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YMmecTO
IIpearoBopa

KynuHapctBo (KyBame) je AMBHO - oMoryhaBa BaM fa bypeTe y cBeTy MawiTe,
Aa UCTpaXKyjeTe U CBaKora AaHa Hay4yuTe HeLwTo HOBO, aJiu U AAa HanpaBuUTe
M nogenuTte ca JbyAUMMa Koje BOSIMTE OHO LUTO Cy HanpaBuie Ballue pyKe.
BupeheTte konuko hiete 36or Tora 6UTH NOHOCHW.

Mpe Hero WTO KpeHeTe Y KYXUHCKY aBaHTYpy U YBepuTe ce KOJIMKO je KyBake
jeAHOCTaBHO M N1ako, MpPo4YMTajTe ca poauTe/bMMa KyBap Aa HayuuTe Kako fAa
KyBaTe a ocTaHeTe 6e36eaHU M YNCTU M KaKO Aa pyKYyjeTe KYXMHCKOM OnpeMoM
M TexHMKaMma. Ba)kHo je pa 3HaTe fa je xpaHa Halle ropuBo, anu pa Tpeba
6upaTtu Haj6o/be HaMMpHULLEe KaKo 6U ce Hale Teno NpaBUIHO pa3Bujano u
pacno.

CurypHo namMTuTe pa Tpeba pna nmare 5 obpoka, ca 5 nopumja Boha n nospha
AHEeBHoO 1 pa ce 6ap 5 nyTa y Heperbmn gobpo uctpuute nm nckayerte. Tako ce
Aobuja netuua us sppaesbal

Ha nocneTky, Ty je KyBap ca jeqHOCTaBHMM peLenTuMa Koje heTte y no4yeTky
npaBuUTK ca ogpac/iuMa, a nocse cee ca nakohoM ymeTu n caMu.

Hanomena: '"Ilpasu npasuyamu kysap' He cadpsku npenopyke 3a
uenodHegHY ucxpaHy odeue, seh npednoze peuenmypa 3a nojeduHauHe
obpoke (Hnp. dopyuar, Y>xuHy, seuepy, obpoke 3a 3abasge, umo.) Koje he
deme mohu 0a npunpemu camo unu ys nomoh cmapujux. HameroeH je

Odeuyu yspacma 9-12 200uHa.



upasuauu

Pelrent




OBo je

OBo je

IIPBH AMCT: HAyK
KyXHIbH 0OpOj aBa:

oyou
MAK/BHEB
H yHCcT!

KyBakbe je BewTMHa Koja 3axTeBa MNNaHUpawe MU
KoHUueHTpauujy. LliTo Buwe Bexb6amo, 6Guhemo cBe
curypHuju. Ceakora paHa hieMo 6UTH cnpeTHuju, anu Tpeba
noyeTH ca HajjeAHOCTaBHMUjUM peLenTUMa.

XurujeHa je nona 3gpaBsba! 0 ToMe KaKko pyke Tpeba npaTtu
npe M nocne jena y4Yuwnum cMo jows Aok cMo 6unu Beoma
Manu. Y Kyxuibmn cBe Mopa aa byae 4yucrto - o BalLMX pyky,
XpaHe, onpeMe, A0 Kpna U CBMX NOBPLUMHA.

Kapa KyBaMo 1 paguMo y Kyxuibmn Tpeba ga BogMMo pauyHa
0 6e36epHocTN - 6yanMo naXkibMBM Kako 6y octanu 3gpasu
M HenoBpeheHU. Y KyXuku ce Kpuje MHOro omnacHocTu:
Bpenu CyQoBM U XpaHa, Kiby4yasna BOAa, Bpesio ybe Koje
MO)Xe fa Npcka WIM ga ce 3amanu, anu, Ty Cy U CTakio
M oWTpU MpegMeTU Koju Mory ga 6yay BeoMma onacHM,
Hapo4YMTO YKOJIMKO joll He 3HaTe CUrypHO Aa pykKyjeTe
ca bUMa. ENeKTpUYHM KyXMHbCKM anapaTtu Cy Yy KyXukbu
Benuka nomoh, anu Tpeba 3HaTU KaKo ce ca hUMa pagm...

TO je
TBOja
KyXHIbA!

WUrpajmo jepHy mrpy! Mokywiaj pa ce ceTuil cBMX AenoBa
KyXule WM cBuX anapata, nocyha u npubopa Koju ce
Kopucte y Kyxuwu. KpeHumo pepom, abeuepnoM. Ako ce
ceTULW Bulle, TBoja nobepa ce nuie!

Anymurujymcrka gonuja, 6reHoep, 60Kan 3a Kysaroe
8olde, uedumka, uauwe, uvekuh 3a wmeco, odacka 3a
ceuemrve, heshup, excnpec noHay, purkudep, KageHa
Kawuka (Kauuduya), KauuKa, Kauuka 3a caaooneo,
Kyxurbcku ybpyc, kymaaua, eyumuauya 3a nosphe,
MuKpomanacHa nehHuua, mukcep, HOXKesu, ocmasa
(wnaj3), omeapau, nanup 3a neuerbe, NAACMUUHA
¢gonuja, npubop 3a jeno, peHoe, CANAMOPEIHUUA,
cangeme, COKOBHUK, uWoOJ/ba, wmeodraKx (uinopem),
marbupu (mManu, senuku, 0yboku), muearb, mocmep,
mpnesapuja, Kyxurcka e6aza, eapjaud, eUubyulkd,
3amp3usay, JKUYUA 3a NeHy...

Wrpa Moxe pa ce HactaBu Tako wTo hew nokywaru ga
onuLiew YeMy CAy>XXM OHaj NnpeaMeT WK MojaM Koju TH je
NpBY Nao HanaMer.



Jeaem 3apasBo,
pacTeM IIpasBo....

