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Zdrava prehrana, zdrav življenjski 
slog in redna telesna aktivnost so 
ključni elementi naše skupne poti k 
dobremu počutju in uspešnosti. 
Zavedanje o pomenu zdrave 
prehrane se je v zadnjem desetletju 
še poglobilo. Številne raziskave so 
potrdile, da je prehrana tesno 
povezana z našim fizičnim, mentalnim in čustvenim zdravjem. 
Otroci, ki se prehranjujejo zdravo in uravnoteženo, imajo več 
energije, boljšo koncentracijo in manj težav s prekomerno telesno 
težo. Zato smo na naši šoli leta 2009 sprejeli odločitev, da 
vključimo projekt Shema šolskega sadja v našo vsakodnevno 
rutino.

Projekt Shema šolskega sadja je bil zasnovan z namenom 
spodbujanja uživanja svežega sadja in zelenjave med učenci. 
Leta 2017 se je preimenoval v Šolsko shemo, ki poleg sadja in 
zelenjave vključuje še mleko in mlečne izdelke. Vsak teden učenci 
prejmejo ob rednih obrokih še sveže sadje, zelenjavo ali mleko. 
Odgovorni se trudimo, da bi bili izdelki lokalni in ekološki. 
Vključitev v ta projekt ne le izboljšuje njihovo prehrano, ampak 
tudi izobražuje o pomenu pravilne prehrane in njene vloge pri 
ohranjanju zdravja. Učitelji vsako leto pripravijo številne 
aktivnosti, povezane z zdravo prehrano, in s tem pri učencih 
razvijajo navado zdravega prehranjevanja, ki bo z njimi ostala 
tudi v odrasli dobi.

Poleg projekta Shema šolskega sadja pa na naši šoli spodbujamo 
tudi gibanje in aktivno življenje. Želimo, da se naši učenci 
zavedajo, da je redna telesna dejavnost ključna za dobro počutje 
in zdravje. Zato smo v našo vsakodnevno rutino vključili različne 
oblike gibanja, kot so športne dejavnosti, gibanje na prostem in 
sodelovanje na različnih športnih tekmovanjih. Tako se učenci ne 
le sprostijo in napolnijo s svežo energijo, ampak se tudi naučijo 
pomembnih življenjskih veščin, kot so ekipno delo, vztrajnost in 
fair play.

Ob vseh teh pozitivnih prizadevanjih za spodbujanje zdravega 
življenjskega sloga pa se zavedamo tudi problematike zavržkov 
hrane. Statistike kažejo, da se vsako leto zavrže ogromna količina 
hrane, ki bi jo lahko izkoristili za prehrano tistih, ki jo najbolj 
potrebujejo. Naša šola si prizadeva zmanjšati tovrstne zavržke in 
vzgajati učence v odgovornem ravnanju s hrano. Učence 
spodbujamo, da jedo le toliko, kolikor potrebujejo, ter da se 
zavedajo, da hrana ni samoumevna dobrina. S plakatom v 
jedilnici šole so sedmošolci opozorili na to perečo tematiko.
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Zdrava prehrana, zdrav življenjski slog, gibanje in ozaveščenost o zavržkih 
hrane so teme, ki nas združujejo in jim namenjamo veliko pozornosti. 
Zavedamo se, da so navade, ki jih pridobimo v mladih letih, temelj za 
kakovostno in zdravo življenje v prihodnosti. Zato si prizadevamo, da naši 
učenci postanejo ambasadorji zdravega načina življenja, ki bodo to znanje 
in vrednote prenašali tudi na svoje prijatelje in družine.

Zato vam želimo, dragi učenci in učenke, da se zavestno odločate za zdrav 
način življenja, ki bo prispeval k vašemu osebnemu in šolskemu uspehu. 
Bodite aktivni, jejte zdravo in cenite hrano, ki vam je na voljo. Skupaj lahko 
soustvarjamo boljši jutri in ustvarjamo svet, v katerem zdravje in dobrobit 
vseh postaneta prioriteta.

Darja Šarman

Ali veš …? VITAMINI
Vitamin A 

Ta vitamin otroci potrebujejo bolj kot odrasli. 
Živila, bogata s tem vitaminom, so korenje, 
brokoli in buče. Vsebujejo pomembno snov, 
betakaroten. Ta pomaga k boljšemu vidu, 

zdravju kože in izboljšanju imunskega sistema. 
Dnevno povprečno zaužitje vitamina A je 800 
µg dnevno. Preveliko zaužitje vitamina A se na 

telesu začne kazati z odpadanjem las in obrvi ter s suho kožo in z 
razpokanimi ustnicami, kasneje pa se pojavijo močni glavoboli. Simptomi po 

prekomernem uživanju tega vitamina izzvenijo po štirih tednih.

Vitamin D
Vitamin D vsebujejo 
ribe, gobe, sir, jajca. 
Zelo je pomemben za 
zdravje kosti, zob in 
prispeva k izboljšanju 
imunskega sistema. 

Dnevno je potrebno zaužiti le 20 µg. Dobimo pa ga 
ne le s hrano, temveč veliko tudi s soncem. 

Poleti moramo potrebe po vitaminu D zadovoljiti s 
soncem, ampak ne prekomerno, kajti to lahko 

povzroči preveč kalcija v krvi, kar pomeni slabost, 
glavobole in bolečine v kosteh.Vitamin B12

Poznamo več vrst vitamina B. 
Vendar danes se bomo podučili o 
najbolj znanem izmed njih, t. j. 
B12. Najdemo ga v živilih, kot so 
npr. meso, školjke, ribe in jajca. 
Pomaga pri boljšem razmišljanju in 
razvoju možganov, vpliva na 
boljše razpoloženje ter izboljša kri 
in krvni obtok. Dnevno ga potrebujemo le 2,5 µg. Spada med 
vitamine, ki jih na dan potrebujemo najmanj. S tem vitaminom 
imajo največ težav vegetarijanci, če ga zaužijejo premalo. Stranski 
učinki prevelikega uživanja tega vitamina spadajo imajo resne 
posledice. Ta vitamin zelo pomaga pri izčrpanosti in kronični 
utrujenosti.

Vitamin E
Vitamin E vsebujejo 
predvsem avokado, 

paradižnik, olje in arašidi. 
Pozitivno pomaga pri 

ohranjanju zdravja srca in 
ožilja, kože in deluje kot 
antioksidant. Dnevno ga 

povprečen človek zaužije do 1 mg. Učinki predoziranja so 
utrujenost, slabost, prividi in lažje prebavne motnje. 
Pomanjkanju so bolj izpostavljeni kadilci in bolniki s 

presnovnimi boleznimi ter mlajši otroci.

Vitamin K
Vitamin K se nahaja predvsem v solati, fižolu, zeleni in zelju. 

Pomaga pri krepitvi in zdravljenju kosti, strjevanju krvi, 
zdravju srca … Zdrava 

meja zaužitja tega 
vitamina dnevno je 75 
µg. To je edini vitamin, 

pri katerem ob 
prekomernem zaužitju ni 

znanih posledic ali 
stranskih učinkov.

Vitamin C
Vitamin C vsebujejo predvsem rumeno in rdeče sadje ter zelenjava, 

kot so npr. paprika, limona, jagoda in grenivka. Vsebuje 
askorbinsko kislino. Utrjuje imunski 

sistem, tvori kolagen, prenavlja odmrle 
delce v telesu. Dnevno zaužitje je 80 

mg dnevno. Vitamin C je zelo 
pomemben za naše telo. Prekomerno 

vnašanje tega vitamina prinaša 
posledice, kot so npr. poškodovane 

ledvice, povečana kislost urina, 

Lina Rezar, 6. a, Mentorica: Maja Vrečko
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Dragi bralci in bralke, pozdravljeni, 
ponovno je z vami svetovalna rubrika Rožica svetuje, 
ki vam pomaga pri reševanju nejasnosti in težav. 
Letos bomo govorili o samopodobi, ki predstavlja 
posameznikov splošni občutek lastne vrednosti in 
samospoštovanja. V najstniških letih je lahko 
samozavest še posebej pomembna, saj je to čas 
pomembnih fizičnih, socialnih in čustvenih sprememb.

Pozitiven občutek samospoštovanja lahko pomaga 
mladostnikom, da samozavestno in vzdržljivo krmarijo 
med vsemi spremembami in izzivi. Mladostniki z 
visoko samopodobo imajo bolj pozitiven pogled na 
življenje, pogosteje tvegajo in imajo močnejše socialne 
odnose. Po drugi strani pa se lahko mladostniki z 
nizko samozavestjo spopadajo z občutkom 

neustreznosti 
in dvoma vase 
ter so lahko bolj 
d o v z e t n i z a 
depresijo, anksioznost in 
druge težave z duševnim zdravjem.

Starši, učitelji in drugi odrasli v življenju mladostnika igrajo 
pomembno vlogo pri spodbujanju zdrave samozavesti. 
Nekatere strategije vključujejo zagotavljanje pozitivnih 
povratnih informacij in pohval, spodbujanje zdravih 
dejavnosti in hobijev, postavljanje dosegljivih ciljev ter 
spodbujanje spodbudnega in pozitivnega okolja. 
Pomembno se je tudi zavedati, da je izgradnja 
samospoštovanja proces, ki zahteva čas in trud ter da so 
vzponi in padci običajen del poti.

ROŽICA SVETUJE
Samopodoba

Zdravo, Rožica!

