. Osnovna sola
. Hrusevec Sentjur

ZDRAVO ZIVLJENJE
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ZDRAVA PREHRANA




Zdrava prehrana, zdrav Zivljenjski slog, gibanje in ozaveséenost o zavrzkih
hrane so teme, ki nas zdruZujejo in jim namenjamo veliko pozornosti.
Zavedamo se, da so navade, ki jih pridobimo v mladih letih, temelj za
kakovostno in zdravo Zivlienje v prihodnosti. Zato si prizadevamo, da nasi
uéenci postanejo ambasadoriji zdravega naéina Zivljenja, ki bodo to znanje

in vrednote prenasali tudi na svoje prijatelje in druZine.

Zato vam Zelimo, dragi uéenci in uéenke, da se zavestno odloéate za zdrav

naéin Zivljenja, ki bo prispeval k vasemu osebnemu in $olskemu uspehu.

4
Bodite aktivni, jejte zdravo in cenite hrano, ki vam je na voljo. Skupaj lahko SOLSKA

soustvarjamo bolj§i jutri in ustvarjamo svet, v katerem zdravje in dobrobit

vseh postaneta prioriteta. SHEM A

Darja Sarman EVI‘opSke unije

Alives ...:

Vitamin E
Vitamin E vsebujejo
predvsem avokado,

paradiznik, olje in arasidi.
Pozitivno pomaga pri
ohranjanju zdravja srca in
ozilja, koZe in deluje kot
antioksidant. Dnevno ga
povpreéen Elovek zauzije do 1 mg. Uéinki predoziranja so
utrujenost, slabost, prividi in laZje prebavne motnje.
Pomanijkanju so bolj izpostavljeni kadilci in bolniki s
presnovnimi boleznimi ter mlajsi otroci.

Vitamin K

Vitamin K se nahaja predvsem v solati, fizolu, zeleni in zelju.
Pomaga pri krepitvi in zdravljenju kosti, strjevaniju krvi,
zdravju srca ... Zdrava
meja zauzitja tega
vitamina dnevno je 75
pg. To je edini vitamin,
pri katerem ob
prekomernem zauzitju ni
znanih posledic ali
stranskih uéinkov.

Lina Rezar, 6. a, Mentorica: Maja Vre¢ko



RO2ICA QUETUJE

Samopodoha

Dragi bralei in bralke, pozdrauljeni,

ponouno je z vami svetovalna rubrika Rozica svetuje,
ki vam pomaga pri reSevanju nejagnosti in tezav.
Letog bomo govorili o samopodobi, ki predstavlja
posameznikov gplo&ni obButek lagtne vrednosti in
samogpodtovanja. V najetnigkih letih je lahko
eamozavest Se pogebej pomembna, eaj je to Cag
pomerbnih fiziénih, socialnih in Bugtvenih sprememb.

Pozitiven obtutek gamogpodtovanja lahko pomaga
mladostnikom, da samozavestno in vzdrZljvo krmarijo
med vsemi gpremembami in izzivi. Mladostniki z
vigoko gamopodobo imajo bolj pozitiven pogled na
Zivljenje, pogosteje tvegajo in imajo mocnejde gocialne
odnoge. Po drugi strani pa ge lahko mladogtniki z
nizko camozavestjo gpopadajo z ob&utkom

@ Zdvavo, RoZical Dragi Janez,
Y Zadwje Ease me molno boli
hrbet. Opazil sem, da veliko
Zasa sedim v zelo slabl dvzi. Ze
samo v Loli sedim & ur, potem pa
ge doma, ko delam domado
~ nalogo, se ulim, sem na
radunalniku tn drugo.
Z,ucemdam se 'POGDLtLtL zelo slabo,

pupgro m,
Ta., hreved Easa seoim. K,aJ i
’ ‘,»'"‘
~ \

vZo n

Z ‘PD‘PYG\/

: f

D.

opazam, da ima veliko mladostnikov
tak&ne teZave, saj polovico dneva
prezivijo v Soli. Sami se ne

zavedajo, da se drZijo skljuéeno, na
to paglh tudi nihe ne opozarja.

da se pred zaeetkom
eg in globo
Doma pa lahko nare za P &

odi ti bodo zel

‘ pte
'.o P agall,sa ¥ spi*fil, *

neugtreznogti

in dvoma vage

ter <o lahko bolj

dovzetni za

depregijo, anksioznost in

druge tezave z duSevnim zdravjem.

Stardi, ugitelji in drugi odragli v Zivljenju mladostnika igrajo
pomermbno vlogo pri- gpodbujanju zdrave gamozavesti.
Nekatere strategije vkljuéujejo zagotauljanje pozitivnih
povratnih informacij in pohval, spodbujanje zdravih
dejaunogti in hobijev, postavljanje dosegljivih ciljev ter
gpodbujanje spodbudnega in pozitivnega okolja.
Pomembno ce je tudi zavedati, da je izgradnja
samogpodtovanja proces, ki zahteva Gag in trud ter da o
vzponi in padei obicajen del poti.

toliko bolj pomembno. Zaradi
prekomernega sedenja se tibo drza
modno poslabgala in v nadaljnjih letih se
bodo bolegine v hrbtu okrepile.

Glede na to, da se s to teZavo sreduje

veliko naJsfnikov‘lahko opozorié tudi
druge, da se pri pouku vzravnajr
pi§ejo. é ' '

4 Tuoja Roz
»
L ‘ ’ |

akai



Draga Roziea,

>
wa svoji tezi in da izgubljam
svojo samozavest. Moji sogolel pa so
vedwno bolj fit in postavini. Rad bi
spremenil nekaj na sebi in graoil
svojo samopodobo, zato te sprasujem
za nasvet in tvojo pomot.

vew

opazawm, da sem pridobil malo
vsakodnevno dovolj gibag ali pa
zatnet trenirati v fitnesu. Tvoji eilji
bodo s tem zagotovljeni. Potrebna je

gamo vztrajnost.

Z,askarbg'ewho Tvoja Rozica

— 7
2agkrbljenko, pozdravljen! w

Svetujem ti, da zaéneg pri svojih ciljih in

Draga Rozical

Sem v puberteti tn moja
koZa se spreminja v
polome. Ne vem, kaj naj naredim,
saj me soSolel zbadajo in se
polutim slabo. Poizkusila sem Ze
Naj te ne motivirajo mnenja drugi, temveé%‘ 4 veliko izdelRov za RoZo, pa nik

tvoja Zelja po spremembah. Priporogam ti, - 4 we pomaga. Kaj waj waredim?

o si pripravig urnik gibanjain prehrane. i
1 eveda mora bitz,prehrana : _—

X uray Zena in enakomernﬁ’)rejena ,rf - y
RN L, Ol |

RSN -\ e - ; :

..

zmoznostih. Doloéi si nekaj, kar te bo
pripeljalo do tvojega pridakovanega cilja.

4

eo®

C siovenddhosnovni s

Ofroci slovenskih mvx $olin Anka Peljhan

POMURSKA ZALOZBA

O HRANI

Sestavil ADRIAN BAILEY
rY X

TTT0

éivijo, Noemi!
Najprej ti moram povedati, da se ne
obremenjuj z zbadanjem so%olcev,
kajti slaba koZa v puberteti je isto
normalen pojav. Poleg izdelkov na
koZo vpliva tudi prehrana. Poizkusi
esti 8im manj mleénih izdelkov (jogurti,
Gokolada ...), pij Gim veg vode, ne
uporabljaj vedno novih izdelkov,
ampak vedno tistega, ki tvoji kozi
najbolj ustreza. Ce se po vsem tem
tvoja koZa ne izboljga, priporodam
obick dermatologa (zdravnika za
koZo), ki ti bo znal pod

eje

o B

Upam, da cem tipomagala.

) , Tvoja Rozi
!

svetovati.

