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SPECIALNI NOVIČNIK JE NASTAL V OKVIRU
PROJEKTA SPECIALNI ZDRAVKO. PROGRAM
IZVAJA DRUŠTVO ZA KULTURO INKLUZIJE V
SODELOVANJU S CENTROM JANEZA LEVCA
LJUBLJANA IN BIOTEHNIŠKIM
IZOBRAŽEVALNIM CENTROM LJUBLJANA,
SOFINANCIRAN PA JE S STRANI
MINISTRSTVA ZA ZDRAVJE RS. 

S PROJEKTOM ŽELIMO IZBOLJŠATI
ZDRAVJE OSEB S POSEBNIMI POTREBAMI,
PREDVSEM OTROK IN MLADOSTNIKOV. Z
NAŠIMI AKTIVNOSTMI SPODBUJAMO
VSAKODNEVNO GIBANJE IN ZDRAVE
OBROKE.

VABLJENI K
BRANJU

AKTUALNIH
NOVIČK!



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

RAZRED JE ZATO SPREJEL 14-DNEVNI IZZIV ZDRAVE PREHRANE. Z
ŽEPNINO, KI JO DOBIJO, SO NAMESTO NEZDRAVIH PRIGRIZKOV IN
PIJAČ KUPILI ZDRAVE. ČIPS, ČOKOLADO, LIZIKE, SLADOLED, NUTELLO,
KAVO IN ENERGIJSKE PIJAČE SO ZAMENJALI Z VODO, SADNIMI SMUTIJI,
SADJEM (MANDARINE, BANANE, JABOLKA, BOROVNICE, JAGODE,
MALINE), JOGURTOM, OREŠČKI, SUHIM SADJEM IN SENDVIČI. VEČINA
UČENCEV JE BILA MNENJA, DA BO IZZIV TEŽAK, VENDAR SO BILI
PREPRIČANI, DA BODO ZMOGLI. 

UČENCI SO TUDI PODALI SVOJE MNENJE GLEDE ZDRAVE PREHRANE.
POVEDALI SO, DA JIM DA ZDRAVA HRANA VEČ MOČI, DA JE BOLJŠA ZA
NJIHOVO TELO IN ZDRAVJE TER DA SE TUDI POČUTIJO BOLJE.
NEKATERI NISO NITI POMISLILI, DA BI JEDLI ZDRAVO, PREPROSTO
ZARADI TEGA, KER JIM JE VŠEČ OKUS NEZDRAVE HRANE. NEKAJ
UČENCEV SE JE HKRATI ODLOČILO, DA SE BODO POSKUSILI TUDI VEČ
GIBATI, DA BODO NAREDILI KAR SE DA NAJVEČ ZA SVOJE ZDRAVJE IN
TELO. ČE PA JIM BO 'ZDRAVA DIETA' VŠEČ, BODO Z NJO NADALJEVALI. 

ZDRAVI PRIGRIZKI
Prispevek pripravila: Bernarda Tard, Center Janeza Levca Ljubljana –  enota Dečkova



NA ZAČETKU SO SE 'ZDRAVE DIETE' DRŽALI, UGOTOVILI SO, DA SO
NEKATERE NEZDRAVE PRIGRIZKE BREZ TEŽAV ZAMENJALI ZA ZDRAVE.
NAJRAJE SO IMELI BANANE, JABOLKA, MANDARINE, ČAJ IN SADNE
SMUTIJE. HKRATI PA SO UGOTOVILI, DA SO SE TEŽKO POPOLNOMA IN
NENADOMA ODPOVEDALI HRANI, KI JO IMAJO RADI. PROTI KONCU
IZZIVA JE VEČINA ZAUŽILA NEZDRAV PRIGRIZEK. 