Zadnje čase me močno boli 
hrbet. Opazil sem, da veliko 

časa sedim v zelo slabi drži. Že 
samo v šoli sedim 6 ur, potem pa 
še doma, ko delam domačo 
nalogo, se učim, sem na 
računalniku in drugo. 
Začenjam se počutiti zelo slabo, 
saj vem, da preveč časa sedim. Kaj 
naj naredim, da popravim držo in 
odpravim bolečine?

Janez

Dragi Janez,
opažam, da ima veliko mladostnikov 
takšne težave, saj polovico dneva 
preživijo v šoli. Sami se ne 
zavedajo, da se držijo sključeno, na 
to pa jih tudi nihče ne opozarja.
Priporočam, da se pred začetkom 
ure pretegneš in globoko vdihneš. 
Doma pa lahko narediš vaje za 
hrbtenico. Sprehodi ti bodo zelo 
pomagali, saj se boš sprostil, 
nadihal svežega zraka in se bolje 
počutil. Vsakodnevno gibanje je v 
času razvoja tvojega telesa še 

toliko bolj pomembno. Zaradi 
prekomernega sedenja se ti bo drža 
močno poslabšala in v nadaljnjih letih se 
bodo bolečine v hrbtu okrepile.
Glede na to, da se s to težavo srečuje 
veliko najstnikov, lahko opozoriš tudi 
druge, da se pri pouku vzravnajo tudi, ko 
pišejo. 

Tvoja Rožica
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Knjige iz 
knjižnice

Draga Rožica,

opažam, da sem pridobil malo 
na svoji teži in da izgubljam 

svojo samozavest. Moji sošolci pa so 
vedno bolj fit in postavni. Rad bi 
spremenil nekaj na sebi in gradil 
svojo samopodobo, zato te sprašujem 
za nasvet in tvojo pomoč.

Zaskrbljenko 

Zaskrbljenko, pozdravljen!
Svetujem ti, da začneš pri svojih ciljih in 
zmožnostih. Določi si nekaj, kar te bo 
pripeljalo do tvojega pričakovanega cilja. 
Naj te ne motivirajo mnenja drugih, temveč 
tvoja želja po spremembah. Priporočam ti, 
da si pripraviš urnik gibanja in prehrane. 
Seveda mora biti ta prehrana 
uravnotežena in enakomerno razporejena 

čez dan. Če pa želiš pridobiti na 
mišični masi, pa ti svetujem, da se 
vsakodnevno dovolj gibaš ali pa 
začneš trenirati v fitnesu. Tvoji cilji 
bodo s tem zagotovljeni. Potrebna je 
samo vztrajnost. 

Tvoja Rožica

Draga Rožica!

Sem v puberteti in moja 
koža se spreminja v 

polom. Ne vem, kaj naj naredim, 
saj me sošolci zbadajo in se 
počutim slabo. Poizkusila sem že 
veliko izdelkov za kožo, pa nič 
ne pomaga. Kaj naj naredim? 
Pomagaj mi, Rožica.

Tvoja Noemi 

Živijo, Noemi!
Najprej ti moram povedati, da se ne 
obremenjuj z zbadanjem sošolcev, 
kajti slaba koža v puberteti je čisto 
normalen pojav. Poleg izdelkov na 
kožo vpliva tudi prehrana. Poizkusi 
jesti čim manj mlečnih izdelkov (jogurti, 
čokolada …), pij čim več vode, ne 
uporabljaj vedno novih izdelkov, 
ampak vedno tistega, ki tvoji koži 
najbolj ustreza. Če se po vsem tem 
tvoja koža ne izboljša, priporočam 
obisk dermatologa (zdravnika za 
kožo), ki ti bo znal podrobneje 
svetovati.
Upam, da sem ti pomagala.

Tvoja Rožica

Ljubezen je, ko te nekdo sprejme takšnega, kot si.

Mentorica: Tanja Mihevc



ŠPORT IN REKREACIJA
Šport in rekreacija sta izjemno 
pomembna za naše notranje 
počutje. Gibalna aktivnost krepko 
vpliva na našo miselnost in čustva. 
Veliko posmeznikov se najde v 
športnih aktivnostih, saj jih to veseli in se počutijo bolje. Če pa 
nas nobena oblika športa ne veseli, pa lahko izberemo oz. 
začnemo z vsakdanjo jutranjo vadbo ali rekreacijskim tekom. Ta 
nas opremi z energijo za ves dan, da lahko naše delo poteka 
učinkovitejše in ustvarjalnejše ter poskrbi, da so naša čustva 
uravnovešena in stabilna. 

GLASBA IN UMETNOST
Včasih se nam zgodi, da poslušamo pesem in njeno melodijo, ko 
pa se zares prepustimo pesmi in poslušamo besedilo, pa lahko v 
besedilu najdemo samega sebe in svoje občutke. Najdemo nekaj, 
česar sami niti ne znamo razložiti, zato nas takšna glasba 
sprošča in se k njej zatekamo. Prav tako se marsikdo najde v 
umetniških vodah. Z umetnostjo lahko izrazimo naš način 
mišljenja, naša čustva, ki se 
lahko na koncu izkažejo kot nekaj 
č i s t o n e p r e d s ta v l j i v e g a . 
P re p ušča n j e n aš i h čus tev 
umetnosti nam pomaga pri 
poznavanju in izražanju čustev, 
zato ima velik vpliv na naše 

SPROŠČANJE 
V današnjih dneh smo vsi v stresu, stalno rešujemo svoje težave in 
se ne znamo nikakor sprostiti. Ena izmed najbolj učinkovitih metod 
sproščanja je meditacija. Ta pozitivno vpliva na naše počutje in 
okoliščine v našem življenju. Poleg tega zmanjšuje stres in težko 
e n e rg i j o . M e t o d a n a m 
pomaga pri čiščenju starih 
travm, bolečin in negativnih 
čustev. Meditacija mora biti 
seveda izvedena pravilno, 
zato je priporočljiva ravna 
drža in nenapet hrbet, v 
ozadju pa dišeča palčka ali 
sveča. 

PREHRANA
Hrana ni le sredstvo za 
pridob ivanje energ ije, 
ampak ima tudi velik vpliv 
na naše duševno zdravje. 
Najslabše prehranske 

navade so v primeru slabe volje, saj posegamo po najbolj nezdravi 
hrani, ki nam 'nudi uteho'. Zares slab vpliv na naše počutje imajo 
hitra prehrana, alkohol, sladkor, gazirane pijače in slani prigrizki. 
Takšnim živilom bi se morali izogibati in naše počutje bi bilo 
bistveno drugačno. 

V svoji koži se dobro počutim
Pozitivna samopodoba je ključna za dobre medosebne odnose in vsakdanje uspehe na vseh področjih. Na naše počutje vplivata 

predvsem okolje in naša družba. Zelo je pomembno, da se tega zavedamo in čas namenimo tudi sebi ter se posvetimo aktivnostim, ki 
nas najbolj osrečujejo. Če pa takšnih aktivnosti še nimamo, pa jih moramo odkriti, saj nam zapolnijo in popestrijo življenje. Tukaj smo 

vam pripravili nekaj ključnih točk, ki nas pripeljejo do zadovoljstva in dobrega počutja.

Gaja Zupanc, 9. b
Mentorica: Maja Vrečko

Iva Horvat, 3. b
Iva Jurkosek 3. a

Maša Švencbir, 3. b

Tjaž Kostevc 3. b

POSEBNA SADNA 
KUPA

Mentorici: Monika Malgaj in Nives Rajher
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PRVOŠOLCI O HRANI

»Pomaranča in mandarina imata noter sokec, ki je 
zelo zdrav.«

»Jajčka je zdrava, ker ima beljakovine za rast.«

»Slive, ker so sladke in lahko izdelamo sok in 
slivovo marmelado.«

»Meso je zdravo, ker nam daje moč za delo.«

»Bučnice, ker imajo notri seme, ki nam daje moč.«

»Banana je zdrava, ker je sladka in zelo dobra.«

»Zelenjavna juha, ker so notri zvezdice, ki so 
zdrave za nas.«

»Zelje in repa imata veliko C-vitamina.«

»Česen, ker odganja gliste iz trebuščka.«

»Čebula, ker malo peče in ima notri veliko zdravja.«

»Redkvice, ker so malo kisle in so dobre za naše 
zdravje.«

»Zelena in rdeča paprika, ker ima veliko 
vitaminov.«

»Brokoli in cvetača, ker ju lahko jemo v solati s kisom in imata veliko pomembnih vitaminov.«

»Gobe so zdrave, ker jih lahko jemo v gobovi juhi z 
zelenjavo.«

»Korenje je zdravo, da bolje vidimo. Lahko ga jemo v solati, ga grizemo za zdrave zobe ali v juhi z 
zelenjavo.«

»Najrajši imam domače jabolko, ki mi ga da dedi, 

in porovo juho od babice s kroglicami.«

»Juhico s pikicami, špinačo in mesek, makarone – 

polžke – z omako in solato s kalčki, ribe s 

krompirčkom, govejo juho z 'nudelčki' in 

korenčkom, jabolko, bučno juho, ribe in kuhan 

krompir z blitvo, palačinke z nutello, gobovo juho, 

zelenjavno juho in palačinke, solato s 

paradižnikom, hamburger, grozdje v sadni kupi, 

čufte s pire krompirčkom, špagete s paradižnikovo 

omako in parmezanom, zeljno solato.«

»Na morju si velikokrat skuhamo morske rakce in školjke z omako, ki se ji reče buzaro in potem notri pomakamo kruh.«

»Moj ati na morju včasih ulovi pravo hobotnico in jo potem speče v pečici s krompirjem.«
»Moj ati pa ne lovi rib, ampak kupi lignje na tržnici in jih potem speče in še zraven damo pomfri in omako majonezo.«

»Bojim se hobotnice, ker je strašna in ima na lovkah 

take lepljive čepke, ki se kar prilepijo na roko.«

»Bojim se rib, rakov in morskih školjk, ker so 

strašni.«

»Nikoli ne bi jedel polžev v omaki, čeprav jih moj ati in 

mami obožujeta.«

»Tudi surovega jajca ne bi nikoli jedel.«

Učenci iz 1. a
Mentorica: Sergeja Vidmar Jelen

Katera hrana dobro vpliva 
na tvoje dobro počutje?

