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Svaki skolski djelatnik zna koliko je skolski obrok vazna
konstanta u svakodnevnom zivotu ucenika. Nacionalni
Tjedan Skolskog dorucka, koji ¢e se 2022. godine odyvijati od
10. do 14. listopada podsjetit ¢e svu djecu i njihove roditelje
koliko djelatnici skolskih kuhinja neumorno rade kako bi
svakoga dana nahranili tijelo i duh nase djece.

Tema ovogodisnje proslave Tjedna. skolskog dorucka
usmjerena je na pocetke: pocetak pravilnih prehrambenih
navika, pocetak Skolskog dana, pocetak pripreme dorucka,
pocetne faze promjena u svakodnevnim navikama... Za
svaki pocetak potrebno je malo energije i entuzijazma, a to
su upravo znacajke koje nam Skolskim doruckom daju svi
oni koji rade u Skolskim kuhinjama diljem Hrvatske.

Istrazivanja pokazuju da su djeca koja doruckuju u skoli:
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uspjesnija u Citanju i matematici

imaju bolje rezultate na testovima znanja
imaju bolju koncentraciju i pamcenje
odrzavaju zdravu tjelesnu masu.



.’Priprema, pozor, pojedi!

Kroz poruku ,Priprema, pozor, pojedi” mozete djeci na
zabavan nacin osim poruke vaznosti dorucka za uspjeh i
energiju kroz dan prikazati i Sto je sve potrebno kako bi im
se svakog dana servirao njihov sSkolski dorucak: gdje rastu i
kako se proizvode namirnice koje su dio njihovog dorucka,
kako se te namirnice nabavljaju i stizu u $kolske kuhinje,
kako se doruéci pripremaju u kuhinji te kako pokrenuti neke
promjene kako bismo bacili sto manje namirnica i

=

pripremljene hrane. . 3

PRIPREMA,

/ POZOR,
52,1 POJEDI!

Sve aktivnosti predlozene u. ovom pozivu namijenjene su
kao pomo¢ i inspiracija prilikom organiziranja vasih vlastitih
proslava Tjedna Skolskog dorucka. Na vama je kako ce ta
proslava izgledati - mozda cete imati veliku proslavu epskih
razmjera o kojoj ce se josS godinama pricati diljem Hrvatske,
a mozda malu, ali ucinkovitu kampanju na drustvenim
mrezama. U svakom slucaju porucujemo vam: 3,2,1 Kreni!

TJEDAN SKOLSKOG DORUCKA 10. 10. --14. 10. 2022.
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Nastojte u cijeloj Skoli vrlo jasno dati do znanja da se trenutno odvija proslava Tjedna
Skolskog dorucka. Mozete ukrasiti kuhinju i blagovaonicu, vrata ucionica, oglasne
panoe. Obavijestite ucenike o odrzavanju Tjedna Skolskog dorucka sluzbenom
obavijesti svako jutro. Postavite prikladne materijale i informacije na drustvene
mreze i mreznu stranicu, obavijestite i roditelje putem uobicajenih kanala
komunikacije.

Vas jelovnik i ono Sto ucenici doruckuju bit e u samom sredistu proslave Tjedna
Skolskog dorucka. Uravnotezen dorucak je gorivo koje omogucuje ucenicima da
krenu u dan na najbolji moguci nacin. Kada ucenici ujutro u skoli pojedu obrok on im
treba osigurati dovoljno energije i sve potrebne hranjive tvari za dobar uspjeh u skoli.

Svakako nastojte, sada i uvijek, uskladiti svoje jelovnike s Nacionalnim smjernicama
za prehranu ucenika u osnovnim Skolama. Ako u vasoj Skoli. radite i neke dodatne
aktivnosti kojima nastojite podici kvalitetu Skolske prehrane, sada je vrijeme da to
istaknete. Imate li praksu koriStenja proizvoda s lokalnih OPG-a? Radite li pojedine
elemente dorucka sami, umjesto da ih kupite polu-gotove ili gotove? Ukljucuje li vas
jelovnik i neka tradicionalna lokalnafregionalna jela? Uvodite li ¢esto nova jela u vas
jelovnik i radite li to u suradnji s djecom i roditeljima?

