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Dorucak je za Skolarce najvazniji obrok u danu, a Skole su mjesto gdje se svaki dan posluzuju
tisuce dorucaka. To je razlog za slavl);e/ Zato od 2020. godine zelimo svakog listopada, uoci
Svjetskog dana hrane, slaviti nacionalni Tjedan skolskog dorucka.

Hrvatski zavod za javno zdravstvo u sklopu projekta ZIVJetI zdravo prvi put obiljezava nacionalni
Tjedan skolskog dorucka, koji je poceo 12. listopada i trajao do 16. listopada 2020.

Petod i $kolski izazov ukljuéuj

1 Izradite idealni razredni Skolski jelovnik za cijeli tiedan vodeci se priloZzenim uputama iz
Nacionalnih smjernica za prehranu u osnovnim $kolama

PROSLAVIMO TJEDAN

SKOLSKOG DORUCKA 2. Naucite to je i kako se izratunava |ndek§ (jle|esne mase (ITM) uz pomo¢ ITM
ZAJEDNO! kalkulatora na stranici https:/zivietizdravo.eu/2020/02/14/itm-kalkulator/ (npr. TZK |
5 MAT)

Doru¢ak nekad i sada — razgovor s uku¢anima i pisanje sastavka/eseja, pjesmica
Izrada plakata na temu zdravog dorucka

Anketa o doru¢ku (struéna sluzba)

o o & »

sve nove ideje su dobrodosle @

Pozivamo Vas da nam se prikijuéite u prvom obiljezavanju Tjedna

Skolskog dorucka Aktivnosti se pripremaju i izvode pR““. JU“T[ S[

Dorucak je za $kolarce najvazniji obrok u danu, a $kole su mjesto gdje se u vremenu od 5.10. do_16.10.

svaki dan posluZuju tisuce dorucaka. To je raziog za slavije! Zato ¢e od Molimo Vas da do 6.10. javite tko i r M ],

2020. godine svakog listopada, uoci Svjetskog dana hrane, Hrvatska slavit " \ H A / t o

g A e " se Zeli ukljuditi i s kojom .
nacionaini Tjedan 8kolskog dorucka - 5
aktivnosti. / v

Q" '4

Ove godine Tjedan 3kolskog dorucka proslavit ¢emo od 12. do 16. ‘ .‘

listopada. Tjedan Skolskog dorutka pokrenut je kako bi se podigla
svjesnost o vaZnosti nutritivno bogatog dorucka za svako 3kolsko dijete
Tijekom tog tjedna Skole e moci prezentirati svoje programe dorucaka
putem uzbudijivin natjecaja | promotivnih aktivnosti

Na pozivnicu strucne sluzbe Skole, odazvale su se uciteljice i zajedno s ucenicima aktivno
promisljali o zdravoj hrani i zdravom dorucku. Pogledajte kako je bilo...



Ucenici prvog b donijeli
su zdravo vocle i nakon
promatranja i opisivanja,
nacrtali ga u kosarici
zdravog voca.




Za dobar pocetak
dana, dobar dorucak
neka prati osmijeh,
porucuju ucenici
prvog t razreda.




UcCenici drugog b /oreporuc“ili su
zdrave dnevne jelovnike u
novonastalim ,restoranima” (Soto
voée, Zdravi restoran, Teova
poslastica, Mala Marta, Janin
restoran ...). Izvolite birati...



I u svakom godisnjem dobu vazno je
doruckovati zdrave namirnice, nacrtali su
i napisali uCenici drugog t razreda.
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Uciteljica je svojim ucenicima treceg a razreda,
organizirala zdravi dorucak. Ucenici su maslac i
med sami mazali na prepecenac te uz to popili
topli voéni Caj zasladen cvjetnim medom.



Potom su pojeli svjeZe voce koje su donijeli
( Jabuke mandarine, banane). Nakon sto su

doruckovali stvar'all su kolaz tehnikom svoj
.zdravi tanjur”.




Sve je zavrsilo pjesmom i veselom
tjelovjezbom. Cestitamo na uspjesno
integriranom zdravom dorucku u
nastavni dan. ©



.....

