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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 IZBOLJSATI
ZDRAVJE OSEB S POSEBNIMI POTREBAMI,
PREDVSEM OTROK IN MLADOSTNIKOV. Z
NASIMI AKTIVNOSTMI SPODBUJAMO
VSAKODNEVNO GIBANJE IN ZDRAVE
OBROKE.
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KAJ PA V TURCIJI RADI JEDO?

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

V TEM SOLSKEM LETU SMO SE NEKATERI UCITELJI IN UCENCI 8. IN 9.
RAZREDA PREKO PROJEKTA ERASMUS+ ODPRAVILI V TURCIJO, KJER
SMO SPOZNALI NJIHOV IZOBRAZEVALNI PROGRAM IN ZELELI UGOTOVITI,
KAKSNE PREHRAMBNE NAVADE IMAJO V ANTALYI. RAZMISLJALI SMO IN
KMALU UGOTOVILI, DA JE HRANA ODLICNEGA OKUSA, BOLJ ZACINJENA IN
SLAJSA KOT PRI NAS. ZIVLJENJE OB MORJU PRINASA TUDI BOLJ
SPROSCENO VZDUSJE, SAJ S| VELIKO DRUZIN PRIVOSCI OBROK ALI
OBREDNO PITJE KAVE KAR NA PLAZI. OPISALI BOMO TRI TURSKI JEDI, KI
SO NAM JIH PREDSTAVILI KOT NAJBOLJ TIPICNE IN POPULARNE V
TURCIJI. PRVI DVE STA NAS NA PRVI POGLED SPOMINJALI NA
ITALIJANSKO PICO IN MEHISKI BURITO.

ETLI EKMEK

ETLI EKMEK V DOBESEDNEM PREVODU POMENI KRUH Z MESOM, KAR
TUDI JE. V NASPROTJU S PICO NA PODLAGO NE DAJO PARADIZNIKOVE
MEZGE IN GA NE POTRESEJO S SIROM. PLOSCATI KRUH OBICAJNO
OBLOZIJO SAMO Z DVEMA ALI TREMI NADEVI. NAJBOLJ PRILJUBLJEN JE
NADEV Z MLETIM MESOM, ZRAVEN PA POSTREZEJO SE ZELENJAVO IN
RAZLICNE OMAKE.

POSTREZE SE NA DOLGIH LESENIH DESKAH, DA S| GA DRUZINA ALI
PRIJATELJI LAZJE RAZDELIJO.




ADANA DURUM

DURUM V TURéKEIyI JEZIKU POTEMNI “ZVITO". GRE ZA KEBAB V OBLIKI
ZAVITEGA SENDVICA. TANKO, VNAPREJ POPECENO TESTO OBLOZIJO S
SVEZE PECENIM REZANIM KEBAB MESOM, ZELENJAVO, ZACIMBAMI IN
OMAKAMI TER GA ZAVIJEJO IN POSTREZEJO KOT SENDVIC.

BAKLAVA

BAKLAVA JE ZNAMENITA TURSKA SLADICA Z VELIKO RAZLICICAMI. IMA
VEC PLASTI LISTNATEGA TESTA, POLNJENA PA JE Z ZDROBLJENIMI
ORESCKI IN SLADKANA S SIRUPOM ALI MEDOM. POGOSTO SO POLNJENE
TUDI S PISTACIJO.

UCENCI SO UZIVALI V RAZISKOVANJU TURSKE HRANE, TUDI PEKOCI
OKUS JIH NI VEC MOTIL, RAVNO NASPROTNO. SE DANES, KO SMO ZE
NAZAJ V SOLSKIH KLOPEH, SOSOLCEM, KI NISO BILI Z NAMI, RAZLAGAJO
O ODLICNI TURSKI HRANI.



»KAJ JE TO? TO MI NI (JE) VSEC?«

Besedilo sta s pomodcjo uciteljice Veronike Hovnik zapisali Kyara in Zlata,
(u€enki 8. c Centra Janeza Levca Ljubljana — enota Levstikov trg)

UCENCI 8. C (OE LEVSTIKOV TRG) VELIKO KUHAMO. VECKRAT
PRIPRAVLJAMO JEDI, KI JIH PRED TEM SE NISMO JEDLI. VCASIH JE
KAKSNA SESTAVINA, Kl JO VIDIMO PRVIC. VCASIH IMAMO NALOGO, DA NA
TRZNICI KUPIMO IN PRINESEMO KAKSNO ZELENJAVO. ISKALI SMO
KOROMAC, PASTINAK, BRSTICNI OHROVT, KOLERABICO, GOMOLJ
ZELENE... KUHAMO ZELENJAVNE JUHE, JIH PASIRAMO, PECEMO
ZELENJAVO. SKUHALI IN KONZERVIRALI SMO TUDI MARMELADO BREZ
SLADKORJA. S PROSENO KASO JE BILA ZELO OKUSNA.