U Tjednu Skolskog doruc¢ka mozete i nekim svojim
uobicajenim jelima dati neko novo ime, primjerice:
Pametna kaSa

Sportski sendvic (
Priprema, pozor, kajgana!
Miisli glavice!

Povrtni Njamaz!

3, 2, 1 pomlije¢emo!

e znam Sto j
danas za



PRIKLJUCITE SE

1. Probudi svoj um! Doru¢kom mozemo osigurati bolju koncentraciju, pamcenje i
dobro raspolozenje. Istrazite koji dorucak mozak hrani, a koji mu tesSkoce radi.
Posaljite nam barem jedan prijedlog doruc¢ka koji ste osmislili u Skoli za koji
smatrate da c¢e najbolje nahraniti dje¢je mozgove.

Proucite Sto jedu sportaSi za dorucak i zasto biraju bas tu hranu.
Jedu li isto kada treniraju i kada imaju natjecanje? Pozovite nekog sportasa ili
ucitelja tjelesne i zdravstvene kulture da s vama podijeli svoje iskustvo vezano
uz prehranu i tjelesnu aktivnost. Fotografirajte aktivnosti i posaljite nam kratki
izvjestaj kako je bilo.

Igrajte se detektiva. Odaberite jedan tradicionalni dorucak
vaSeg kraja i proucite Sto je sve bilo potrebno napraviti da on dode na vas stol.
Slijedite put svake namirnice od polja do stola. Ne zaboravite nam poslati recept
i zanimljivosti koje ste otkrili o porijeklu namirnica.

4. Pripremi dorucak! Postanite kuhari/ce na jedan dan! Zajedno sa Skolskim
kuharom/icom napravite svoj super dorucak. Pazite da birate hranu koja ¢e vam
pomodi da imate dovoljno energije za ucenje, rekreaciju i sve druge aktivnosti.
Posaljite nam svoj recept zajedno s fotografijama ili snimkama pripreme.

Znate li da velik dio hrane bacimo iako bismo ga mogli
iskoristiti? Proucite koja se hrana najviSe baca u Skoli, a koja kod kuée? Smislite
kako najbolje iskoristiti ostatke hrane. PoSaljite nam plan vasSe Skole za
smanjenje prehrambenog otpada u kojem cete navesti tri glavne aktivnosti koje
¢ete poduzeti u ovoj Skolskoj godini.

Sve Skole koje posalju dokaze o ispunjenju svih pet zadataka na adresu
elektronicke poste do 4. studenoga 2022. dobivaju
diplomu Zivjeti zdravo!



- 1.PRoBuDi Sval UM

Hrana koju jedemo moze znacajno utjecati na funkcije naSeg mozga - na
njegovu sposobnost fokusiranja, pamcenja i u¢enja. To znaci da ono sto
i kako jedemo ne utjece samo na nase zdravlje, vec i na to kako

' razmi$ljamo i kako se ponasamo.

JAJA, MESO,
MAHUNARKE

o

ORASASTI PLODOVIT
SJEMENKE

S




. PRoBuDi Sval uM

Zeleno. “

Zeleno povrée poput kelja, Spinata, rastike i brokule bogato je
hranjivim tvarima vaznima za zdravlje mozga poput vitamina

povrée 7 t"} K, luteina, folata i beta karotena.
ol
—N :
| Orasasti plodovi bogati su visokim udjelom bjelancevina,
zdravih masnoca (omega-3 masnih kiselina) te minerala i
‘wﬁ vitamina B skupine, koji su vazni za tvoje zdravlje, a posebno
OrasSasti A“/ ~»| za srce i mozak. Hrana biljnog porijekla bogata omega-3
plodovi i : @% masnim kiselinama su sjemenke lana, bundeve, chia sjemenke
sjemenke i orasasti plodovi (orasi, bademi i ljeSnjaci).