XuTapHiie

Koje cy To HaMupHuLe: xneb, neunso, naxysbuue, TECTEHMHA M ApYyrv npon3Boau of 6pawHa. Bupatn npoussoae of Lenor spHa Xutapuua!
LllTa 3Haye HaweM Teny: U3BOP Cy YIIbeHNX XUAPaTa Koju Aajy eHeprujy 3a Tpyame, Ckakakbe U urpy.
Konuko Tpeba pa yHecem: pevaum 6 nopumuja a aesojuymue 5 nopumja*

*1 nopuuja xuTapuua - 1 TaHko napye xneba, 2 Wwosbe kawe of Xxutapuua
unu 1 Wwosba naxysbuua, Marbu bapeHn kpomMnmp

ITloBphe

Koje cy To HaMmupHuLe: napapaj3, nanpuka, waprapena, Kykypys, 6opaHuja, rpawiak, kapgpuon, 6pokonu, nnasu naTauyaH...

Llita 3Haye HaweM Teny: U3BOP Cy AMjeTHMX BnakaHa, 6pojHUX BUTaMMHA, MMHEpana M aHTUOKCMAAHATa Koju noMaXky aa 6yaemo 3apasm,
MMaMo 6nu1cTaBy KOCY U YUCTY KOXKY.

Konuko Tpeba na yHecem: 3 nopuumje noepha (unu 5 nopuuja Boha n nospha 3ajegHo)**

**y Toky faHa Tpeba yHeTn 5 nopumja nospha v Boha (3ajegHol. JegHy nopuujy umHe: 1 jabyka, 6aHaHa WK KpyLika, Makba noMopaHya,l wosba
(250 ml) cutHujer Boha (jaroge, ManuHe, BUWHE, Tpelwe) unu ceukaHor Boha 3 nyHe cyneHe kawwke nospha, 1 YnHMjMUa canaTte, Mana Yawa
uefeHor coka (150 ml).

Bohe

Koje cy To HamupHuLe: jabyke, Kpywke, 6peckBe, Kajcuje, WbUBe, jaroae, ManvHe, KynuHe, BULLHbe, Tpelte, 6aHaHe, NoMopaHye, IMMYH,
rpejngpyT, KUBMU...

LllTa 3Haye HalweM Tesy: u3Bop cy 6pojHUX BUTaMUHA, MMHEpana u aHTUOKCUAAHAca KOju Hac YMHe OTNOpHUjoM npeMa BonecTuMma, noMaxxy
cpuy n MuwnMhnMa ga npaBUIHO paje U LpBeHUM KpBHUM 3pHLMMA Aa pa3Hoce KMCEOHMK U XpaHy Ao cBake hienuje y Teny

Konuko Tpeba na yHeceM: 2 nopuuje Boha (unu 5 nopuuja Boha n nospha 3ajegHo)**



Maexo

Koje cy To HaMupHuULLe: MNeKo, jorypT, BohiHM jorypT, Kuceno MieKo, cup
LlITa 3Haye HalwweM Teny: M3BOP Cy Kanuujyma n 6enaHyeBUHa Koju rpaje jake KocTtu u 3ybe.
Konuko Tpeba pa yHeceM: 3 nopumuje***

***1 nopuuja je wosba (250 ml) maeka unu jorypta

Meco 1 MmaxyHapKe

Koje cy To HaMupHULe: NUNETUHA, jyHeTUHa, CBUHeTUHA (penoBu 6e3 MacHohe), puba, jaja, MaxyHapke (coja, nacym, 6opaHuja, rpawak),
KowTyHaBo Bohe (opacu, newHunum, 6ageMm, KUKMpuku) u ceMeHke (cyHLoKpeT, 6yHAEBa, laHeHo ceMe...)

LliTa 3Haye HaweM Teny: ussop 6enaHyeBuHa u reoXkha Koju omoryhaBajy aa pactews u aa TBoju Muwimhv n KpB byay jaku u sppasu. Pnba
cappXxu BaXkHe MacHohe Koje YnHe Ao6po HaleM cpuy U Mo3ry.

Konuko Tpeba na yHeceMm: 5 nopumja*** gHeBHo (a aBa nyTa HeaermbHo Tpeba jecTn puby)

***1 nopuwja je 30 g Meca unw 1 jaje unm Y2 Wwosbe KyBaHWUX MaxyHapku (mpumep 3a jenaH gaH: 100 g Meca+1 jaje+Y2 wosbe Bapusa of rpatuka)

Ymba 1 MmacHohe

Koje cy To HaMupHULe: ybe, nyTep, ,,copT" MaprapuH
LLIta 3Haue HalweM Tesly: no6osbLIaBajy paj TBOr MO3ra M pa3Hoce Mo Teny Ba)kHe ButaMuHe (A, [, E u K).
Konuko Tpeba pa yHecem: 5 kawmumua y Tx 5 kawmumua je MacHoha 3a KyBare, HaMa3 Ha xneb u goaaTta MacHoha y XpaHM Koja ce Kynyje rotosa).

Moxxpa cu npumeTtno aa y nupamuau HEMA CJIATKULLA! Tpebano 6u fa cMarull YHOC OHUX HamupHMUA Koje y cebu nMajy MHoro wehepa
(konaum, TopTe, 6oMboHeE, YoKoNage, KeKCH, CNaTku Hanuum) jep WwWehep, ocMM LWTO je yKycaH 1 CafpXu NyHo eHepruje, y cebu He cappxu apyre
BpefHe cacTojKe Kao LITO Cy BATAMUHM, MUHEpan#u, BlakHa unv aHTuokcupancu. Llekiepu cy noce6Ho wiTeTHU ykonumko ce yHoce usMmelly obpoka
- TaKo HacTaje Kapmjec 3yb6a!

Boaa

Bes BOL€e HeMa XMNBOTa U 3aTO je CBakun oaH MOpaMo NUTU Y AOBOJbHUM KOJIMHNHaAMa [OKO 6 l-IaLLI(’:l].



3HaM Oa 3HaIl
TO - XpaHa je
HAaIllle T'OPHEBO!

EHepruja H XpaH/bHBE MaTepHje

EHepruja je ropuBo Koje je notpe6Ho HaweM Teny aa 6u npaBunHo
$yHKuMoHMcano u pa 6m ce kpetano. Tpeba Aa je ysumamo TaMaH
OHOJIMKO KOJNIUKO HaM Tpeba. [MaBHU M3BOpM eHepruje cy yribeHu
xuppatu, 6enaHyeBuHe M MacTu. EHeprujy yHocumo xpaHoM, a
TPOLUMMO je KpeTakeM, pafoM u U3MUKUM BeXkbareM.