LYNDEL COSTAIN

Zdrava
prehran

A

Skrita mo¢ rastlinske 44
hrane, ki ugodno :
vpliva na telo 53
in um

VSE

Mentorica: T¢ anja Miheve



Pozitivna samopodoba je kljuéna za dobre medosebne odnose in vsakdanje uspehe na vseh podrogjih. Na nage podutje uplivata
predvsem okolje in naga druzba. Zelo je pomembno, da se tega zavedamo in 3as namenimo tudi sebi ter se posvetimo aktivnostim, ki
nag najbolj osredujejo. Ce pa takinih aktivnosti g nimamo, pa jih moramo odkriti, saj nam zapolnijo in popestrijo Zivljenje. Tukaj smo
vam pripravili nekaj kljuénih toék, ki nas pripeljejo do zadovoljstva in dobrega poGutja.

SPROSCANJE
V danagnjih dneh smo vsi v stresu, stalno regujemo svoje teZave in
se ne znamo nikakor sprostiti. Ena izmed najbolj uéinkovitih metod
spro§éanja je meditacija. Ta pozitivno vpliva na nase podutje in
okoli&éine v nagem Zivljenju. Poleg tega zmanjSuje streg in tezko
energijo. Metoda nam
pomaga pri Gi§éenju starih
traum, boledin in negativnih
dustev. Meditacija mora biti
seveda izvedena pravilno,
zato je priporotljiva ravna
drza in nenapet hrbet, v
ozadju pa diSeda paltka ali

gveca.

PREHRANA
Hrana ni le sredstvo za

pridobivanje energije,
ampak ima tudi velik vpliv
na nage dusevno zdravje.
NajslabSe prehranske
navade go v primeru slabe volje, saj posegamo po najbolj nezdravi

hrani, ki nam ‘nudi uteho'. Zares glab vpliv na nage podutje imajo
hitra prehrana, alkohol, sladkor, gazirane pijade in slani prigrizki.
Takénim Zivilom bi se morali izogibati in nage podutje bi bilo
bigtveno drugaéno.
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SPORT IN REKREACIJA

Sport in rekreacija sta izjemno
pomembna za naSe notranje
podutje. Gibalna aktivnost krepko
vpliva na nago migelnost in Gustva.

Veliko posmeznikov se najde v
Sportnih aktivnostih, saj jih to veseli in se poéutijo bolje. Ce pa
nag nobena oblika Eporta ne veseli, pa lahko izberemo oz.
zatnemo z vsakdanjo jutranjo vadbo ali rekreacijskim tekom. Ta
nag opremi z energijo za ves dan, da lahko nase delo poteka
uinkovitejge in ustvarjalnejSe ter poskrbi, da go nada Gustva
uravnovegena in stabilna.

GLASBA INUMETNOST
Véasih se nam zgodi, da posluéamo pesem in njeno melodijo, ko
pa se zares prepustimo pesmi in poslugéamo besedilo, pa lahko v
begedilu najdemo samega sebe in svoje obdutke. Najdemo nekaj,
Gesar gami niti ne znamo razloZiti, zato nag tak8na glasba
sprogéa in se k njej zatekamo. Prav tako se marsikdo najde v
umetnigkih vodah. Z umetnostjo lahko izrazimo nag nagin
migljenja, nada &ustva, ki se
lahko na koneu izkaZejo kot nekaj
disto nepredstavljivega.
Prepuséanje nagih Gustev
umetnosti nam pomaga pri
poznavanju in izrazanju Gustev,

zato ima velik vpliv na nage

Gaja Zupang, 9. b
Mentorica: Maja Vrecko
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Katera hrana dobro vpliva
na tvoje dobro podutje?

-

&

» v . o g L, PNa wor|u st veli
Pomaranta in mandarinag tmata noter sokec, ki Je kol Jue st vellkokrat skuc Ao wmorske rakee i
zelo zdvav.« oljke z omako, ki se ji vede buzarp in ~

potem notyi

o ' ’ Pomakano kiuh .«

¥ajcka je zdrava, ker tma beljakovine za rast.« v

»Moj att na mmju sasi 1
’ , ’ veasth wlovi

»Slive, Rer so sladke in Lahko izdelamo <ok in Potem spee v pedici <

Pravo hobotnico injo
slivovo marmelado .«

krompi;jem,«
Mo ati "
Lﬁ : tepa ne ED\/} rib, ampak kupi Li@md'g WA trEnieE L
J potem spede i Ze zraven, Aamo pofrl inm omakep
majonezo.«

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

»Bulnice, ker Lmajo notri seme, ki mam daje mot.«

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

»Zelenjavina juha, Rer so wotri zvezdice, ki <o
zdrave za nas.«
" . W
je ! ’ ’ L 1 1 ctraina in bma na lovka
>Zelje tn repa Lmata veliko C-vitaming « »Bojlm se hobotwice, leer' Je sinini vl
take Lepljive Eepke, ki se kar prilepio :

»Cesen, Rer odganja gliste iz trebusika «

»Bojlm se vib, rakoV tn morskih EroljR, Rer so

»Cebula, ker malo pede in lma notri veliko zdravja.« stragni.«
, o : s ez . 1 atl tnw
»Redkvice, ker so malo lQ,L’SLe L so dobre za nae »Nikoll ne 'O'LJW‘CL polzev v e GCPMVJM it
zdravje.« mami 0boZujeea.«
»Zelena tn rdeda paprika, ker im. L j L nikold
. PAprLRa, a veliko ¢ iajca e bi nikoli jedel.<«
vitaminov.« AR, :
>BroRoli in cvetata, Rer ju Lahleojemo V solati s
Risom tn tmata veliko pomembnih vitaminoy.«
»Gobe so zdrave, ker jin Lahko jewo v gobovi juhi z

zelenjavo.« sigrall smo nogomet s palico, na kateri je ‘fedra’ za

- . skakanje; to je zelo tezka Lgra.«
>Korenje je zdravo, da bolje vidimo. Lahko ga jemo v =

solati, ga grizemo zLa zdrave zobe ali v Juht z »Na mmju se radi igramo 'zakopalnico’, ko se zaleop&jemo v
zelenjavo.« pesek Rot raki in potem podakamo, da nas valovi
ootplaknejo.«

»S prijatelji se na travi igramo zajéke, ki wmorajo
presRaovati ovike.«

el mb 9a da dedt,

man domate jaboliko i ga ¢
1o od babice s kRroglieamt-«

»Najrﬂjgi L -
w porovo Ju
esek, MaRArONE =

VD A 2~ 4 WA
camt, Spinaco tw o
ol kaldki, ribe s

Leo s pikl
= oLil; -z omako LV\: 59Lato s B
S L 90‘/51031 M:jouzl'\owru'bb: n kuhan
Sleom, jabolko, butw . ,
le‘jo(;mn;;itobli’g\/o, paLuE:Lle,e z t\iuteLLD' QLZ:Z\;() Juho,
zeLevxjanojuho n ?aLacmka,e, <0 S
aradiznikom, Namburger, grozdje v sad;;zwmow,
Sufre s pire krompirElRon, SpAgELe s Pmmto_«
omako L PAYMEZANOW, zeljno so

Udenciiz1. a 7L
Mentorica: Sergeja Vidmar Jelen
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Katera hrana dobro vpliva

na tvoje dobro podutje?
Tim: »Spagett, mlinel.« Aljaz: >ribe nimam rad Je Se nisem poskusil ¢
Zoja S.: »Kislo zelje.« Tt »Govedine «

~ urban: y)uha z rezancl.«

Taja C.: »FiZola.«

- Aljaz: »Spageti, rezanci « Urban: »cob.«

Marsel: sMakaront.«

ula: skislega zelja - ga Ze nisem Poskusila.«

—ula: skruh, med tnomaslo.e | X sBuUEk ¢

Mija: »Tortilje z omako.«

| Alen: sHamburger.«

Zoja Z..: sTenis, glmnastira .«

& Taa Cnrodeey. — Ana R.: sNapihljivi grad.«

Jullan: »vsak dawn se tgram enak Eport -
nogomet.«

Zara: »Sadje.«

Ma B.: »Tortiljo, hamburger«

Lana: »Sadje, zelenjavo, med .«

Alen: »Skuto, jogurt, marmelado. vse domate od babice tn dedija.«

1 1 f Znl endek, jaboliko tn med.«
Ta)a B.: »Gobovo juho, mlince, pamoluzmle, kor J

ANa Rt SRYOMPLY Ln piEZantje meso - bedreo.«
Aljaz: »Pieo, pomfri, navadni jogurt z medonm.«
(nara: »)ogurt z jagodami tn malinamd.«

Z.oja Z..: »ealatinke, hamburger.«

Nika: »Palaginke, vaflje.«

urban: »Meso, riz, brokoli iwjaboLlea.«

Julian: »uho z rezanci, Eportno Nrano.«

Zara: »jedla sem kitajsko hrawo: Eipse, ki pokajo, omako in riZ.«

Mija: »v Mcbonald'su je nova hrana. Sem jo poskusila in je dobra.«
Julian: »Na morju smo jedli kitajske Spagete.«

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

urbawn: »Avokado.«



Grski jogurt z medom,
orehi in s sadjem

Sestavine:

- | skodelica gr&kega jogurta

- | Zlica medu (po Zelji)

+ 2 Zlici sesekljanih orehov

- gveZe narezano sadje po izbiri (npr.
banane, jagode, maline, borovnice)

Recept za
zdravo
kosilo

Popecene piscéandje prsi s
peceno zelenjavo
Segtavine:
- dvoje pi&Bangjih prsi (brez kostiin koze)

- 2 skodelici razliGne zelenjave po izbiri (npr. paprika,

brokoli, korenje, cvetaéa)
+ 2 Zlici oljénega olja
- sol in poper po okusu

- zaGimbe po Zelji (npr. Gesen v prahu, origano, roZmarin)

Priprava: Re

[. V skodelico ali kozaree damo gréki jogurt. cept z3
2.Dodamo Zlico medu in dobro premegamo, da se Zdrav

med enakomerno razporedi po jogurtu. 23 jtl‘ k

3. Po vrhu potresemo sesekljane orehe.

4. Dodamo sveZe narezano sadje po Zelji.

5. Po Zelji lahko dodamo tudi éGepec cimeta ali
vaniljevega ekstrakta za dodatno aromo.

Tarecept vkljuéuje gréki jogurt, ki je bogat vir beljakovin, med za narauno sladkobo in
minerale ter orehe, ki so polni zdravih magzob. Dodatek sveZega sadja pa bo dodal
vitamine, minerale in vlaknine. Ta preprost obrok bo zagotovil dobro jutro in energijo za
zatetek dneva.

zlatorjavo obarvajo. PreloZimo jih v pekag.

4. [zbrano zelenjavo narezemo na manjse kogcke.

5. Zelenjavo polozimo v isti pekad, kjer se peéejo pi&éanéje prsi.
Pokapamo z Zlico oljénega olja ter solimo in popramo po okusu. Dodamo
zadimbe po Zelji.

6. Pedico vnaprej ogrejemo na 200 °C. Pigéangje prsiin zelenjavo
pedemo priblizno 20 do 25 minut oziroma dokler pigGangje meso ni
popolnoma peéeno in zelenjava ni mehka ter lepo zapeGena.

7.Ko je jed pedena, jo vzamemo iz peice in pustimo, da se malo ohladi.
8. Popedene pigéangje prsi s peGeno zelenjavo postrezemo kot zdravo
kosilo. Po zelji lahko dodamo tudi sveZo zeleno solato ali kuhano prilogo,

Priprava: kot gta rjavi riz ali kvinoja.

[. Pegico ogrejemo na 200 °C.

2. Pigéanéje prsi operemo in jih osugimo ¢ papirnatimi Ta preprost recept za popedene pi§Gangje prsi s pegeno zelenjavo je poln
brigagami. Zadinimo jih s soljo, poprom in z izbranimi beljakovin, vitaminov in vlaknin. Pigéanéje meso je lahko prebavljivo,
zadimbami. medtem ko zelenjava zagotavlja pomembne hranilne snovi. Ta zdrava in

3. Na segreti ponvi segrejemo Zlico oljénega olja. Pigéanéje

okusna jed je enostavna za pripravo ter zagotavlja uravnoteZen in nasiten

prsi popeéemo na obeh straneh, da se lepo zapegejo in obrok.

J



zllcl a'o‘-i esta (la k kupljene w'
zllcm ban nega par’n analc_) ze'[]f}
- solin poper po okueu
- oljéno olje za pripravo

Priprava:

[. Testenine skuhamo po navodilih zembalaZe, da bodo al dente.
Odcedimo jih in jih damo na stran.

2. Medtem ko se testenine kuhajo, segrejemo malo oljénega olja v
ponvi na srednji temperaturi.

3. Cednjeve paradiznike damo v ponev in jih prazimo priblizno 2

Ugenci 6. razredov
Mentorica: Darja Sarman
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Zelenjava je lahko zabavna in kreativna

V 4. a vazredu se zavedawmo, da je
zelenjava za was zelo pomembna.
Letos smo spoznall prehransko
plramido in smo ugotovill, da je za
nase telo zelo pomembwno, da
wuzZivamo veliko zelenjave.
Zelenjava je pomemben vir
vitaminov, mineralov, viaknin ter
drugih zdravju pomembnih
sestavim.

PriporoEljivo je, da jo vikljulujemo v
vsak obrok, s Zemer izboljgamo
hrantlno vredwost obroka tn hieratt
zmanjgamo wjegovo energijsko
vredwnost.

Cetrtofolel svetujemo, da pojeste
vsaj tri porcije zelewjave wa dan,
lahko se skriva v juhi, prilogi,
solatt, omaki...

ALL ste vedeli?

e kRombiniramo zelenjavo
razlidwth barv tn vrst, vinesemo Vv
nase telo koristne smovi.

Bolje je uzivati nepredelano (svezo)
zelenjavo, ker vsebuje ved koristnih
SNOVL.

Ne samo, da je zelenjavo zabavino
pobirati, Eistiti, vezati, z V\:jD st

lahko tudi zelo kreativew. Krasi lahko
gostinske Rroznike ali kRroZwnike was
najmlajSih. v nasem razredu smo sestavili
zanimive, barvne zelenjavne kroznike, ki
so was waswejali, povezalli in prebudili
naso domisljijo. Na konew pa smo jih tudi
pohrustall ...

Z,daj st na vrstl
tudt ti, da
ustvaris svoj
zabaven
zelenjavini
kroznik!

Usencl 4. a
razreda
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¥ MASIMETIE

Kalitev fizola

Cist stekleni kozaréek smo napolnili z
nekaj kosmi vate. Na eno stran ob steno
smo potignili zrno fizola in ga zalili. Dolili
smo toliko vode, da so bili vsi kosmi vate
dobro navlaZeni. Kozarca nismo preved
natladili z vato, saj potrebuje seme za
kaljenje tudi dovolj kisika. Nato smo ga
postavili k oknu, na svetlobo. Sledilo je
dakanje in opazovanje. V nekaj dneh je iz
fizolcka pognala koreninica, po €e dveh ali
treh dneh pa tanke vitice. Nato se je
korenina krepila, proti vrhu pa je zaGelo
rasti vse modnejée zeleno stebelce.
Pokukalo je iz vate in odvrglo suho lupino
fizolovega zrna. Po e nekaj dneh smo
opazili, da se Ze razvijajo listi. [n vsak dan
Jje bilo steblo moénejée in vigje. Kmalu je
naé fizoléek postal pravi velikan. Ko je
lonéek postal premajhen, smo rastlinico
presadili na vrt.

Ugenci 4. b razreda
Mentorica: Jelka Zidangek




Michelinove zvezdice so posebna nagrada najbolj§im kuharjem po vsem svetu. Tudi mi smo

ponosni na nase slovenske kuharije, ki so s svojim trdim delom prisli do izjemnih Michelinovih

zvezdic. V Sloveniji ima kar 10 restavracij zasluZene Michelinove zvezdice. Z njimi je poplagan

trdo vloZeni trud, saj jih je tezko ujeti. Gostom sporoajo, da bodo delezni najboljse hrane in

kvalitetne postrezbe. Z njimi zraste tudi ugled restavracije. Pa poglejmo, kdo je v samem

kulinariénem vrhu pri nas, v Sloveniji.

# , = >
=

Je slovenska kuharska -
mojstrica, ki je Ze od .

malih nog kuharska

samoukinja. Zdaj jo
lahko lahko najdemo kot
$efinjo kuhinje v
restavraciji HiSa Franko v Kobaridu, ki je bila v leto$njem letu

razgladena za 32. najbolj$o restavracijo na svetu.

Zgodba in filozofija HiSe Franko sta tesno povezani z okoljem in
s tradicijo. »V mojih oéeh je kuhinja simbioza treh elementov -

obmoéja, letnih éasov in kuharjeve osebnosti.«

Je slavni slovenski kuhar, ki se je $olal na srednji gostinski $oli v
Radovljici, kier mu je kuhanje Ze nemudoma stopilo v srce.
Svojo uéno pot je nadaljeval na viji strokovni $oli na Bledu in se
nato izpopolnjeval na pariski kuharski Soli Le Cordon Bleu.
Nazaj je priSel bolj samozavesten in hkrati bolj realen Bine.
»Prej sem seveda mislil, da sem res dober kuhar, ki ve in zna

vse. Zagledan
<= vase, Ceprav sem
globoko v sebi
vedel, da zelim
ve¢ 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 Ze prisluzila velik sloves. Prepoznaven je po
sodelovanju v kuharskih 3ovih kot sta Master chef in Gostilna

vy

isée sefa.

Je bil prvi Slovenec, ki si je prisluzil Michelinovo zvezdico. »Ko

dobi$ zvezdico, ti teéejo solze,« pravi Kuhar.
Kot vajenec je dolgo delal v razliénih restavracijah. Ko je dobil
Ze veliko izkuSen|, se je zavedel, kaj je njegov Zivljeniski cilj - v

svoji kuhinji kuhati le zdravo in domaéo hrano s posteno ceno.

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

Michelinovo zvezdico za svojo izjemno kuho.

»Dobiti eno zvezdico, to si v prvi ligi, tega ne mores kupiti. Michelin
ije nepodkuplijiv, Michelin je zato kvaliteten, ker testirajo samo

kuharski mojstri.«

Seveda pa vsi ti kuharji postavljajo
Slovenijo na svetovni kulinariéni
zemljevid. Prepoznavni smo v vseh
drzavah sveta. Po prvi dosezeni

Michelinovi zvezdici se je v kulinariki

po Sloveniji naredil velik napredek.
Tudi

na slovenski turistiéni

prepoznal tako uspesen kuharski svet v tako majhni drZavi, kot je
Slovenija. Veliko vprasanj pa se najde tudi na temo, zakaj in kako so
Michelinove zvezdice sploh nastale. Vse se je zadelo Ze kar nekqj
¢asa nazaj, ko sta Michelinova vodnika Andre in Eduard Michelin iz
tovarne pnevmatik Zelela svojim uporabnikom ponujati ideje za
izlete. Pozneje pa se je uvedlo tudi ocenjevanije hotelov in restavracij.
Najprej s tremi, s€asoma pa tudi ocenjevanje s petimi zvezdicami.
Kasneje pa so ti 'rdeéi vodniki' postali le e nekakdna sveta knjiga o
kulinariki. Zdaj imajo Michelinovi vodniki dve vlogi, in sicer

naértovanje destinacij in ocenjevanje kulinarike.

1 zvezdica pomeni, da gre za zelo dobro
restavracijo v svoji kategoriji.
2 zvezdici pomenita, da gre za odliéno
restavracijo, za katero se splaga zaviti s
poti.
3 zvezdice pomenijo vse, kar si lahko v
kulinariki zamislimo pod super. Vsekakor
vredno naértovania ¢isto posebne poti za

obisk.

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

Mentorica: Maja Vrecko
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Sadje in zelenjava, ki ju ne poznamo

Ko potujemo po svetu, je vedno eno od pomembnih doZivetij pokusanje lokalnega
eksoti¢nega, 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
drugaden. To je najbolje pokusiti tam, kjer zraste in tudi dozori, zato priporo€amo, da si

lokalno tropsko sadje in zelenjavo na potovanjih privosdcite ¢im veckrat.

Nadi je krizanec med jabolkom in 8 . ; S .
J J At Avokado je drevo in tudi njegov sadez se

hrusko, ki izvira iz vzhodne Azije. Pri . oy
pogosto uporablja v kulinaricne namene.

nas ga najdemo v prodaji. Sadje je \ & Plodovi avokada rastejo na drevesu iz druZine

obicajno precej veliko in disSece.

lovorovk, imenovanem avokadovec (Persea

Ceprav je vrsta hruske, pa si je nasi z . C . . M ..
americana), ki izvira iz JuZzne Amerike, natandneje z obmogdja

evropskimi hruskami podoben le v listih in cvetovih - . . Gy .
P P ! danasnjega Peruja. Plodovi avokadovca so majhni, s ¢rno lupino

opolnoma pa se razlikuje po rasti in . . vy L .
PoP P e p in veliko kosCico. Najvedji svetovni

plodovih. Vse sorte nasija cvetijo nekje 10 proizvajalki avokada sta Mehika in Cile. »

! dni pred cvetenjem naSe zgodnje sorte

hruske viljamovke.

Zmajevo sadje je drugace znano 3e kot Articoka je

) pitaja. Je svetlo roZnate barve, znotraj f S =% zelenjava, ki je zelo priljubljena v
g%} pa je belo in ima <rna semena. Je zelo , - > kulinariki. Pomaga nam pri prebavnih
: osvezilno sadje, ki ga pri nas ne gojijo. tezavah, pri motnjah v delovanju jeter in
Je melanica g= A Zol¢nika ter pri preprecevanju nastanka -
banane in kivija. To tropsko sadje Zzol¢nih kamnov. Vsebuje derivate @:
(a9

lahko ljudje s sladkorno boleznijo ‘" kafeoilkininske kisline. Je pa tudi-

jedo brez omejitev, saj zmanj3a zdravilna rastlina.
raven glukoze v krvi.

A R
= \i Papaja danes raste v skoraj vseh

Li¢i je tropski sadeZz s trdim rdecim

olupkom, znotraj njega pa se skriva . tropskih drzavah, Ceprav se za njeno

sluzasto belo jedro z veliko rjavo domovino Sstejeta juzna Mehika in
kos¢ico. Sadez je majhen za otrosko Srednja Amerika. V nasih
B pest. Li¢i jagode vsebujejo veliko supermarketih je v zadnjem casu tudi

koli¢ino vitaminov B. Zori v 3opkih nasla svoj prostor. Zrela je sladka, so¢na in okusna. Ima samo

meseca maja in junija. Je zelo 39 kalorij na sto gramov.

=2\ sladek. Plodovi so bogati s papainom —

Tamarind je snovjo, ki telesu pomaga pri

sladko-Kkislo ekstrakciji hrane. Poleg tega je

sadje s trdo zeleno pulpo. lzvira iz Papaja vir kalcija in natrija,

tropske Afrike. Je divja rastoca rastlina Zeleza in fosforja.

Ze od 16. stoletja dalje. Tamarind je

najbolj razsirjen v Indiji. Tam ga Donatella Senica, 6. 2

. . L Mentorica: Maja Vrecko
uporabljajo v mizarstvu, medicini in

kulinariki.
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Dandanes je pomembno, da smo vsi v dobri kondiciji, saj je Zivljenjski tempo zelo neizprogen in od nas

zahteva vedno ve&. Zato je dobro poskrbeti, da emo redno telesno aktivniin imamo zdrav odnos do hrane.
Dobra telegna pripravljenost pa ima veliko pozitivnih udinkov na Zivljenje, od bolj kakovostnega spanca,
boljega psihidnega potutja, do nizjega nivoja stresa. Za boljgo kondicijsko pripravo in boljSe podutje
smo za vag poigkali 5-tedenski trening za lepo postavo in pridobitev mogi.

___________________________ I % @ %
LeZanje na boku in dvigovanje nog

|
|
- UleZemo se na bok in dvigujemo nogo, ki je na zgornji strani. |
|- 15 ponovitev na vsaki strani. :

Zdaj pa je 8as za malo poditka. Poskrbite |
| zahidracijo, globoko vdihnite in izdihnite. :

Poleg rednega izvajanja teh vajvam priporoéamo ge uravnoteZeno prehrano, veliko vode, sprehode v

naraviin kvaliteten spanec. Ce boste pridno trenirali, boste rezultate opazili ze po 5 tednih. Klara Lorger Vipotnik

Mentorica: Maja Vreéko

POVEJ MI VEC

0 HRANI

Vec kot ‘
vap dleceptny e Sl
A a2 |

Mentorica: T¢ mfg'a Mihevc



Trajnostni razvoj je razvoj, ki zmanjSuje onesnaZevanje okolja. K bolj€emu svetu pripomoremo tako, da se

ved vozimo ¢ kolesi, hodimo peg, odpadke meGemo v smetiin ne v naravo ter uporabljamo manjizdelkov, ki

-

gkodujejo okolju. Uporabljamo lahko stvariiz blaga, papirja, ki jih lahko vegkrat uporabimo in operemo.

Zanimivosti

Vegina ljudi je Ze pri zajtrku odvisna od pol sveta.
Plastiko recikliramo in je ne meéemo v naravo.

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

Poznamo razliéne barve koruze. V Sloveniji je najbolj
znana rumena koruza. V Severniin Juzni Ameriki je

tE
§
P
b
E

koruza oranzna, bela, vijolicasta, rdeéa, modra, &rna ...

——
o5

) Krigtof Kolumb je iz Amerike v Evropo pripeljal koruzo in
T pm—— . A T T krompir.

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

';\ CTRAINQSTNI

Wt Bl R'\i"“

Lana, Lan, Tineja, 5.b

Bowvno- koruzo

| lo borunib loras  pridelajeio  Noice.

lB‘:.A‘ - e b drigSae berve Je vse en,  uiitnon.
1 e horuan, a kel pogester v Mehiks.
Ko Ze prie  oqrimmis W cugrer 8 Ze odvice,

dw\%

I Uporabljamo iim bat, : - -~
rriremeS ke Timynostni  veave; e pememben

Lra fmoct e

Pl peva g vel

l P okelie K tema  lahke
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plastiénih. Sedaj se zavedamo, da s plastiko ogrozamo Zivaliin tudi

tlovegtvo. Preden kupimo kaj plastiénega, moramo pomisliti, e to res
potrebujemo. Namegto plastiénih vredk za enkratno uporabo raje uporabimo

vretke iz blaga.

Vegino plasticnih stvari lahko nadomestimo z materialom, ki ne gkoduje
okolju (npr. z lesom). Odpadke moramo pravilno loGevatiin jih ne malomarno
pusati v okolju. Ce kje v okolju opazimo odpadke, jih lahko poberemo in
pravilno loimo. Ljudje smo se nekoliko pozno zavedli, kakéno nevarnost

predstavlja plastika, a e vedno lahko regimo svet.

Mia Skorjanec, 5. a
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Zemljo najbolj onesnazujemo s plastiko. Vedina stvari, ki jih uporabljamo, je

K:z'v SeMm se nNawveéll

“Wo. '

I _ hovala, sem se LO\LO Py.spe_vot; L trojnosthem
I YCANDJU_

|
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Zemlja je nas dom

Zemlja je velika, lepa, okrogla, toda ne bo za dolgo. Ce bomo Ze
naprej onesnazevali okolje, se bo naga Zemlja spremenila le Se v
deléke nage domigljije.

»Recikliranje, kaj je to?« se bodo spragevali otroci Gez nekaj let.
Recikliranje pomeni metati smeti v prave koSe in jih ponovno
uporabiti. To je dejavnost, ki je dandanes skoraj nihée ne poéne.
To je narobe.

Morja g0 Ze polna smeti. Zivali se zapletajo v plastiko. To moramo
spremeniti.

Ce bi lahko, bi ustvarila akeijo ‘Zemlja je na§ dom'. Ta akeija ne b
pomagala samo naravi, ampak tudi Zivim bitjem. V to akeijo se
lahko vkljudi kdorkoli. Akeija bi potekala po vsem svetu.
Prepovedano bi bilo Zgati karton, ki ga lahko uporabimo ponovno.
Ne bi smeli sekati dreves, metati smeti v naravo in vsa podjetja bi
morala imeti embalaZo za ponovno uporabo.

Miglim, da si naga Zemlja zagluZi bolje. Zemlja je nag planet in
zanjo moramo skrbeti vsi. Ni prav, da onesnaZujemo okolje.

e

Bodimo skrbniin skrbimo za nag planet.

Maja Catar, 5.2

Mentoriei: Nina Pigek in Hermina Segko




Pohodnistvo

Ker je za nase zdravje zelo pomembno, da se dovolj
gibamo, je priporoéljivo, da se vsak dan odpravimo na
kraji sprehod in veckrat na teden na dalj§i pohod. V
naravo pa se moramo odpraviti tudi primerno
opremlieni. Zelo pomembna je pravilna obutey,
nahrbtnik, v katerem ne smemo pozabiti na vodo in
nekaj za pod zob, priporoéliivo pa je vzeti Se kaksen
deznik in vetrovko.

Vendarle pa ne smemo pozabiti, da tudi v naravi velja
poseben bonton, kar pomeni, da se ga je treba drZati.
V naravo ne meéemo odpadkov, ki nam pripadajo, ne
lomimo vej in ne trgamo majhnih drevesc, ne kri¢imo in
ne posluSamo glasbe na glas, da ne prestrasimo Zivali,
ki Zivijo v gozdu, ne uniéujemo dreves in rastlin ...

V Sentjurju najdemo veliko zanimivih poti, po katerih se
lahko vzpnemo na nam najbliZje in najbolj priljubliene
hribe. To so:

Debelinks.

Debelinko je pameten sinko,
od njega moc"neﬁega ni,
ker dnevno suce vivi.
Spomladi po [uzah drvi,
}o”reﬁ(aof lovi,
da v solo mu potreﬁno ni.
Pod mostom ¢rve lovi,
iz 1}}’1’6 obro¢ nareds,
da ribico ulovi.

Kleti se na smrt bofi,
iz nje leden mraz yuﬁu’,
da se mu tresejo kosti.
od vsega st najﬁoﬁ Zeli,
da po svetu drvi,
preizkusa razlicne svetovne jedi,

ki jih Zametni pre ]aonucfi.

Pia ‘.Pogsvaﬁ, 7.a

Mentorica: Tamara Zagcg’sveé

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 arheoloskega najdiséa Rifnik,
kier pa si lahko ogledamo temelje dveh
starokr$¢anskih cerkva, sedmih his in obzidja s
straZarnicami ter vodnjak.

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

R

Sv. Rozalija

3.
Z imenitno lego in urejeno razgledno tocko je cerkev
priljubliena to&ka za izlete. Ce pa gremo okoli
cerkve, pa nam ne zmanijka lepih razgledov na
reliefno razgibane pokrajine bliznje Blagovne ter
SirSe Sentjurske in celjske kotline.

Alinna Kresnik
Mentorica: Maja Vregko
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Dairy products/Milchprodukte/
Mlecni 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 / ¢okolada

yogurt / der Jogurt / jogurt

butter / die Butter / maslo @
cheese / der Kase / sir
cream / die Sahne / smetana @

sour cream / der Sauerrahm / kisla smetana

T e ) ) e e e e e e e e e ) e e e e e e e e e ) e ) ) e ) e e ) e e ey
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Enej Kantuzar, 6. b
\ Urban Hrastnik, 6. b
\ Vid Pisek, 6. a
\ Mentorici: Urska Godler in

Nata3a Schell Bratina
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Die osterreichische Kiiche

Die typisch Osterreichische Kiiche bietet viele
regionale Gerichte. Dort gibt es verschiedene

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.

. Typische dsterreichische
i Gerichte

Ivana Orehovac Pevec, 8.1 |
Mentorica: Helena Esih

]

Pfannengerichte, Knddelvariationen, dicke Suppen
und Eintopfe auf den Tischen.

Die Osterreichische Kiiche hat Einfllisse aus allen

Regionen der ehemaligen Habsburgermonarchie,
vor allem aus Ungarn und Norditalien, aber auch
vom Balkan und von der franzosischen Kiiche.

International bekannt ist die dsterreichische Kiiche
vor allem fir ihre Mehlspeisen, wie Kaiserschmarrn
oder Apfelstrudel sowie fiir Tafelspitz und Wiener
Schnitzel sowie Zigeunerschnitzel.




apple / der Apfel / jabolko Vegafables / Gemiise

lfanana / die Banane / banana v Zelenja\la

"t lettuce / der Salat / colata

orange / die Orange / pomaranga

.ta.ngerine/ die Mandarine / mandarina % tomato / die Tomate / paradiznik
! ‘/\‘; lemon / die Zitrone / limona
grapefruit / die Grapefruit / grenivka
(’ lime / die Limette / limeta

kiwi / die Kiwi / kivi
“ grapes / die Trauben / grozdje

w strawberry / die Erdbeere / jagoda

blueberry / die Blaubeere / borounica guedmoen /G CUrke AKumar

‘ ragpberry / die Himbeere / malina

agparagus / der Spargel / belug

/ 7 / flﬂl,l /

‘ blackberry / die Brombeere / robidnica @ onion / die Zwiebel / Sebula
w  gooseberry / die Stachelbeere / kosmulja
‘g leek / der Lauch / por

o pear / die Birne / hrugka ~
* ~ plum / die Pflaume / sliva q-‘\ ) pepper / der Paprika / paprika
@ cherry / die Kirsche / GeSnja @9 cauliflower / der Blumenkohl / evetada
{ o pineapple / die Ananag / ananag

=

C : \ :

J mushroom / der Pilz / goba
& melon / die Melone / melona

a watermelon / die Wassermelone / lubenica chilli / der Chili / il
@ papaya / die Papaya / papaja / ") savoycabbage / der Wirsing / ohrovt
Q coconut / die Kokos / kokos )
s’ . pea / die Erbse / grah
@ fig / die Feige / figa ‘
% pomegranate / der Granatapfel / granatno jabolko NG.f . ¢

m mango / die Mango / mango

Donatella Senica, Julija Kodri¢, Lina Rezar, 6. a
Sanja Belej, Lina Cmok, Larisa Obrez, Nija Klakocar, 6. b
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Wie sagt manin
Deutschland und

wie in Osterreich?
3 W,
7 \' )

4 der Klol3 (D)
. Jest®. der Knodel (A)
’ |
/ die Kartoffel (D)

o

| der Erdapfel (A)

das Brotchen (D)
die Semmel (A

die Tomate (D)
der Paradeiser (A)

;22 die Mohre (D)
R

o =

o

7%= die Karotte (A)

der Blumenkohl (D)
der Karfiol (A)

die Pflaume (D)
die Zwetschge (A)

die Aprikose (D)
die Marille (A)

die Sahne (D)
N . das Obers (A)
AnZe Rampre, Maja Jemec, 6. b

Manca Gabersek, 6. a
Mentorica: Urska Godler

Andrej
o W o &
Pavlicevic
Poznamo ga kot nekoga, ki nas
motivira, uc¢i in nasmeji. Pri
dvanajstih letih je bil precej mocan
fant in je Zelel shujSati, zato se je
odlocil, da gre v shujSevalno Solo v
Sticno, kjer je prezivel dvakrat po
Stirinajst dni in je 2zacel trenirati
koSarko, kar mu je zelo pomagalo, da
je dosegel svaqj cilj. V Stiéni je dozivel
marsikaj. Po deveti uri zveéer so mu
vedno vzeli telefon, kar je povzrocilo,
da je wveCkrat prebral tudi kaksno
knjigo. Naucili so ga tudi osnove
pravilnega prehranjevanja. Zeljo in
cilj pa je imel, da bi izgubil vso
mascobo, kar ga je pripeljalo tudi v
prehransko motnjo.

Stvari so se zapletle, ko je priSel
domov. V glavi je imel prepri¢anje, da
nikoli ni bil dovolj suh, kar ga je
pripeljalo v anoreksijo. Prvi¢ se je v
fitnes vpisal pri petnajstih letih. Zacel
je trenirati 5 do 6-krat na teden. Prav
tako se je zacCel ucliti o prehrani,
eksperimentirati in pomagati drugim.
Po Sestih letih je konéno priSel na
toéko svojega cilja in se zlahka
prehranjuje zdravo. Med vsem tem je
Andrej tudi, ko je zacel igrati koSarko,
izgubil kar 12 : O, kar ga je prisililo k
temu, da je cele pocitnice prezivel
tako, da je vsak dan, ammpak res vsak
dan, naredil ogromno sklec in
pocCepov, prav tako pa tudi ogromno
ostalih vaj za kondicijo. Ko je po dveh
mesecih ponovno stopil na igriSce, je
bil on zmagovalec, kar je potrdilo, da
S0 se mu treningi Se kako izplacali in
da se je pokazal rezultat.

V vsem tem CGasu pa se je Andrej tudi
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naucil, da lahko dasS telesu tudi
premalo hrane. Zato se je o hrani zelo
pougéil in se pri petnajstih letih vpisal
v fitnes, kjer je nasSel svojo strast.
Fitnes mu je pomagal premagati tudi
anoreksijo, ki je zelo tezka bolezen. V
najslabsih primerih lahko povzroc¢i
tudi smrt pri ¢loveku, zato Andrej
pove, da si je pri vseh teh stvareh
potrebno vzeti ¢as, ni¢ ne nastane in
nic se ne resi '¢ez noc'.

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

Lina Oset, 6. a
Mentorica: Maja Vrecko
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Sprogganije je proces, ki pomaga pri sprostitvi napetosti v telesu in umu ter zmanjguje streg in anksioznost. Je
zelo pomembno, ker lahko dolgotrajni stres in napetost vplivata na naSe zdravje in dobro poGutje. Sprogzanije
lahko pomaga zmanjgati simptome anksioznosti, depresije, glavobolov, boledin v migicah in drugih teZav, povezanih s

stresom.
Sprogdanje lahko vkljuGuje razliéne tehnike, kot so dihalne vaje, meditacija, joga, masaza, sprostitvena terapija, Gujeénost (mindfulness)
in druge tehnike. Te tehnike lahko pomagajo zmanjgati raven stresnih hormonov, kot sta kortizol in adrenalin, ter povedati proizvodnjo
hormonov sreée, kot sta serotonin in endorfini.

