Projekt, sofinanciran s strani MOL, ki smo ga v Drustvu za kulturo inkluzije izvajali v letu 2022
skupaj z vasimi otroci, ucenci Centra Janeza Levca Ljubljana — OVI Jarse, se imenuje

GIBANIJE IN ZDRAVA PREHRANA

Slasten smoothie pa Se bolj!

Tekom projekta smo izvedli vsaj 1x mesecno srecanje, ki smo ga namenili pripravi sezonske,
zdrave hrane, napitka ali sladice, ali pa smo odsli na mestne zelene povrsine, se udelezili

Sportnih delavnic, obiskali trznice ter se srecevali z razlicnimi trgovci, prodajalci, obiskovalci
parkov...



Spomladi, ko je bilo lepo vreme, smo izkoristili za obisk parka Tivoli, poslusali pti¢je petje, metali
frizbi, pili domac ekoloski jabol¢ni sok in opazovali cvetenje dreves in grmov.
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Na obisku glavne trZnice so se nam pridruzili tudi mednarodni in domaci prostovoljci ter uporabniki
programa »socialna vklju¢enost«.

Za zaklju¢no sre¢anje pred poletnimi po¢itnicami smo uzivali in se igrali v Smartinskem parku, obiskali
pa smo tudi Ple¢nikove Zale in pokukali v cerkev.



Specialni Zdravko nas je obiskal Ze na samem zacetku projekta in nam povedal nasvete glede zdravega
nacina Zivljenja, zdrave prehrane in pomena gibanja. Zdravko-ta smo srecali tudi kasneje na majskem
festivalu Igraj se z mano in na Sportno druzabnem jesenskem dogodku Bodi Sportnik — Igraj se z mano,
kjer smo poizkusili razlicne Sportne delavnice, od joge, do plesa, kosarke...

Tekom projekta smo spoznali super-Zivila kot so cimet, hruske, kakav, mandelj itd. V
spodnjem receptu smo okusali predvsem cimet.

GIBANICA V LONCKU (recept vzet iz spletne strani)

Sestavine

Koli¢ina: za 4 osebe
10 dag mletih orehov
10 dag mletega maka
4 Zlice skute

4 7lice 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 zmesamo s sladkorjem po okusu in jih nasujemo na dno kozarca.
Mak poparimo s parimi Zlicami vrelega mleka, primeSamo vaniljev sladkor in malo limonine lupinice
in z Zlico nalozimo po orehih. Skuto zmeSamo s smetano in rahlo sladkamo, nalozimo na makov
nadev. Jabolka olupimo, naribamo, posujemo s sladkorjem in nalozimo na skuto.

Kozarec lahko okrasimo s stepeno smetano.

Koli¢ine prilagodite velikosti kozarca, prav tako sladkajte po okusu. Ce si boste dobroto privos¢ili za
malico, sploh ni potrebe po dodatnem sladkanju.

ZDRAV SMOOTIE (ki smo ga sami ustvarili)
Ovseni kosmici

RiZzevo mleko

Jabolko

Banana

Pomaranca

Po Zelji malo cimeta

Postopek

Par Zlic ovsenih kosmicev namocimo v rizevem mleku, pustimo par ur, ali jih zavremo, potem pa
ohladimo (¢e se nam mudi)

Banano, jabolko in pomaranco olupimo, damo v mesalnik, dodamo $e mehke/namocene kosmice, po
Zelji Se cimet ali zZlico medu (Ceprav ta ni nujna, ker je Ze banana dovolj sladka). Vse skupaj zmesamo
v mesalniku, da nastane napitek. Ce je pregost, dodamo $e rizevo mleko ali dodatne pomarance.

Hruske so Se eno izmed super Zivil, ki smo jih spoznali tekom projekta. Glede na to, da je bila jesen
njihov ¢as, smo naredili spodnjo jed. Zraven smo se pokusali Se zrna kakava; malo greni, ampak je pa
zelo zdravilen.

PECENE HRUSKE Z OREHI (recept je za 4 osebe, vzet po spletni strani)
2 veliki zreli hruski

0,25 Zzlicke mletega cimeta

2 Zlicki medu

1,5 pest grobo sesekljanih orehov

POSTOPEK

Pecico segrejemo na 180 stopinj Celzija. Hruske operemo, osusimo s papirnatimi brisackami in
podolzno razpolovimo. S pomocjo okroglega izrezovalnika ali Zlicke jim previdno odstranimo notranji
del s peckami.