YrmeHHu xuapatTH o6esbeljyjy HaweM Teny eHeprujy uiam ropuso.
HaweM Mo3ry, HepBHOM CUCTEMY U LipBEHWM KPBHWUM 3pHUMMA je
notpebHo cTanHo cHabpeBawe eHeprujoM pa 6u pagunu. OcHoBHe
BpCTe Yr/beHUX Xuppara cy:

1. Wehep, Koju ce 6p30 u nako Bapu n ob6esbehyje Teny 6p3 goTok
eHepruje. Mako xpaHy YMHM YKYCHUjOM, MOpa ce OFrpaHU4YUTU YHOC
cnatkuwa. Wehep ce Moxe Hahu y Bohy, Mneky (nakTtosa), megy u
wehepy.

2. Ckpob ce ay>ke Bapu 1 nonako ocnobafja eHeprujy. Moxke ce Hafin
y npouseoauMa opf XuTapuua (xneb, neuueo, naxyruue), Bohy,
nosphy 1 KowwTytaBoM Bohy (opacu, NelHnuUM, KecTeH U cn.).

3. BubHa BnakHa cy nocebHa BpcTa yr/beHMX XxuapaTta Koju noMaxy
y ouyBahby 3ApaBsba. [lo6pu M3BopM BNakaHa cy NiueHUYHe MeKutbe,
JKMTapuue WM HeKM NpPoOM3BOAM Opf Lenux >kutapuua (oBceHe,
nweHnYHe 1 apyre naxysbuue), MaxyHapke, sohe, nosphe, ceMeHke
M KowiTytaBo Bohe.

BeaaHuYeBHHE WU NPOTEUHU Cy HEONXOAHM 3a NpaBuiaH pacT U
pas3Boj, a Hanase ce y cBakoj fienuju y Teny. To cy uurne of Kojux
ce 3upa Hawe Teno. HajkBanuTeTHUju NpoTeMHM ce Hanase y
Npou3BOAUMA XXMBOTMHCKOr NOpekna, Kao WTo cy Meco, puba, jaja
M MIeYHU NPOU3BOAM, anu MX UMa U y nNpou3BoaMMa of buibaka:
y opacuMa, MaxyHapkaMa (coja, nacysb, rpawak) m HeKuM BpcTaMa
noBpha.

MacTtu cy u3Bop eHepruje 3a Hawe Teno, anu M m3Bop nocebHux
BpcTa MacHoha Koje Halle Teno He Mo)ke caMo fa npoussepe, Beh
MX MOpPaMo YHeTu XxpaHoM. MacTu uMajy 1 ynory TonnoTHe 3awrture
M ynory Hocaya BUTaMMHa Koju cy pacTBop/buBu y MactuMa (A, 1, E u
K BUTaMuHM) 1 aHTMOKCUAAHaca (BaXkHM cy Y op6paHu of 6onecTw).
MactTu ce Hanase Yy )>XMBOTMHCKMM NpouM3BOAMMA, oOpacuMma,
ceMeHKaMa, HeKUM nnofoBuUMa (Kao WTo cy MacnuHe U aBokapo), u
Kao u y npepaljeHoj XxpaHu y Kojy cy aopate MacHohe.



Ileo maH ckauH,
aAH JOopydaKk
He IIpecKa4YH!

PHu3HYKA AKTHBHOCT

HakoH npocnaBaHe Hohu TBoje Teno je Ha ,pesepBu” eHepruje.
3aTo, YnM ob6aBuL jyTapkby XUTrujeHy, npaBo y Kyxumy! TaMo cnpeMu
popyyvak Koju hie Te pasbyauTv U npUNpeMUTH 3a HOBE M3a30Be KOjU
Te YyeKajy y ToOKy AaHa. BaHo je ga 3Haw pa peua Koja pefoBHO
[OpYyuKyjy uMmajy 6osbe oueHe y LWIKONM op feue Koja mpeckavy
Bopyyakx.

®duUsnyKa aKTUBHOCT je Y)XUBake — jeAHOCTaBHO, TO je Urpame
y kyhu vwnu Hanoby u npoBofjere BpeMeHa ca ApyroM AeLoM
Yy HajpasnuuMTMjUM aKTUBHOCTMMA: Tpuyamwy, urpawy o¢ynbana,
KoluapKe unu oabojke, NpecKkakakby NACTULLA UK CAMO KJTUKepakby
M urpamy >XMypke. OCUM urpe, U YacoBu GpU3UYKOr BacnuTamwa y
WIKoNaMa NpeAcTaB/bajy BaXKHy ¢M3MUKY aKTUBHOCT, a Takohe M
6aB/beH-e HeKMM cnopToM y cnobopgHo BpeMe. Kapa je neno BpeMe,
Ty Cy U BOXHba 6uumkna, ponepa, uactep 6oapa-a, nnusame. 3umm,
Ty Cy Knusame, caHKakwe U ckujarwe. CBe, camo HE CELAEHE y3
TesieBU30P, MHTEPHET WM Urpuue. A Tora UMa cBe Bulle U Bullie,
Hapo4yuTo TOKOM 3uMMe. 3aTo je jepaH oA HajBaXXKHUjUX 3apaTtaka
poauTesba M OHMX Koju ce o Tebu 6puHYy Aa TM NOMOrHy Aa WTO BULIE
BpeMeHa npoBoauLl y 3a6aBU M aKTUBHOJ UTPU.






 [TaxypHuLe
3a mOOpoO

jyTpo

MaTepujaa (xoBomHO 3a 1 ocoly):

-2 KalluKe OBCEHMX Naxysbuua

-2 KawmnKe KOpH ¢nekca

-200 ml Tonnor Mneka

-Mano cyBor rpoxxha

-cBeXke Bohie no >xesbu

-Mano ceukaHux 6bapema unm newHuKa

MpunpemMa:

1. Mneko 3arpej, anu nasu Aa TM He UckMNU (MoXKeLU ra 3arpejaTv U y NacTUUYHOj NOCYAM Y MUKpOTanacHoj nehHuuum).
2. OBceHe maxysbuue CUMAj Y YAHU]Y, NPenuj TONJAMM MNIeKOM U 0CcTaBu Aa Habybpe foK ce TU cnpeMall y KynaTuny.

