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GIBANJE IN ZDRAVJE ZA DOBRO PSIHICNO IN
FIZIENO POCUTJE (GZP)
+ HRANA IN PREHRANJEVANJE
» Kultura prehranjevanja
Ker se blizajo prazniki, imamo zate dve odli¢ni ideji, kako pripraviti prav poseben
bozi¢ni pogrinjek. Vse, kar potrebujete, so prazni¢ni prtiCki in nekaj potrpljenja pri

zlaganju v zvezdo ali bozi¢no drevo. Verjemite, da bodo doma vsi navduseni.

Na spodnji povezavi si poglej, kako se lotiS priprave teh posebnih prtickov:
https://www.yout-ube.com/watch?app=desktop&v=KuU9V2GLJCo

V tem Casu iz kuhinje prav gotovo Ze diSi po sveZe pec€enih piskotih in drugih dobrotah.
Za pravo prazni¢no vzduSje pa bosta poskrbeli medena hiSica in Nutellina zvezda.
Peke se loti skupaj s starsi, saj je priprava sladic po receptih kar zahtevna. Ampak
verjemi, se splaca.

MEDENA HISICA

Sestavine:
= 200 g masla,
= 500 g medu,

= 250 g rjavega sladkorja,

= 15 g kakava,

= 300 g rzene moke,

= 700 g bele moke,

= 2jajci,

= 1/2 zavitka pecilnega praska,

=  SCepec soli,

= ingver, piment, cimet, klin¢ki po okusu.

Sestavine (za okrasitev):

= 2 beljaka,

400 g sladkorja v prahu,
piskoti, bonboni,
kandirano sadje,

jedilne barve.


https://www.yout-ube.com/watch?app=desktop&v=KuU9V2GLJCo
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Postopek:

V posodi segrevaj maslo, sladkor, med, zaCimbe in kakav toliko Casa, da se sladkor
raztopi, nato vse skupaj ohladi. ZmesSaj moko, pecilni prasek in sol. Jajca razzvrkljaj
in jih umesaj v medeno maso, dodaj obe vrsti moke in zamesi testo. Testo zavij v folijo
in ga postavi v hladilnik, kjer ga pusti$ do naslednjega dne.

Pecico segrej na 180° C. Testo razvaljaj pol centimetra debelo. Po Sablonah izrezi dve
stranski steni (22x10 cm), dva dela za streho (25x22 cm) ter ¢elno in zadnjo steno
(10x20 cm), viSina do slemena naj bo 26 cm. Peci 15 minut.

Za dimnik izrezi 4 pravokotnike Sirine 4 cm. Del dimnika na slemenu naj bo visok 2 cm.
lzrezi Se piSkote za okrasitev, palCke za ograjo, okna, vrata, drva, kvadrate za
tlakovanje, drva smrekice, zago, metlo. Drobne dele peci krajSi Cas.

Sladkor v prahu zmesaj z beljakom in zlepi hiSico. V vogalih za oporo uporabi kocke
sladkorja. Zlepljeni deli se morajo dobro posusiti, najbolje ez no€. Okrasi po Zelji.
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NUTELLINA ZVEZDA
Na povezavi si lahko pogledas postopek priprave:

https://www.yout-ube.com/watch?v=gKRASgpAGjY &feature=emb title

Sestavine (testo):

= 450 g moke, .
= 180 ml toplega mleka,

= zavojCek svezZega kvasa (42 g),
» 60 g sladkorja,

= ScCepec soli,

= 2 jajci,

= 40 g stopljenega masila,

* Nutella.

Postopek:

Najprej se loti priprave kvaSenega testa. Za to sprva segrej mleko, dodaj zZlicko
sladkorja in razdrobljen kvas. PoCakaj nekaj minut, da se meSanica speni. V tem ¢asu
raztopi maslo. V vecjo posodo presej moko ter ji dodaj sladkor in sol. Prilij stopljeno
maso, stepeni jajci in vse skupaj premesaj. Dodaj Se mleko s kvasom.