/Usporedbom
dorucka noniéa,
baka i djedova
sa svojim
doruckom,
ucenici trefeg b
ispunili su svoj
plakat.
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Ucenici treceg t
postavili su
dobro pitanje:
.Sto je zdravije
- dorucak od
nekad ili
danasnji?”,
odlucite sami.

o /




Pod izrekom ., Tko je ujutro gladan, dan e mu biti
gadan!”, ucenici Cetvrtog a predlozili su zdrave
namirnice za svaki dan u tjednu.




.Doruckuj zdravo!" porucuju
ucenici Cetvrtog b.




Svoje zdrave dorucke podijelili su s nama ucenici Cetvrtog t razreda.




O zdravim namirnicama napisali su pjesmice ucenici
petog a i sedmog a. Izdvajamo...




<

avc ani i za svoj
e medalju. Cestitamo!




Ako ste propustili informacije o kaloricnoj vrijednosti
namirnica procitajte na plakatima sestog a i Sestog b
razreda.

Da se dorucak mijenja kako
se m:{;enJaJu vrijeme i

drustvene prilike, podsjetili
su nas ucenici osmog a
razreda.




RIZA NA MLIJEKU

@ 15 min

SASTO]JCI

50 ¢ rize

300 ml mlijeka

2 7licice meda

7a posipanje - cimet,
liesnjaci ili korica limuna

Y s i 1jabuka

)
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PRIPREMA

AVOKADO
SENDVIC

@ 15 min

keal 300

SASTO]JCI

PRIPREMA

2 kriske mijesanog kruha

1 tvrdo kuhano jaje

Kuhati rizu u vodi tri
minule, ocijediti. Mlijeko
slavili da zavrije, dodali

rizu. Kuhali na slaboj

valri dok riza ne upije

mlijeko, ne mijesati. U
kuhanu rizu dodati med i

promijesSati vilicom.

Posipati cimetom,
ljeSnjacima...

50g avokada

pola rajcice

+ 1 kruska

Na krisku kruha
namazemo zgnjeceni
avokado, dodamo jaje i
rajéicu narezane na
koluti¢e. Poklopimo

drugom kriskom kruha.

Uz sendvic pije se voda
ili svjeze cijedeni sok.

SASTO]JCI

40g miisli

% salice jogurta

¥ banane

5 ljeSnjaka

VOCNI
MUSLI

@ 10 min

PRIPREMA

U zdjelici pomijesati
miisli, jogurt,
nasjeckanu bananu,
grozdice i maline. Po
vrhu posipali usilnjene
ljesnjake.

1zlica erozdica

100 g malina

7
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Ucenici sedmog a i b razreda pokazali su veliko zanimanje za temu zdravog dorucka te su vodeci se Nacionalnim
smjernicama za prehranu u osnovnim skolama osmislili recepte za zdrave sendvice, musli s vo¢em i rizu na mlijeku.



PURECI SENDVIC

SASTOJCI

2 kriske crnoe kruha sa
sjemenkama

PRIPREMA

1/4 Krastavca

6 dkg purece sSunke

15 £ Sirnog namaza

— + 1jabuka
,
‘ - ‘I‘
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Na krisku crnoga kruha
namazali sirni namaz,
dodali Sunku i krastavce
narezane na kolulice.
Drugu krisku kruha
namazali s jos malo
namaza i preklopiti u
sendvic. Uz sendvic pije
se voda ili svjeze
cijedeni voéni sok.

TUNA _
SENDVIC

@ 15 min

PRIPREMA

Ocijediti tunu i
pomijesati s grckim

Na krisku kruha staviti
salatu, dodati
pripremljenu smjesu i
preklopiti drugom
kriskom kruha. Uz
sendvic pije se voda ili
svjeze cijedeni vocni

sok.

jogurtom i kukuruzom.