3. Kapa naxysbuue neno omekiuajy, AoAaj UM KopH ¢nekc u rpoxxfuue n ceukaHe 6agemMe Unm newHuke.

4. [lopaj M ceulkaHo cBeXe uiu 3aMp3HyTo Bohie no >xerbu.

CaBeT: OBO je Haj6osbu gopyyak npepn nonasak y wkony. CnpeMufiews ra 6p3o u jeaHocTaBHO. YMeCTO OBCEHUX MaXysbuua,
Mo)Kell MoHeKkaA M3abpaTu u Heke rotoBe naxysbuue, anu obpaTu naXkwy Kaga ux Kynyjew, aa 6yay opn xurapuua ca uenmm
3pHoM. Mopep nene cnuuMLe UK NOKIIOHA, HA KYTHju Tpeba Aa nuLle ,,0A LiesIor 3pHa XUTapuua“.

p







KopH daekc

ca CycaMoOM H
joryprom

MaTepHjaa (moBoBHO 3a 1 ocoly):
-3 KalimKe KopH ¢nekca

-1 KalWmymuLa neyeHor cycama

-200 ml jorypTta

MpunpemMa:
1. KopH dnekc cunaj y unHujy u npenuj joryptoM (Heko Bonu aa KopH ¢pnekc Haby6pu, a HeKo BONU Aa ra jeae AoK je xpckas).
2. [Jlopaj jeaHy Kalumuuuy paHuje nevyeHor cycama (oBo MoXXe yHanpep HeKko fa NMPpUNpPeMM U OCTaBU Y CTaKeHOj Ternuuum).

CageT: CnnyaH popy4ak Mo)XKelLl NpMnpeMuUTH ca KopH ¢paekcoM u TonnmM MnekoM. JeaaH caBeT 3a KynoBUHY: Kaaa 6upalu KopH
dnekc, 6upaj oHaj HajnpupoaHUjKu, Koju HeMa poparte conum, wehepa u Mepa.







a.h,,_hk.

# OmMaeT medeH
Ha CyHLY

MaTepHjaa (ZoBoBHO 3a 1 0ocoby): TexxHHA MPHIIPEME:
-2 jajeTa

-Mano Mneka
-Mano conm

-1 KawWwM4Mua ysba MnK Mano nytepa

-Mano peHpaaHor cupa (20 g)

=¥ -napu4e upHor xneba
-200 ml jorypTa

CPEAHE

MpunpemMa:

1. Y3Mu Manu TUraw M CTaBM ra Ha ogrosapajyhy 1. punrny (ogrosapajyha je oHa puHrna unja BenMuYMHa ogroBapa BesIM4YUHM
nocyae, Tako ce WwTepm crpyjal. Yksbyuu Ha Hajjaue.

2. [Jlopaj jepHy Kawmnymuy ysba WK KallMyuLy nytepa u 3arpej.

3. [ok ce yme rpeje, pa3buj aBa jajeTa, goaaj Mano mneka (1-2 kawmke) n conun n 6naro yMyTu BUIbYLLKOM UM MyTUIIULLOM 32
jaja.

4. TMpob6aj na nu je yrbe Bpeno Tako WwTo hew KanHyTh kan ymyheHux jaja. AKo No4He Aa ,,LiBpUYM”, ysbe ce fOBOJLHO yrpejano, a
aKo He, cayekaj jows Mano.

5. Kapa je yme yrpejaHo, cunaj cMecy op yMyheHux jaja u nyctu pa ce jaja ucneky, 6e3 MHoro Meluatma.

6. Kapa cy jaja neyeHa, m3peHpaj Mano cmpa no NOBPLUIMHU OMJIETa U FOTOB OMJIET JlaraHO UCTPeCH Ha TakMUp Tako pAa ce
npexkaonu.

7. Y3 rotoB oMsieT NOCAY)XMU Napye LpHoOr xneba U Wosby XNaaHor jorypra.

CaBert: Tpebahie T gocTta BpeMeHa Aa caBiafall TEXHUKY Npeknanakwa oMmneTta. Anu, He 6pMHK, MOTNYHO je UCTOr YKyca M Kapa
je npeknonsbeH u kapa Huje. Y no4yeTky je Haj6osbe Aa jaja nevew y TUrawy of cneuujasHUX MaTepujana 3a Koje ce omnet Hehe
3anenuTu u cknusHyhe ca nakohioM Ha Tamwup.
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eBepoBaTaH
TOIIAH CEHABHY

MaTepujaa (moBomHO 3a 1 ocoly): TexkHHA MPpHIIPEME:
-2 napyeta xneba op TaMHor 6paluHa

-1 Kawwnymya ymwa
-2 KpULIKe cupa
-2 INCTa CTULLHEHE LUYHKe

-1 kawwu4ymua naBnake
-nona upBeHe nanpuke CPEAHE

iy

o Bt #

-

Mpunpema:

3arpej Turaw Ha cpefH0j BaTpu.

JepHy cTpaHy cBakor napueta xsie6a npeMaku ca Mano yba.

JepnHo napuye 3arpej Ha TUrawy ca cTpaHe Koja je mpeMasaHa yJbeM.

Ha napuye xneba y Turawy pehjaj peaoM cup, nanpuky v LWYHKY.

HenpeMasaHy cTpaHy Apyror nap4eta xsneb6a HaMa)kvu NaBnaKkoM.

3aTuM noknonu ceHABMY TaKo Aa CTpaHa NpeMasaHa ybeM byae op rope.
3arpeBaj ceHABMY AOK He MOpPyMeHM, OTApUIMKe No 3 MUHYTa ca CBaKe CTpaHe.

No a k=

CageT: MpunaukoM npunpeMatba 0OBOF CEHABUYA YMECTO 3arpeBakba Ha TUrakby CEHABUY MOXKell 3arpejaTi U y MMKpOTanacHoj
nehHMLUK. YKONUKO oAnyyMLl fa CeHABMY NpUnpeMall Ha NpBY Ha4yuH, 6yaun BeoMa naXxubmB. MNocne oBakBor pgopy4yka npujahe
TU cOYHa jabyka 3a Y)KUHY!







