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JCaK vazan?

Dorucak je za Skolarce najvazniji obrok u
danu, a skole su mjesto gdje se svaki dan
posluzuju tisuée dorucaka. To je razlog za
slavlje! Zato ¢e od 2020. godine svakog
listopada, uoc¢i Svjetskog dana hrane,
Hrvatska slaviti nacionalni Tjedan skolskog
dorucka. Ove godine Tjedan Skolskog
dorucka proslavit ¢éemo 12. - 16. listopada.
Tjedan Skolskog dorucka pokrenut je kako
bi se podigla svjesnost o vaznosti nutritivho
bogatog dorucka za svako Skolsko dijete.
Tijekom tog tjedna Skole ¢e moci pokazati
svoje programe dorucaka putem uzbudljivih
natjecaja i promotivnih aktivnosti.
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Ispunite petodnevni Skolski izazov! Sve Skole koje
posSalju dokaze o ispunjenju svih pet zadataka na mail
zivieti.zdravo@hzjz.hr do 2. studenoga 2020.
dobivaju diplomu Zivjeti zdravo!

1. lzradite idealni razredni Skolski jelovnik za cijeli
tjedan vodeéi se prilozenim uputama iz Nacionalnih
smjernica za prehranu u osnovnim Skolama.

2. Naucite sto sve moze ukljucivati zdravi dorucak i
provjerite nalaze li se te namirnice na vasem idealnom
jelovniku.

3. Naucite Sto je i kako se izracunava indeks tjelesne
mase (ITM) uz pomo¢ ITM kalkulatora na stranici
https://zivjetizdravo.eu/2020/02/14/itm-kalkulator/.

4. Organizirajte razredni kviz o tome Sto se jede za
doru¢ak u Vasoj zupaniji!

5. Odrzite Skolski natjeCaj za izradu najljepsih
plakata na temu zdravog dorucka!

TJEDAN SKOLSKOG DORUCKA 12.10. - 16.10.2020.
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doaainin lagja.

Zajedno sa svojim timom za
Skolsku prehranu razmotrite
dodatne ideje kako Vasa skola
moze  proslaviti Tjedan
Skolskog dorucka:

|
|
|
|
|
|
, WP Osvjezite svoju blagovaonicu
; ili u€ionicu posterima na temu
, Skolskog dorucka, balonima,
: stolnjacima ili ucenickim
| radovima na temu zdrave
| prehrane i vaznosti dorucka.
WP Pozovite lokalnu poznatu/
| javnu osobu kao Sto su lokalni
 sportasi, TV voditelji ili Skolske
; maskote da podrze proslavu.

lsp Promijenite skolski jelovnik!
I Isplanirajte posluzivanje
I posebnih namirnica tijekom
I nacionalnog Tjedna Skolskog
I dorucka ili dajte postojeé¢im
| jelima neka zabavna i kreativna
; imena! Ukljucite i ucenike
 odrzavanjem natje€aja na razini
; Skole i glasanjem o novim
, imenima i idejama za jelovnik.
|
|
|
|

wfPozovite ucitelje, trenere,
ravnatelja ili druge goste da
opiSu kako izgleda njihov super
dorucak i zasto ga nikada ne
preskacu.

%’ Organizirajte okusni test s
novim namirnicama koje éete
ukljuciti u dorucak.

w! Napravite jutarnju objavu u
kojoj ¢ete naglasiti vaznost
dorucéka.

w! Predlozite ideje za obiteljski

dorucak kojem se mogu
pridruziti roditelji, braca i
sestre.

wf U blagovaonici ili ucionici
napravite oglasnu plocu
posvecenu zdravom dorucku.

wt Ubacite doruc¢ak u nastavu -
primjerice, tijekom sata
matematike s ucenicima
istrazite broj kalorija koji su to
jutro pojeli za dorucak ili
napravite graficke prikaze s
omiljenom hranom za dorucak
pojedinog razreda.
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w! Pomozite