Bobicast e

Bobicasto voée poput borovnica, kupina, malina, jagoda i
ribizla bogato je flavonoidima, pigmentima zbog kojih su
bobice tako divnih jarkih boja i koji Stite naSe stanice od

voce ostecenja te pomazu kod boljeg pamcenja.
Riblje meso sadrzi fosfor, kalcij, zeljezo, natrij, magnezij, jod
(morska riba) te vitamine A, B1 i B2. Za dobar rad mozga vazan
i, je unos omega-3 masnih kiselina. Hrana Zivotinjskog porijekla
Riba s ety 1 L !
- bogata omega-3 masnim kiselinama je plava riba (srdela, tuna,

palamidaii sl.) i losos.

Meso, jaja,
mahunarke

Jaja, piletina i soja sadrze kolin koji je vazan za dobro
pamcenje. Sadrze i obilje drugih hranjivih sastojaka poput
vitamina B skupine, A, D i E te minerala - narodito selena,
fosfora, Zzeljeza i cinka. Kada jede$S jaja, nikako nemoj
preskociti zumanjke jer se upravno u njima nalazi kolin.

Tamna
cokolada
(kakao)

Tamna cokolada sa 70 % i viSe kakaa pozeljna je kao hrana za
bolju koncentraciju, ucenje i dobro raspolozenje zbog sadrzaja
flavonoida. Sadrzi i vazne minerale poput magnezija i zeljeza.

Cjelovite Zitarice i

proizvodi koji ih
sadrze

Da bi mozak mogao obavljati stotine vaznih funkcija potrebna
mu je energija. Cjelovite Zitarice i proizvodi koji ih sadrze
(integralni kruh i peciva, zobeneé pahuljice, smeda riza) izvor su
dugotrajne energije za mozak.

TJEDAN $KOLSKOG DORUEKA 10. 10. - 14. 10. 2022,
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1.PRoBuDi Svol uM

Ucenici koji doruckuju imaju bolju koncentraciju
i postizu bolji uspjeh u skoli.

.‘@'. Nas wozak )2 Vevojptno najgladaiji ocdon U tijel, svaki dan
= tvoSi otpvilike 10 gosto U\QU?no% enevaeﬂ'c;&(o% UnoSa.

: Ako preskolis dovucak (Sto govvemeno Eini svaki treti uéenid

velika e Vjevojotnost da ces e osjecati Umorno i imati

S poteskota \ﬁov\cen'\'racbom U Skoli.

Razina Seteva U kevi pada Tijekom noti kada Se wve jede i ve

4
\

()" e, vwa Sto je goselno oSjetljv wozak jer tveba Stalnv
S opokebu enevaiom. Odbar dovulok godize Seter U Kevi va
2dvaW vOZinU | 05190vaVA hrany 20 wmozak i za tiglo.

L. Ne zabocavi giti vodu! Oehidvaciia woze uzvokovati uwov,
'@' glavobol, wedostatak Koacentvacie i Smanieny wentala
b 500%0bnoSt .

TJEDAN $KOLSKOG DORUEKA 10. 10. - 14. 10. 2022,



1.PRoBuDi Svol uM

. Preskakanje dorucka ili dorucak bogat Secerom, solju i masno¢ama
(npr. przena hrana, grickalice, zasladeni sokovi), mogu imati Stetan
utjecaj na mozak. :

breskakan je
dorudéka

Pekarski.
pProizvodi s puno
masti i Seders
Slane grickalice

/8 @le P\ 1 slatkis

Gazirana i
.~ | negazirana
slatka pica

"Brza hrana"

L]

TJEDAN $KOLSKOG DORUEKA 10. 10. - 14. 10. 2022,




1.PRoBuDi Svol uM

Sto najéesce doruckujes? Jedes li hranu koju mozak voli?
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Sastoji || se
dorucak od \
namirnica koje

hrane na$ mozak? J
X
Ponekad
( & )

J
Vrljemeje za Z

promjene! ‘

&
) iy

Odli¢no, nastavi
tako i dalje!

Razmisli kako to utjece na : :
mijeniti’
tvoje raspolozenje i uspjeh u 2\ Sto moze$ promij
Skoli? e

Y
i

L

L
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= 1. PROBUDI Svol uM!

Napravite prijedlog dorucka koji ¢e nahraniti nas mozak.