MaTepHjaa (moBozbHO 3a 1 0co0y):

-6-7 nuctoBa 3eneHe canare

-2 napyeTta xneba nceyeHor Ha KouKkuue
-1 yewaw 6enor nyka

-1 KyBaHo jaje

-Mano conu

-/2 KalmnyunLe IMMYHOBOT COKa

-2 Kalwuymue ysba

-2 kawmnuunue cuphera

-50 g cupa

"

.
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{ ITuia

MaTepHjaa (oBOBHO 3a 1 0Cco0Yy): TexHHA MPHIIPEMeE:
-1 noanora sa nuuy

-100 g cTULWIHEHE LIYHKe

-70 g cupa (n3peHpaaHor)

-100 g WwaMNMH0HA CUTHO UCEYEHUX
-6 MacnuHa

RLGLED
-opuraHo CPEAME

MpunpemMa:

Mopnory 3a nuuy cTaBu y NpeTX0A4HO NoAMa3aHy TeNncujy UM Ha Nnanup 3a neyeme.
Kewyanom npeMa)xu nognory.

3aTuM pefioM cnaxku cup, CTULLHEHY LYHKY, LIaMNUbOHe U Mac/IuHe U 3a4MHM Ca Masio oOpuraHa.
Tencujy cTaBu y pepHy NpeTXoAHO 3arpejaHy Ha 220°C (oBaj geo 06aBsbajy poauTessu).

Mefn Ha 220°C oko 20 MUHYTaA AOK TECTO He MOPYMEHMU a CUP Ce He UCTOMMU.

Gl B

CaBet: 3a neyewe nuue y pepHu notpebHa Tv je noMoh poauTesba, 3aMOJIM HeKora oA HbUX Aa Tencujy ctaBe U U3Bage U3
pepHe. Muua je nonynapHo, AeuM OMUILEHO jesio, a 3a poAUTesbe YjeAHO U MPUUKA [a je NpunpeMe 3ajeAHO ca AELOM of
HajKBaNIMTETHUjUX cacTojaka, YyuMme hie ce nosehaTu eHa xpaH/buBa BpepHocT. Byaute MawToBUTU poAaajyfim pasHoBpCHO
nosphe (nanpuke, TMKBULE, NNABM NAaTAMUYaH, rpaLlak, CBeX Napaaajs, nyk...), puby (capauny, TyteBUHY) Unum jaje, n ys cup, eto
KOMMJIETHOI XpaHsbuBor obpoka!

.‘Iﬁ
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Ileyuenu
CEHABHY
ca jajuma

MarepHjaa (moBomHO 3a 1 0coby): TexuHa NpHIpPEMeE:
-2 jajeTa

-2 napyeTa TocT xJsieba

-1 Kpuwka cupa

-ybe

CPEAHE

MpunpemMa:

1. Uceum pyny y cpeamHu oba napuyeta xsneba (noMohy yalie, Wosbe UK HeKa To ypaae poautesbu noMohy Hoxca).
2. Y Turaw 3arpejaH Ha 6naroj BaTpu poaaj Mano ysba M cnyctu oba napyera xneba.

3. Kapa xneb nopymeHu pasbuj jaja no cBako y jeaHy pyny oa xneba.

4. NMeuwm ca obe cTpaHe Aok jaje He Byae neyeHo.

5. Ha Tatbup usBagm xneb u jaja.

6. CtaBu KpuLLKY cupa usMehy aBa napyera.

7. 3arpej y pepHu unu y MUKpoTanacHoj nehHULM AOK Ce CUP He UCcTonum.

CaBeT: YKONMKO oA/lyu4miLl Aa CEHABUY Ha Kpajy 3arpejell y pepHY 3aMoJIM HEKOra ofi CTapujux Aa T NOMOTHY Y TOMe, YKONMKO
oANyHYMLU AA CEHABMY 3arpejewl y MUKpoTanacHoj nefhiHuum, caM cu cBoj Majctop! He 3abopaBu KonMKo NnpegHOCTM MMa Kapa Ha
TarbUp CTaBULU M NojefeLl XpckaBy cBeXXy nanpuky! Ty ce kpuje nyHo BUTaMuHa!
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CeHaBH4
a Aa Pooun Xyn

Marepujaa (ZoBozBHO 3a 4 ocobe):

-8 TaHKMX KpULLKMK xneba oA Lenor 3pHa
>XMTapuua

-1 KoH3epBa oueleHe TyHeBUHE

-4 KpMLUKe cupa

-CUTHO UceyeHo cBexxe noephe (KpacTtaBum,
nanpuka, napagajs, MacnuHe)

-naBiaka

MpunpemMa:

Ha Tarbup n3Bapm jenHo napye xneba n npeMa)ku ra ca Masno naBnake.
Mopenu oueheHy TyreBUHY Ha YeTUPK Jena.

Ha Hama3aHo napye pacnopeau jenHy YeTBPTUHY TYHeBUHE

3aTuM cTaBM jeAHY KPULLKY CUpa.

[opnaj cuTHo nceveHo nosphe.

Moknonu gpyrum napyeTom xneba.

G L

CagerT: [lpunukoM npunpeMata MaTepujana 3a oBaj 06pok MoXKeLl fa 3anocnunil noMohHUKe Y CBOjoj KyXukbyu. 3aMonu poauTerbe
Aa OTBOope KOH3epBY TykeBUHe, UCeKy cup 1 noBphe u npunpeMe ra 3a tebe. PasMucnu o ToMe fa oBo MoXke 6MTH naeja 3a TBojy
wiKoncky y>kuHy! Ceu hie y ukonu npuyaTtu kako cu pobap KyBap, npasu wed!




CaaaTa ox Ky1ryca
ca 0eAHM MecoM

MaTepHjaa (ZOBOBHO 3a 2 ocobe): TexxHHa MPHIIpEME:
-1/4 mare rnaBmue Kynyca

-2 waprapene

-1 jabyka

-1/4 6apeHor 6enor Meca
-1 yawa kucenor mneka

-Ma’no JIMMYHOBOT COKa CPEAHE
-Mano conu

MpunpemMa:

1. Y3 noMoh cTapujux, y Y4UHUjy nceukaj Kynyc u jabyky.

2. WspeHpaj waprapene U noMeLlaj ca Kynycom.

3. MWceukaj 6eno Meco Ha Koukuue. Moxkel ce nocny)kutu 6enmm Mecom us cyne.

4. [lopaj Kuceno MaeKo, MpBULLY CONM U MaJIo IMMYHOBOT COKa M cBe A06po npoMeLlaj.