SASTOJCI

2 kriske integralnog kruha

INTEGRALNI
KRUH

1/2 konzerve tune

1 7lica kukuruza

2 zlice grékog jogurta

2 lista zelene salate

t

mandarina

]

@.\
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GRCKI JOGURT

TUNA SENDVIC

ANALIZA

TUNA

100 g = 4350 keol
1/2 konzerve (cca 30 g) = 120 kead

bjelonfevine, 02-3 mazne kizeline

SO kea

KUKURUZ

100 g = 140 keal
1 Ilica (cca 65 g) = 76 kecal
ugliikohidrati, viakna

col

ZELENA SALATA

100 g = 14 keal
2 lizta (cca 16 g) = 2 kca
4 T eron viak

S obzirom da je vazno koliko kalorija hranom unosimo u organizam, uCenici su analizirali kalorijski i nutritivni sastav tuna-sendvica
i to prikazali infografikom. Ohrabreni novim saznanjima, poveli su uspjesnu raspravu o moguénostima zamjene ,losih" namirnica

nutritivno bogatijim i zdravijim, a raspravljali su i o vaznosti porijekla namirnica. Bravo!




Pedagoginju i psihologinju je zanimalo doruc¢kuju li
ucenici prije skole, sto jedu za marendu i koja su
ima najdraza jela i pica, te su provele anketu medu
ucenicima i dobile zanimljive rezultate.

Vecina ucenika prije skole pojede kruh s raznim
namazima, zitarice ili pahuljice s mlijekom i krofnu
ili croissant, a uz to piju vodu ili mlijeko. Samo mali
broj u¢enika nema zajutrak.

U Skolskoj blagovaonici rado pojedu sendvi¢ i kuhana
jela (tjestenina, sirnice, manestru, pizzu), dok su

sendvic ili tost, krofnu ili croissant i voée omiljena
marenda koju nose od kuce.

Najvise ucenika voce i povrée jedu svaki dan, i to
vole CesCe nego povrce. Mali broj ucenika ne voli i
ne jede voée i povrée, ali ima i u¢enika koji vole
pojesti svo vole i povrce.

Na kraju, uenici su u svojim odgovorima navodili da
rado pojedu namaze od povréa, vocne salate, piju
sokove od voca, $to ukazuje da postoji briga za
zdravom prehranom.
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TOP LISTA NAJDRAZIH PICA: TOP LISTA NAIDRAZEG

o

POVRCA:

' SOKOVI (LEDENI CAJ, VOCNI MRKVA
' SOKOVI, CEDEVITA) , KRASTAVAC

VODA SALATA

GAZIRANA PICA KRUMPIR

RAJCICA

-

W

O TOP LISTA NAJDRAZIH JELA: ~ TOP LISTA NAIDRAZEG VOCA:

JABUKA
TJESTENINA BANANA
MESO (JELA S MESOM) JAGODA
POVRCE MANDARINA
PIZZA . LUBENICA

BRESKVA




Prvi Tjedan zdravog dorucka osmislili i realizirali:

« uéiteljica Marijana Curt i 1.b razred

« l'insegnante Cristina Gambaletta Anjos e gli alunni della 1.t classe
* uciteljica Barbara Bursi¢-Krizanac i 2.b razred

« l'insegnante Fabiana Laji¢ e gli alunni della 2.t classe

* uciteljica Draginja Karlovi¢ i 3.a razred

* uciteljica Vesna Jaklin-Panti¢ i 3.b razred

* l'insegnante Marisa Chiavalon e gli alunni della 3.t classe

* uciteljica Mersiha Prnjavorac i 4.a razred

« uciteljica Melita Usi¢ i 4.b razred

« l'insegnante Daniela Beltrame e gli alunni della 4.t classe

* uciteljica Suzana Zulijan-Plisko i 5.a razred, 7.a razred

* uciteljica Goranka Benic i b.b razred

* uciteljica Sandra Perini¢ i 6.a razred

* uciteljica Vedrana Keteles i 6.b razred

« utiteljica Leana Sibié i 7.a razred, 7.b razred

« uliteljica Martina Spehar i 8.a razred

 pedagoginja Mia Dragisi¢ i psihologinja Daniela Bonassin i svi ucenici skole

Zahvaljujemo svima na sudjelovanju!  Mia i Daniela



