
Projekt, sofinanciran s strani MOL, ki smo ga v Društvu za kulturo inkluzije izvajali v letu 2022 

skupaj z vašimi otroci, učenci Centra Janeza Levca Ljubljana – OVI Jarše, se imenuje 

 

GIBANJE IN ZDRAVA PREHRANA 

 
Tibetanske vaje so nam bile zelo všeč! 

 
     Slasten smoothie pa še bolj! 

 

Tekom projekta smo izvedli vsaj 1x mesečno srečanje, ki smo ga namenili pripravi sezonske, 

zdrave hrane, napitka ali sladice, ali pa smo odšli na mestne zelene površine, se udeležili 

športnih delavnic, obiskali tržnice ter se srečevali z različnimi trgovci, prodajalci, obiskovalci 

parkov… 

 



 

 

Spomladi, ko je bilo lepo vreme, smo izkoristili za obisk parka Tivoli, poslušali ptičje petje, metali 

frizbi, pili domač ekološki jabolčni sok in opazovali cvetenje dreves in grmov.  

 



 

Na obisku glavne tržnice so se nam pridružili tudi mednarodni in domači prostovoljci ter uporabniki 

programa »socialna vključenost«.  

 

 

Za zaključno srečanje pred poletnimi počitnicami smo uživali in se igrali v Šmartinskem parku, obiskali 

pa smo tudi Plečnikove žale in pokukali v cerkev.  



 

Specialni Zdravko nas je obiskal že na samem začetku projekta in nam povedal nasvete glede zdravega 

načina življenja, zdrave prehrane in pomena gibanja. Zdravko-ta smo srečali tudi kasneje na majskem 

festivalu Igraj se z mano in na športno družabnem jesenskem dogodku Bodi športnik – Igraj se z mano, 

kjer smo poizkusili različne športne delavnice, od joge, do plesa, košarke… 

 

Tekom projekta smo spoznali super-živila kot so cimet, hruške, kakav, mandelj itd. V  

spodnjem receptu smo okušali predvsem cimet.  

GIBANICA V LONČKU (recept vzet iz spletne strani)      

                                                     

Sestavine  

Količina: za 4 osebe 

10 dag mletih orehov 

10 dag mletega maka 

4 žlice skute                                                                

4 žlice sladke smetane 

2 veliki jabolki 

sladkor  

malo mleka 

cimet 

limonina lupina 

vanilijev sladkor 

 

 

https://www.kulinarika.net/recepti/sladice/ostalo/prekmurska-gibanica-v-kozarcu/18371/
https://www.kulinarika.net/recepti/zacimbe/77/mak/
https://www.kulinarika.net/recepti/zacimbe/16/cimet/
https://www.kulinarika.net/recepti/zacimbe/123/vanilija/


Postopek 

Pripravimo 4 kozarce. Zmlete orehe zmešamo s sladkorjem po okusu in jih nasujemo na dno kozarca. 

Mak poparimo s parimi žlicami vrelega mleka, primešamo vaniljev sladkor in malo limonine lupinice 

in z žlico naložimo po orehih. Skuto zmešamo s smetano in rahlo sladkamo, naložimo na makov 

nadev. Jabolka olupimo, naribamo, posujemo s sladkorjem in naložimo na skuto. 

Kozarec lahko okrasimo s stepeno smetano. 

Količine prilagodite velikosti kozarca, prav tako sladkajte po okusu. Če si boste dobroto privoščili za 

malico, sploh ni potrebe po dodatnem sladkanju. 

 

ZDRAV SMOOTIE (ki smo ga sami ustvarili)  

Ovseni kosmiči 

Riževo mleko 

Jabolko 

Banana 

Pomaranča 

Po želji malo cimeta 

  

Postopek 

Par žlic ovsenih kosmičev namočimo v riževem mleku, pustimo par ur, ali jih zavremo, potem pa 

ohladimo (če se nam mudi) 

Banano, jabolko in pomarančo olupimo, damo v mešalnik, dodamo še mehke/namočene kosmiče, po 

želji še cimet ali žlico medu (čeprav ta ni nujna, ker je že banana dovolj sladka). Vse skupaj zmešamo 

v mešalniku, da nastane napitek. Če je pregost, dodamo še riževo mleko ali dodatne pomaranče. 

 

 

Hruške so še eno izmed super živil, ki smo jih spoznali tekom projekta. Glede na to, da je bila jesen 

njihov čas, smo naredili spodnjo jed. Zraven smo se pokušali še zrna kakava; malo greni, ampak je pa 

zelo zdravilen.  

 

PEČENE HRUŠKE Z OREHI (recept je za 4 osebe, vzet po spletni strani) 

2 veliki zreli hruški  

0,25 žličke mletega cimeta 

2 žlički medu 

1,5 pest grobo sesekljanih orehov 

 

POSTOPEK 

Pečico segrejemo na 180 stopinj Celzija. Hruške operemo, osušimo s papirnatimi brisačkami in 

podolžno razpolovimo. S pomočjo okroglega izrezovalnika ali žličke jim previdno odstranimo notranji 

del s pečkami. 