CenaBu4 ca
CapaHHOM H
OapeHHM jajeToM

MarepHjaa (ZoBOBHO 3a 2 0cobe): TexxHHA MPHIIpPEME:
-2 KOMapa neuuBa of LeJior 3pHa XXuTapuua

-HeKonunKo nucToBa fobpo onpaHe 3eneHe canarte
-4 cappuHe
-1 TBpAO KyBaHO jaje

-Ha KonyToBe uceueHo ceexxe nosphe (nyx,
napapajs) JIAKO

Mpunpema:

CKyBaj jegHo jaje (HajMare 10 MMHYTa HaKOH LUTO BOAA NPOKJbyya).
OxnaheHo jaje oJbYLITH.

Ha Tarwup ctaBu neumnso Koje fiel NpenosoBUTH 3a CEHABKY.

Jaja, nyk 1 napapaj3 uceum Ha konytuhe.

Y npenonoBsbeHO NeLMBO CTaBU NPBO 3eJ1IeHy canary.

Ha 3eneHy canaty ctaBu KonytoBe TBpAO0 KyBaHUX jaja.

Pehjaj napapajs, no aBe capaMHe, a Ha BpXyY, KOJyTOBE LIPHOT NyKa.
Moxnonu apyromM nos0BMHOM NeLmBa.

QI N or O Bl =

Tu cu npaBM TaTa-MaTa: 0BO je f0BOJLHO 3a Tebe 1 3a apyra, cecTpy uim 6paTa (3a 2 ocobe). Tpe6a BoAMTM pauyHa 0 BEIUUUHU
nopuuje, jep npeobunHe nopuuje y oy>keM nepuoay Mory Aa y3poKyjy rojasHocr.







TopTHume”
ca CHpOM
H CycCaMOM

MarepHjaa (ZoBomHO 3a 2 ocobe): TexkxuHa NpHIpeMe:

-2 TopTUIBLE

-100 g wBanckor cupa

-2 ceLlKaHoOr LipHOr nyKa

-2 KalMKe COKa of Napapajsa

-1 KawmKa NMMyoBoOr coka

-2 yewa 6enor nyka cMTHO uce4eHor
-1 KalKnKa neYyeHoOr ceMeHa cycama

Mpunpema:

1. Y uuHujy cTaBM cBe cacTojke (M3yseB cycama U TopTumba).
Buibywikom usMelaj.

MpunpeMsbeHoM cMecoM ¢unyj TopTube.

Mocnu cycaMoM u 3aponaj

hon

* TopTuibe MoXKeLl fa 3aMeHULL ca jeaHUM UK ABa Nap4yeTa xneba. NMpenopyyyjemo aa 1o 6yae xneb oa uenor spHa XuTapuua.
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Hama3 oz,
TYyH€BHHE H moBpha

MaTepHjaa (ZOBOBHO 3a 2 ocobe):

-2 napy4eta xneba op Lenor 3pHa XXuTapuua
-KOH3epBa TyHeBUHE

-1 napapaj3 uceyeH Ha KouKuLe

-1 wosba KyBaHoOr KyKypy3a wehepua

-2 KawuKe NaBJiake WIn Muaepama
-6ocuibak, nepLuyH

MpunpemMa:

1. Y uMHMju noMellaj TyweBUHY (NpeTxoaHo no6po ouehjeHy oa ymbal, napapajs, Kykypys u naBnaky/Munepam.
2. 3a4MHM CBEXXMM 60CUIBLKOM U NEpLUYHOM.

3. Hama)xu Ha xneb6, ykpacu nepLuyHOBUM JIMCTOM U NOCAY>XKM.

CaBeT: 3aMoJiM poauTesbe Aa TU NOMOTHY Aa OTBOPMLL KOH3epBY ca TyHeBUHOM. 3anoc/v UX Aa TM NOMOrHY TaKo WwTo hie ckyBaTu
KYKYpy3 1 ucehiu napapajs Ha koukuue. Unak, KpeaTUBHOCT je caMo TBOj feo nocna!
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— INomaha
__ IIZbeCKaBHIIA

MaTepHjaa (ZoBOBHO 3a 4 0ocobe): TezxxHHA NpPHIpPEME:
-300 g MneBeHor jyHeher Meca

-2 yewwa 6enor nyka (cMTHO U3peHpaHor)

-1 kawwunymua conm, 6ubep, CMTHO ceLiKaH NepLIYHOB UCT

-4 nucrta 3eneHe canare

-8 KonyToBa napapgajsa

-4 KpuwKe cupa CPE[IHE

-4 nenurbuue

Mpunpema:
1. Y unHujm noMeluaj 3ajesHo MneBeHo Meco, 6enm nyk, co, 6ubep u nepLuyH.

2. Op npunpeM/beHe cMece NpPBO HanpaBu 4 jeaHaKe nonte, pactarkbu X UsMehy nucroBa nnacTtuyHe ¢onuje U Tako Hanpasu
4 njbeckaBuue.

3. Ha nekauy (unu y TepIOHCKOM TUratby) MCNpXXM NbeckaBuLe.
4. WcneyeHe nibeckaBuLe OLeAM HA JIUCTY KYXMHCKOT Y6pyca Koju ce CTaBU Ha Tatbup.
5. Y nenuiby, npeMasaHy NnaBnakoM, pefoM c/oKu NJbeckaBuLly, CUp, 3eJieHy canaTy U 2 KonyTa napapgajsa.