Polovicke hrusk razporedimo po pekacu, ki smo ga obloZili s papirjem za peko (prerezana stran naj bo
obrnjena navzgor). Potrosimo jih s cimetom, nadevamo s sesekljanimi orehi in prelijemo z medom
(vsako polovicko prelijemo s priblizno 0,5 Zlicke medu). Hruske pecemo v ogreti pecici 30 minut, da se
zmehcajo in po vrhu lepo zapecejo.

Pecene hruske serviramo tople ali hladne. K toplim se odli¢no prileZze nekaj hladnega in kremastega:
kepica vaniljevega sladoleda, Zlica grskega jogurta ipd. Preden sladico postrezemo, jo lahko prelijemo
z malo medu.


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

BUCNI ZLIENIKI S SKUTO (recept povzet po spletni strani)
Sestavine

— 500 g mesa buce hokaido

— 250 g pasirane skute

— 200 g moke

— 2 jajci

— 2 zli¢ki soli

— Zlicka kurkume

— S¢epec muskatnega orescka

Priprava

Buco operemo, odstranimo peske, jo narezemo na manjse kose in postavimo v pecico, segreto na
180 stopinj. V 20—30 minutah peke se bo povsem zmehcala. PeCenost preverimo z vbodem noza, ki
mora zlahka prodreti v buco. Pustimo, da se ohladi do sobne temperature, nakar jo z vilicami
temeljito pretlaimo v oranzen pire.

Stresemo jo v viSjo posodo, v kateri se ji pridruZijo Se skuta, sol, kurkuma in muskatni orescek.

Jajci na hitro razzvrkljamo in ju primeSamo k drugim sestavinam.

Na koncu se zmesi pridruzi Se moka. Koli¢ina je odvisna od tega, koliko vode je v sebi zadrzala buca. V
te 7li¢nike spada vsaj 200 g moke, ¢e pa je zmes pretekoca, je postopoma primesamo veé. Ce posodo
nagnemo, zmes ne sme teci.

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

Pograbimo dve ?lici — z eno zajamemo malo zmesi, z drugo pa jo nato postrgamo v slan krop. Ce
imamo dovolj ¢asa in volje, lahko postopek strganja z Zlice na Zlico ponavljamo toliko ¢asa, da
nastane lep ovalen Zli¢cnik. Vaja dela mojstra!

Ce se nam mudi, lahko zmes zajamemo kar z leseno lopatko in z nje z vilicami strgamo odi¢ipance
enake velikosti. Ko Zli¢niki priplavajo na povrsje, jih pustimo uZivati Se kako minuto, nato pa jih s
penovko poberemo in odlozimo v skledo. Postopek ponavljamo, dokler ne porabimo vse zmesi, pred
nami pa stoji ponosen kup rumenih Zli¢nikov.



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

NOVOLETNI PISKOTI
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

SCepec soli

1 Zlicka pecilnega praska
200 g moke

Priprava:

Maslo sobne temperature in jajce penasto umesaj z mesalnikom. V drugi posodi zmesaj vse sladkorje,
sol, moko in pecilni prasek. OdloZi mesalnik in s kuhinjsko lopatko (v treh delih) v jajéno peno umesaj
Se sladko meSanico moke in pecilnega praska.

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 cas, da ogrejes pecico na 175°C!

Z modelcki izreZi piSkote in jih poloZi na pekac obloZen s peki papirjem. “Odrezke” testa zdruZi v novo
kepo, jo ponovno razvaljaj in izrezi nove piskotke. Ponavljaj dokler ne zmanjka testa.

Namig: Surovim piSkotkom do sredine izreZi Se ozke pravokotnike. Tako jih lahko natakne$ na
skodelico.

V predhodno ogreti pecici peci pisSkote 10 minut oziroma dokler ne dobijo rahlo rjavkaste robove. Ne
zazgi jih @)

Medtem ko se pece prva runda piskotov se loti Se druge polovice testa in jo razvaljaj. Ponovi
postopek od Cetrte tocke naprej.


http://zerogluten.si/vanilijevi-piskotki

V projektu smo neizmerno uzivali, stkali nova sréna 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 naucili. ©



