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SPECIALNI NOVICNIK JE NASTAL V OKVIRU
PROJEKTA SPECIALNI ZDRAVKO. PROGRAM
1IZVAJA DRUSTVO ZA KULTURO INKLUZIJE V
SODELOVANJU S CENTROM JANEZA LEVCA
LJUBLJANA IN BIOTEHNISKIM
IZOBRAZEVALNIM CENTROM LJUBLJANA,
SOFINANCIRAN PA JE S STRANI
MINISTRSTVA ZA ZDRAVJE RS.

S PROJEKTOM ZELIMO 1ZBOLJSATI
ZDRAVJE OSEB S POSEBNIMI POTREBAMI,
PREDVSEM OTROK IN MLADOSTNIKOV. Z
NASIMI AKTIVNOSTMI SPODBUJAMO
VSAKODNEVNO GIBANJE IN ZDRAVE
OBROKE.
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ZDRAVI PRIGRIZKI

Prispevek pripravila: Bernarda Tard, Center Janeza Levca Ljubljana — enota Deckova

KO SE POGOVARJAMO O ZDRAVI PREHRANI, IMAMO V MISLIH
PREDVSEM GLAVNE OBROKE. KAJ PA PRIGRIZKI? O TEM SMO SE
POGOVARJALI SKUPAJ Z UCENCI 9. A RAZREDA. VECINA JE PRIGRIZKE
VSAK DAN IN HKRATI NE RAZMISLJA O TEM, ALI SO ZDRAVI ALI NE;
POMEMBNO JE SAMO, DA SO DOBRI.

RAZRED JE ZATO SPREJEL 14-DNEVNI 1ZZIV ZDRAVE PREHRANE. Z
ZEPNINO, K| JO DOBIJO, SO NAMESTO NEZDRAVIH PRIGRIZKOV IN
PIJAC KUPILI ZDRAVE. CIPS, COKOLADO, LIZIKE, SLADOLED, NUTELLO,
KAVO IN ENERGIJSKE PIJACE SO ZAMENJALI Z VODO, SADNIMI SMUTIJI,
SADJEM (MANDARINE, BANANE, JABOLKA, BOROVNICE, JAGODE,
MALINE), JOGURTOM, ORESCKI, SUHIM SADJEM IN SENDVICI. VECINA
UCENCEV JE BILA MNENJA, DA BO 1ZZIV TEZAK, VENDAR SO BILI
PREPRICANI, DA BODO ZMOGLI.

UCENCI SO TUDI PODALI SVOJE MNENJE GLEDE ZDRAVE PREHRANE.
POVEDALI SO, DA JIM DA ZDRAVA HRANA VEC MOCI, DA JE BOLJSA ZA
NJIHOVO TELO IN ZDRAVJE TER DA SE TUDI POCUTIJO BOLJE.
NEKATERI NISO NITI POMISLILI, DA Bl JEDLI ZDRAVO, PREPROSTO
ZARADI TEGA, KER JIM JE VSEC OKUS NEZDRAVE HRANE. NEKAJ
UCENCEV SE JE HKRATI ODLOCILO, DA SE BODO POSKUSILI TUDI VEC
GIBATI, DA BODO NAREDILI KAR SE DA NAJVEC ZA SVOJE ZDRAVJE IN
TELO. CE PA JIM BO 'ZDRAVA DIETA' VSEC, BODO Z NJO NADALJEVALI.



NA ZACETKU SO SE 'ZDRAVE DIETE' DRZALI, UGOTOVILI SO, DA SO
NEKATERE NEZDRAVE PRIGRIZKE BREZ TEZAV ZAMENJALI ZA ZDRAVE.
NAJRAJE SO IMELI BANANE, JABOLKA, MANDARINE, CAJ IN SADNE
SMUTIJE. HKRATI PA SO UGOTOVILI, DA SO SE TEZKO POPOLNOMA IN
NENADOMA ODPOVEDALI HRANI, KI JO IMAJO RADI. PROTI KONCU
1ZZIVA JE VECINA ZAUZILA NEZDRAV PRIGRIZEK.