Vse sestavine zgneti v testo. Na toplem ga pusti vzhajati vsaj eno uro. Vzhajano testo
narezi na $tiri enake dele. En del testa razvaljaj in izrezi krog — pomagaj si z vecjim
kroznikom.

Izrezano testo na tanko premazi z Nutello. Enako stori s preostalimi tremi deli testa.
Pazi le, da zadnjega kosa testa po vrhu ne premazes. Najbolje je, da plasti odlagas na
pekac, prekrit s peki papirjem.

Pred seboj imas “torto” iz Stirih plasti testa in treh plasti namaza. Na sredino okrogle
torte postavi manjsi kozarec. Okoli njega krog razrezi na stiri enake dele, ki jih skupaj
drzi testo pod kozarcem.

Dobljene stiri krake spet razpolovi, osmine prav tako razpolovi, da dobi§ 16 enakih
delov. Primi enega od krakov in ga dvakrat zavij v levo. Sosednji krak dvakrat zavrti v
desno, nato izmenjaje zavijaj krake v levo in v desno, da dobi§ zanimiv vzorec.
Sosednja kraka ob koncih stisni skupaj. Peci 30 minut na 180° C.

Si preizkusil katerega izmed receptov? Poslji nam kaksSno fotografijo!


https://www.yout-ube.com/watch?v=gKRASqpAGjY&feature=emb_title
https://i2.wp.com/citymagazine.si/wp-content/uploads/2016/02/nmp_09341-1600x650.jpg
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Specimo pico!

Danes imasS moznost, da pripravi$S pico, ki bo Cisto po tvojem okusu. Poigraj se s
sestavinami, ki jih zeli§ dati nanjo. V spodnja polja napisi, katere sestavine si uporabil.
Vse sestavine seveda na pico tudi narisi. Ce imas$ priloznost in ima$ izbrane sestavine
doma, si lahko tudi v resnici speces svojo pico.
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» Higiena

Pri delu in pripravi Zivil mora$ biti poleg osebne higiene pozoren Se na higieno
oblaéil, delovnhega mesta in higieno sanitarnih prostorov.

Kako poskrbis za osebno higieno v kuhinji:

% redno in pravilno si umivaj roke (pred zacetkom dela, ¢im veckrat med delom,
po Cid€enju delovnih povrsin, po stiku z odpadki, po brisanju nosu, po kasljanju
in tudi pred uzivanjem jedi);

tvoji nohti naj bodo kratko postrizeni;

pred delom v kuhinji odstrani z rok ves nakit (prstane, ure, zapestnice);

pri kuhi ali peki vedno uporabljaj kuharsko kapo in predpasnik;

za brisanje mokrih rok v kuhinji uporabljaj papirnate brisacke.

% 3k k%

Higiena delovnega mesta

Mikroorganizmi se lahko prenesejo na Zivila tudi z delovnih povrSin, zato morajo biti te
vedno Ciste. Poleg delovnega prostora mora biti Cista tudi oprema, ki jo uporablja$ pri
pripravi Zivil.

Pomembno je redno odnasanje smeti in redno CiSCenje strojev in naprav.

Okuzba zivil

Ce se ne drzi$ higienskih nacel, se lahko hrana $e pre;
pokvari, saj smo nanjo nanesli mikroorganizme, ki se nato
prekomerno razmnozijo. Pokvarjeno zivilo lahko spozna$s
po spremenjeni barvi, vonju, okusu in videzu.
Mikroorganizmi so lahko plesni, kvasovke, bakterije in niso
vidni s prostim o€esom. Povzrodijo pa, da se zivilo pokvari
(jabolko zgnije, kruh splesni).

Plesni obi€ajno rastejo na povrSini Zivil, kot so: marmelada, kruh, kompot, pasteta, sir,
skuta, salame. Lahko so modre, zelene ali ¢rne. Nekatere plesni pa so tudi koristne in
se jih uporablja v proizvodnji sirov (plesnivi sir).

Kvasovke izkoriS¢amo pri pridobivanju kruha, piva in vina, a so kljub temu
najpogostejsi vzrok za kvarjenje sokov, kompotov in marmelade.

Bakterije so najmanjsi mikroorganizmi in nekatere uporabljamo v proizvodnji mle€nih
izdelkov in pri kisanju zelja in repe.
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» Uravnotezen jedilnik
Krizanka

Prepoznaj zivila v krizanki in jih vpiSi v prazna polja.
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» Prepoznavanje zdravih Zivil
ZmesSanke
Premesaj Crke in najdi pravilne besede.
Imajo pravilno zapisane besede kaj skupnega?

ZIOLF
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Zdrava skrivanka

V spodnjem kvadratu poisci besede, povezane s hrano. Zapisane so vodoravno in
navpic¢no. Ko jih najdes, jih precrtaj. Crke, ki ti bodo ostale, po vrsti prepisi na Crtice
spodaj. Dobil/a bos§ namig, kako skrbeti za svoje zdravje.
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V S O Z K P K O S I L O

E A B AR I M OV O D A

C DR & U 4 Z M E S O D

E J O T HARUHIRA AN A

R E KR ACMAL I C A

J V O K L A M L E O V

A Z E L E N J A V A R N
HRANA, JAJCA KOSILO KROZNIK KRUH
MALICA MESO MLEKO OBROK PIJACA

SADJE  TESTENINE VECERJA  VODA ZAITRK  ZELENJAVA
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“ GIBANJE

» Iskanje snega

Prvo posiliko snega smo Ze docakali in v dolini je kar hitro skopnela. Ce pa se
odpravimo malo viSje, npr. na Brinjevo goro ali Volinjak, pa bomo zagotovo Se nasli

veliko snega.

Torej, tvoja naloga ta teden je, da se toplo obleCesS in se poda$ v iskanje snega.
Zraven lahko vzamesS Se kaksSno lopato za driCkanje, Ce slu€ajno najdeS kakSen

primeren hribek za spuscanje.

» Snezak Snezko

Na spodnji povezavi imate prav poseben ples Snezko Snezak. Vsak del snezaka ima
svoj gib. Poglej si, nauci se, potem pa uZivaj ob plesu in petju.

https://youtu.be/s3gQybDg FU



https://youtu.be/s3gQybDg_FU
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» Kav¢ vadba

Na spodnji povezavi boste nasli zanimive vaje, ki jih lahko izvajate kar doma na svojem
kavcu.
https://www.yout-
ube.com/watch?v=wFB _elA7v2k&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3616Bw4d4fp PFxV
V73RsMLGWSWLYE9eUil25ikZa _UMI9v_EnK|NWVDM

> Skratkova telovadba
Ker smo v prazni€nemu decembru, vam bo ta teden pri vadbi delal druzbo Skratek.

https://www.yout-ube.com/watch?v=R82EBGYm9fw&amp%3Bfeature=youtu.be

0



https://www.yout-ube.com/watch?v=wFB_eIA7v2k&feature=youtu.be&fbclid=IwAR36I6Bw4d4fp_PFxVV73RsMLGwSWLYE9eUil25ikZa_UMl9v_EnKjNWVDM
https://www.yout-ube.com/watch?v=wFB_eIA7v2k&feature=youtu.be&fbclid=IwAR36I6Bw4d4fp_PFxVV73RsMLGwSWLYE9eUil25ikZa_UMl9v_EnKjNWVDM
https://www.yout-ube.com/watch?v=wFB_eIA7v2k&feature=youtu.be&fbclid=IwAR36I6Bw4d4fp_PFxVV73RsMLGwSWLYE9eUil25ikZa_UMl9v_EnKjNWVDM
https://www.yout-ube.com/watch?v=R82EBGYm9fw&amp%3Bfeature=youtu.be
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KULTURA IN TRADICIJA ((?
< KULTURA, UMETNOST IN DEDISCINA

PriSel je Cas okraSevanja novoletnih jelk. Tudi vi si lahko izdelate
namizno jelko, ki vam bo polepSala praznike.