TJEDAN §_KOLSKOG DORUEKA 10. 10. - 14. 10. 2022,






2. POKRENI SE!

Znas li da je pravilna prehrana vazna za dobro zdravlje, da pomaze kod
sprje¢avanja umora, daje energiju i snagu kako bi mogao uzivati u igri s
prijateljima i sportu? :

POVRCE

-

MLIJEKO I MLIJECNI
PROIZVODI )

ZITARICE

RIBA, JAJA, MESO,
MAHUNARKE

AN
R

TJEDAN SKOLSKOG DORUCKA 10. 10. - 14. 10. 2022



2. POKRENI SE’

Zitarice i proizvodi od Zitarica - p3enica,
riza, jeCam, proso, heljda, palenta, kruh,
pecivo i tjestenina - bogat su izvor
ugljikohidrata, daju ti energiju za sve
aktivnosti u danu. Umjesto bijelih varijanti
kruh i peciva biraj one tamnije!

Riba, meso, jaja i mahunarke - bogati su
bjelancevinama, vaznim tvarima za razvoj
misSic¢a i rast organizma. .

Mlijeko i mlije¢ni ‘proizvodi - jogurt, sir i
mlijeko sadrzavaju kalcij koji je vazan za
rast kosti i zubi.

Voée i povrée - cuva tvoje zdravlje, stiti te
od bolesti i pomaze ti ozdraviti kad se
razbolis. Sadrzava vlakna, vitamine i
minerale koji pomazu probavi i zastiti
organizma.

Voda - izvor je tijelu vaznih minerala i
elektrolita. Voda oslobada organizam od
Stetnih tvari, regulira tjelesnu temperaturu,
olaksava probavu, a kozu odrzava zdravom
i ljepom. U toplim mjesecima i pri tjelesnoj
aktivnosti potreba za vodom je povecana
jer tijelo znojenjem gubi velike koli¢ine
vode.

TJEDAN $KOLSKOG DORUEKA 10. 10. - 14. 10. 20228




2, POKRENI SE!

Istrazite koliko je dorucak vazan za sportase, Sto jedu prije,
a Sto nakon treninga? Ugostite poznatog sportasa iz vaseg kraja,
treneraili ucitelja tjelesne i zdravstvene kulture.

‘\I ox)
~ o

—
(we | prezime)

‘ : ; Prije treninga _Nakon treninga
Doruckujem.... ; » : X
jedem/pijem... jedem/pijem...
Koliko mi je vazan Zasto to jedem/pijem Zasto to jedem/pijem

dorucak? prije treniga? nakon treninga?




Znas li odakle dolazi hrana za tvoj dorucak? Upoznaj namirnice kojé jedes za
dorucak! Koliko truda je potrebno uloziti da doruc¢ak dode na nas stol? Slijedi
put svake namirnice od polja do stola.

PODJELA HRANE i
PREMA PODRIJETLU ~§_PoviT

-----

Moje ime je Ivo,
“Petz Ivo!

» Od braSna o
Fitarica

proizvode se

gunipecvo > VOCG

-------------

ZIVOTINJSIO0GA
" DﬂDRiJETLF'\

¥ Krava daje

MiljeRo.

H]I trKf] | miyeCn

proizvodi
jogurt, sir, maslac dobivaju
=8 od koze, krave, ovee.

> mesol mEsng -
Wﬂmﬂﬁ'ﬂmﬁ

TJEDAN SKOLSKOG DORUCKA 10. 10. - 14. 10. 2022.
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(nazZW dovucka)

Sastojci

Biljnog /
Zivotinjskog
porijekla

Lokalno /
uvezeno

Uzgojeno |
kupljeno

Svjeze /
preradeno

Sezonsko
(za voée i
povrée)

Jo$
nesto?




Koliko traje put "od polja do stola"?

Proiz\/odaé
(Lokalni OPG)

Veliki proizvodaci  pakiranje i distribucija Trgovi.na
~usvijetu

TJEDAN SKOLSKOG DORUCKA 10. 10. - 14. 10. 2022.



MoZeS \i pregoznati vote U

KOJQ vote v

N 4

koSavi?

aste kod nas, a ko eutug iz

daleka?




