Erasmus+ »éport in zdrava prehrana za integracijo«
Prvo srecanje udeleZencev projekta
na Srednji Soli Izola od 21. 1. 2018 do 27. 1. 2018

V sklopu projekta Erasmus+ « Sport in zdrava prehrana za integracijo« smo v ¢asu od 21. 1.
2018 do 27. 1. 2018 gostili dijake in uditelje partnerskih Sol iz Italije — Istituto di istruzione
superiore Galileo Galilei iz Jesija, iz Nizozemske — Elde College iz Schijndel in iz Spanije — IES
David Bujan iz Cambre.

Srecanje dijakov in wuditeljev je bilo namenjeno aktivnostim ucenja, poucevanja in
usposabljanja.

Sledili smo ciljem projekta in dijake naucili, katera so zdrava Zivila, kako jih moramo
pravilno pripraviti in iz njih sestaviti uravnoteZen napitek ali obrok. Izbrali smo vecinoma
lokalna in sezonska Zzivila in uporabili varovalne nacine priprave jedi (duSenje, kuhanje,
pecenje v konvektomatu ...). Zeleli smo, da se dijaki zavedajo, da ni pomemben samo pravilen
izbor Zivil, temve¢ tudi ustrezen mehanski in toplotni postopek priprave hrane in pijace z
namenom ohranitve hranilne vrednosti Zivil. Pri pripravi jedi in napitkov smo uporabili
zdrava mascobna Zivila (nerafinirano oljcno olje, avokado, kokosovo maslo), lahko prebavljiva
beljakovinska Zivila (morske ribe, albuminsko skuto, pis¢andji file, tele¢je meso, strocnice —
fizol, ¢iceriko ...) integralne Zitne izdelke (polnozrnato pSeni¢no moko, ovsene kosmice, pirine
kosmice, koruzne kosmice ...), lokalno zelenjavo in sadje (jajcevce, bucke, krompir, brokoli,
rdeco peso, koromac, mlado Spinaco, zeleno, ¢ebulo, ¢esen ,hruske, jabolka ...). Za slajenje smo
uporabili med ali agavin sirup. Jedi in napitke smo zacinili z mediteranskimi zacimbami in
diSavami. Za obogatitev jedi in napitkov smo dodali tudi nekaj super Zivil (chia semena, goji
jagode, ingver, ¢ili, laneno seme, bu¢no seme...).

Pridobljeno znanje so dijaki uporabili na delavnicah, kjer so pripravljali okusne smoothie,
zdrave prigrizke in zdrave obroke. Recepti, uporabljeni na delavnicah, so zbrani v e-knjigi, ki

vam omogoca ponovno pripravo receptov.

E-KNJIGA RECEPTOV: http://bit.ly/EP RECIPE BOOK

O pravilnem odnosu do hrane, smo se poducili z obiskom kmetije v Narinu pri Pivki. Spoznali
smo, kako so nasi predniki, ve¢inoma rocno, pridelovali pSeni¢no moko in iz nje spekli kruh, ki
je predstavljal pojem blaginje. Dijaki so se preizkusili v mlacvi Zita, mletju in sejanju moke ter
zamesu in peki kruha.

Ogledali smo si tudi ¢ebelarski muzej v Radovljici in mlade ozavestili o pomenu obstoja cebel
za naso skupno prihodnost. Od oprasevanja je odvisna kar tretjina pridelane hrane na svetu
in ¢ebele imajo med oprasevalci najpomembnjeso vlogo. Spoznali smo tudi, da med ni samo
sladilo, ampak tudi zdravilo. Cebelarska zveza Slovenije je ob podpori Republike Slovenije in
OZN predlagala, da 20. maj postane Svetovni dan cebel.

V casu srecanja smo se tudi Sportno udejstvovali (pohod iz Izole do Kopra, Sportne igre nekdaj
in danes, mednarodno tekmovanje v bovlingu).


http://bit.ly/EP_RECIPE_BOOK

V bogatem kulturnem programu smo jim pokazali naso Solo, obalna mesta Izola, Koper in
Piran ter naSe glavno mesto — Ljubljano in na$ turisti¢ni biser — Bled.

Srecanje je potekalo v prijetnem vzdusju. Nekaj utrinkov si lahko pogledate v videu
https://www.youtube.com/watch?v=fVTZN3mRh54&t=33s

Gostujoci dijaki in njihovi uditelji so spoznali kulturno-zgodovinske, gastronomske in
geografske znacilnosti nase domovine in domov odhajali obogateni z novim znanjem in
spoznanji.


https://www.youtube.com/watch?v=fVTZN3mRh54&t=33s