DIHALNE VAJE

\*. Dihalne vaje so ena izmed najbolj uéinkovitih
ehnik sproséanja, saj se fokusirajo na nadzor
ihanja, kar pomaga zmanjgati stres in
apetost v telesu. Ko smo pod stresom, se
nade dihanje obitajno pospeSi in postane
plitko. 8 pomoéjo dihalnih vaj se lahko nauéimo
nadzorovati svoje dihanje in ga uporabiti kot
orodje za umiritev in sprostitev. Ko telo in
um sprostimo, pride do zmanjgevanja ravni
stresnih hormonov, poveéanja pretoka
kisika in zmanjganja napetosti miic.

MEDITACIJA

Pri meditaciji se lahko prav tako
osredotoéamo na dihanje ali pa na nek
predmet ali besedo, ¢ Gimer si prizadevamo
umiriti svoje misli in se zavedati trenutka, ki ga Zivimo. S pravilno prakso se
lahko naudimo zmanjSati stres in tesnobo ter dosedi obdutek miru in
sprogéenosti. Pomembno je, da meditacijo izvajamo redno in ¢ pravilno tehniko,
da dosezemo najboljge rezultate. Na voljo je veliko razliénih tehnik meditacije,
zato lahko vsak najde tisto, ki mu najbolj ustreza in mu pomaga doseéi notranji
mir in spro&éenost.

JOGA

Joga je pomembna za spro&éanje, saj kombinira telesne vaje, dihalne tehnike
in meditacijo, ki pomagajo umiriti um in telo ter zmanjgati stres. Joga v

vsakdanjem Zivljenju pozna ved nadinov
sooéenja ¢ stresom. Prvi je, da se sploh
nauéimo zavestno globoko sprostiti. Nato se
naudimo, kako sprostitev udejanjiti v
aktivnem Zivljenju in delovati v stanju mirnosti
ljub naporom. To je posebnost, ki jo udi joga
vsakdanjem Zivljenju skozi vztrajanje v
poloZajih in usmerjanje pozornosti na
dihanje.

Miha Kolman

. Nino Raztocnik 7.b
Mentorica: %Ja Urecko Mentorica: Polona Ratajc Cujez
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Mnogi mislimo, da je spanje samo
mosgant zelo dejoun Iziotao se toksiine NASVETIZA
substance in utrjujejo spominske sledi.

Ponedeljek je znanstveno za vedino ljudi 4, Vsak dan pojdite spat in vstajajte ob priblizno enaki uri.
najbolj nepriljubljen dan v tednu.

2. Pred spanjem ne jejte in ne pijte veliko.
Spanju je namenjena tretjina nasega
Zivljenja. Je osnovna Zivljenjska potreba.
Motnje spanja predstavljajo enega najbolj 4. Redno telovadite.
pogostih zdravstvenih problemov. Podatki
pravijo, da grenijo Zivljenje prav vsakemu
tretjemu <cloveku. Najpogostejsa je 6. Spite predvsem pono¢i.
kroni¢na nespecnost. Pomanjkanje spanja
¢kodi posameznikovi produktivnosti, 7-lzberite udobno leZisce in vzglavnik.
povzroca slabo pocutje, vodi do motenj
zbranosti, pozornosti in spomina.

Nezadosten spanec vpliva tudi na sréno- 9.V posteljo se uleZite takrat, ko ste zaspani in ugasnite lué.

Zilni, endokrini in imunski sistem in preko L oL
njih na moZgane. Ce imamo tezave s 10- Uspavalne tablete uporabljajte le v skrajni sili.

3. Zvedcer se izogibajte elektronskim napravam.

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

8. Sproscanje pred spanjem naj postane rutina.

spanjem, se posvetujmo z zdravnikom. Lina Rezar, 6. a

Mentorica: Maja Vrecko

Udenci 9. razredov
8y Mentorica: Polona Ratajc Cujez




0 deklici, ki je prehitro rasla

UGenke dramekega krozka 4. in 5. razreda so v
megecu maju uprizorile dramsko igro O deklici, ki je
prehitro ragla. lgra govori o deklici Bibi, ki se rada igra
rigtanc in se mnogokrat jezi, ker ji noge prehitro
rastejo. Mama ji kar naprej kupuje nove evlje, saj o ji
Gevlji od jutra do vedera Ze premajhni. Deklica se zelo
rada igra na sveZem zraku in pojé veliko zdrave hrane.

Ali veste, zakaj deklica Biba tako hitro raste?
Obkrozite pravilen odgovor.

A. Ker poje veliko sladkarij.

B. Ker pije veliko sladkih pijaé.

C. Ker pojé veliko zdrave hrane, ki vkljuduje veliko
zelenjave.

Kaj vse se je &e dogajalo, naj ostane skrivnost.
Odkrijte jo sami s pomogjo slikopisa, v obliki
gledaligkeqa lista, ki s0 ga za vas pripravile élanice
dramskega krozka.

Ugenke dramekega krozka 4. in 5. razreda
Mentorica: Nastja Skrabl
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ZINELA SE‘% y KIE PREHITRQ RASLA, NEKOC JI JE
MAMA KIPILA NOVE ). PONOCI PA SO NoGE POHITELE N

RASLE. KO S1 JE ZJUTRAT g? NATIKALA NOVE 1 ) SO

BILl ZE PRETESMI.

ZDAJ JE MATIA KUPILAASON  PREVELIKE .
TAKO VELIKE.,DA@ Nt MOGLA POSKAKOVATI V
NaIH. NIKOGAR N1 noLA DSET1, NiTt STEC) 24 D) . BiLa
JE PAE JE SKRILA V TEMEN KOT IRECA MED
POZABLJENE 2ABOIE wm 2A STETL. OD DALEC E RO9

VRISK OTROK, K150 SE LOVIL] IN PODIL]- KAR V KOTU

o RADA% JE BILA DEKLKA KOJ IRIRALENA IS & LRAD
SUKMIA DEKLUCI V REVELIKEEAT . DEKLICA X VZDIHVILA:
Uph Bl SKAKAA TAKO. KOT SKACEJo VS| PRUGI. RADA

Bl LA BOLISE 0CENE 3

€ E [ CUDILA»PRAIS DANE ZNAS SKAKATI?
CUDNA REC* STEKLA- JE OKROG DVORBIA.TAN JE miSKA
s&ew:%v JO PRIFELJALA R‘:@* .ZABA k
ZBULJiA B F | DEKLIEA JE POSKOZILA T SE.
PREVRMILA NA HREBE ; |4E MODRO REKLA ,DA
NE VE,ZAKAJ TA DEKLCA NE INA SKAKATI.

POVPRASBATI ZA NASVET.

DRAMSKA IGRA 03 HRUSEVEC SENTJUR

O DEKLICI,
KI JE PREHITRO RASLA

MARIUA IN EKA VOGELNIK

ASTOPAJOCI

ANTA ZA SMETI: JULIJA RECKO, 5. A
AMA: ZALA GUCEK, 5. B

ZABA: LIJASMID, 4. A

SKORJANEC, 5. A

DR. OTTO: EVA ROT, 5. B

DR. LARINX: BRINA PAREZNIK, 4. A
EVLUI: ZALA PALIR, 5. A

BIBA: NEZA TESTANIERE, 5. B
MISKA: AJDA ZDOLSEK, 5. B
MACKA: MIA

DR. RINO: MAJA CATER, 5. A

CEVUARCEK: ISA ZUPANC, 5. B

OTROCI: MIA STUKELJ, 4. A,
ZALA PALIR, 5. A

LASBENA SPREMLIAVA: SOLSKI ANSAMBEL POD VODSTVOM MOJCE KREVEL
SCENA: CLANI DRAMSKEGA KROZKA

REZIJA: NASTJA SKRABL

ENTORICA DRAMKSEGA KROZKA: NASTJA SKRABL

CEV.UGLEDALA BRI
ZDRAVNIKE, ZDRAVNIKI SO SE. 5P€x7L£DALl.RE€4\o S0
SE. SPOGLEDALI IV UGOrovIL|, DA JE ZAZEVA ZNANSTVENO
STRASANSKO  2ANINIVA. PA PRIDE MinO CEVLJARCE
ZDRAINIKI SO MU RAZLOZILI, DA TALE DEHLICA NE
INA SKAKATI.CEVLIAR JE POGLEDAL eI POD «ﬁ%
SEVEDA, SAJ 1A DEVETKRAT PREVELIKE, CEVLJE |
45 PA JE CARALA IN CARALA ZACARALA I
DEKLICO, DAJINOGE NISONIC VEC. RASLE,KER SORILE.
RAVNO RRAV VELIKE .RAVNO TOLIKSNE 50 BILE “KOT
NOGE NJENE NAME. . -
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Lili Lakner Virant 6. a
Mentorica: Darja Sarman
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»KoSarica domacega

