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ZDRAVO  
SLADKANJE 

 
Avtor: Polona Siussi Podergajs 

Osnovna šola Glazija Celje 
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Kaj je sladkarija? 

  

 

 

SSKJ: sladkaríja -e ž (ȋ) jed, izdelek iz sladkorja in dodatkov 

SLADICA = razvada             občutek zadovoljstva 

 

                 - nepotrebne kalorije 

                 - splošno slabo počutje 
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HRANILA 

OGLJIKOVI HIDRATI in sladkorji 

 

                       - enostavni ogljikovi hidrati 

                       - sestavljeni ogljikovi hidrati 

 

 Vir energije 

 Tvorba glikogena v mišicah 

 Osnovno hranilo za živčni sistem 
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Zdrava sladica 

 Zdrava sladica              naravne sestavine 

                                     zdrave alternative sladkorja in moke 
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- SLADKOR            trsni sladkor, med, sirupi (agavin, javorjev...),   

                               kokosov sladkor, sadje, zgoščen sok 

- MOKA                  polnozrnata, pirina, riževa, koruzna... 

                               oreščki (mandljeva, kokosova, sezamova moka) 

- MAŠČOBE            maslo, kokosovo olje 

 

- posipi                    mleti oreščki, cimet           

 

Zdravi nadomestki 
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Teden zdravega sladkanja 

        CILJI:    - sladkanje na zdrav način 

                         - uporaba naravnih, lokalnih sestavin 

                         - aktivna udeležba učencev pri pripravi sladic 

                         - pridobivanje navad zdravega prehranjevanja 
 

POTEK: 

- delo v manjših skupinah 

- aktivnost učencev 

- spoznavanje celotnega poteka dela 
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 preizkušanje novih okusov in norih 
kombinacij 

 učenje uporabe kuharske knjige 

 spoznavanje pripomočkov in 
aparatov za obdelavo živil 

 priprava pogrinjkov 
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POMEMBNO: 

 zdrave prehranjevalne navade  

 odnos odraslih do hrane 

 aktivna vloga otroka pri pripravi hrane                    
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HVALA ZA POZORNOST! 

  

                                                               

Otrokom pokažimo pravo pot! 