VENDAR SE ZA ZDRAVO ŽIVLJENJE NI TREBA POPOLNOMA ODREČI
NAJLJUBŠI HRANI IN NEZDRAVIM PRIGRIZKOM. NAJPOMEMBNEJŠE JE
RAVNOTEŽJE MED ZDRAVO IN NEZDRAVO HRANO TER GIBANJEM. V
PRAVILNEM RAZMERJU TEH TREH ELEMENTOV NIKOMUR NE BI BILO
TREBA SKRBETI, ČE SE OBČASNO POSLADKA.



BOMO DANES VEČERJALI KORENČKOVO
JUHO IN ČIČERIKINO »POKOVKO«? 

UČENKE 7. A (OE LEVSTIKOV TRG) SMO PRI PRAKTIČNEM POUKU
GOSPODINJSTVA PRIPRAVILE KORENČKOVO JUHO IN ČIČERIKINO
»POKOVKO«. UČENKE SMO PRIPRAVLJALE KORENČKOVO JUHO IN
ČIČERIKINO POKOVKO PO SPODNJIH RECEPTIH.

SESTAVINE ZA KORENČKOVO JUHO:

PRIBLIŽNO 400 G KORENČKA
NEKAJ STROKOV ČESNA
1 ŽLICA OLJA
PRIBLIŽNO 1 LITER VODE
ŠČEP (ALI DVA) SOLI 

PRIPRAVA:

 OČISTI KORENČEK.
 OPERI KORENČEK IN GA NAREŽI.
 OLUPI STROKE ČESNA.
 V LONEC DAJ ŽLICO OLJA, NAREZAN
KORENČEK, ČESEN, SOL IN VODO.
 KUHAJ KORENČEK DO MEHKEGA (PREVERI Z
VILICO).
 SPASIRAJ.

1.
2.
3.
4.

5.

6.

SESTAVINE ZA  ČIČERIKINO "POKOVKO":

1 PLOČEVINKA ČIČERIKE
ČESEN V PRAHU IN/ ALI PAPRIKA V PRAHU (ALI ZAČIMBE PO TVOJEM OKUSU) 

Recept pripravile učenke in učiteljica Veronika Hovnik. Besedilo sta (s pomočjo učiteljice) zapisali
Kyara in Zlata (učenki 7. a Center Janeza Levca Ljubljana – enota Levstikov trg).



ZDI SE NAMA, DA BI TO LAHKO BILA NAŠA DRUŽINSKA VEČERJA. S
SOŠOLKAMI IN UČITELJICO SMO SE POGOVARJALE IN UGOTOVILE SMO,
DA NEKATERE VEČERJAMO SKUPAJ Z DRUŽINAMI. NEKATERE JEDO, KO
SO LAČNE. PRI NEKATERIH PRIPRAVLJAJO TOPLE VEČERJE ALI SAMO
PRESTAVIJO SKUPNO KOSILO NA KASNEJŠO URO. NEKATERE
POMAGAMO PRI PRIPRAVI VEČERJE, DRUGE NE.

NEKATERE SOŠOLKE BI PRI PRIPRAVI TEH DVEH RECEPTOV
POTREBOVALE POMOČ STARŠEV. DVE SOŠOLKI BI KLJUB ZAPISANEMU
RECEPTU POTREBOVALI POMOČ STARŠEV. ŠTIRI UČENKE BI LAHKO
VEČERJO PRIPRAVILE SAME. VSEM NAM SE ZDI POMEMBNO, DA SE PRI
GOSPODINJSTVU UČIMO PRIPRAVLJATI JEDI IN SPOZNAVAMO NOVA
ŽIVILA IN NOVE SESTAVINE. POMEMBNO SE NAM ZDI, DA PRAKTIČNO
PREIZKUSIMO RECEPTE. ZELO POMEMBNO SE NAM ZDI, DA
PREIZKUSIMO ČAS PEKE IN KUHANJA. PRED TEM ŠE NISMO
PRIPRAVLJALE KORENČKOVE JUHE. VSE SMO PRVIČ JEDLE IN
PRIPRAVLJALE ČIČERIKINO »POKOVKO«. ČIČERIKE DOMA VEČINOMA NE
UPORABLJAMO.

