OPB3 4.rrin5.r.,8.5.2020
PREHRANA:
Pripravi okusno popoldansko malico zase in za svoje domace.

Sendvic z jajcem
Vse, kar potrebujete za pripravo tega sendvica,

je toast in nekaj jajc. Kdo bi si mislil, kako B
raznoliki so lahko sendvici. RO L T
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Za pripravo sendvicCa potrebujes: e O e 5 WP AV
Rezine toasta ' — S
2 jajci

1 Zlica svezega petersilja

1 S¢epec soli

1 SCepec mletega ¢rnega popra
2 Zlici olja

Priprava sendvica ti bo vzela 15 minut.

Na kuhalnik pristavimo ponev, v kateri segrejemo olje. Na segreto olje ubijemo dve jajci in
pazimo, da ne poskodujemo rumenjakov. Rahlo solimo in popramo. Ko so jajca pecena
(rumenjak Se ne zakrkne), jih z lopatico preloZimo v globok kroznik.

Petersilj operemo, sesekljamo in ga posujemo po jajcih. Vzamemo vilice in dobro
pretlac¢imo jajca s petrsiljem. Vzamemo 4 toaste in na dve rezini namazemo jajéno zmes. Z
drugima dvema rezinama jajca pokrijemo, sendvice z nozem diagonalno razrezemo in
ponudimo.

Ne pozabi uzivati dovolj tekocine (najbolje voda ali nesladkan ¢aj) in pred obrokom si umijte

roke s toplo vodo in milom.

SAMOSTOJNO UCENJE:
ReSevanje nalog, ki jih najdete v spletni ucilnici oz. vam jih ucitelji posljejo preko starsev.




SPROSTITVENA DEJAVNOST:

éﬁ - 10 zabjih poskokov

‘:r'? 10x kroZenje z rokami naprej
%ﬂ 5 sklec

Q"} 10 zaj¢jih poskokov

@- hoja naprej v ¢epu (5Smetrov)
égj— 10x skoki po desni nogi

? 10x skoki po levi nogi

Eﬁi}ji- hoja po vseh stirih (15 sekund)
é’,‘:j— 10 visokih sonoZnih poskokov
{— 15x kroZenje s trupom

{% - 10 pocepov

gj— 5 izpadnih korakov z vsako nogo

SESTAVI SVOJE SPORTNO IME: NAREDI GIBALNE VAJE ZA VSAKO CRKO SVOJEGA IMENA.
LAHKO PA SESTAVLIAS TUDI DRUGE BESEDE. K IGRI POVABI TUDI OSTALE CLANE DRUZINE.

Eh- stoja na lopaticah-sveca (30 sekund)
@- kroZenje s trupom (10x na vsako stran)
Qi]- zasuki z rokami v stran (10x na vsako stran)
@— 30x visoki skip na mestu

@— 5 vojaskih poskokov

Qfﬂ— 10x kroZenje z rokami nazaj

gj‘- hoja po vseh $tirih nazaj (15 sekund)
gjl- 10 boé¢nih poskokov

é? hopsanje na mestu (15 sekund)

éEJ_ 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
%37‘ 5 poskokov v pocepu

z— hitri tek na mestu (20 sekund)

g- hoja nazaj v ¢epu (5 metrov)

USTVARJALNO PREZIVLJANJE PROSTEGA CASA:

IZDELAJ 3D ROKO

Potrebujes:
- List papirja
- Svinénik
- Barvice/flomastri
1. korak: 2. korak:
Pripravite si  Dlan in del zapestja
vse polozite na A4 list
potrebne papirjains
pripomocke. svinénikom na rahlo
narisite
obris roke.

Bodite ustvarjall U¢iteljici Nina in Teja bosta veseli vasih izdelkov.

3. korak:

Vzemite flomaster in od roba papirja do
obrisa narisite ravno vodoravno crto.

Od tocke obrisa do tocke obrisa na drugi
strani roke narisite navzgor ukrivljeno ¢rto.
Od tu naprej do konca lista ponovno
nariSite ravno vodoravno crto. In tako
nadaljujete do vrha papirja.
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4. korak:

Zdaj je Cas, da
naredimo 3D roko
bolj Zivo. Vzemite
flomastre vsaj treh
razli¢nih barvin z
njimi zapolnite del
med osnovnimi
¢rtami, ki ste jih
narisali v 3. koraku.
Pomembno je, da
vedno ponovite isto
zaporedjebarv