VENDAR SE ZA ZDRAVO ZIVLJENJE NI TREBA POPOLNOMA ODRECI
NAJLJUBSI HRANI IN NEZDRAVIM PRIGRIZKOM. NAJPOMEMBNEJSE JE
RAVNOTEZJE MED ZDRAVO IN NEZDRAVO HRANO TER GIBANJEM. V
PRAVILNEM RAZMERJU TEH TREH ELEMENTOV NIKOMUR NE BI BILO
TREBA SKRBETI, CE SE OBCASNO POSLADKA.



BOMO DANES VECERJALI KORENCKOVO
JUHO IN CICERIKINO »POKOVKO«?

Recept pripravile uCenke in uciteljica Veronika Hovnik. Besedilo sta (s pomocjo uciteljice) zapisali
Kyara in Zlata (ucenki 7. a Center Janeza Levca Ljubljana — enota Levstikov trg).

UCENKE 7. A (OE LEVSTIKOV TRG) SMO PRI PRAKTICNEM POUKU
GOSPODINJSTVA PRIPRAVILE KORENCKOVO JUHO IN CICERIKINO
»POKOVKO«. UCENKE SMO PRIPRAVLJALE KORENCKOVO JUHO IN
CICERIKINO POKOVKO PO SPODNJIH RECEPTIH.

SESTAVINE ZA KORENCKOVO JUHO:

PRIBLIZNO 400 G KORENCKA
NEKAJ STROKOV CESNA

1 ZLICA OLJA

PRIBLIZNO 1 LITER VODE
SCEP (ALI DVA) SOLI

PRIPRAVA:

1. OCISTI KORENCEK.

2. OPERI KORENCEK IN GA NAREZI.

3. OLUPI STROKE CESNA.

4. V LONEC DAJ ZLICO OLJA, NAREZAN
KORENCEK, CESEN, SOL IN VODO.

5. KUHAJ KORENCEK DO MEHKEGA (PREVERI Z
VILICO).

6. SPASIRAJ.

SESTAVINE ZA CICERIKINO "POKOVKO":

« 1 PLOCEVINKA CICERIKE 5
« CESEN V PRAHU IN/ ALI PAPRIKA V PRAHU (ALI ZACIMBE PO TVOJEM OKUSU)



PRIPRAVA:

1. PLOCEVINKO ODPRI IN ODCEDI TEKOCINO (TEKOCINO
LAHKO PORABIMO PRI DRUGEM RECEPTU).

2. CICERIKO STRESI NA PLADENJ S PAPIRJEM ZA PEKO.

3. ZACINI (PO OKUSU).

4. PECICO NASTAVI NA 200 STOPINJ CELZIJA. PECI DO
HRUSTLJAVOSTI (PRIBLIZNO 20 MINUT).

ZDI SE NAMA, DA Bl TO LAHKO BILA NASA DRUZINSKA VECERJA. S
SOSOLKAMI IN UCITELJICO SMO SE POGOVARJALE IN UGOTOVILE SMO,
DA NEKATERE VECERJAMO SKUPAJ Z DRUZINAMI. NEKATERE JEDO, KO
SO LACNE. PRI NEKATERIH PRIPRAVLJAJO TOPLE VECERJE ALI SAMO
PRESTAVIJO SKUPNO KOSILO NA KASNEJSO URO. NEKATERE
POMAGAMO PRI PRIPRAVI VECERJE, DRUGE NE.

NEKATERE SOSOLKE Bl PRI PRIPRAVI TEH DVEH RECEPTOV
POTREBOVALE POMOC STARSEV. DVE SOSOLKI Bl KLJUB ZAPISANEMU
RECEPTU POTREBOVALI POMOC STARSEV. STIRI UCENKE BI LAHKO
VECERJO PRIPRAVILE SAME. VSEM NAM SE ZDI POMEMBNO, DA SE PRI
GOSPODINJSTVU UCIMO PRIPRAVLJATI JEDI IN SPOZNAVAMO NOVA
ZIVILA IN NOVE SESTAVINE. POMEMBNO SE NAM ZDI, DA PRAKTICNO
PREIZKUSIMO RECEPTE. ZELO POMEMBNO SE NAM ZDI, DA
PREIZKUSIMO CAS PEKE IN KUHANJA. PRED TEM SE NISMO
PRIPRAVLJALE KORENCKOVE JUHE. VSE SMO PRVIC JEDLE IN
PRIPRAVLJALE CICERIKINO »POKOVKO«. CICERIKE DOMA VECINOMA NE
UPORABLJAMO.