Kaj rad ješ?

Katera najbolj nenavadna 
hrana je pristala na tvojem 

krožniku?

Ali se katere hrane bojiš, je 
ne želiš poskusiti?

Kateri je najbolj nenavaden 
šport, s katerim si se ukvarjal?

»Igrali smo nogomet s palico, na kateri je 'fedra' za 
skakanje; to je zelo težka igra.«

»Na morju se radi igramo 'zakopalnico', ko se zakopljemo v 
pesek kot raki in potem počakamo, da nas valovi 

odplaknejo.«

»S prijatelji se na travi igramo zajčke, ki morajo 
preskakovati ovčke.«
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Tim: »Špageti, mlinci.«

Zoja Š.: »Kislo zelje.«

Urban: »Juha z rezanci.«

Aljaž: »Špageti, rezanci.«

Marsel: »Makaroni.«

Ula: »Kruh, med in maslo.«

Mija: »Tortilje z omako.«

Alen: »Hamburger.«

Taja C.: »Jagode.«

Katera hrana dobro vpliva 
na tvoje dobro počutje?

Zara: »Sadje.«

Mija B.: »Tortiljo, hamburger.«

Lana: »Sadje, zelenjavo, med.«

Alen: »Skuto, jogurt, marmelado. Vse domače od babice in dedija.«

Taja B.: »Gobovo juho, mlince, paradižnik, korenček, jabolko in med.«

Ana R.: »Krompir in piščančje meso – bedrco.«

Aljaž: »Pico, pomfri, navadni jogurt z medom.«

Inara: »Jogurt z jagodami in malinami.«

Zoja Ž.: »Palačinke, hamburger.«

Nika: »Palačinke, vaflje.«

Urban: »Meso, riž, brokoli in jabolka.«

Julian: »Juho z rezanci, športno hrano.«

Kaj rad ješ?

Aljaž: »Ribe nimam rad. Je še nisem poskusil.«
Tim: »Govedine.«

Taja C.: »Fižola.«

Urban: »Gob.«

Ula: »Kislega zelja – ga še nisem poskusila.«
Alen: »Bučk.«

Ali se katere hrane bojiš, 
je ne želiš poskusiti?

Učenci iz 1. b
Mentorica: Tanja Firer

Kateri je najbolj nenavaden 
šport, s katerim si se ukvarjal?

Zoja Ž.: »Tenis, gimnastika.«

Ana R.: »Napihljivi grad.«

Julian: »Vsak dan se igram enak šport – 
nogomet.«

Katera najbolj 
nenavadna hrana je 
pristala na tvojem 

krožniku?

Zara: »Jedla sem kitajsko hrano: čipse, ki pokajo, omako in riž.«

Mija: »V McDonald'su je nova hrana. Sem jo poskusila in je dobra.«

Julian: »Na morju smo jedli kitajske špagete.«

Ana R.: »V kitajski restavraciji smo jedli riž in omako.«

Urban: »Avokado.«



Recepti za zdrav dan 

Sestavine:
• 1 skodelica grškega jogurta
• 1 žlica medu (po želji)
• 2 žlici sesekljanih orehov
• sveže narezano sadje po izbiri (npr. 
banane, jagode, maline, borovnice)

Sestavine:
• dvoje piščančjih prsi (brez kosti in kože)
• 2 skodelici različne zelenjave po izbiri (npr. paprika, 
brokoli, korenje, cvetača)
• 2 žlici oljčnega olja
• sol in poper po okusu
• začimbe po želji (npr. česen v prahu, origano, rožmarin)
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Priprava:
1. V skodelico ali kozarec damo grški jogurt.
2. Dodamo žlico medu in dobro premešamo, da se 
med enakomerno razporedi po jogurtu.
3. Po vrhu potresemo sesekljane orehe.
4. Dodamo sveže narezano sadje po želji.
5. Po želji lahko dodamo tudi ščepec cimeta ali 
vaniljevega ekstrakta za dodatno aromo.

Grški jogurt z medom, 
orehi in s sadjem

Recept za 
zdravo 
kosilo

Priprava:
1. Pečico ogrejemo na 200 °C.
2. Piščančje prsi operemo in jih osušimo s papirnatimi 
brisačami. Začinimo jih s soljo, poprom in z izbranimi 
začimbami.
3. Na segreti ponvi segrejemo žlico oljčnega olja. Piščančje 
prsi popečemo na obeh straneh, da se lepo zapečejo in 

zlatorjavo obarvajo. Preložimo jih v pekač.
4. Izbrano zelenjavo narežemo na manjše koščke.
5. Zelenjavo položimo v isti pekač, kjer se pečejo piščančje prsi. 
Pokapamo z žlico oljčnega olja ter solimo in popramo po okusu. Dodamo 
začimbe po želji.
6. Pečico vnaprej ogrejemo na 200 °C. Piščančje prsi in zelenjavo 
pečemo približno 20 do 25 minut oziroma dokler piščančje meso ni 
popolnoma pečeno in zelenjava ni mehka ter lepo zapečena.
7. Ko je jed pečena, jo vzamemo iz pečice in pustimo, da se malo ohladi.
8. Popečene piščančje prsi s pečeno zelenjavo postrežemo kot zdravo 
kosilo. Po želji lahko dodamo tudi svežo zeleno solato ali kuhano prilogo, 
kot sta rjavi riž ali kvinoja.

Ta preprost recept za popečene piščančje prsi s pečeno zelenjavo je poln 
beljakovin, vitaminov in vlaknin. Piščančje meso je lahko prebavljivo, 
medtem ko zelenjava zagotavlja pomembne hranilne snovi. Ta zdrava in 
okusna jed je enostavna za pripravo ter zagotavlja uravnotežen in nasiten 
obrok.

Ta recept vključuje grški jogurt, ki je bogat vir beljakovin, med za naravno sladkobo in 
minerale ter orehe, ki so polni zdravih maščob. Dodatek svežega sadja pa bo dodal 
vitamine, minerale in vlaknine. Ta preprost obrok bo zagotovil dobro jutro in energijo za 
začetek dneva.

Recept za zdrav zajtrk

Popečene piščančje prsi s 
pečeno zelenjavo



Sestavine:
• 200 g polnozrnatih testenin (najljubše vrste)
• 2 skodelici sveže špinače
• 1 skodelica češnjevih paradižnikov, prepolovljenih
• 2 žlici bazilikinega pesta (lahko kupljenega ali domačega)
• 2 žlici naribanega parmezana (po želji)
• sol in poper po okusu
• oljčno olje za pripravo
Priprava:
1. Testenine skuhamo po navodilih z embalaže, da bodo al dente. 
Odcedimo jih in jih damo na stran.
2. Medtem ko se testenine kuhajo, segrejemo malo oljčnega olja v 
ponvi na srednji temperaturi.
3. Češnjeve paradižnike damo v ponev in jih pražimo približno 2 
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do 3 minute, dokler se ne zmehčajo.
4. V ponev dodamo špinačo in kuhamo še 1 do 2 minuti, da 
špinača rahlo uplahni.
5. Kuhane testenine vrnemo v ponev k paradižnikom in 
špinači. Dodamo bazilikin pesto in premešamo, da se vse 
sestavine enakomerno porazdelijo.
6. Po potrebi dodamo sol in poper po okusu. Po želji lahko 
tudi potresemo z naribanim parmezanom.
7. Ponev odstranimo s štedilnika.
8. Pesto testenine postrežemo s paradižniki in špinačo kot 
zdravo večerjo. Dodamo lahko svežo baziliko ali drobnjak za 
dekoracijo.
Ta enostaven recept za pesto testenine s paradižniki in 
špinačo je poln okusa, vlaknin in hranilnih snovi. Polnozrnate 
testenine zagotavljajo vlaknine, medtem ko paradižniki in 
špinača prinašajo vitamine, minerale ter antioksidante. 
Bazilikin pesto pa dodaja bogat okus. Ta zdrava večerja je 
preprosta za pripravo in bo zadovoljila vaše okusne 
brbončice ter vas nasitila pred spanjem.

Recept za 
zdravo 
večerjo 

Prenovljena embalaža 
mlečnih jogurtov

Pesto testenine s 
paradižniki in špinačo

Učenci 6. razredov
Mentorica: Darja Šarman

Darja Šarman
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V 4. a razredu se zavedamo, da je 
zelenjava za nas zelo pomembna. 
Letos smo spoznali prehransko 
piramido in smo ugotovili, da je za 
naše telo zelo pomembno, da 
už i v a m o v e l i k o z e l e n j a v e . 
Zelenjava j e pomemben vir 
vitaminov, mineralov, vlaknin ter 
drugih zdrav ju pomembnih 
sestavin. 

Priporočljivo je, da jo vključujemo v 
vsak obrok, s čemer izboljšamo 
hranilno vrednost obroka in hkrati 
zmanjšamo njegovo energijsko 
vrednost. 