PRIPRAVA:

 PLOČEVINKO ODPRI IN ODCEDI TEKOČINO (TEKOČINO
LAHKO PORABIMO PRI DRUGEM RECEPTU).
 ČIČERIKO STRESI NA PLADENJ S PAPIRJEM ZA PEKO.
 ZAČINI (PO OKUSU). 
 PEČICO NASTAVI NA 200 STOPINJ CELZIJA. PECI DO
HRUSTLJAVOSTI (PRIBLIŽNO 20 MINUT).

1.

2.
3.
4.



UČENCI CENTRA JANEZA LEVCA LJUBLJANA, ENOTA LEVSTIKOV TRG
SO SE POD MENTORSTVOM TATJANE SKERLEP LOTILI
MEDGENERACIJSKEGA KUHANJA. IZBRANI UČENCI, DVA IZ VSAKEGA
RAZREDA, IMENOVANI AMBASADORJI ZDRAVE PREHRANE, SO SE JAVILI
SAMI, DA ŽELIJO SODELOVATI IN PRENAŠATI OSVOJENO ZNANJE MED
SVOJE SOŠOLKE IN SOŠOLCE.  VSAK PONEDELJEK TRI ŠOLSKE URE
UČENCI V GOSPODINJSKI UČILNICI KUHAJO IN OKUŠAJO
PRIPRAVLJENE JEDI, SE POGOVARJAJO O ZDRAVI PREHRANI IN
GIBANJU. PO KONČANEM KUHANJU NAREDIJO PLAKAT, NA KATEREM
SO OSNOVNE INFORMACIJE O ZDRAVEM NAČINU ŽIVLJENJA.
AMBASADORJI SO ZADOLŽENI, DA OSVOJENO ZNANJE PREDAJAJO
NAPREJ SOŠOLKAM IN SOŠOLCEM. S POMOČJO PLAKATA, NA
KATEREM SO POLEG ZAPISA TUDI FOTOGRAFIJE GIBALNIH VAJ, LAŽJE
SPODBUDIJO SOŠOLKE IN SOŠOLCE K AKTIVNOSTI MED ODMOROM. 

UČENCI PRIPRAVLJAJO RAZLIČNE OBROKE: ZAJTRKE, MALICE, SLADICE
IN PRIGRIZKE. DO DANES JE KUHALO ŽE PET SKUPIN: 1. A IN 7. A, 2. A IN
8/9. B, 3. A IN 9. A, 3. B IN 7. B, TER 6. A IN PPL 2. VSI SODELUJOČI
POIZKUSIJO JEDI IN NAPITKE,  KI JIH PRIPRAVIJO. UGOTOVILI SO, DA
DOLOČENE JEDI, KI SO JIH PRIPRAVILI, Z LAHKOTO NADOMESTIJO, IN
NAMESTO  S ČOKOLADO, PIŠKOTI ALI NEZDRAVIMI PRIGRIZKI SE RAJŠI
POSLADKAJO Z OVSENIMI PIŠKOTI, BOROVNIČEVIMI MAFINI IN
KROGLICAMI IZ SUHEGA SADJA. PRAV TAKO SO UGOTOVILI, DA ZELENA
BARVA V KOZARCU NE POMENI, DA NI UŽITNO IN DA JE ZELEN SMUTI, KI
JE PRIPRAVLJEN IZ BANAN, ŠPINAČE, POMARANČE IN LIMONE,
ODLIČNEGA OKUSA. 