Skolskih dorucaka na
internetskim stranicama i
drustvenim mrezama skole,
Skolskim novinama i
roditeljskim vijeéima kako
biste informirali roditelje i
zajednicu.

svima da
razumiju vaznost Skolskog
dorucka - podrzite struc¢no
usavrSavanje svojeg
Skolskog osoblja, ukljuujudi
osoblje iz Skolske kuhinje.

wl Promigite svoj program W U privitku ovom pozivu

mozete pronac¢i dodatne
materijale o tome kako
ponuditi nutritivno prikladan
dorucak, i primjere Skolskih
obroka uskladenih s
Nacionalnim smjernicama za
prehranu ucenika u
osnovnim Skolama.

Wl Za sva pitanja ili savjete

vezane uz proslavu i
organizaciju nacionalnog
Tjedna Skolskog dorucka
slobodno nam se obratite na
telefon 01 4863 377 ili e-
postu zivjeti.zdravo@hzjz.hr.

TJEDAN SKOLSKOG DORUCKA 12.10. - 16.10.2020.



N P IVIETT
Koje su dobrobiti nutritivno kvalitetnog
skolskog dorucka? ! !

Dorucak osigurava energiju
potrebnu za pocetak dana,
poboljSava pamcenje,
razumijevanje i pridonosi
bolijem raspolozeniju.

Dorucak kao dio pravilne prehrane i
nacina zivota moze pozitivno utjecati
na zdravlje i kvalitetu Zivota ucCenika.

Konzumiranje dorucka
moze pridonijeti
odrzavanju povoljnog
indeksa tjelesne mase
(IT™).

Istrazivanja ukazuju da ucéenici koji
preskoCe prvi jutarnji obrok imaju
losSije rezultate na‘_testovima nego
oni koji:su doruckovali.

Dorucak ne mora biti jednolican i
ponavljati se, a odlicna je prilika za
opskrbiti organizam -vaznim i neo-
phodnim hranjivim tvarima.
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w.! Milijeko ili fermentirane
mlijecne proizvode (jogurt,
kefir, acidofil i sl.)

w.? Mlijetne namaze

w? Sir (sve vrste svjezeg sira,
namaza od svjezeg sira te
polutvrdih sireva)

w.? Svjeze pripremljene mlijecne
napitke

Secera, bojila, aromai sl.)

%’ Kruh od cjelovitog zrna
(integralni, graham, razeni i sl.)

w.’ Palentu
%’ Orasaste plodove i sjemenke
%’ Maslac

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
: w! Zitne pahuljice (bez dodanog
|
|
|
|
|
|
|
|
|
| ¢ Meke margarinske namaze
|
|
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w? Marmeladu
w’ Med

w? Svjeze pripremljene namaze
od mahunarki, ribe ili povréa
(slanutka, tune i sl.)

w? Mesne nareske (nareske kod
kojih je vidljiva struktura
mesa - narezak od purecih ili
pile¢ih prsa, Sunka, kare i sl.)

kajgane, omleti)
w? Sezonsko voce i povrée

%’ Prirodne voc¢ne sokove
(preferirati svjeze cijedene
sokove ili 100% prirodne
sokove)

(Izvor: Nacionalne smjernice za
prehranu uéenika u osnovnim $kolama)
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w! Jaja (kuhana, punjena, :
[
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Zivjeti zdravo

Proslavimo Tjedan skolskog dorucka zajedno!
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Zivjeti zdravo

Proslavimo Tjedan skolskog dorucka zajedno!
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Oboji namirnice sa slike.
| zapamti - sve one su super izbor za
zdrav dorucak!
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Pomozi namirnicama da nadu put do tanjura i
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slozi zdrav skolski dorucak!
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ZIVIETI
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PONEDJELJAR UTORAR
poritak () parutak ()

Danas za dorucak: Danas za dorucak:

SRIJEDA CETVRTAK PETAR
portak: () B poutak (O) B oorucax ()

Danas za dorucak: Danas za dorucak: Danas za dorucak:

SUBOTA NEDJELJA

Danas za dorucak: Danas za dorucak:







