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ZASTO JE DORUCAK VAZAN?

Dorucak je za Skolarce najvazniji obrok u danu,
a $kole su mjesto gdje se svaki dan posluzuju
tisuce dorucaka. To je razlog za slavlje! Zato se
od 2020. godine svakog listopada, uodi

Svjetskog dana hrane, slavi nacionalni Tjedan
Skolskog dorucka. -
Cili Tjedna Skolskog dorucka je podidi

svjesnost o vaznosti nutritivno bogatog
dorucka za svako Skolsko dijete te omoguditi
Skolama da pokazu svoje programe dorucaka
putem uzbudljivih natjeéaja i promotivnih
aktivnosti.
Ove godine Tjedan Skolskog dorucka proslavit
¢emo 11. - 15. listopada, a posvetit ¢emo ga

Povrtnom dorucku!

Zasto bas Povrtni dorucak?

Kao glavnu temu proslave Tjedna Skolskog dorucka trazili smo veseli i
Sareni izazov. U sve naSe ideje povrce se silno trudilo umijesati pa smo mu
odlucili dati priliku, neka pokaze Sto sve moze.

' Dok slavite Povrtni dorucak budite oprezni! Povrce se odIucHo potruditi i
ukljuciti se u sve aktivnosti. Ovaj tjedan, povrée se u sve mijesa, u sve
uskace, a glavna zadaca mu je, tvrdi, oCuvati zdravlje.
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UBACI POVRCE U SVOJ DORUCAK!

Zasto je vazno jesti povrce?

Povrce, bas kao i voce, obiluje .mnostvom  hranjivih i zastitnih

" tvari koje su nasem organizmu potrebne kako bi rasli i razvijali
se, a i kako bi ocuvali svoje zdravlje. U povrcu, kao i u vocu,
nalaze se vazni vitamini, minerali, prehrambena vlakna te razne
fitokemikalije, malene tvari koje se nalaze u biljkama, koje nas
organizam cCine jaCim i otpornijim i Stite ga od raznih bolesti. Zato
je povrce jako vazno jesti svaki dan kako bismo bili Sto zdraviji!

Znas li da tek 1
od 5
ucenika/ucenica
svakodnevno
jede povrce?

et e, -
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UBACI POVRCE U SVOJ DORUCAK!
 BIRAJ SA EN - OKUSI DUGU

zeleno povrdée
Cini kosti i zube jaCima, pomaze radu jetre

narancasto povrce
cuva zdravlje ociju i koze

~ crveno povrce
cuva zdravlje srca

ljubicasto povrce
poboljsava pamcenje

jaca imunitet

Pokusajte nabrojiti sto vise povrca u zadanim bojama:
e zeleno povrce |

narancasto povrce

crveno povrce

ljubicasto povrée s

bijelo povrce.
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PRIKLJUCITE SE el
ZABAVNOM PETODNEVNOM
SKOLSKOM IZAZOVU! . Z&

T

Ispunite petodnevni sSkolski izazov!

1. Uvedite barem jedan novi povrtni dorucak koji éete posluziti u Tjednu
Skolskog dorucka! Posaljite nam fotografiju i recept dorucka.

2. Zatrazite uéenike da cijeli tjedan ocjenjuju $kolski doruéak. Napravite mali
izvjeStaj o zadovoljstvu ucenika svim doruccima kroz tjedan. Kako je prosao
novi povrtni dorucak u odnosu na ostale?

3. Napravite intervju sa Skolskim kuharom/kuharicom koji cete izloziti na
oglasnoj ploci, u blagovaonici ili na webu Skole. Posaljite ga i nama!

4. Napravite tjedni plan povrtnog Skolskog dorucka! Budite mastoviti! Pricajte
o vaznosti povrca u prehrani! Posaljite nam svoje ideje! Tko zna, mozda neku
od njih uvrstimo i u nase mjesecne preporucene jelovnike.

5. Povrée ¢ini najveéi dio Tanjura pravilne prehrane. Provedite nastavnu
lekciju , Tanjur pravilne prehrane” na jednom skolskom satu! Ne zaboravite na
edukativne brosSure ,,Prehrambene smjernice za nize i viSe razrede osnovnih
' Skola".

Sve Skole koje poSalju dokaze o ispunjenju svih pet z*adatak+a na adresu
elektroni¢ke poste zivjeti.zdravo@hzjz.hr do 2. studenoga 2021.
dobivaju diplomu Zivjeti zdravo!
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https://zivjetizdravo.eu/wp-content/uploads/2020/03/Prehrambene-smjernice-od-1.-4.razred-O%C5%A0.pdf
https://zivjetizdravo.eu/wp-content/uploads/2020/03/Prehrambene-smjernice-od-5.-8.-razred-O%C5%A0.pdf

(R Sto ako nemamo $kolsku kuhinju?
§ g Zajedn'o s dj(vecom osmislite recepf za
S povrtni doruc¢ak. Neka ga svako dijete
napravi kod kuce i ponese sa sobom u
Skolu. Podijelite s nama recept i

1. NOVI POVRTNI DORUCAK C otografiu novog ukusnog

doruckal!