ZLATA: »JAZ SEM PRINESLA KOROMAC IN SEM PO RECEPTU, KI MI GA JE
DALA UCITELJICA, PRIPRAVILA JUHO. V JUHO SEM DODALA KROMPIR,
KORENJE IN SEM POTEM ZMIKSALA IN MI JE BILO DOBRO. V SOLI SEM
PRVIC POSKUSILA KOROMAC. NI TAKO SLAB. PASTINAK SMO PEKLI V
PECICI. NI Ml BIL VSEC. EDINO KOROMAC MI JE BIL V REDU.«




ZACETEK AKTIVNOSTI NA LEVSTIKOVEM TRGU

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

V CENTRU JANEZA LEVCA, NA ENOTI LEVSTIKOV TRG, SMO SE LETOS
PROJEKTA SPECIALNI ZDRAVKO LOTILI MALO SIRSE. NA SOLI ZA
PRIPRAVO ZDRAVIH OBROKOV SKRBITA UCITELJICI VERONIKA HOVNIK
IN TATJANA SKERLEP. UCITELJICA VERONIKA SKUPAJ Z UCENCI
PRIPRAVLJA JEDI, KI SO BAZIRANE NA RAZLICNIH VRSTAH ZELENJAVE
IN SADJA. PRAV TAKO UPORABLJA RAZLICNE VRSTE ZIT, KI JIH UCENCI
NIMAJO POGOSTO NA SVOJEM JEDILNIKU ALI PA JIH NE POZNAJO. CILJ
KUHARSKEGA DELA PROJEKTA JE SPODBUDITI UCENCA K OKUSANJU
RAZLICNIH ZDRAVIH JED IN K PRIPRAVI JEDI DOMA.

UCITELJICA TATJANA Z UCENCI NADALJUJE Z MEDGENARACIJSKIM
KUHANJEM, SAJ SE JE I1ZKAZALO, DA Z MEDSEBOJNIM SODELOVANJEM
UCENCI RAZVIJAJO TOVARISTVO IN ODNOS DO SKUPNEGA DELA.
UCENCI SE BODO POD NJENIM MENTORSTVOM NAUCILI PRIPRAVITI
ZDRAVE ZAJTRKE, NADOMESTITI NEZDRAVE PRIGRIZKE Z ZDRAVIMI IN
SI PRIPRAVITI ZDRAVO VECERJO.




PROJEKTU STA SE PRIDRUZILA SE FIZIOTERAPEVTKA STASA MLINAR,
Kl ZELI SPODBUDITI UCENCE S PREKOMERNO TELESNO TEZO K
ZADOSTNEMU IN PRAVILNEMU GIBANJU TER UCITELJ SPORTNE
VZGOJE ROK PRUSNIK, KI DELA S FIZICNO BOLJ AKTIVNIMI UCENCI IN
JIH ZELI SPODBUDITI K SE VECJEMU NAPREDKU NA SPORTNEM
PODROCJU.

V PROJEKT JE VKLJUCENIH 40 UCENCEV. ZELIMO ZDRUZITI GIBANJE IN
PREHRANO, ZATO SMO NEKATERE UCENCE VKLJUCILI TAKO V GIBALNI,
KOT V KUHARSKI DEL. PRAV TAKO JE CILJ PROJEKTA, DA UCENCI
PRIDOBLJENO ZNANJE PRENESEJO V DOMACE OKOLJE IN TUDI DOMA
POSKRBIJO ZA GIBANJE IN PRAVILNO PREHRANO.




ZDRAVI MOTIVATORJI

Prispevek pripravili: Klavdija Raspor Josipovi€ in Ana SveticCic,
Center Janeza Levca Ljubljana — enota JarSe

ZDRAVA PREHRANA VKLJUCUJE 5 OBROKOV NA DAN. KAJ PA
VKLIJUCEVANJE HRANE, PREDVSEM SLADKORJEV KOT NAGRADO ZA
OPRAVLJENO DELO, AKTIVNOST ALI KOT PODKUPNINA, DA BO NALOGO
OPRAVIL?

NE! IN ZAKAJ NE? KER Z UZIVANJEM PRIGRIZKOV (SLADKARIJ, CIPSA,
SMOKIJA, SLADKIH PIJAC IN ENERGIJSKIH PIJAC) SKODUJES SVOJEMU
ZDRAVJU IN POSLEDICNO IMAS TEZAVE S PREKOMERNO TELESNO
TEZO.

ZA NAGRAJEVANJE IN MOTIVIRANJE ZA OPRAVLJANJE AKTIVNOSTI PRI
UCENCIH RAJE KOT HRANO UPORABIMO:

« PETKO

/'/:

« ZETON (TABELO DELAM ZA):
UCENEC ZBIRA ZETONE ZA USPESNO OPRAVLJENO DELO. KO ZBERE 3
DOBI NAGRADO NA SLIKI.




