Petek, 7. 2. 2020, ob 17. uri v Hisi Zive
dediscine

JEDI IZ AIDE

Izvajalka: Elizabeta Verscaj

Iz ajde lahko pripravljamo raznovrstne jedi. Je
Zivilo, ki ga odlikuje velika prehranska
vrednost. Uporablja se lahko ajdova ka3a in
ajdova moka, pa tudi listi in cvetovi ajde.
Znani so predvsem ajdovi Zganci, ajdove
potice, kruhi in kolaci. Nekaj odli¢nih jedi
bomo pripravili tudi na tokratni delavnici.

Za podporni material bo poskrbljeno.

Petek, 14. 2. 2020, ob 17. uri v Hisi Zive
dedisine

JEDI I1Z STROCNIC

Izvajalka: Elizabeta Verscaj

Strocnice so bogat vir beljakovin rastlinskega
izvora. Iz strocnic pripravljamo hladne jedi,
juhe, enoloncnice, priloge, samostojne jedi in
sladice. Pripravili bomo jedi iz Cicerike, fizola,
soje, graha in lece.

Za podporni material bo poskrbljieno.

Petek, 21. 2. 2020, ob 17. uri v Hisi Zive
dediscine

KRUH 1Z DROZI IN NAMAZI

lzvajalka: Suzana Plut

Naucili se bomo narediti starter za kruh iz
droZi, spoznali postopek priprave le-tega,
poizkusili kruh s semeni iz droZi in nanj
namazali kakSen namaz. UdeleZenci bodo
dobili starter za samostojno peko in vse
napotke za nadaljno uporabo.

Za podporni material bo poskrbljeno.

V c¢asu zimskih pocitnic bodo potekale v
prostorih OS Smarjeta po&itniske delavnice.

Vse aktivnosti so brezplacne.

Za vse INFORMACIJE smo vam na voljo na tel.
Stevilki 059 075 710 ali 031 329 567 alina
gabi.ogulin.pocrvina@ric-nm.si.

Spremljajte nase objave na http://vgc-

skupaj.si.
v

Obéina
Smarjeike Taplice

Projekt sofinancirata Ministrstve za delo, druZino, socialne zadeve in enake
moznosti in Evropski socialni sklad v okviru Operativnega programa za izvajanje
Evropske kohezijske politike v obdobju 2014 - 2020, prednostne asi: 9. Socialna
vkljuéenost in zmanjgevanje tveganja revéine, prednostne naloZbe: 9.1. Aktivno
vkljuéevanje, vkljuéno s spodbujanjem enakih moZnosti in dejavnega sodelovanja
ter izbolj3anje zaposljivosti in specifi¢nega cilja: 9.1.3. Prepreevanje zdrsa
v revi&ino oziroma socialno izkljuéenaost in zman]8evanje neenakesti v zdravju.
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Petek, 3. 1. 2020, ob 17. uri v Hidi Zive
dedid€ine

ZIMSKA DEKORACUA IZ PAPIRIA
[zvajalka: Maja Metelko

BoZi¢no-novoletni prazniki bodo za nami in
bles¢ece okraske bo zamenjala malo bolj
umirjena dekoracija. Primerno zimskemu
¢asu bomo iz papirja izdelovali 3D sneZinke in
ledene roZe, s katerimi lahko popestrimo
dom ali pa dobimo idejo za prihodnjo
prazni¢no okrasitev. RoZe v toplejsih barvah
pa nas lahko tudi Ze spomnijo na pomlad.

Za podporni material bo poskrbljeno.

Petek, 10. 1. 2020, ob 17. uri v Hisi Zive
dedisCine

IZDELAVA NAKITA I1Z VRVIC

Izvajalka: Maja Metelko

Tokrat bomo izdelovali preprost nakit. S
prepletanjem barvastih vrvic in volnenih niti
bomo izdelovali pisane zapestnice. Iz
bombaZnih vrvic in perlic razli¢nih velikosti pa
bomo kvackali unikatne veriZice ali
zapestnice po lastnih zamislih.

Za podporni material bo poskrbljeno.

Petek, 17. 1. in 24. 1. 2020, ob 17. uri v Hisi
Zive dediSCine

CULTURAL BODYWORK - CELOSTNA
SPROSTITEV TELESA IN DUHA

Izvajalka: Darja Hrovatic, licencirana uciteljica
Cultural bodyworka in svobodna ustvarjalka

V danasnjem stresnem nacinu Zivljenja, ko
ves ¢as nekam hitimo, po navadi pozabimo
nase in na svoje telo. Pozabimo, da nase telo
rabi Se veliko ve€ pozornosti, nege in
vzdrievanja kot pa nasi avtomobili, ki jih tako
vestno redno vozimo na servis. Po navadi nas
Sele bolefina spomni na to, da bi bilo dobro
nekaj narediti. A zakaj bi ¢akali tako dolgo?
Eden izmed ucinkovitih nafinov "servisiranja"
telesa je tudi masaza. Ste vedeli, da redna
masaZa enkrat na mesec za nase telo naredi
enako korist kot dober trening dvakrat na
teden? In zakaj se ne bi nekaj osnov masaze
naucili kar sami in s tem znanjem vsaj malo
pomagal sebi in tudi svojim bliznjim?

Cultural bodywork je starodavna tehnika dela
s telesom, ki prihaja iz Oceanije in zdruZuje v
sebi modrost in znanje Havajcev, AboridZinov
in Maorov.

Kratka vsebina

Spoznavanje, u¢enje in utrjevanje:

e razgibalnih vaj za miice in sklepe celega
telesa,

e enostavnih, a zelo uéinkovitih masaznih
prijemov za sprosfanje ramenskega
obroda in glave (sede na stolu),

e enostavnega nacina za sproscanje misic
nog in rok (leZze na blazini),

e pozitivni ucinki masaze na fiziéni,
energetski, psihi¢ni in duhovni nivo.

S seboj prinesite blazino za vadbo (nekaj jih
imamo tudi mi na voljo) in vodo.

Petek, 31. 1. 2020, ob 17. uri v Hisi Zive
dediscine

SRCKI IZ FILCA

lzvajalka: Darja Hrovati¢

Srtek je vedno lepo darilo, Se posebno, ko se
bliZza Valentinovo. Na delavnici bomo
izdelovali srcke iz filca in blaga, ro¢no Sivane
in vezene, polnjene, dekorirane, na palcki ali
kot obesek. Tehnika izdelave je enostavna,
primerna tudi za zaletnike.

Za podporni material bo poskrbljeno.




