lIl. mednarodna strokovna konferenca zaposlenih v vzgoji in izobrazevanju
banjem do zdravega zivljenjskega sloga
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SSKJ: sladkarija -e Z (1) jed, izdelek iz sladkorja in dodatkov

SLADICA = razvada —» obCutek zadovoljstva

- nepotrebne kalorije
- splosno slabo pocutje




HRANILA

OGLJIKOVI HIDRATI in sladkor;i

- enostavni ogljikovi hidrati
- sestavljeni ogljikovi hidrati

OGUIKOVI HIDRATI
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3krob, glikogen, vlaknine
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DISAHARID!

aharoza, maltoza, laktozd




Zdrava sladica

« Zdrava sladica——, naravhe sestavine

rave alternative sladkorja in moke




- SLADKOR — ftrsni sladkor, med, sirupi (agavin, javorjev...),

kokosov sladkor, sadje, zgos¢en sok

- MOKA — ,polnozrnata, pirina, rizeva, koruzna...

\

- MASCOBE — maslo, kokosovo olje F

orescki (mandljeva, kokosova, sezamova moka)

- posipi > mleti orescki, cimet



Teden zdravega sladkanja

CILJI: - sladkanje na zdrav nacin
- uporaba naravnih, lokalnih sestavin
- aktivna udeleZba uéencev pri pripravi sladic

- pridobivanje navad zdravega prehranjevanja

POTEK:

- delo v manjsih skupinah

- aktivnost ucencev

- spoznavanje celotnega poteka dela




Korenckove palatinke s cokolado

Priprava

MAFINI § KORENCKOM

Sestavine:

Dt

+ 2 skodelici mandljeve moke
+ 1 skodelica kuhane kvinoje

* Step soli

+ 1 Gajni 21i¢k cimeta

+ 112 skodelice kokosovega masla
+ 3 srednje veliki nabani korentki
+ 1 shodelica mandljevega mleka

+ 1-] pretlafeni banani

+ 2 ajni #liékd vanilije v prah

Priprava muffinoy:
Segrejemo pedico na 200 stopinj. Model¢ke za muffine namazemo s kokosovo mastobo i v
vdolbinice namestimo peki papirtke za muffine,
'V vetii posodi zme3amo vsc suhe sestavine. Kokosovo maslo stopimo, mn dodamo naribano
korenje, mandljevo mlzko, banano in vanilijo. Nato podasi dodamo jajea in na konew mokre
sestavine primeSamo k suhim. MeSamo poéasi s kuhalnico (ne z mikserjem). Vdolbinice za
muftine napolnimo do 3/4, nato postavimo v peico za 15-20 minut. Po kondani pekd jih
pustimo e nekaj ¢asa podivati.

Muffine lahko okrasimo z mandljevimi listiéi, cimetom, svefim korenckom, kokasovo
smetano ali temno okolado.

preizkusanje novih okusov in norih
kombinacij

ucenje uporabe kuharske knjige

spoznavanje pripomockov in
aparatov za obdelavo Zivil

priprava pogrinjkov



POMEMBNO:

zdrave prehranjevalne navade
odnos odraslih do hrane

aktivna vloga otroka pri pripravi hrane




Otrokom pokazimo pravo pot!

HVALA ZA POZORNOST!