Uvedite barem jedan novi povrtni dorucak koji ¢ete :
posluziti u Tjednu Skolskog dorucka! Posaljite nam fotografiju i recept svog novog
povrtnog dorucka.

PRIJEDLOZI ZA SKOLSKI POVRTNI DORUCAK
Jaja + povrce
omlet/kajgana/ fritaja s povréem ili kuhano jaje + povrcﬁ;e, npr. luk, Spinat,
tikvice, paprika, Sparoge, rajcica i sl. .
Namazi s povrécem
mlijecni ili sirni namaz s vlascem, namaz od slanutka s ciklom,
namaz od vrhnja s paprikom, namaz od pecenog povrcai sl.
Povrce u sendvicu
rajCica, zelena salata, ribana mrkva, paprika, svjezi ili kiseli krastavci i sl.
Zlevanka s povréem
tikvica, Spinat, blitva, poriluk, buca i sl.
PalaCinke s povréem
zelene palacinke sa sSpinatom, crvene palacinke s ciklom i sl.

Pita s povréem (bucnica, zeljanica)

buca, tikvica, Spinat, blitva, kupqs-i sl.

Pizza s povréem
rajCica, paprika, patlidzan, tikvica, luk, Spinat i sl.
Kasasti sok (smoothie) ;
mrkva, Spinat, cikla, celer, kelj i sl.
Povrtni mafini, popecci s povrcem
tikvica, Spinat, mrkva, cikla, bundeva, paprika i sl.

Zobena ili prosena kasa s mrkvom
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Sto ako nemamo $kolsku kuhinju?

Zatrazite uCenike da cijeli tjedan
ocjenjuju svoj dorucak kod kuce.
Napravite mali izvjesStaj o zadovoljstvu
C ucenika-doruccima kroz tjedan. Koliko
je bilo dorucaka koji
uklju€uju povrée?

2. POGLEDAJ, POMIRISI, KUSAJ | OCLJENI!

Zatrazite ucCenike da cijeli tjedan ocjenjuju Skolski dorucak. Napravite mali izvjestaj
o zadovoljstvu ucenika svim doruccima kroz tjedan. Kako je proSao novi povrtni
dorucak u odnosu na ostale?

U Tjednu Skolskog dorucka ocjenjujemo Skolski dorucak i biramo najbolji!
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Sto ako nemamo $kolsku kuhinju?

Pokusajte pronaci kuharicu ili kuhara u
svojoj lokalnoj zajednici te s njom ili
njim provedite ovaj izazov! Zamolite ga

da vam preporuci neki povrtni
dorucak!

3. INTERVJU SA SKOLSKOM
KUHARICOM/KUHAROM

‘Koliko poznajemo nase Skolske kuharice i kuhare?

- To su osobe koje svakog dana za nas i sve naSe prijatelje iz Skole pripremaju
obroke. Oni razmisljaju o tome Sto Sto mi volimo jesti i kako na najukusniji nacin
pripremiti hranjive obroke koji su nam neophodni da bismo ucili, druzili se i imali
energije. Nasi kuhari i kuharice svakoga dana svojim radom doprinose nasem
zdravlju. :

Pokusajte ih bolje upoznati! _
Napravite intervju sa sSkolskim kuharicom/kuharom koji cete izloZiti na oglasnoj'
ploci, u blagovaonici ili na webu Skole. Posaljite ga i nama kako bismo ih i mi
upoznali!

t
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Skola)

Gwe kKuhava 7 kubhavice)

\. woje najo\vaie Jelo je:

1. get namivnica koje Liek mam U Kuhinj

%. UzZov U Kuhanju wil 3@.-.

4. najdvazi kubinioki alat/agavat wi e

D najneobiCnija hvana ko Sam grobaolla e

b. 1elo Koji najvie Volim grigrewati U SKolkoy Kubingi -

7. da wisam Kuhav/ica oio/\a bik:



4. SUPER POVRTNI TJEDNI JELOVNIK
Ovaj cijeli povrtni Tjedan skolskog dorucka "ubacujemo" povrée u ukusan dorucak. Mnogo

i zabavniji! PokuSaj povezati povrce s doruckom i ne zaboravi da jedno povrée mozes
"ubaciti" u visSe tipova dorucka! Isplaniraj svoj povrtni dorucak za cijeli tjedan!