AMBASADORJI ZDRAVE PREHRANE
Prispevek pripravila: Tatjana Skerlep, Center Janeza Levca Ljubljana – enota Levstikov trg



UČENCI V KUHINJI ZELO LEPO SODELUJEJO IN SE DOPOLNJUJEJO.
STAREJŠI, BOLJ SPRETNI UČENCI, SO V VELIKO POMOČ MLAJŠIM. VELIKO
JIH VKLJUČUJEJO V PRIPRAVO BOLJ ENOSTAVNEGA DELA V KUHINJI,
ZAHTEVNO DELO PREVZAMEJO ONI – STAREJŠI. POHVALA TUDI MLAJŠIM
UČENCEM, KI SO SVOJ NAZIV AMBASADORJI ZDRAVE PREHRANE VZELI
ZELO RESNO. TAKOJ KO SO IZVEDELI, DA BODO SODELOVALI PRI
PRIPRAVI ZDRAVIH OBROKOV, SO ZAČELI DOMA POMAGATI SVOJIM
MAMAM PRI PRIPRAVI HRANE, KAR S PONOSOM POVEDO, KO PRIDEJO V
GOSPODINJSKO UČILNICO. 

ZDAJ SMO NA POLOVICI ZASTAVLJENEGA NAČRTA. VSE KAŽE, DA GREMO
V PRAVO SMER. UČENCI SO ZADOVOLJNI S TOVRSTNIM SODELOVANJEM.
MLAJŠI SPRAŠUJEJO, KDAJ BODO ZOPET LAHKO KAJ PRIPRAVILI V
KUHINJI. STAREJŠI ZDAJ NA ŠOLI BOLJ OPAZIJO MLAJŠE UČENCE. VSI SE
ZAVEDAJO, DA IMAJO NEKAJ SKUPNEGA, TO JE NAZIV AMBASADORJI
ZDRAVE PREHRANE. 



ZDRAVO KOSILO NA CENTRU
JANEZA LEVCA LJUBLJANA, OVI

JARŠE
Prispevek pripravila: Klavdija Raspor Josipovič, Center Janeza Levca Ljubljana – enota Jarše

V ŠOLSKI KUHINJI SMO Z UČENCI 2. A SKUHALI KOSILO.

PRIPRAVILI SMO LEČINO ZELENJAVNO JUHO,

PEČEN KROMPIR V PEČICI,

PIŠČANEC V NARAVNI OMAKI IN ZELENO SOLATO. 

PRED KUHANJEM SMO SI UMILI ROKE IN NADELI PREDPASNIKE. 

ČAKALO NAS JE VELIKO DELA. 

ZELENJAVO SMO MORALI UMITI, OLUPITI IN NAREZATI. 

UPORABILI SMO ZELENJAVO ORANŽNE, BELE IN ZELENE BARVE, IN SICER
KORENJE, ZELENO, ČEBULO, BROKOLI IN PETERŠILJ.

PRI REZANJU Z NOŽI SMO BILI PREVIDNI. 

REZATI ZELENJAVO JE TEŽKO. 

NAREZANI KOSI SO RAZLIČNIH VELIKOSTI.

Z VESELJEM SMO STRESALI NAREZANO ZELENJAVO
V LONEC.

NAJRAJE SMO MEŠALI ZELENJAVO.

MEŠALI SMO JO S KUHALNICO.



UPORABILI SMO TUDI PEČICO.

V PEČICI SMO SPEKLI KROMPIR.

NAJTEŽJA JE BILA PRIPRAVA MESA. 

MESO JE BILO TEŽKO REZATI.

RADI SMO DVIGOVALI POKROVKO IN OPAZOVALI.

GLEDALI SMO MESO, KAKO SE PEČE.

KO SE MESO PEČE, KUHINJA LEPO DIŠI.

NA KONCU SMO PRIPRAVILI ŠE ZELENO SOLATO.

NATO SMO PRIPRAVILI MIZO ZA KOSILO.

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

KOSILO SMO Z VESELJEM POJEDLI.

JUHA JE BILA ODLIČNA. 

KORENJE JE BILO SLASTNO.