CaBeT: AKO [0 cafla HUCU KOPUCTMO Nekay, NPBU NyT Neyere NPenycTu poauTesbMMa, a 3a TO BpeMe TU MOXKeLl NPpUNpPeMUTU
nenuibuLe Tako WTo hell NX TaHKO NpeMas3aTu naeaakoM. JloK ce nybeckaBuLie NeKy MoXKell Aa NoCTaBULL CTO U 3ajefHo ca
nopoAMLIOM Y)XKMBALL 0 OHOME LUTO Cy HanpaBuJie TBoje pyke!
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I'prAOBaHH
CEHABHY Ca
OaHaHaMma

MaTepHjaa (moBOBHO 3a 1 0CcO0Yy): TexkHHa MpHIIpEeMe:
-2 napyeTa TocT XxJieb6a og TaMHor 6paluHa

-KaKao KpeM
-1 6aHaHa (nceukaHa Ha KonyTuhe)
-Macnau,

CPEAHE

MpunpemMa:

Hamajku jegHy cTpaHy cBakor napyeTa xsneba TaHKUM ciojeM Macnaua.
Kakao kpeMoM HaMaXku Apyry CTpaHy caMo jegHor nap4yeTta TocTa.
3atum, konytoBe 6aHaHe nopefjaj Ha Apyro Napye TocTa ca CTpaHe Koja HMje npeMa3aHa MacnaueM.
Mpeknonu napyap Tako Aa cTpaHe HaMa3laHe MacnaueM b6yay ca cnosbalibe cTpaHe.

Ha 3arpejaHoM Turamy 3arpeBaj cBaKy CTpaHy CeHBMYa A,0K He NOPYMEHe WJIU ra ucneuy y nekauy.

SN CORIONS

CaBet: OBaj ceHABMUY je y CTBapu MmocnacTvMua Koja Ha TBOM KYJIMHApCKOM peneptoapy MoXe Aa ce Hahje caMo y nocebHUM
npunukama, He yelwhe op jegHOM HepesbHo. Mocneawyn Kopak y npunpeMu oBOr cnelujanuTeTa NnpenycTyu poguTesbuMa, anm
OHaj feo0 Kaja ce CEHABUY AerycTupa He npenywTaj HUKoM!
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Mpunpema:

Y3Mu Wwosby 3a 4aj U HLOM 0 MepPU KOJIMKO TH je Boae noTpebHo.

Bopay yrpej y y1e3Bu 3a kady nnum NoH4YeTy 3a KyBake 4aja.

Cayvekaj aa Boga NpoBpM, a A0 Tafa Y3MU KecuLly OMU/bEHOT Yaja M CTaBM je y LWoJsby 3a 4aj.

Kapa Boga npoBpwu, Keculy 4aja npenuj BpenoM BofoM.

Cayvekaj nap MMHYTa, a Kecuuy HEKONMKo nyTa ymoum y Boay. Kap ce Boaa o6oju, ussaam kecuuy u 6aum je y kanty 3a hybpe.
Y yaj Moxxelws Aa poAall jeaHy KadpeHy Kawumyuuy Meaa.

Ha kpajy, kapa ce yaj npoxiaau, ucueam KpULIKY TIMMYHa.

CaBerT:
3a npunpeMy 4aja u kade 3a ogpacsie MoXkell fa Kopuctuil U 6okan 3a KyBake Boge.




MaTepHjaa (moBOBHO 3a 1 0CcO0Yy): TezkHHA NpHIpEME:
- 200 ml Boge (1 yawa)

- nosa IMMyHa

- 1 kawmymua mepga unu wehkepa

MpunpemMa:

1. JIMMyH Ha NnacTUYHOj fRacLM 3a ceyerbe HOXKeM npeceLy No NoNOBUHM.

2. MonoBuHe NMMYHa CTaBM Ha LeAU/bKY 32 IMMYH, CHO)KHO NPUTMCHU M 3aBPTU Nap NyTa, Aa ce UCLefU COoK.
3. MWcueheH cok cunaj y yawy u goaaj Boae TONAMKO Aa HANYHULL Yally.

4. Y vawy popaj jenHy kKadeHy Kawmuuuy Mena unu wehepa v gobpo npoMeLuaj.

CaseT: Of jeqHor nMMyHa MoXxell Aa HanpaBULL ABe JIMMYHaae, a ako BOJIULL KUceny TIMMyHaay KOPUCTHU Leo IMMYH U aobujau
Aynny nopuujy ButaMuHa! Usberasaj rasupaHa u cnatka nuha.




IHehbena

HapaHIIa

TexkuHa MpHIpEMeE:

Mpunpema:
1. HapaHuyy Ha nnacTM4Hoj facum 3a ceveHe HOXXeM npeceLy No NoJ0BUHM.
2. TonoBuWHe HapaHYW CTaBU Ha LLeAUIbKY 3a JIMMYH, CHa)KHO NPMTUCHU U 3aBPTU Nap nNyTa, Aa Ce UCLLean CoK.

3. MWcueheH cok cunaj y yaiuy.

CaBeT: Mo)cews koM6buHoBaTU U ca ApyruM BohieM, HMp. ca IMMYHOM MAM MaHAapuMHOM. 3a npaBibere LieheHor coka TH je
notpe6Ho coyHo Bohe. Mo)keLl ce KOPUCTUTU U COKOBHMKOM. Kope of HapaHile 3aMoTaj y napye cTapux HOBUHA U 6aLM Y KaHTY
3a ljy6pe. Y Toky naHa Tpeba ga yHecell net nopuuja nospha u soha. Camo jegHa nopuuja Bohia Moke 6UTH 3aMereHa COKOM of,

ueheHor Boha.




HAIIHTAK

Mpunpema:
1. LWosby HanyHM MNeKoM Koje CU NPeTXOAHO 3arpejao Ha WNnopeTy WK y MUKpPOTanacHoj nefHuun.

2. Y wMneko popaj 1-2 kadeHe Kawmymnle kakaa v jeaHy kadeHy Kawmuuuy wehepa unu camo 1-2 kadpeHe Kawmnymie HecKBUKa
(HeckBuk Beh cappxu wehep, na ra He Tpeba goAaTHO cnaguTy).