> Smredica

Potrebujes:
V' barvni papir,
v $karje,
v lepilo.

Na spodnji povezavi si poglej izdelavo smrecice:
https://www.pinterest.com/pin/201747258297211605/

» Bozicek - origami

Potrebujes:
v’ bel papir, ki ga lahko na drugi
strani pobarvas z rdeco barvo,
v' ¢érn flomaster,
v’ spretne prste.

Na spodnji povezavi si poglej izdelavo Bozi¢ka:
https://www.pinterest.com/pin/404901822754566040/

ZELIMO VAM LEPE PRAZNICNE DNI!



https://www.pinterest.com/pin/201747258297211605/
https://www.pinterest.com/pin/404901822754566040/
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“ KULTURA SOBIVANJA

» PravljiCni veCer bozi¢nih zgodbic
Z druzino si v predbozi¢nem €asu privoscite veCer pravljic.
UZzivajte v branju in druzenju.

VESEL BOZIC,
OLIVER

fodiy

DAVID MELLI

» TocCke

Dolocimo poljubno polje (npr. 10 x 10 kvadratov).

Igralca morata imeti pisali razli¢nih barv.

sku$a vsak obkroZiti &im vec€ pikic nasprotnika.
Ko je krog ene barve sklenjen, tisti igralec nariSe Crto po svojih pikicah in tako ujame

pike nasprotnika.
Te pike so ujete in ne sluzijo ve€ nasprotniku, tako da jih ne more ve¢ uporabiti.

Zmaga tisti igralec, ki zbere vec pik nasprotnika, ko je polje polno.
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1z ZIVLJENJA IN DELA OSNOVNE
SOLE

<* SAMOSTOJNO IN/ALI SODELOVALNO UCENJE

VSEBINE

> »Nastej €im vecC stvari ...«

Igro se lahko igras$ s starsi, bratci, sestricami. Najprej izreZi spodnje kvadratke in jih daj
v vreCko. S sotekmovalci se usedite v krog. Vsak vie€e po eno kartico z nalogami.

Zmaga tisti, ki nasteje ¢im vec stvari pravilno.

NASTEJ 5 STVARI

... KI LEPO DISNIO.

NASTEJ 5 STVARI

... KI SO MEHKE.

NASTEJ 5 STVARI

/A AT

In' \ II-' a \

| | . KI PRUETNO = .. KI 50 MODRE
\ - ZVENUIO. UIYSS eamve

\\,ﬁ__ / \ 'y

NASTEJ 5 STVARI

NASTEJ 5 STVARI

.-’/: A ] N \\
[ - )
... KI SO RDECE BARVE. | = - | ..KISO ZELENE
| « J
oMY BARVE.
R

NASTE) 5 STVARI

NASTEJ 5 STVARI

... KI SLADKEGA OKUSA.

NASTE) 5 STVARI

@

.. KI SO OKROGLE
OBLIKE.

NASTE) 5 STVARI

NASTEJ 5 STVARI

/ "\ ..KISO KVADRATNE " .. KIS0 TRIKOTNE
( | OBLIKE. : A | OBLIKE.
-‘\_ ) /’f \ /
NASTE) 5 STVARI NASTEJ 5 STVARI
... KI SO MAJHNE.

" m .. KI 50 VELIKE.
A
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> Poiscéi 5 razlik
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» Druzinski kviz

Z druzino prezivimo ogromno €asa, vendar pa se nam velikokrat zgodi, da se nam o
nasih najblizjih izmuzne kakSna pomembna informacija.

Pripravite kviz z vpraSanji o druzinskih cClanih. PresenecCeni boste, koliko zanimivih
stvari o njih morda Se ne veste.

Primeri vprasanj: Katera je mamina najljubsa barva? Cesa se boji babica? Katera je
oCetova najljubsa jed? Kdo so tvoji heroji? Kaj je tvoja najvecja Zelja? Kako si dobil/a

svoje ime?