Četrtošolci svetujemo, da pojeste 
vsaj tri porcije zelenjave na dan, 
lahko se skriva v juhi, prilogi, 
solati, omaki...

Ali ste vedeli?
Č e k o m b i n i r a m o z e l e n j a v o 
različnih barv in vrst, vnesemo v 
naše telo koristne snovi. 

Bolje je uživati nepredelano (svežo) 
zelenjavo, ker vsebuje več koristnih 
snovi. 

Ne samo, da je zelenjavo zabavno 
pobirati, čistiti, rezati, z njo si 

Zelenjava je lahko zabavna in kreativna
lahko tudi zelo kreativen. Krasi lahko 
gostinske krožnike ali krožnike nas 
najmlajših. V našem razredu smo sestavili 
zanimive, barvne zelenjavne krožnike, ki 
so nas nasmejali, povezali in prebudili 
našo domišljijo. Na koncu pa smo jih tudi 
pohrustali ...

Zdaj si na vrsti 
tudi ti, da 
ustvariš svoj 
zabaven 
zelenjavni 
krožnik!

Učenci 4. a 
razreda 

Mentorica: Nastja Škrabl

FIŽOLČEK 
FIFO



Kalitev fižola
Čist stekleni kozarček smo napolnili z 
nekaj kosmi vate. Na eno stran ob steno 
smo potisnili zrno fižola in ga zalili. Dolili 
smo toliko vode, da so bili vsi kosmi vate 
dobro navlaženi. Kozarca nismo preveč 
natlačili z vato, saj potrebuje seme za 
kaljenje tudi dovolj kisika. Nato smo ga 
postavili k oknu, na svetlobo. Sledilo je 
čakanje in opazovanje. V nekaj dneh je iz 
fižolčka pognala koreninica, po še dveh ali 
treh dneh pa tanke vitice. Nato se je 
korenina krepila, proti vrhu pa je začelo 
rasti vse močnejše zeleno stebelce. 
Pokukalo je iz vate in odvrglo suho lupino 
fižolovega zrna. Po še nekaj dneh smo 
opazili, da se že razvijajo listi. In vsak dan 
je bilo steblo močnejše in višje. Kmalu je 
naš fižolček postal pravi velikan. Ko je 
lonček postal premajhen, smo rastlinico 
presadili na vrt. 

Učenci 4. b razreda
Mentorica: Jelka Zidanšek

Risbe Franceta 
Prešerna

 Taja Štrukelj

Nikolaj Kek
Sergej Sumrada

Lan Cmok

Lučka Oset

Mentorica: Polona 
Ratajc Čujež
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Michelinove zvezdice

ANA ROŠ
Je slovenska kuharska 

mojstrica, ki je že od 

mal ih nog kuharska 

samoukinja. Zdaj jo 

lahko lahko najdemo kot 

š e fi n j o k u h i n j e v 

restavraciji Hiša Franko v Kobaridu, ki je bila v letošnjem letu 

razglašena za 32. najboljšo restavracijo na svetu. 

Zgodba in filozofija Hiše Franko sta tesno povezani z okoljem in 

s tradicijo. »V mojih očeh je kuhinja simbioza treh elementov – 

območja, letnih časov in kuharjeve osebnosti.« 

BINE VOLČIČ
Je slavni slovenski kuhar, ki se je šolal na srednji gostinski šoli v 

Radovljici, kjer mu je kuhanje že nemudoma stopilo v srce. 

Svojo učno pot je nadaljeval na višji strokovni šoli na Bledu in se 

nato izpopolnjeval na pariški kuharski šoli Le Cordon Bleu. 

Nazaj je prišel bolj samozavesten in hkrati bolj realen Bine. 

»Prej sem seveda mislil, da sem res dober kuhar, ki ve in zna 

vse. Zagledan 

vase, čeprav sem 

globoko v sebi 

vedel, da želim 

več znanja. Tam 

so me kar dobro 

prizemljili.« 

Po dolgih letih se 

je osamosvojil ter odprl svojo restavracijo v Ljubljani, ki si je 

kmalu po odprtju že prislužila velik sloves. Prepoznaven je po 

sodelovanju v kuharskih šovih kot sta Master chef in Gostilna 

išče šefa.

ANDREJ KUHAR
Je bil prvi Slovenec, ki si je prislužil Michelinovo zvezdico. »Ko 

dobiš zvezdico, ti tečejo solze,« pravi Kuhar. 

Kot vajenec je dolgo delal v različnih restavracijah. Ko je dobil 

že veliko izkušenj, se je zavedel, kaj je njegov življenjski cilj - v 

svoji kuhinji kuhati le zdravo in domačo hrano s pošteno ceno. 

Po vztrajnem delu je po dvanajstih letih v znani restavraciji dobil prvo 

Michelinovo zvezdico za svojo izjemno kuho. 

»Dobiti eno zvezdico, to si v prvi ligi, tega ne moreš kupiti. Michelin 

je nepodkupljiv, Michelin je zato kvaliteten, ker testirajo samo 

kuharski mojstri.«

 

Seveda pa vsi ti kuharji postavljajo 

Slovenijo na svetovni kulinarični 

zemljevid. Prepoznavni smo v vseh 

državah sveta. Po prvi doseženi 

Michelinovi zvezdici se je v kulinariki 

po Sloveniji naredil velik napredek. 

T u d i n a s l o v e n s k i t u r i s t i č n i 

organizaciji jim je že dolga leta to v velik ponos, da je Michelin 

prepoznal tako uspešen kuharski svet v tako majhni državi, kot je 

Slovenija. Veliko vprašanj pa se najde tudi na temo, zakaj in kako so 

Michelinove zvezdice sploh nastale. Vse se je začelo že kar nekaj 

časa nazaj, ko sta Michelinova vodnika Andre in Eduard Michelin iz 

tovarne pnevmatik želela svojim uporabnikom ponujati ideje za 

izlete. Pozneje pa se je uvedlo tudi ocenjevanje hotelov in restavracij. 

Najprej s tremi, sčasoma pa tudi ocenjevanje s petimi zvezdicami. 

Kasneje pa so ti 'rdeči vodniki' postali le še nekakšna sveta knjiga o 

kulinariki. Zdaj imajo Michelinovi vodniki dve vlogi, in sicer 
načrtovanje destinacij in ocenjevanje kulinarike. 

In kaj pomenijo Michelinove zvezdice?
    1 zvezdica pomeni, da gre za zelo dobro 

restavracijo v svoji kategoriji.

 2 zvezdici pomenita, da gre za odlično 

restavracijo, za katero se splača zaviti s 

poti.

     3 zvezdice pomenijo vse, kar si lahko v 

kulinariki zamislimo pod super. Vsekakor 

vredno načrtovanja čisto posebne poti za  

obisk.

Manca Gaberšek, Lina Rezar, Lina Oset, 6. a

Mentorica: Maja Vrečko

Michelinove zvezdice so posebna nagrada najboljšim kuharjem po vsem svetu. Tudi mi smo 
ponosni na naše slovenske kuharje, ki so s svojim trdim delom prišli do izjemnih Michelinovih 
zvezdic. V Sloveniji  ima kar 10 restavracij zaslužene Michelinove zvezdice. Z njimi je poplačan 
trdo vloženi trud, saj jih je težko ujeti. Gostom sporočajo, da bodo deležni najboljše hrane in 
kvalitetne postrežbe. Z njimi zraste tudi ugled restavracije. Pa poglejmo, kdo je v samem 
kulinaričnem vrhu pri nas, v Sloveniji.
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Sadje in zelenjava, ki ju ne poznamo
Ko potujemo po svetu, je vedno eno od pomembnih doživetij pokušanje lokalnega 

eksotičnega, tropskega, nam manj poznanega sadja in zelenjave. Res je, da zadnja leta 

tudi v Sloveniji lahko kupimo veliko tega tropskega sadja in zelenjave, a pogosto je okus 

drugačen. To je najbolje pokusiti tam, kjer zraste in tudi dozori, zato priporočamo, da si 

lokalno tropsko sadje in zelenjavo na potovanjih privoščite čim večkrat. 

Naši je križanec med jabolkom in 

hruško, ki izvira iz vzhodne Azije. Pri 

nas ga najdemo v prodaji. Sadje je 

običajno precej veliko in dišeče. 

Čeprav je vrsta hruške, pa si je naši z 

evropskimi hruškami podoben le v listih in cvetovih, 

popolnoma pa se razlikuje po rasti in 

plodovih. Vse sorte našija cvetijo nekje 10 

dni pred cvetenjem naše zgodnje sorte 

hruške viljamovke. 

Zmajevo sadje je drugače znano še kot 

pitaja. Je svetlo rožnate barve, znotraj 

pa je belo in ima črna semena. Je zelo 

osvežilno sadje, ki ga pri nas ne gojijo. 

J e m e š a n i c a 

banane in kivija. To tropsko sadje 

lahko ljudje s sladkorno boleznijo 

jedo brez omejitev, saj zmanjša 

raven glukoze v krvi.

Liči je tropski sadež s trdim rdečim 

olupkom, znotraj njega pa se skriva 

sluzasto belo jedro z veliko rjavo 

koščico. Sadež je majhen za otroško 

pest. Liči jagode vsebujejo veliko 

količino vitaminov B. Zori v šopkih 

meseca maja in junija. Je zelo 

sladek. 