3. Mpomeua;.

CaBeT: YKONIMKO MMall MMKPOTaNlacHy pepHy - MJieKo, Kakao u wehep (Mnau Mneko U HecKBUK) cUNaj y WOJbY, NpOMeLLaj U CTaBU
y MUKpoTanacHy Ha 20-30 cekyHau.




dpamne ox GaHaHe

MaTepHjaa (moBozHO 3a 1 0co0y): TexxHHa MpHIIpEeMeE:

- 200 ml mneka (1 wosmba)
- 1 6aHaHa
JIAKO

MpunpemMa:
Y3Mu jenHy 6aHaHy, osbyLITH je U uceum Ha 3-4 pena.
CtaBu uceuyeHy 6aHaHy y 6neHpep unm anapar 3a ceukakbe XxpaHe. YKONUKO HeMalll Te anapaTte, 6aHaHy jegHocTaBHO fo6po
M3THbeYU BUIbYLLKOM.
CamneBeHy 6aHaHy cunaj y wWwosby.
[opaj y wosby Meka, Aa HanyHULU LUOJbY.
Mpomeuia;j.

CaBeT: Ha cnmyaH HauMH MoXkelwl ga HanpaBuw u BohiHM jorypt. U3abepu u gpyre BpcTe cBeX<er uam 3aMps3HyTor Boha Koje
Bonuw (BUWHe, ManuHe, Tpewwe, KynuHe, 6peckse, jaroae). Y kucenmje Bpcte Boha MoxkeLu Aa foAalu M jefHY KalwiMyuuy Meaa
wnu wehepa.




tipasyauwie

JTocAaACTH




Kekc TopTa ca
BOhRHHM joryprTrom

MaTepHjaa (xoBOBHO 32 8 0Cc006a):
- 350 g neTUT Kekca

- 500 g BofiHoOr jorypra

- 250-300 g Boha

- 1 kecmua wnara y npaxy

- 100 ml Mmneka

MpunpemMa:

¥Y3Mmu 350 g neTuT Kekca.

CBaku KeKc usnomu Ha 3-4 gena.

Y usnommeH kekc goaaj 500 g BohHor jorypTa (yKyc Koju Tv ce HajBuie ceuha).

MpoMewwaj KawmnkoM (nnm Bapjauom) aobpo, Aa ce M3MeLLa KeKC ca jorypTom.

Mona Mace pacnopeawm, y BUaYy NpaBoyraoHUKa, Ha NNacTUYHY TalHy 3a Konaye (TopTe).

Mpeko pacnopeheHe Mace cnoxxu 250-300 g ounwhieHor U Ha Koukuue uceukaHor Boha (6peckse, jarofe, Kajcuje, KynuHe,

ManuHe, 6opoBHuLe). Haj6orbe 61 6uno na Bohe 6yae UCTO of Kojer je HanpaBJbeH U BORHM jorypT.

Mpeko Boha pacnopeau Apyry Aeo Mace of Kekca M jorypra.

TaLHy ca cno)XeHOM TOPTOM CTaBU Y GpMXKMAep Aa ce cTerHe.

9. 3aTo BpeMe y3Mu jefHy Ay6sby, Maky nnacTuuHy nocyay. Y by cunaj 100 mn Mneka us ¢pmxuaepa (otnpunuke nona yawe
op jorypTa). Mneko Mopa 6uTu xnagHo, aa 6u ce wnar ymyTuo.

10. Y Mneko cunaj cagpxkaj Kecuue npaxa 3a wnar.

11. Mukcepom, cnabujom 6p3umHoOM, No4HU aa MyTull wnar. Boan payyHa, jako npcka. Kaa wnar noyHe pa ce crexxe, nojavaj
6p3uHy MMKcepa Ha Hajjaye. MyTu foK Maca He byae TOAMKO YBpPCTa, Aa, Kaj U3ByYell MyTUAMLY OA MUKCEpa, OCTaHy
TparoBu - KPyroBm.

12. loToB Wwnar pacnopeau no Konavy.

GRG0 B
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CaBert:
Mapue TopTe MoXkeL yKpacuTu KoMaguma Boha.







Bohnua
caAaTa

MaTepHjaa (ZoBOmHO 32 6 0Cc00a): TezkHHA MpHIIPEME:
-250 g jaroaa, (Wwaka onpaHux, ounuLheHnX, CUTHO UceyeHUX)

-1 upBeHu rpejngpyT (osbyLITEH, CUTHO UCeYeH)

-3 kuBuja (osbyluTEHa, UCeUeHa Ha KoMapae)

-2 6aHaHe (MceyeHe Ha KonyTuhe)

-2 jabyke (MceueHe Ha Koukuue)

-2 HeKTapuHe (MceueHe Ha Koukuue)*

-100 ml Mneka (xnagHor u3 ¢pwkuaepa)

-1 Kecuua wnara unm wnary cnpejy

Mpunpema:
Bohie onepu, oJbylITK ¥ UCELIU HA CUTHE KOMage.
He>)xHo npoMeLuaj uceyeHo Bohe y ay6okoj UnHuju.
Y ny6oKkoj nocyam MUKCEpoOM YMYTH jeiaH Lunar ca MJIeKoM.
3aTum, y yaue cunaj Bohie 4o Bpxa U NpeKo CTaBU jeAHY KalUMUKY Lunara.
Mo >xesbyn BohiHy canaty ykpacuTu NnpesiuBoM of, MaJIuHe UK YoKonape.

CaBeT: YKonuko cam npaBull wnarys3 nomoh MUKcepa, GYAVI onpesaH. AKo Hucm po capa To paAano caM, HeKa TU HeKO opgpacTao
MoMoOrHe.

*Moxxewl KoM6uHoBaTu cBe BpcTe Boha Koje Bonuw u uMail y kyhu







MaTepHjaa (OBOBHO 3a 4 ocobe):

- 250 g KeKca ca YoKoslagoM

- 100 g HamMasHor cupa

- 2 KalMKe MJIeBeHUX opaxa Wiau
JIeLUHMKA MY YOKONAAHMX MpBMLA







MaTepHjaa (moBOEHO 3a 8 0co06a): TezxxHHA NpHIpEMeE:
- 2 jajeTa

- 200 ml mneka (1 yawa)

- 200 ml kucene Boge (1 yawa)
- 200-250 g 6pawHa (2 yawe)

- 1 kawwmka wehepa

- nap 3pHa conu
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Hajaemnuia u
Hajcaaha, a yjeano
H Haj3apaBHja

II0OCAaCTHIIA je Bohe,
BEAHYAHCTBEHH Aap
npupoxae!
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