Polovičke hrušk razporedimo po pekaču, ki smo ga obložili s papirjem za peko (prerezana stran naj bo 

obrnjena navzgor). Potrosimo jih s cimetom, nadevamo s sesekljanimi orehi in prelijemo z medom 

(vsako polovičko prelijemo s približno 0,5 žličke medu). Hruške pečemo v ogreti pečici 30 minut, da se 

zmehčajo in po vrhu lepo zapečejo.  

Pečene hruške serviramo tople ali hladne. K toplim se odlično prileže nekaj hladnega in kremastega: 

kepica vaniljevega sladoleda, žlica grškega jogurta ipd. Preden sladico postrežemo, jo lahko prelijemo 

z malo medu.  

 

 

 

https://okusno.je/recept/pecene-hruske-z-orehi-in-medom


BUČNI ŽLIČNIKI S SKUTO (recept povzet po spletni strani)  

Sestavine 

– 500 g mesa buče hokaido 

– 250 g pasirane skute 

– 200 g moke 

– 2 jajci  

– 2 žlički soli 

– žlička kurkume 

– ščepec muškatnega oreščka 

 

Priprava 

Bučo operemo, odstranimo peške, jo narežemo na manjše kose in postavimo v pečico, segreto na 

180 stopinj. V 20–30 minutah peke se bo povsem zmehčala. Pečenost preverimo z vbodem noža, ki 

mora zlahka prodreti v bučo. Pustimo, da se ohladi do sobne temperature, nakar jo z vilicami 

temeljito pretlačimo v oranžen pire. 

Stresemo jo v višjo posodo, v kateri se ji pridružijo še skuta, sol, kurkuma in muškatni orešček. 

Jajci na hitro razžvrkljamo in ju primešamo k drugim sestavinam. 

Na koncu se zmesi pridruži še moka. Količina je odvisna od tega, koliko vode je v sebi zadržala buča. V 

te žličnike spada vsaj 200 g moke, če pa je zmes pretekoča, je postopoma primešamo več. Če posodo 

nagnemo, zmes ne sme teči. 

Oblikovanje in kuha: velik lonec napolnimo z vodo, jo solimo in zavremo. 

Pograbimo dve žlici – z eno zajamemo malo zmesi, z drugo pa jo nato postrgamo v slan krop. Če 

imamo dovolj časa in volje, lahko postopek strganja z žlice na žlico ponavljamo toliko časa, da 

nastane lep ovalen žličnik. Vaja dela mojstra! 

Če se nam mudi, lahko zmes zajamemo kar z leseno lopatko in z nje z vilicami strgamo odščipance 

enake velikosti. Ko žličniki priplavajo na površje, jih pustimo uživati še kako minuto, nato pa jih s 

penovko poberemo in odložimo v skledo. Postopek ponavljamo, dokler ne porabimo vse zmesi, pred 

nami pa stoji ponosen kup rumenih žličnikov. 

 

 
 

 

 

 

https://odprtakuhinja.delo.si/recepti/bucni-zlicniki-s-skuto/


NOVOLETNI PIŠKOTI 

Brez glutena – recept vzet po spletni strani http://zerogluten.si/vanilijevi-piskotki  

 

        
 

Sestavine 

60 g masla (sobna temperatura) 

1 jajce 

25 g navadnega sladkorja 

25 g kokosovega sladkorja 

 

1 vanilin sladkor 

ščepec soli 

1 žlička pecilnega praška 

200 g moke 

 

Priprava:  

Maslo sobne temperature in jajce penasto umešaj z mešalnikom. V drugi posodi zmešaj vse sladkorje, 

sol, moko in pecilni prašek. Odloži mešalnik in s kuhinjsko lopatko (v treh delih) v jajčno peno umešaj 

še sladko mešanico moke in pecilnega praška. 

Testo zavij v prozorno folijo in ga za 20 minut pospravi v hladilnik. 

Hladno testo razdeli na dva dela in prvo polovico razvaljaj na debelino 4 mm, drugo polovico pa 

zaenkrat vrni v hladilnik. Sedaj je čas, da ogreješ pečico na 175°C! 

Z modelčki izreži piškote in jih položi na pekač obložen s peki papirjem. “Odrezke” testa združi v novo 

kepo, jo ponovno razvaljaj in izreži nove piškotke. Ponavljaj dokler ne zmanjka testa. 

Namig: Surovim piškotkom do sredine izreži še ozke pravokotnike. Tako jih lahko natakneš na 

skodelico. 

V predhodno ogreti pečici peci piškote 10 minut oziroma dokler ne dobijo rahlo rjavkaste robove. Ne 

zažgi jih : ) 

Medtem ko se peče prva runda piškotov se loti še druge polovice testa in jo razvaljaj. Ponovi 

postopek od četrte točke naprej. 

 

http://zerogluten.si/vanilijevi-piskotki


V projektu smo neizmerno uživali, stkali nova srčna prijateljstva, spoznavali nove ljudi, 

lokacije, vaje, hrano in jo tudi sami marsikdaj kupili, pripravili, skuhali ali spekli. Veliko smo se 

smejali, objemali in zabavali. Pa tudi naučili.  