| T _*—'“—] sadja in zelenjave,«

Pia Firant, 3. ¢

»Najraje jem jabolka, seveda eko,«
BlaZka Kovag, 3. ¢

e jagode,«
Lejla Arzensek, 1. c

»Rada jem korencek,«
Zala Hribernik, 1. ¢

»Sadje in zelenjava, to hrana
je zdrava,« Mas3a Straus, 1. ¢ |

»Rada jem jabolka z domacdega
drevesa,« Vita Hribernik, 1. ¢

»Najraje jem hruske,«
Filip Zapusek, 1. ¢

Mentorice: Marija Kukovig,
valentinag Adam, Sabina Rezar
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»Tudi jaz rada jem korenje,«
Anika Kovag, 2. ¢

— e o ol

»Rada pijem sok iz sadja in
zelenjave,« BlaZzka Straus, 2.




Kulturno-naravoslovno drugtvo Naga zemlja je v Solskem letu 2022/2023
razpisalo literarni, fotografski in likovni nate¢aj Naga domovina — moja varnost,
namenjen uencem osnovnih in srednjih gol v Republiki Sloveniji ter zamejstvu.
UdeleZili sta se ga tudi uéenki Alja Srovin in Tajda Vukan ter prejeli srebrno s
g ’ ’ i Domovina
Domovina, tam lﬂ'er smo doma,

Nt domavina — noja varnesl

asetizdi, dato bo res taka udna Pesmica?

Naga domovina. Domovinaje drfava, |<jcr se PoEuti§ varno, srecno.
Kraj, v katerem Zivig, krzij, v katerem se Poéutié dobro, zaclovogno.
Domovinaje lcraj, drfava, v kateri Prebivaé. Zivis lahko v &isto rugj
drzavi, kot si rojen. vV takem Primeru si lahko sam izbereé, katera
drfava ti_je domovina. Ni treba izbirati gleclc na kulturo,jczik ali
narodnost. Medtem ko lahko na tak nagin izbere%,_je lahko to &isto
druga?:e, kakor se tebi zdi Primemo. vVeliko liudi, ki se seli, se zaradi
sluzbe, §o|arja ali gesar koli clrugega, in zato se sami oc”oégo, katera
driavag’)imje domovina, kje se POEUtjjO kot doma.
Varnost vsaki osebi Pomeni clrugai‘,e. Ce govorimo o varnosti na ulicah
ali v mestih, se Bucye zanaéajo na okolico injavno PomoE. Ce govorimo
o osebni varnosti,J'e sPet za vsakega clrugaée, Meni osebnoje v moji
sobi najbo}ivarno zame. Za koga drugegaje lahko to l(njiinica, prazna
uEilnica, v bistvu kakrgen koli l<ra', soba ali kau clrugega. Kadar se ne
olutimo varno, vsaka oseba diugaée odreagjra. Nekateri zaEnejo
iskati Potuho, nekateri se osamimo in Pos‘uéamo glasbo ali risemo,
beremo, nekateri pase Pustijo socializirati.

Ta'jcla Vukan, 8. a

Prehlad

Ker bosa sem zunaj hodila,
sewm se prehladila,
Staknila sem prehlad,
pa Seprav je bila Se pomlad.
Po Eevije odSla sem v klet,
tam pa odkrila zapraseni svet.

Klet

Sel cem v klet
in padel v drugi svet.
Nagel sem jed

Cevlje na nogo sem nadela, in zamrznil v led.

uh, Rako sem bila vesela.

Pa nad kuza wmi pod noge
nastavil je kost,

sem nawnjo stopila in naredila wmost.

Prijel sem obrog,

ki mi dal je super mog,

da premagal sem prehlad,

ttro obrnila sem se Rot obrog -
Fitero o0 o€ 00r0 ki mi ga dala je pomlad.

tn pokazala pravo mot.
Tako je moja pesem kontana,
no, pa saJ' wi bila takéna drama.

Marko Haluzan, 7. a

valentina Malgaj, 7. b
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Mentorica: Tamara Zageijéek

vsak o domovini govori,

ampak arealnona ryej l(aj oPazi?

Vsi govorﬂo ‘moj doma’,
nihée (ne)varnosti se ne zaveda.
Pa reke pa drevesa, zelena narava,

no, temu se reée domovina taprava.

Véasih zveler se mi strasno zdi,

kako v ternije veliko stvari,

aviasih Pozabim na dobre !judi,

ki so kakor lucka v stragni temi.

Aﬁa Srovin, 9. a

Kako bo ¢lovek
doveka prepoznal

Clovek bo &loveka prepoznal
kot junak sovraznika,
kot tujca,
vendar nikoli le kot soéloveka.

Clovek ni sovraznik,
ampak je samo é&lovek.
Clovek,
ki 3e ni dorasel nekaterih nadcel.

Ko to dojel bos,
da njegovo Zivljenje ni le poéen gros,

lahko k poéitku miren legel bos.

Brina Brodej, 8. a
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Nikolaj Kek, 6. b
je osvojil zlato priznanije in drugo nagrado na drzavnem
tekmovaniju iz znanja astronomije.

Klara Lorger Vipotnik, 7. b

je osvojila zlato priznanje na drzavnem tekmovaniju iz
vesele 3ole.

Pia Poljsak, 7. b

je osvojila srebrno priznanje na drzavnem tekmovaniju iz
logike.

Lu¢ka Oset, 8. a

je osvojila srebrno priznanje na regijskem tekmovaniju iz
znanja slovenigine.

Hana Klovar, 8. a

je na drzavnem dvoranskem tekmovanju v lokostrelstvu

osvojila v kategoriji goli lok starej$e uéenke 2. mesto in

naslov drZavne podprvakinje.

Pia Raztoénik in Miha Kolman iz 9. b

sta osvojila 2. mesto in postala drZzavna
podprvaka v standardnih plesih v paru.
Naslov drzavnih podprvakinj je osvojilo tudi 29 plesalk od 7.

do 9. razreda s 3olsko plesno produkcijo.

Naslov drzavnih podprvakov so osvojili tudi uéenci 2. razreda

na finalnem tekmovanju SKL Med dvema
ognjema.

Mentorii: Marica Kamplet, Jelka Krampl, =

Danijela Todorié, Tamara Zagajsek,

Claudia Rabuza.

Vita Zupanc iz 8. b, Alja Srovin iz 9. a, Eva Jezoviek, Pija
Jeviinek, Shemsije Saramati in Gaja Zupanciz 9. b

so osvojile naslov drZavnih prvakinj v kategoriji ekipno

solo plesi od 7. do 9. razreda.

Osnovna $ola Hrusevec Sentjur

Gajstova pot 2a
3230 Sentjur

Solsko leto 2022/23
lzdano: avgust 2023
Uredniski odbor:
Urska Godler

Katja Gajsek

, ,l l
alfomere =4 __

S
Soustvarjalci: novinarski krozek pod
vodstvom Maje Vrecko

Glasilo so ustvarili uéenci in uéitelji.