T a m a r i n d j e 

s l a d k o - k i s l o 

sadje s trdo zeleno pulpo. Izvira iz 

tropske Afrike. Je divja rastoča rastlina 

že od 16. stoletja dalje. Tamarind je 

najbolj razširjen v Indiji. Tam ga 

uporabljajo v mizarstvu, medicini in 

kulinariki. 

 Avokado je drevo in tudi njegov sadež se 

pogosto uporablja v kulinarične namene. 

Plodovi avokada rastejo na drevesu iz družine 

lovorovk, imenovanem avokadovec (Persea 

americana), ki izvira iz Južne Amerike, natančneje z območja 

današnjega Peruja. Plodovi avokadovca so majhni, s črno lupino 

in veliko koščico. Največji svetovni 

proizvajalki avokada sta Mehika in Čile. 

Pri nas ga najdemo v prodajalnah.

 

A r t i č o k a j e 

zelenjava, ki je zelo priljubljena v 

kulinariki. Pomaga nam pri prebavnih 

težavah, pri motnjah v delovanju jeter in 

žolčnika ter pri preprečevanju nastanka 

žolčnih kamnov. Vsebuje derivate 

kafeoilkininske kisline. Je pa tudi 

zdravilna rastlina.

 

Papaja danes raste v skoraj vseh 

tropskih državah, čeprav se za njeno 

domovino štejeta južna Mehika in 

S r e d n j a A m e r i k a . V n a š i h 

supermarketih je v zadnjem času tudi 

našla svoj prostor. Zrela je sladka, sočna in okusna. Ima samo 

39 kalorij na sto gramov. 

Plodovi so bogati s papainom – 

snovjo, ki telesu pomaga pri 

ekstrakciji hrane. Poleg tega je 

papaja vir kalcija in natrija, 

železa in fosforja.

 

Donatella Senica, 6. a
Mentorica: Maja Vrečko 



Knjige iz 
knjižnice
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Dandanes je pomembno, da smo vsi v dobri kondiciji, saj je življenjski tempo zelo neizprosen in od nas 
zahteva vedno več. Zato je dobro poskrbeti, da smo redno telesno aktivni in imamo zdrav odnos do hrane. 
Dobra telesna pripravljenost pa ima veliko pozitivnih učinkov na življenje, od bolj kakovostnega spanca, 
boljšega psihičnega počutja, do nižjega nivoja stresa. Za boljšo kondicijsko pripravo in boljše počutje 
smo za vas poiskali 5-tedenski trening za lepo postavo in pridobitev moči.

Vaje za lepo postavo in moč

Ležanje na boku in dvigovanje nog
- Uležemo se na bok in dvigujemo nogo, ki je na zgornji strani.
- 15 ponovitev na vsaki strani.

Odpiranje in zapiranje knjige
- Uležemo se na hrbet, noge iztegnemo v zrak in se z rokami dotikamo prstov. 
- 20 ponovitev.

Kolesarski trebušnjaki
- Uležemo se na hrbet, roke damo za glavo in se s komolci dotikamo nasprotnega kolena.
- 15 ponovitev.

Zdaj pa je čas za malo počitka. Poskrbite 
za hidracijo, globoko vdihnite in izdihnite. 

Dvigovanje bokov
- Uležemo se na hrbet in dvigujemo boke.
- Zadržimo 10-15 sekund, ponovimo 15x.

Plank ali mizica
- Upremo se na komolce, stisnemo trebušne mišice in trup dvignemo od tal.
- Zadržimo 1 minuto.

Vse vaje naredimo v treh setih. 

Poleg rednega izvajanja teh vaj vam priporočamo še uravnoteženo prehrano, veliko vode, sprehode v 
naravi in kvaliteten spanec. Če boste pridno trenirali, boste rezultate opazili že po 5 tednih. Klara Lorger Vipotnik

Mentorica: Maja Vrečko

Mentorica: Tanja Mihevc
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Zanimivosti
Večina ljudi je že pri zajtrku odvisna od pol sveta.

Plastiko recikliramo in je ne mečemo v naravo.

Banane, ki jih dobimo, so nedozorele, pridejo iz Brazilije, 
kjer jih odtrgajo še nezrele in zelene.

Poznamo različne barve koruze. V Sloveniji je najbolj 
znana rumena koruza. V Severni in Južni Ameriki je 
koruza oranžna, bela, vijoličasta, rdeča, modra, črna ...

Krištof Kolumb je iz Amerike v Evropo pripeljal koruzo in 
krompir.

Pomembno je, da se zavedamo, da na svetu nismo sami 
in moramo misliti tudi na druge. To je, da mislimo tudi na 
zrak, rastline in prihodnje rodove, da bodo tudi oni lahko 
videli naravo.

Lana, Lan, Tineja, 5. b

Kaj je trajnostni razvoj?
Trajnostni razvoj je razvoj, ki zmanjšuje onesnaževanje okolja. K boljšemu svetu pripomoremo tako, da se 
več vozimo s kolesi, hodimo peš, odpadke mečemo v smeti in ne v naravo ter uporabljamo manj izdelkov, ki 
škodujejo okolju. Uporabljamo lahko stvari iz blaga, papirja, ki jih lahko večkrat uporabimo in operemo.

Pomagam okolju

Da bi izboljšala okolje, bi:
- ločevala odpadke,
- smeti dala v koš,
- v tovarnah naredila stroj, ki bi preprečil, da bi tovarne preveč 
onesnaževale okolje,
- reciklirala, 
- pustila dom živalim,
- kupovala stvari, ki so v tetrapaku, ki ni iz plastike,
- ne bi podirala gozdov.

Zala Palir, 5. a



Mentorici: Nina Pišek in Hermina Šeško
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Rešimo naš planet
Zemljo najbolj onesnažujemo s plastiko. Večina stvari, ki jih uporabljamo, je 
plastičnih. Sedaj se zavedamo, da s plastiko ogrožamo živali in tudi 
človeštvo. Preden kupimo kaj plastičnega, moramo pomisliti, če to res 
potrebujemo. Namesto plastičnih vrečk za enkratno uporabo raje uporabimo 
vrečke iz blaga. 

Večino plastičnih stvari lahko nadomestimo z materialom, ki ne škoduje 
okolju (npr. z lesom). Odpadke moramo pravilno ločevati in jih ne malomarno 
puščati v okolju. Če kje v okolju opazimo odpadke, jih lahko poberemo in 
pravilno ločimo. Ljudje smo se nekoliko pozno zavedli, kakšno nevarnost 
predstavlja plastika, a še vedno lahko rešimo svet.

Mia Škorjanec, 5. a

Zemlja je naš dom
Zemlja je velika, lepa, okrogla, toda ne bo za dolgo. Če bomo še 
naprej onesnaževali okolje, se bo naša Zemlja spremenila le še v 
delčke naše domišljije.

»Recikliranje, kaj je to?« se bodo spraševali otroci čez nekaj let. 
Recikliranje pomeni metati smeti v prave koše in jih ponovno 
uporabiti. To je dejavnost, ki je dandanes skoraj nihče ne počne. 
To je narobe.

Morja so že polna smeti. Živali se zapletajo v plastiko. To moramo 
spremeniti.

Če bi lahko, bi ustvarila akcijo 'Zemlja je naš dom'. Ta akcija ne bi 
pomagala samo naravi, ampak tudi živim bitjem. V to akcijo se 
lahko vključi kdorkoli. Akcija bi potekala po vsem svetu. 
Prepovedano bi bilo žgati karton, ki ga lahko uporabimo ponovno. 
Ne bi smeli sekati dreves, metati smeti v naravo in vsa podjetja bi 
morala imeti embalažo za ponovno uporabo. 

Mislim, da si naša Zemlja zasluži bolje. Zemlja je naš planet in 
zanjo moramo skrbeti vsi. Ni prav, da onesnažujemo okolje. 
Bodimo skrbni in skrbimo za naš planet.

Maja Čatar, 5. a 
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Pohodništvo
Ker je za naše zdravje zelo pomembno, da se dovolj 
gibamo, je priporočljivo, da se vsak dan odpravimo na 
krajši sprehod in večkrat na teden na daljši pohod. V 
naravo pa se moramo odpraviti tudi primerno 
opremljeni. Zelo pomembna je pravilna obutev, 
nahrbtnik, v katerem ne smemo pozabiti na vodo in 
nekaj za pod zob, priporočljivo pa je vzeti še kakšen 
dežnik in vetrovko. 

Vendarle pa ne smemo pozabiti, da tudi v naravi velja 
poseben bonton, kar pomeni, da se ga je treba držati. 
V naravo ne mečemo odpadkov, ki nam pripadajo, ne 
lomimo vej in ne trgamo majhnih drevesc, ne kričimo in 
ne poslušamo glasbe na glas, da ne prestrašimo živali, 
ki živijo v gozdu, ne uničujemo dreves in rastlin …

V Šentjurju najdemo veliko zanimivih poti, po katerih se 
lahko vzpnemo na nam najbližje in najbolj priljubljene 
hribe. To so:

1. Rifnik
Na njem si lahko ogledamo razvaline gradu, ki naj bi 
v 14. stoletju pripadal tudi Celjskim grofom ali pa 
skozi gozd odhitimo do arheološkega najdišča Rifnik, 
kjer pa si lahko ogledamo temelje dveh 
starokrščanskih cerkva, sedmih hiš in obzidja s 
stražarnicami ter vodnjak.

2. Resevna
Je hrib z 682 metri nadmorske višine, ki stoji 
jugozahodno od Šentjurja. Na vrhu Resevne je 
postavljen obnovljen planinski dom, nad katerim se 
razvija zložna pot, ki nas po nekaj korakih pripelje 
na vrh, sredi katerega je postavljen 20 metrov visok 
razgledni stolp. 