» BoziCkova hisa
Ce znas$ narisati Bozi¢kovo hi$o, bo$ naredil velik vtis na prijatelje.
To hiSo mora$ narisati v eni potezi, ne da bi ponovil katerokoli od osmih linij.
Ce sledi$ stevilkam, imas3 resitev. Obstajajo pa e druge poti... Najdes resitev?
Ko riSe$ osem ¢rt, moras za vsako Crto re€i enega od zlogov:

»To je Bo-zi¢-ko-va hi-Sal«

q/\3
1N |
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< IGRA IN SAMOSTOJNO NACRTOVANJE PROSTEGA
CASA

» Kamencek sreCe
Na sprehodu poisci zanimive kamencke, doma jih umij in Zze lahko ustvarjas.

Potrebujemo:
e kamencke razli¢nih oblik in velikosti,
e voSdéenko/vodene barve/barvice/alkoholni flomaster.

Potek dela:

Na kamencek narisi, kar ti je najljubSe (npr. sréek, zvezdico, snezinko ...). Na hrbtno
stran zapiSi lepo misel.

RADA TE IMAM. RAD TE IMAM.

POGRESAM TE.

MQOJ, MOJ.

LEPA SI.

OSTANI ZDRAVA. OSTANI ZDRAV.

Namen:
Kamencek podari svojim najdrazjim, tistim, ki jim zelis sporociti nekaj lepega.

Uzivajte ob ustvarjanju in imejte se radi.
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» Slepi slikar

Potrebujemo: rutico, kredo, tablo (ali kak8no drugo podlago, na katero lahko rises s

kredo). Lahko uporabi$ tudi vecji list papirja in pisalo.

Eden izmed igralcev mora imeti z zavezane oc€i. RiSe s kredo po tabli po navodilih
drugih (brata, sestre, starSev). Navodila so v napacnem vrstnem redu, npr. »Najprej
narisi desni Cevelj, sedaj desno obrv, levo nogo, prstanec desne roke ...« Ker na$

slikar skozi ruto ne vidi ni¢, bo konéni izdelek »Cuden«, zaradi ¢esar bo gotovo

nasmejal sebe ter ostale prisotne.

> Bonbonska tekma

Opis igre:

Vsem udelezencem igre nariSi na hrbet roke zvezdico. V sredino zvezdice polozi
bonbon. Na dogovorjeni znak mora vsak tekmovalec kar najhitreje priti na drug stran
sobe in se vrniti na zacetni polozaj. Pri tem pa morajo imeti tekmovalci roko, na kateri

nosijo bonbon, iztegnjeno. Kdo bo prvi priSel na cilj, ne da bi pri tem izgubil bonbon z

zvezdice?
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» Veder risank

Zvecer, ko ste opravili vse Solske obveznosti in ste Ze spravljeni v pizame, si lahko
skupaj s starSi v dnevni sobi naredite vecCer risank. Risanke lahko gledate tudi iz
trdnjave, Ce ste si jo postavili. Nekaj predlogov za starSe za risanke/animirane risane

filme:

Animirani risani filmi:
e Veliko popotovanje (2019)
e Cudezni park (2019)
e Skrivno zivljenje malih ljubljenckov (2016)
e Levji kralj (2019)
e Malijeti (2019)
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Vesele praznike in sre€no novo leto 2021!

Za vse povratne informacije smo vam Se vedno na voljo:

1. razred: sonja.grnjak@guest.arnes.si
gabrijela.grzina@guest.arnes.si
tina.pisar@gmail.com

2. razred: tanja.sumah@agmail.com

3. razred: vanja.vravnik@quest.arnes.si

4.in 5. razred: mateja.glusic@guest.arnes.si

<% SPORT: masa.permansek@gmail.com

PODRUZVVNICE:
«» OS LeSe: marina.stropnik@quest.arnes.si

< OS Holmec: blanka.matjasec@guest.arnes.si
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