LEČA JE BILA RAVNO PRAV KUHANA.

KROMPIR JE BIL HRUSTLJAVO ZAPEČEN.

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 Svetičič, Center Janeza Levca Ljubljana – enota Jarše

SODELUJEMO V PROJEKTU »SPECIALNI ZDRAVKO«.

V ČETRTEK SMO ŠLI V TRGOVINO.

KUPILI SMO VSE SESTAVINE.

V PETEK SMO SE PELJALI Z AVTOBUSOM.

ŠLI SMO KUHAT.

ZELENJAVO SMO LUPILI.

NATO SMO JO REZALI. 

SKUHALI SMO MINEŠTRO.



KORENJE SMO NARIBALI.
 

DODALI SMO TUDI MOKO.

SPEKLI SMO KORENČKOV KOLAČ.

BILO JE ZELO LEPO.



STOP ENERGIJSKIM PIJAČAM
Prispevek pripravili: Anita Fajić in Simona Škerlavaj Golec, Biotehniški izobraževalni center Ljubljana

SO NAJSLABŠA IZBIRA, KER POLEG SLADKORJA VSEBUJEJO ŠE DRUGE
SESTAVINE, KI IMAJO ŠKODLJIV VPLIV NA ZDRAVJE.

OGLAŠEVANJE ENERGIJSKIH PIJAČ.

OGLAŠEVANJE JE USMERJENO NA MLADE.

ZAKAJ SE TO DOGAJA?

KER STE NAJBOLJ RANLJIVA SKUPINA.
 
ZAČNITE RAZMIŠLJATI O ŠKODLJIVOSTI.

REKLAME GOVORIJO O TEM, DA NAJ BI POVEČALE TELESNO IN DUŠEVNO
MOČ, SPODBUJALE KONCENTRACIJO IN ZMANJŠEVALE UTRUJENOST.

OB POPITJU ENERGIJSKE PIJAČE SE LAHKO POJAVIJO NASPROTNI
UČINKI: MOČNA UTRUJENOST, RAZDRAŽLJIVOST, NEZAINTERESIRANOST,
TESNOBA, HITREJŠE BITJE SRCA.



MOŽNI ZAPLETI IN POSLEDICE UŽIVANJA ENERGIJSKIH PIJAČ:

ALI VESTE?

PRI MLADOSTNIKIH SE ZARADI NIŽJE TELESNE MASE NEŽELENI UČINKI
HITREJE POJAVIJO.

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



KAJ SO ZDRAVE PIJAČE?

NA PRVEM MESTU JE ZDRAVA PITNA VODA – TA NAS NAJBOLJE ODŽEJA.

 

DOBRA PIJAČA PA SO TUDI NESLADKANI ČAJI IN KOMPOTI.

TUDI SLADKE PIJAČE SO ŠKODLJIVE.

O TEM KAJ VEČ V NASLEDNJI ŠTEVILKI!

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

ENERGIJSKE PIJAČE NISO PRIMERNE ZA NADOMEŠČANJE VITAMINOV IN
MINERALOV. 

UŽIVAJMO SADJE IN ZELENJAVO.



Avtorica in urednica: Ajda Kolman
Strokovna pomoč: Neža Adamič
Avtorice prispevkov: Bernarda Tard, Klavdija Raspor
Josipovič, Ana Svetičič, Veronika Hovnik, Tatjana Skerlep,
Anita Fajić in Simona Škerlavaj Golec
Pomoč pri oblikovanju in lekturi: Blanka Delalut
Oblikovanje knjižice: Ajda Kolman
Strokovni pregled: Neža Adamič, Boštjan Kotnik

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

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

Program sofinancira:

Program izvaja:



Specialni Zdravko na družabnih omrežjih:

www.facebook.com/igrajsezmano

www.instagram.com/igraj_se_z_mano

www.youtube.com/igrajsezmano

www.tiktok.com/@igraj_se_z_mano