* PESEM PO IZBIRI » OBISK ZIVALSKEGA VRTA

* MILNE MEHURCKE « TRAMPOLIN

« GUGALNICO « IGRO Z ZOGO




o PLASTELIN « JO-JO

p2

« STAMPILIKO « NALEPKO

s

« SLICICO, GLEDE NA INTERES
UCENCA

* OBISK KINA




* OBISK PARKA * PLES

« VOZNJA Z AVTOBUSOM * OBISK IGRALNICE
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VIR SLIKOVNEGA MATERIALA:
HTTPS://CONNECTABILITY.CA/VISUALS-ENGINE/




SVETOVNI DAN HRANE NA BIC LJUBLJANA,
ZIVILSKI IN NARAVOVARSTVENI SOLI

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

V SREDQO, 18. 10. 2023, SMO IMELI NA ZIVILSKI IN NARAVOVARSTVENI SOLI
PRAV POSEBEN DAN. LETOSNJE LETO JE MEDNARODNO LETO PROSA.

)

MEDNARODNO LETO

PROSA
2023

CE ANTON SEJE PROSO, GRE VID TRETJI DAN POGLEDAT, CE Z NJIM KAJ
BO. SLOVENSKI LJUDSKI PREGOVOR

V SLOVENIJI JE BILA PROSENA KASA VSAKDANJA JED VSAJ PET
STOLETIJ OD SREDNJEGA VEKA DALJE. NAJVEC PROSA SO PRIDELOVALI
NA GORENJSKEM IN V PREKMURJU. GORENJSKO NAJ Bl IMENOVALI KAR
KASARIJA, PREBIVALCE PA KASARJE.

STARI SLOVANI SO IMELI PROSO ZA SIMBOL RODOVITNOSTI, ZATO JE
BILA PROSENA KASA NAJPOMEMBNEJSA OBREDNA JED PRI
ZENITOVANJIH.

V ZADNJIH LETIH SE VEDNO BOLJ ZAVEDAMO ZDRAVEGA NACINA
PREHRANJEVANJA, ZATO JE ZELO POMEMBNO, DA JE PROSO CIM
VECKRAT NA NASIH KROZNIKIH.

ZAKAJ JE POMEMBNO, DA UZIVAMO PROSO:

- VSEBUJE PRECEJ BELJAKOVIN, KI SO POMEMBNE ZA RAST IN RAZVOJ.
- BOGATO JE Z MINERALI (MANGAN, BAKER, MAGNEZIJ, ZELEZO,
FOSFOR) IN VITAMINI SKUPINE B KOMPLEKSA, Kl JIH NASE TELO NUJNO
POTREBUJE ZA ZASCITO ZDRAVJA.

- IMA PRECEJ PREHRANSKIH VLAKNIN, KI SO POMEMBNE TUDI ZA
OHRANJANJE ZDRAVEGA CREVESJA IN PREBAVIL.

- NE VSEBUJE GLUTENA, ZATO JE PRIMERNO ZA OSEBE S CELIAKIJO.



V OKVIRU SVETOVNEGA DNEVA HRANE, KI GA OBELEZUJEMO 16. 10. 2023,
JE ZIVILSKI AKTIV V SODELOVANJU Z DIJAKI, SLASCICARSKO IN
PEKARSKO DELAVNICO TER SOLSKO KUHINJO PRIPRAVIL DEGUSTACIJO
IN RAZSTAVO NA TEMO PROSO OD SEMENA DO RASTLINE.

PRIPRAVILI SMO KAR 21 RAZLICNIH JEDI, MED NJIMI VEC VRST PROSENIH
PISKOTOV, PROSENO PICO, PROSENE RAFAELO KROGLICE, ZAPECENO
PROSENO KASO S SLANINO, PROSENO SKUTINO TORTO, NARASTEK 1Z
PROSENE KASE IN SUHIH SLIV TER KREMNO PROSENO KASO S
COKOLADO IN ORESCKI.

ODZIV DIJAKOV, UCITELJEV IN OSTALIH OBISKOVALCEV JE BIL VEC KOT
POZITIVEN. MARSIKDO JE BIL PRESENECEN, KAJ VSE SE DA PRIPRAVITI 1Z
PROSA.

NASE KLJUCNO SPOROCILO JE, NAJ BO PROSO REDNO DEL NASE
URAVNOTEZENE PREHRANE.

SE NEKAJ UTRINKOV, KI TE BODO PREPRICALI, DA TUDI SAM KAJ
PRIPRAVIS.







Avtorica in urednica: Ajda Kolman

Strokovha pomo¢: Neza Adamic

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

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

Strokovni pregled: Neza Adamic, Bostjan Kotnik

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

Program sofinancira:

REPUBLIKA SLOVENIJA DOBER TEK Slovenija
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE
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Center Janeza Levca Ljubljana za kulture inkluzije

Program izvaja:

BIOTEHNISKI
IZOBRAZEVALNI
7NN/ CENTER LJUBLJANA

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
kroni¢nih nenalezljivih bolezni.



Specialni Zdravko na druzabnih omrezjih:

0 www.facebook.com/igrajsezmano
'@' www.instagram.com/igraj_se_z_mano
E www.youtube.com/igrajsezmano

@ www.tiktok.com/@igraj_se_z_mano