TJEDAN SKOLSKOG DORUCKA 11. 10. - 15. 10. 2021.
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4 SUPER POVRTNI TJEDNI JELOVNIK
ZIVIEN
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4. SUPER POVRTNI TJEDNI JELOVNIK

¢
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5. TANJUR PRAVILNE PREHRANE

Kako bi trebao izgledati tvoj tanjur?

Tvoj tanjur pravilne prehrane sadrzavat ce sve hranjive tvari koje organizam
kroz dan treba ako ga organizira$ na sljededi nacin: polovica tanjura treba
sadrzavati voée i povrée, dok je druga polovica rezervirana za namirnice
bogate bjelancevinama i zitaricama. Nemoj zaboraviti ni na koristenje
kvalitetnih biljnih ulja poput maslinovog, bucinog ili lanenog. Za zdravlje
trebas jesti raznovrsnu i raznobojnu hranu. Razlicitost i umjerenost recept 'su
za zdravi zivot!

10% voca ' 30% zitarica

40% povrca 20% bjelancevina
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5. MOJ TANJUR PRAVILNE PREHRANE =

Ne postoji samo jedan prikaz Tanjura pravilne prehrane. U smisSljanju

kombinacija jela na nasem Tanjuru pravilne prehrane mozemo biti kreativni i

koristiti brojne namirnice. Jedino je vazno da jedeno.razvnovrsnu i raznobojnu
. '~ hranu! Pokazi kreativnost i dizajniraj svoj Tanjur pravilné prehrane.

TJEDAN SKOLSKOG DORUCKA 11. 10. -'15. 10. 2021.
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NEKOLIKO

Uredite svoju blagovaonicu ili uionicu balonima, stolnjacima,
Sarenim vrpcama i pripremite svoj prostor za proslavu Tjedna Skolskog
dorucka. Ukrasite prostor i plakatima ili uCenickim radovima na temu
povrtnog dorucka i uloge povrca u prehrani.

Pozovite lokalnu poznatufjavnu osobu kao $to su lokalni sportasi, TV voditelji ili
Skolske maskote da podrze proslavu. Mozete ih pozvati da budu vasi gosti na
povrtnom dorucku i s razredom podijele ovu priliku za slavlje!

Dajte novim i postoje¢im jelima u $kolskom jelovniku nove zabavne i kreativne
nazive! Organizirajte natjecaj na razini skole i potaknite Sto je moguce vedi broj
razreda i uCenika da se prikljuci. Pozovite ucenike da svojim glasom sudjeluju u
odabiru i zajednicki odaberite najkreativniji naziv povrtnog dorucka!!

Pozovite ucitelje, trenere, ravnatelja ili druge goste da posluzuju dorucak
ucenicima. Nakon dorucka organizirajte razgovor u kojem c¢e vam vasi posluzitelji
opisati na koji nacin oni dodaju povrée u svoj dorucak i zasto ga nikada ne
preskacu.

Organizirajte okusni test s novim vrstama povrca koje cete ukljuciti u dorucak.
Mozete primjerice napraviti povrtni smoothie i pozvati djecu da pogadaju koje vrste
povrca i voca ste ukljucili.

Napravite jutarnju Skolsku obavijest u kojoj cete svim ucenicima najaviti Tjedan
Skolskog dorucka. :

Organizirajte obiteljski povrtni dorucak kojem se mogu pridruziti roditelji, braca i
sestre. Mozete organizirati razredni povrtni piknik na koji cete pozvati clanove
obitelji ucenika, a kojem ce svatko doprinijeti donosenjem nekog povrtnog zalogaja.

Ubacite povrtni dorucak u nastavu - primjerice, tijekom sata prirode i drustva ili
biologije s uéenicima istrazite koje sve vrste povréa postoje i kako se dijele, tijekom
sate geografije istrazite iz kojeg dijela svijeta dolazi koja vrsta povrca i napravite
razredni "povrtni globus", naucite nazive povréa na stranom jeziku,...




... | NEKOLIKO
DODATNIH SAVJETA!
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PromicCite svoj program Skolskih dorucaka na internetskim stranicama i
drustvenim mrezama skole, Skolskim novinama i rod|teljsk|m vije¢ima kako biste
informirali roditelje i zajednicu. :

Pomozite svima da razumiju vaznost Skolskog dorucka - podrzite struc¢no
usavrsavanje svojeg skolskog osoblja, ukljucujuci osoblje iz Skolske kuhinje.

U privitku ovom pozivu mozete pronaci dodatne mater?jale za roditelje i ucitelje
o tome kako povecati konzumaciju povrca u djece. Mozete organizirati i poseban
roditeljski sastanak na tu temu.

Za sva pitanja ili savjete vezane uz proslavu i organizaciju nacionalnog Tjedna
Skolskog dorucka slobodno nam se obratite na telefon 01 4863 377 ili adresu
elektronicke poste zivjeti.zdravo@hzjz.hr.
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