3. Sv. Rozalija
Z imenitno lego in urejeno razgledno točko je cerkev 
priljubljena točka za izlete. Če pa gremo okoli 
cerkve, pa nam ne zmanjka lepih razgledov na 
reliefno razgibane pokrajine bližnje Blagovne ter 
širše šentjurske in celjske kotline.

Alinna Kresnik
Mentorica: Maja Vrečko

Debelinko
Debelinko je pameten sinko,

od njega močnejšega ni,
ker dnevno suče vrvi.

Spomladi po lužah drvi, 
prehlad lovi,

da v šolo mu potrebno ni.
Pod mostom črve lovi,
iz njih obroč naredi,

da ribico ulovi.
Kleti se na smrt boji,

iz nje leden mraz puhti,
da se mu tresejo kosti.

Od vsega si najbolj želi, 
da po svetu drvi,

preizkuša različne svetovne jedi,
ki jih žametni prt ponudi.

Pia Poljšak, 7. a
Mentorica: Tamara Zagajšek
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Food around the world
Healthy life includes eating healthy food. People all around the 
world have different dishes and habits. If we go to another 
country, there is a chance that we get offered some special kinds 
of dishes. To us it might look like something we have never seen 
and taste before, while on the other side to the residents of that 
country it would look like an everyday meal. For example, Asian 
people are very focused on the flavours present in the meal, they 
also prefer sea food and like to prepare and serve it in lots of ways. 
Now let's move on to India where they also make some amazing 
food. Indian cuisine is extremely diverse, known for its wide and 
imaginative use of spices. It is divided into North and South. In the 
North, their bread is the staple food, and in the South, it is the 
rice. The most common ingredients in Indian dishes are 
vegetables, lentils and beans. We also cannot forget to mention the 
tasty and varied food they have in Mexico. Mexicans like to 
combine vegetables and many kinds of meat in their dishes. I 
think we have all already heard about tacos or tortillas, they come 
from there. Now we should also mention amazing Italian pasta 
and pizzas and delicious French baguettes and croissants. I have 
written about some foods that are very known around the world. 
There are definitely more types of extreme and delicious food. At 
the end of my article, I must say that we should really appreciate 
that we have a meal every day. So let's try not to waste the food 
and be open to try new things.

Ivana Orehovac Pevec, 8. b
Mentorica: Helena Esih

DAS 
ESEEN IN ÖSTERREICH
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Dairy products/Milchprodukte/
Mlečni izdelki

milk / die Milch / mleko

ice cream / das Eis / sladoled

cottage cheese / der Quark / skuta

pudding / der Pudding / puding

kefir / der Kefir / kefir

chocolate / die Schokolade / čokolada

yogurt / der Jogurt / jogurt

butter / die Butter / maslo

cheese / der Käse / sir

cream / die Sahne / smetana

sour cream / der Sauerrahm / kisla smetana
Enej Kantužar, 6. b
Urban Hrastnik, 6. b
Vid Pišek, 6. a
Mentorici: Urška Godler in 
Nataša Schell Bratina

Die österreichische Küche

Die typisch österreichische Küche bietet viele 
regionale Gerichte. Dort gibt es verschiedene 
Pfannengerichte, Knödelvariationen, dicke Suppen 
und Eintöpfe auf den Tischen.

Die österreichische Küche hat Einflüsse aus allen 
Regionen der ehemaligen Habsburgermonarchie, 
vor allem aus Ungarn und Norditalien, aber auch 
vom Balkan und von der französischen Küche. 

International bekannt ist die österreichische Küche 
vor allem für ihre Mehlspeisen, wie Kaiserschmarrn 
oder Apfelstrudel sowie für Tafelspitz und Wiener 
Schnitzel sowie Zigeunerschnitzel.

Typische österreichische 
Gerichte

Sachertorte

Apfelstrudel

Marmorkuchen

Palatschinken
Kaiserschmarrn
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lettuce / der Salat / solata

tomato / die Tomate / paradižnik

carrots / die Karotte / korenje

parsley / die Petersilie / peteršilj

potato / die Kartoffel / krompir

cabbage / der Kohl / zelje

cucumber / die Gurke / kumara

asparagus / der Spargel / beluš

onion / die Zwiebel / čebula

leek / der Lauch / por

pepper / der Paprika / paprika

cauliflower / der Blumenkohl / cvetača

broccoli / der Brokkoli / brokoli

mushroom / der Pilz / goba

chilli / der Chili  / čili

savoy cabbage / der Wirsing / ohrovt

pea / die Erbse / grah

bean / die Bohne / fižol

pumpkin / der Kürbis / buča

Vegatables / Gemüse 
Zelenjava

Bor Peternel, 6. a, Leo Vučkovič, 6. a, Taras Kop, 6. a
Mentorici: Urška Godler in Nataša Schell Bratina

apple / der Apfel / jabolko

banana / die Banane / banana

orange / die Orange / pomaranča

tangerine / die Mandarine / mandarina

lemon / die Zitrone / limona

grapefruit / die Grapefruit / grenivka

lime / die Limette / limeta

kiwi / die Kiwi / kivi

grapes / die Trauben / grozdje

strawberry / die Erdbeere  / jagoda

blueberry / die Blaubeere  / borovnica

raspberry / die Himbeere / malina

blackberry / die Brombeere / robidnica

gooseberry / die Stachelbeere / kosmulja

pear / die Birne / hruška

plum / die Pflaume / sliva

cherry / die Kirsche / češnja

pineapple / die Ananas / ananas

peach / der Pfirsich / breskev

melon / die Melone / melona

watermelon / die Wassermelone / lubenica

papaya / die Papaya / papaja

coconut / die Kokos / kokos

fig / die Feige / figa

pomegranate / der Granatapfel / granatno jabolko

mango / die Mango / mango

Donatella Senica, Julija Kodrič, Lina Rezar, 6. a
Sanja Belej, Lina Cmok, Larisa Obrez, Nija Klakočar, 6. b

Fruit  
Obst 

 Sadje
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Wie sagt man in 
Deutschland und 
wie in Österreich?

das Brötchen (D)
die Semmel (A

der Kloß (D)
der Knödel (A)

die Tomate (D)
der Paradeiser (A)

die Kartoffel (D)
der Erdapfel (A)

die Möhre (D)
die Karotte (A)

der Blumenkohl (D)
der Karfiol (A)

die Pflaume (D)
die Zwetschge (A)

die Aprikose (D)
die Marille (A)

der Bonbon (D)
das Zuckerl (A)

die Sahne (D)
das Obers (A)

Anže Rampre, Maja Jemec, 6. b
Manca Gaberšek, 6. a
Mentorica: Urška Godler

Typische österreichische 
Gerichte

Wiener Schnitzel

Grießnockerlsuppe

Tafelspitz

Knödel

Andrej 
Pavličević

Poznamo ga kot nekoga, ki nas 
m o t i v i r a , uč i i n n a s m e j i . P r i 
dvanajstih letih je bil precej močan 
fant in je želel shujšati, zato se je 
odločil, da gre v shujševalno šolo v 
Stično, kjer je preživel dvakrat po 
štirinajst dni in je začel trenirati 
košarko, kar mu je zelo pomagalo, da 
je dosegel svoj cilj. V Stični je doživel 
marsikaj. Po deveti uri zvečer so mu 
vedno vzeli telefon, kar je povzročilo, 
da je večkrat prebral tudi kakšno 
knjigo. Naučili so ga tudi osnove 
pravilnega prehranjevanja. Željo in 
cilj pa je imel, da bi izgubil vso 
maščobo, kar ga je pripeljalo tudi v 
prehransko motnjo.

Stvari so se zapletle, ko je prišel 
domov. V glavi je imel prepričanje, da 
nikoli ni bil dovolj suh, kar ga je 
pripeljalo v anoreksijo. Prvič se je v 
fitnes vpisal pri petnajstih letih. Začel 
je trenirati 5 do 6-krat na teden. Prav 
tako se je začel učiti o prehrani, 
eksperimentirati in pomagati drugim. 
Po šestih letih je končno prišel na 
točko svojega cilja in se zlahka 
prehranjuje zdravo. Med vsem tem je 
Andrej tudi, ko je začel igrati košarko, 
izgubil kar 12 : 0, kar ga je prisililo k 
temu, da je cele počitnice preživel 
tako, da je vsak dan, ampak res vsak 
dan, naredil ogromno sklec in 
počepov, prav tako pa tudi ogromno 
ostalih vaj za kondicijo. Ko je po dveh 
mesecih ponovno stopil na igrišče, je 
bil on zmagovalec, kar je potrdilo, da 
so se mu treningi še kako izplačali in 
da se je pokazal rezultat. 
V vsem tem času pa se je Andrej tudi 

naučil, da lahko daš telesu tudi 
premalo hrane. Zato se je o hrani zelo 
poučil in se pri petnajstih letih vpisal 
v fitnes, kjer je našel svojo strast. 
Fitnes mu je pomagal premagati tudi 
anoreksijo, ki je zelo težka bolezen. V 
najslabših primerih lahko povzroči 
tudi smrt pri človeku, zato Andrej 
pove, da si je pri vseh teh stvareh 
potrebno vzeti čas, nič ne nastane in 
nič se ne reši 'čez noč'. 

Andrejev moto: »Nikoli ne odnehaj in 
vsak korak proti cilju šteje.« 

Lina Oset, 6. a
Mentorica: Maja Vrečko

Vplivneži
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Zakaj je sproščanje pomembno? 
Sproščanje je proces, ki pomaga pri sprostitvi napetosti v telesu in umu ter zmanjšuje stres in anksioznost. Je 

zelo pomembno, ker lahko dolgotrajni stres in napetost vplivata na naše zdravje in dobro počutje. Sproščanje 
lahko pomaga zmanjšati simptome anksioznosti, depresije, glavobolov, bolečin v mišicah in drugih težav, povezanih s 

stresom.
Sproščanje lahko vključuje različne tehnike, kot so dihalne vaje, meditacija, joga, masaža, sprostitvena terapija, čuječnost (mindfulness) 
in druge tehnike. Te tehnike lahko pomagajo zmanjšati raven stresnih hormonov, kot sta kortizol in adrenalin, ter povečati proizvodnjo 

hormonov sreče, kot sta serotonin in endorfini.

DIHALNE VAJE
Dihalne vaje so ena izmed najbolj učinkovitih 
tehnik sproščanja, saj se fokusirajo na nadzor 
dihanja, kar pomaga zmanjšati stres in 
napetost v telesu. Ko smo pod stresom, se 
naše dihanje običajno pospeši in postane 
plitko. S pomočjo dihalnih vaj se lahko naučimo 
nadzorovati svoje dihanje in ga uporabiti kot 

orodje za umiritev in sprostitev. Ko telo in 
um sprostimo, pride do zmanjševanja ravni 
stresnih hormonov, povečanja pretoka 
kisika in zmanjšanja napetosti mišic.

MEDITACIJA
P r i m e d ita c i j i se la h ko p rav ta ko 
osredotočamo na dihanje ali pa na nek 
predmet ali besedo, s čimer si prizadevamo 
umiriti svoje misli in se zavedati trenutka, ki ga živimo. S pravilno prakso se 
lahko naučimo zmanjšati stres in tesnobo ter doseči občutek miru in 
sproščenosti. Pomembno je, da meditacijo izvajamo redno in s pravilno tehniko, 
da dosežemo najboljše rezultate. Na voljo je veliko različnih tehnik meditacije, 
zato lahko vsak najde tisto, ki mu najbolj ustreza in mu pomaga doseči notranji 
mir in sproščenost.

JOGA
Joga je pomembna za sproščanje, saj kombinira telesne vaje, dihalne tehnike 
in meditacijo, ki pomagajo umiriti um in telo ter zmanjšati stres. Joga v 

vsakdanjem življenju pozna več načinov 
soočenja s stresom. Prvi je, da se sploh 
naučimo zavestno globoko sprostiti. Nato se 
nauč imo, kako sprostitev udejanj iti v 
aktivnem življenju in delovati v stanju mirnosti 
kljub naporom. To je posebnost, ki jo uči joga 
v vsakdanjem življenju skozi vztrajanje v 
položajih in usmerjanje pozornosti na 
dihanje. 

Miha Kolman
Mentorica: Maja Vrečko

Vsakdanjik

Cmokač še mami dam v slovo,
da oče s hitrovozom odpeljal me bo.

Kam ?
V znanoželjnico.

Tam mi se učimo, 
da znanje pridobimo
in nujnohran kósimo.

Ko pouk se konča,
domov z očetom se odpraviva.

Tam klicalnik kar zvoni,
konca pa ni in ni.

Ko čuvač se oglasi,
predocarta se prestraši.

Še cmokač jima dam v slovo,
in rečem :

»Vse še v redu bo«.

Maja Jemec 6. b
Mentorica: Tamara Zagajšek

Nino Raztočnik 7.b
Mentorica: Polona Ratajc Čujež



Spanje je življenjskega 
pomena

Mnogi mislimo, da je spanje samo 
počivanje telesa. Med spanjem so naši 
možgani zelo dejavni. Izločajo se toksične 
substance in utrjujejo spominske sledi. 
Ponedeljek je znanstveno za večino ljudi 
najbolj nepriljubljen dan v tednu.

Spanju je namenjena tretjina našega 
življenja. Je osnovna življenjska potreba. 
Motnje spanja predstavljajo enega najbolj 
pogostih zdravstvenih problemov. Podatki 
pravijo, da grenijo življenje prav vsakemu 
tretjemu č loveku . Najpogostejša je 
kronična nespečnost. Pomanjkanje spanja 
škodi posameznikovi produktivnosti, 
povzroča slabo počutje, vodi do motenj 
zbranost i , pozornost i in spomina . 
Nezadosten spanec vpliva tudi na srčno-
žilni, endokrini in imunski sistem in preko 
njih na možgane. Če imamo težave s 
spanjem, se posvetujmo z zdravnikom.

NASVETI ZA 
BOLJŠI SPANEC

1. Vsak dan pojdite spat in vstajajte ob približno enaki uri. 

2. Pred spanjem ne jejte in ne pijte veliko.

3. Zvečer se izogibajte elektronskim napravam. 

4. Redno telovadite.

5. Spalnica naj bo hladna, temna, tiha in udobna. 

6. Spite predvsem ponoči.  

7. Izberite udobno ležišče in vzglavnik. 

8. Sproščanje pred spanjem naj postane rutina. 

9. V posteljo se uležite takrat, ko ste zaspani in ugasnite luč.

10. Uspavalne tablete uporabljajte le v skrajni sili.
Lina Rezar, 6. a

Mentorica: Maja Vrečko

A je svet poln ljubezni?
Zakaj smo ljudje rima,

če pa svet ni prima.

Zakaj imamo srca,

če pa svet ni trta.

Trta polna ljubezni, iskre, prijaznosti.

A trta, trta v desno pot zavije,

v daljave čudne megle vije,

kjer pot ljudi ne vidi se.

A če ljudje bi sami sebe prepoznali,

kaj bi bilo?

Kaj bi bilo, če bi prepoznali drugega?

Bi svetovi novi postali?

Svetovi, ki jih še nismo spoznali?

Četudi si sam, 

Lovljenje poti z eno roko ne bo odrešilo sveta. 

Obupani zapravljamo čas, dragoceni čas. 

V sebi pa močne bitke bijemo.

Empatijo bomo kmalu v svetu prepoznali. 

Kmalu na papirju bo, ko svet obstajal ne bo. 

Klara Brenk

Mentorica: Tamara Zagajšek

Učenci 9. razredov
Mentorica: Polona Ratajc Čujež
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O deklici, ki je prehitro rasla

Učenke dramskega krožka 4. in 5. razreda so v 
mesecu maju uprizorile dramsko igro O deklici, ki je 
prehitro rasla. Igra govori o deklici Bibi, ki se rada igra 
ristanc in se mnogokrat jezi, ker ji noge prehitro 
rastejo. Mama ji kar naprej kupuje nove čevlje, saj so ji 
čevlji od jutra do večera že premajhni. Deklica se zelo 
rada igra na svežem zraku in pojé veliko zdrave hrane. 
 
Ali veste, zakaj deklica Biba tako hitro raste? 
Obkrožite pravilen odgovor.
A. Ker poje veliko sladkarij.
B. Ker pije veliko sladkih pijač.
C. Ker pojé veliko zdrave hrane, ki vključuje veliko 
zelenjave.

Kaj vse se je še dogajalo, naj ostane skrivnost. 
Odkrijte jo sami s pomočjo slikopisa, v obliki 
gledališkega lista, ki so ga za vas pripravile članice 
dramskega krožka. 

Učenke dramskega krožka 4. in 5. razreda
Mentorica: Nastja Škrabl

Pija Polšak, 7. r, mentorica: Polona Ratajc Čujež



24



25

Kaj dela …? 

Učenci 2. a
Mentorica: Dragica Vračun Hercog
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Prehranski  krog

Tudi ti si moj prijatelj
Nekoč, pred davnimi časi, je živela deklica Ula. V šoli ni imela 
prijateljev, saj se je nedolgo tega preselila iz druge države, kjer 
govorijo angleščino. Obiskovala je tretji razred, ni še znala veliko 
slovensko, a sporazumevala se je lahko. Otroci so se je od 
začetka izogibali, saj so o njej imeli velik predsodek. Mislili so, da 
se ne bodo mogli sporazumevati z njo in še marsikaj drugega.

Čez nekaj dni se na šolskem igrišču pri nogometu zgodi nesreča. 
Fant je zelo močno padel, a ker so fantje igrali nogomet, mu žal 
niso mogli pomagati. To je videla deklica Ula in mu takoj priskočila 
na pomoč. Šele takrat je fantek videl, kako prijazna deklica je to. 
To so opazili tudi ostali otroci in ostali so brez besed od tega, kako 
so deklico podcenjevali. Od takrat naprej so bili vsi otroci in 
deklica iz razreda nerazdružljivi. Spoznali so, kakšne predsodke 
lahko imajo drug do drugega in da so ti lahko čisto nepotrebni. 

Kasneje so izvedeli za drugo deklico, ki bo prišla v njihov razred. 
Prav nestrpno so jo že čakali. 

Deklica se je sprva bala stopiti v razred, saj ni vedela, kakšen 
odnos bodo učenci kot razred imeli do nje. Videla je, da so jo 
komaj čakali in bili navdušeni nad njo. To je deklico zelo 
razvedrilo.

Od tretjega pa vse do devetega razreda so ostali nerazdružljivi. 
Drug drugemu so z veseljem pomagali. 

Še danes se po telefonu pokličejo za druženje.

Maja Jemec, 6. b 
Mentorica: Tamara Zagajšek Učenci 7. razredov

Mentorica: Polona Ratajc Čujež

Lili Lakner Virant 6. a
Mentorica: Darja Šarman
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SADJE IN ZELENJAVA

Sadje in zelenjava,
to fina je prehrana.

Vse to nam podari narava,
da mladina ostane zdrava.

Hitro skočim tja na vrt,
in pazim, da ne pride krt.
Babici pomagam jo gojiti,

in mamico s tem razveseliti.

O, sadje in zelenjava,
ti carica si prava,

vedno uživala te bom rada, 
da ostala bom večno mlada.  

Kaja Hribšek, 5. c 

ZELENJAVA

Zelenjava je zdrava
to ve vsaka mama,

zato uživa naj jo vsak,
da postal bo velik korenjak.

Tudi jaz imam jo rada,
saj goji jo moja babi zlata,
še posebno zelenjavna juha
se v naši hiši rada kuha.

Oh, zelenjava,  
ostani nam vedno zdrava,

da te bomo lahko uživali mi
in vsi naši prijatelji.

Selina Šafran, 5. c 

SADJE

Jabolko, lubenica in banana
to zdrava je prehrana,

uživajmo jo radi,
da ostanemo zdravi.

Najrajši imam pa jabolko,
z jablane utrgano,

bio pridelano,
z veseljem pojedeno.

Ti si moja najljubša prehrana,
jabolko, lubenica in banana,

z veseljem uživala vas bom rada,
to postala bo moja vsakdanja navada.

Lina Trupej, 5. c

Učenci POŠ Kalobjeo sadju in zelenjavi

»Najraje jem jabolka, seveda eko,« 
Blažka Kovač, 3. c

Mentorice: Marija Kukovič, 
Valentina Adam, Sabina Rezar

»Rada jem sadje,« Eva Kramer, 2. c

»Rada jem korenček,« 
Zala Hribernik, 1. c

»Rada jem domače jagode,« 
Lejla Arzenšek, 1. c 

»Rada pijem sok iz sadja in 
zelenjave,« Blažka Štraus, 2. 

c

»Tudi jaz rada jem korenje,« 
Anika Kovač, 2. c

»Najraje jem hruške,« 
Filip Zapušek, 1. c

»Rada jem jabolka z domačega 
drevesa,« Vita Hribernik, 1. c

»Sadje in zelenjava, to hrana 
je zdrava,« Maša Štraus, 1. c

»Košarica domačega 
sadja in zelenjave,« 

Pia Firant, 3. c
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Kulturno-naravoslovno društvo Naša zemlja je v šolskem letu 2022/2023 
razpisalo literarni, fotografski in likovni natečaj  Naša domovina – moja varnost, 
namenjen učencem osnovnih in srednjih šol v Republiki Sloveniji ter zamejstvu.
Udeležili sta se ga tudi učenki Alja Srovin in Tajda Vukan ter prejeli srebrno 
priznanje.

Naša domovina – moja varnost
Naša domovina. Domovina je država, kjer se počutiš varno, srečno. 
Kraj, v katerem živiš, kraj, v katerem se počutiš dobro, zadovoljno. 
Domovina je kraj, država, v kateri prebivaš. Živiš lahko v čisto drugi 

državi, kot si rojen. V takem primeru si lahko sam izbereš, katera 
država ti je domovina. Ni treba izbirati glede na kulturo, jezik ali 

narodnost. Medtem ko lahko na tak način izbereš, je lahko to čisto 
drugače, kakor se tebi zdi primerno. Veliko ljudi, ki se seli, se zaradi 

službe, šolanja ali česar koli drugega, in zato se sami odločijo, katera 
država jim je domovina, kje se počutijo kot doma.

Varnost vsaki osebi pomeni drugače. Če govorimo o varnosti na ulicah 
ali v mestih, se ljudje zanašajo na okolico in javno pomoč. Če govorimo 
o osebni varnosti, je spet za vsakega drugače. Meni osebno je v moji 
sobi najbolj varno zame. Za koga drugega je lahko to knjižnica, prazna 
učilnica, v bistvu kakršen koli kraj, soba ali kaj drugega. Kadar se ne 
počutimo varno, vsaka oseba drugače odreagira. Nekateri začnejo 
iskati potuho, nekateri se osamimo in poslušamo glasbo ali rišemo, 
beremo, nekateri pa se pustijo socializirati.

Tajda Vukan, 8. a

Domovina
Domovina, tam kjer smo doma,

a se ti zdi, da to bo res taka čudna pesmica?

Vsak o domovini govori,

ampak a realno na njej kaj opazi?

Vsi govorijo 'moj doma',

nihče (ne)varnosti se ne zaveda.

Pa reke pa drevesa, zelena narava,

no, temu se reče domovina taprava.

Včasih zvečer se mi strašno zdi,

kako v temi je veliko stvari,

a včasih pozabim na dobre ljudi,

ki so kakor lučka v strašni temi.

Alja Srovin, 9. a

Kako bo človek 
človeka prepoznal

Človek bo človeka prepoznal
kot junak sovražnika,

kot tujca,
vendar nikoli le kot sočloveka.

Človek ni sovražnik,
ampak je samo človek.

Človek,
ki še ni dorasel nekaterih načel.

Ko to dojel boš,
da njegovo življenje ni le počen groš,

lahko k počitku miren legel boš.

Brina Brodej, 8. a
Mentorica: Tamara Zagajšek

Klet
Šel sem v klet

in padel v drugi svet.
Našel sem jed

in zamrznil v led.

Prijel sem obroč,
ki mi dal je super moč,

da premagal sem prehlad,
ki mi ga dala je pomlad.

Marko Halužan, 7. a

Prehlad

Ker bosa sem zunaj hodila,
sem se prehladila,

Staknila sem prehlad,
pa čeprav je bila še pomlad.
Po čevlje odšla sem v klet,

tam pa odkrila zaprašeni svet.

Čevlje na nogo sem nadela,
uh, kako sem bila vesela.
Pa naš kuža mi pod noge

nastavil je kost,
sem nanjo stopila in naredila most.

Hitro obrnila sem se kot obroč
in pokazala pravo moč.

Tako je moja pesem končana,
no, pa saj ni bila takšna drama.

Valentina Malgaj, 7. b

Literarni kotiček



Gost vstopi v gostilno in se zadere: »Žejen sem!« 

Natakar mu prinese kozarec vode. 

»Rekel sem, da sem žejen, ne pa, da se hočem 

umivati!« 

Gost vpraša natakarja: »Kdaj se je pa skuhal 

tale golaž?« 

»Ne vem, ker delam tukaj šele en mesec.«

Natakar vpraša gosta: »Kaj bo danes dobrega za vas?« 
»Zdravi zobje in dober želodec.«

»Ta kolač je od včeraj, hočem današnjega!« 

»Potem pa pridite jutri.«

Natakar se huduje nad nezadovoljnimi gosti in pravi: 
»Če že pravite, da vam hrana ni všeč, vsaj ne brskajte po njej! Kdo bo pa za vami jedel!?«

Gost se pritoži natakarju, da v njegovem 
krožniku plava mrtva muha. Ta mu osorno 
odgovori: »Lažeš! Mrtve muhe pa že ne plavajo!«

Lina Rezar, 6. a
Mentorica: Maja Vrečko

»Natakar! Trde zrezke sem že jedel, a tako trdega, kot je tale, pa še ne!«  
»Hvala. Veste, to je v desetih letih edina pohvala za naš lokal.«
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Pia Poljsak 7. b

KRIŽANKA



Ponosni smo nanje

Glasilo so ustvarili učenci in učitelji.

Osnovna šola Hruševec Šentjur
Gajstova pot 2a
3230 Šentjur

Šolsko leto 2022/23
Izdano: avgust 2023
Uredniški odbor: 
Urška Godler
Katja Gajšek

Soustvarjalci: novinarski krožek pod 
vodstvom Maje Vrečko

Nikolaj Kek, 6. b

je osvojil zlato priznanje in drugo nagrado na državnem 

tekmovanju iz znanja astronomije.

Klara Lorger Vipotnik, 7. b

je osvojila zlato priznanje na državnem tekmovanju iz 

vesele šole.

Pia Poljšak, 7. b

je osvojila srebrno priznanje na državnem tekmovanju iz 

logike.

Lučka Oset, 8. a

je osvojila srebrno priznanje na regijskem tekmovanju iz 

znanja slovenščine.

Hana Klovar, 8. a

je na državnem dvoranskem tekmovanju v lokostrelstvu 

osvojila v kategoriji goli lok starejše učenke 2. mesto in 

naslov državne podprvakinje.

Vita Zupanc iz 8. b, Alja Srovin iz 9. a, Eva Jezovšek, Pija 

Jevšinek, Shemsije Saramati in Gaja Zupanc iz 9. b

so osvojile naslov državnih prvakinj v kategoriji ekipno 

solo plesi od 7. do 9. razreda.

 

Pia Raztočnik in Miha Kolman iz 9. b

sta osvojila 2. mesto in postala državna 

podprvaka v standardnih plesih v paru.

Naslov državnih podprvakinj je osvojilo tudi 29 plesalk od 7. 

do 9. razreda s šolsko plesno produkcijo.

Naslov državnih podprvakov so osvojili tudi učenci 2. razreda 

na finalnem tekmovanju ŠKL Med dvema 

ognjema.

Mentorji: Marica Kamplet, Jelka Krampl, 

Danijela Todorić, Tamara Zagajšek, 

Claudia Rabuza.