AMBASADORJI ZDRAVE PREHRANE

Prispevek pripravila: Tatjana Skerlep, Center Janeza Levca Ljubljana — enota Levstikov trg

UCENCI CENTRA JANEZA LEVCA LJUBLJANA, ENOTA LEVSTIKOV TRG
SO SE POD MENTORSTVOM TATJANE SKERLEP LOTILI
MEDGENERACIJSKEGA KUHANJA. IZBRANI UCENCI, DVA 1Z VSAKEGA
RAZREDA, IMENOVANI AMBASADORJI ZDRAVE PREHRANE, SO SE JAVILI
SAMI, DA ZELIJO SODELOVATI IN PRENASATI OSVOJENO ZNANJE MED
SVOJE SOSOLKE IN SOSOLCE. VSAK PONEDELJEK TRI SOLSKE URE
UCENCI V GOSPODINJSKI UCILNICI KUHAJO IN OKUSAJO
PRIPRAVLJENE JEDI, SE POGOVARJAJO O ZDRAVI PREHRANI IN
GIBANJU. PO KONCANEM KUHANJU NAREDIJO PLAKAT, NA KATEREM
SO OSNOVNE INFORMACIJE O ZDRAVEM NACINU ZIVLIENJA.
AMBASADORJI SO ZADOLZENI, DA OSVOJENO ZNANJE PREDAJAJO
NAPREJ SOSOLKAM IN SOSOLCEM. S POMOCJO PLAKATA, NA
KATEREM SO POLEG ZAPISA TUDI FOTOGRAFIJE GIBALNIH VAJ, LAZJE
SPODBUDIJO SOSOLKE IN SOSOLCE K AKTIVNOSTI MED ODMOROM.

UCENCI PRIPRAVLJAJO RAZLICNE OBROKE: ZAJTRKE, MALICE, SLADICE
IN PRIGRIZKE. DO DANES JE KUHALO ZE PET SKUPIN: 1. A IN 7.A 2. AIN
8/9.B,3.AIN9. A, 3.BIN7.B, TER6. AIN PPL 2. VSI SODELUJOCI
POIZKUSIJO JEDI IN NAPITKE, KIJIH PRIPRAVIJO. UGOTOVILI SO, DA
DOLOCENE JEDI, KI SO JIH PRIPRAVILI, Z LAHKOTO NADOMESTIJO, IN
NAMESTO S COKOLADO, PISKOTI ALI NEZDRAVIMI PRIGRIZKI SE RAJSI
POSLADKAJO Z OVSENIMI PISKOTI, BOROVNICEVIMI MAFINI IN
KROGLICAMI 1Z SUHEGA SADJA. PRAV TAKO SO UGOTOVILI, DA ZELENA
BARVA V KOZARCU NE POMENI, DA NI UZITNO IN DA JE ZELEN SMUTI, KI
JE PRIPRAVLJEN IZ BANAN, SPINACE, POMARANCE IN LIMONE,
ODLICNEGA OKUSA.




UCENCI V KUHINJI ZELO LEPO SODELUJEJO IN SE DOPOLNJUJEJO.
STAREJSI, BOLJ SPRETNI UCENCI, SO V VELIKO POMOC MLAJSIM. VELIKO
JIH VKLJUCUJEJO V PRIPRAVO BOLJ ENOSTAVNEGA DELA V KUHINJI,
ZAHTEVNO DELO PREVZAMEJO ONI — STAREJSI. POHVALA TUDI MLAJSIM
UCENCEM, KI SO SVOJ NAZIV AMBASADORJI ZDRAVE PREHRANE VZELI
ZELO RESNO. TAKOJ KO SO I1ZVEDELI, DA BODO SODELOVALI PRI
PRIPRAVI ZDRAVIH OBROKOV, SO ZACELI DOMA POMAGATI SVOJIM
MAMAM PRI PRIPRAVI HRANE, KAR S PONOSOM POVEDO, KO PRIDEJO V
GOSPODINJSKO UCILNICO.
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ZDAJ SMO NA POLOVICI ZASTAVLJENEGA NACRTA. VSE KAZE, DA GREMO
V PRAVO SMER. UCENCI SO ZADOVOLJINI S TOVRSTNIM SODELOVANJEM.
MLAJSI SPRASUJEJO, KDAJ BODO ZOPET LAHKO KAJ PRIPRAVILI V
KUHINJI. STAREJSI ZDAJ NA SOLI BOLJ OPAZIJO MLAJSE UCENCE. VSI SE
ZAVEDAJO, DA IMAJO NEKAJ SKUPNEGA, TO JE NAZIV AMBASADORJI
ZDRAVE PREHRANE.



ZDRAVO KOSILO NA CENTRU
JANEZA LEVCA LJUBLJANA, OVI
JARSE

Prispevek pripravila: Klavdija Raspor Josipovi¢, Center Janeza Levca Ljubljana — enota JarSe

V SOLSKI KUHINJI SMO Z UCENCI 2. A SKUHALI KOSILO.

PRIPRAVILI SMO LECINO ZELENJAVNO JUHO,
PECEN KROMPIR V PECICI, ’

PISCANEC V NARAVNI OMAKI IN ZELENO SOLATO.

PRED KUHANJEM SMO S| UMILI ROKE IN NADELI PREDPASNIKE.
CAKALO NAS JE VELIKO DELA.
ZELENJAVO SMO MORALI UMITI, OLUPITI IN NAREZATI.

UPORABILI SMO ZELENJAVO ORANZNE, BELE IN ZELENE BARVE, IN SICER
KORENJE, ZELENO, CEBULO, BROKOLI IN PETERSILJ.

PRI REZANJU Z NOZI SMO BILI PREVIDNI.
REZATI ZELENJAVO JE TEZKO.

NAREZANI KOSI SO RAZLICNIH VELIKOSTI.

.F Z VESELJEM SMO STRESALI NAREZANO ZELENJAVO
V LONEC.

NAJRAJE SMO MESALI ZELENJAVO.

MESALI SMO JO S KUHALNICO.




UPORABILI SMO TUDI PECICO.

V PECICI SMO SPEKLI KROMPIR.

NAJTEZJA JE BILA PRIPRAVA MESA.
MESO JE BILO TEZKO REZATI.
RADI SMO DVIGOVALI POKROVKO IN OPAZOVALI.

GLEDALI SMO MESO, KAKO SE PECE.

KO SE MESO PECE, KUHINJA LEPO DISI.

NA KONCU SMO PRIPRAVILI SE ZELENO SOLATO.
NATO SMO PRIPRAVILI MIZO ZA KOSILO.

KO JE BILO KOSILO KUHANO, SMO GA RAZDELILI PO KROZNIKIH.
ZAZELELI SMO SI: » DOBER TEK! «.

KOSILO SMO Z VESELJEM POJEDLI.

JUHA JE BILA ODLICNA.

KORENJE JE BILO SLASTNO.

LECA JE BILA RAVNO PRAV KUHANA.

KROMPIR JE BIL HRUSTLJAVO ZAPECEN.

POJEDLI SMO VELIKO ZELENJAVE, KER JE ZDRAVA.
ZELENO SOLATO IMAMO RADI.

LEPO JE IMETI KUHARSKI DAN.

VESELI SMO, KO SI SAMI PRIPRAVIMO ZDRAVO KOSILO.



PRIPRAVA ZDRAVEGA KOSILA

Prispevek pripravila: Ana Svetici¢, Center Janeza Levca Ljubljana — enota JarSe

SODELUJEMO V PROJEKTU »SPECIALNI ZDRAVKO«.
V CETRTEK SMO SLI V TRGOVINO.

KUPILI SMO VSE SESTAVINE.

V PETEK SMO SE PELJALI Z AVTOBUSOM.

SLI SMO KUHAT.

ZELENJAVO SMO LUPILI.

NATO SMO JO REZALLI.




KORENJE SMO NARIBALI.

DODALI SMO TUDI MOKO.

SPEKLI SMO KORENCKOV KOLAC.

BILO JE ZELO LEPO.



STOP ENERGIJSKIM PIJACAM

Prispevek pripravili: Anita Faji¢ in Simona Skerlavaj Golec, Biotehniski izobraZevalni center Ljubljana

Zakaj?
Skodljivo
7za nase NajSlab§a
zdravije mozna

izbira

SO NAJSLABSA IZBIRA, KER POLEG SLADKORJA VSEBUJEJO SE DRUGE
SESTAVINE, KI IMAJO SKODLJIV VPLIV NA ZDRAVJE.

OGLASEVANJE ENERGIJSKIH PIJAC.

OGLASEVANJE JE USMERJENO NA MLADE.
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TikTok

ZAKAJ SE TO DOGAJA?
KER STE NAJBOLJ RANLJIVA SKUPINA.

ZACNITE RAZMISLJATI O SKODLJIVOSTI.

REKLAME GOVORIJO O TEM, DA NAJ BI POVE(VZAVLE TELESNO IN DUSEVNO
MOC, SPODBUJALE KONCENTRACIJO IN ZMANJSEVALE UTRUJENOST.

OB POPITJU ENERGIJSKE PIJACE SE LAHKO POJAVIJO NASPROTNI
UCINKI: MOCNA UTRUJENOST, RAZDRAZLJIVOST, NEZAINTERESIRANOST,
TESNOBA, HITREJSE BITJE SRCA.



MOZNI ZAPLETI IN POSLEDICE UZIVANJA ENERGIJSKIH PIJAC:

prebavnega 7w\ telesno tefo.
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ALl VESTE?

PRI MLADOSTNIKIH SE ZARADI NIZJE TELESNE MASE NEZELENI UCINKI
HITREJE POJAVIJO.

ZA DOBRE TELESNE IN MISELNE SPOSOBNOSTI POTREBUJEMO ZADOSTEN
IN KAKOVOSTEN SPANEC IN POCITEK.




V REKLAMAH GOVORIJO, DA SO V ENERGIJSKIH PIJACAH DODANI VITAMINI
IN MINERALI.

ENERGIJSKE PIJACE NISO PRIMERNE ZA NADOMESCANJE VITAMINOV IN
MINERALOV.

UZIVAIMO SADJE IN ZELENJAVO.

KAJ SO ZDRAVE PIJACE?

NA PRVEM MESTU JE ZDRAVA PITNA VODA — TA NAS NAJBOLJE ODZEJA.

DOBRA PIJACA PA SO TUDI NESLADKANI CAJI IN KOMPOTI.

Q7

TUDI SLADKE PIJACE SO SKODLJIVE.

O TEM KAJ VEC V NASLEDNJI STEVILKI! Q



Avtorica in urednica: Ajda Kolman

Strokovna pomo¢: Neza Adamic

Avtorice prispevkov: Bernarda Tard, Klavdija Raspor
Josipovic, Ana SvetiCiC, Veronika Hovnik, Tatjana Skerlep,
Anita Faji¢ in Simona Skerlavaj Golec

Pomo¢ pri oblikovanju in lekturi: Blanka Delalut
Oblikovanje knjizice: Ajda Kolman

Strokovni pregled: Neza Adamic, BosStjan Kotnik

Izdaja: Drustvo za kulturo inkluzije
Kraj in leto izdaje: Ljubljana, 2023

Program sofinancira:

REPUBLIKA SLOVENIJA DOBER TEK S|ovenUa
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

BIOTEHNISKI

IZOBRAZEVALNI

g EZINS ' CENTER LJUBLIANA
Drustvo

Center Janeza Levca Ljubljana za kulture inkluzije

Program izvaja:

Gradivo je nastalo v sklopu izvajanja nacionalnega programa o
prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015-2025 Dober tek,
Slovenija. Namen programa je izboljSati prehranjevalne in
gibalne navade prebivalstva, cilj pa je zmanjSanje pojavnosti
kroniCnih nenalezljivin bolezni.



Specialni Zdravko na druzabnih omrezjih:

www.facebook.com/igrajsezmano
www.instagram.com/igraj_se_z_mano
www.youtube.com/igrajsezmano

www.tiktok.com/@igraj_se_z_mano



