dejavnosti:

poznati hranilno vrednost Zivila,

spoznati razliko v hranilni vrednosti zdravega in
nezdravega Zivila,

spoznati in osvojiti nacine, kako nezdrave
komponente jedi nadomestiti z zdravimi
(primerjava zdrave in nezdrave variante iste jedi),

v
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Ekosola

PREHRANA, GIBANJE IN ZDRAVIE

motivirati uéence za zdrav nacin prehranjevanja.

JE ZDRAVA HRANA RES ZDRAVA?

Katarina Mezeg
Osnovna $ola Ivana Tavtarja Gorenja vas

JOGURT

* je odlicno Zivilo, hranljivo in lahko, ki je
primerno za vkljucitev v vsakodnevno prehrano

URAVNOTEZENA PREHRANA
A,

kvalitetne beljakovine iz jogurta sodelujejo pri
izgradnji telesa in so zato Se posebej
pomembne za otroke in mladostnike

GIBANJE
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Ugotavljanje koli¢ine sadja v jagodnem jogurtu. UGOTAVLIANJE KOLICINE SADNEGA PRIPRAVKA V JAGODNEM JOGURTU

SADNI PRIPRAVEK:
jagode,
zgoscen sok ¢rnega korena, rdede pese, grozdja, jabolk in
limone,
sredstva za zgostitev,
arome,
barvila,
sladkor,
bananina in jagodna kasa,
jagodni sok,
koncentrat limoninega soka,
koncentrat jagodnega pireja.

Koligina sadnega pripravka v jagodnem jogurtu

UGOTAVLIANJE KOLICINE SLADKORJA V JAGODNEM JOGURTU Sladkor v 100 gramih jagodnega jogurta

Koli€ina sladkorja v 100 gramih jagodnega jogurta VIEDIE) vEhiEs il G

Izbrani jogurti od 10,5 g do 14,9 g sladkorja na 100 gramov
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SLADKOR GLEDE NA DEJANSKO TEZO JOGURTA Sladkor glede na dejansko teZo jogurta

Koligina sladkorja v jagodnem jogurtu glede na Jogurt v obi¢ajnem jogurtnem loncku
dejansko tezo jogurta 140 do 250 gramov

16 do 26,5 gramov sladkorja

4 do 6 kock sladkorja
(kocka sladkorja 4 g)

Z lon¢kom, ki vsebuje 500 g jogurta, bi zauzili 63 g
sladkorja (15 kock sladkorja).

PRIPRAVA LASTNEGA SADNEGA JOGURTA

* spoznati in osvojiti nacine, kako nezdrave komponente
jedi nadomestiti z zdravimi

NAVADNI

ke JABOLKA
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1. PRIPRAVA SADNE OSNOVE JOGURTA.
Uporaba sezonskega sadja iz lokalnega okolja. Sadje pobrano v ¢asu dozorelosti ima bolj poln okus.

2. VISJA HRANILNA VREDNOST. 3. VEC VITAMINOV IN MINERALOV, MANJ KONZERVANSOV.
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4. ENOSTAVNI RECEPTI, OKUSNI OBROKI, ZADOVOLINI UPORABNIKI.