7 4

MoZeS li prepoznati namivnice U KoSavi?
Koy namivnice putuy iz daleka?

TJEDAN SKOLSKOG DORUCKA 10. 10. --14. 10. 2022,



Neke namirnice koje svakodnevno jedemo moraju proputovati tisuce
kilometara da stignu do naseg stola. Proucite od kuda dolaze i
probajte nac¢i zamjenu namirnicom s naSeg podneblja.

Namirnica Gdje se uzgaja? NasSa zamjena

Juina Amevika, Afvika,

kakao
Indov\QZBO

voaaé

banana

papar

avokado

riza

kava

ananas

losos

bakalar

kokos

mango

dumbir




Istrazite prednosti konzumiranja lokalnih i sezonskih namirnica.

Utjecaj na okoli$

Utjecaj na zdravije

Utjecaj na male
proizvodace

- W B . o
AEDAN §KOLS&)G DORUC

£10. 10. - 14. 10. 2022,



4. PRIPREMi DORUCAK

Kako izgleda radni dan u skolskoj kuhinji?

Tjedan Skolskog dorucka je idealna prilika za bolje
upoznavanje nasih vrijednih kuhara. Otkrijmo kako izgleda
njihov radni dan.

S —————

Kada zapotinje radni dan djelatnika Skolske kuhinje?

Tko sve sudjeluje v pripremi Skolskih obroka?

Koje obroke i koliko obroka pripremate?

Koliko vremena treba za pripremu 3kolskog dorucka?
Koliko kruha i mlijeka se dnevno posluzi?

koja hrana se najbol je pojede?

Ko J'a hrana se naJvige baca?

Sto Vam je najlak3e, a 3to najteze v poslu?

Sto biste poru(ili roditeljima uienika?

Sto biste porucili uéenicima?

TJEDAN $KOLSKOG DORUEKA 10. 10. - 14. 10. 2022,



4. PRIPREMi DORUCA

Znas$ li da priprema ukusnog i zdravog doru¢ka moze biti zabavna?
Vrijeme je da pokazes svoje supermodi. Provijeri jesi li usvojio sve vjeStine
koje bi dijete tvoje dobi trebalo imati?

Smjernice osnovnih prehrambenih vjeStina za djecu i adolescente

Dob (godine) Osnovne prehrambene vjestine [ priprema hrane Kupnja hrane
Oguliti voce, zgnjeciti bananu vilicom, postaviti i
4-6 pripremiti stol za jelo, izmjeriti sastojke, izrezati .
meko povrce, koristiti mutilicu za jaja. y
Razumjeti vaZnost osnovnih principa higijene u
kuhinji (pranje ruku, ciSéenje svjeZeg voca i povréa Prepoznati tip trgovine,
7 prije jela), postavljanje stola za jelo, svijesnost o npr. mesnica ili pekara.
sigurnosti rada u kuhinji (npr. da je potreban
oprez pri rukovanju s oStrim priborom).
Kupnja osnovnih namirnica, rukovanje novcem,
Pripremiti sendvi€e i jednostavne grickalice, identificiranje razlicitih tipova trgovina u kojima
poznavati jednostavne tehnike pripreme hrane se prodaje hrana, razumjeti utjecaj pakovina na
(npr. kuhanje, prZenje), Citati i slijediti recepte, okoliS, obratiti pozornost na oznake hrane i
8-10 razumjeti potrebu za higijenom, cistim krpama oshovne pruZene informacije, tj. ,najbolje
itd., ponasSati se sigurno u podrucju pripreme upotrijebiti do”, moci prepoznati reklamu kao
hrane. nacin prodaje proizvoda.
Eksperimentirati s razlic¢itim tehnikama pripreme Prepoznati utjecaj oglasavanja, sposobnost
hrane, Koristiti recepte, mjeriti sastojke, obaviti kupnju (novac i ispravan proizvod), mo¢i
1113 primijeniti nacela higijene pri rukovanju s hranom, prepoznati isti prehrambeni artikl u razlicitim
koristiti oStro posude na siguran nacin. pakiranjima, razumjeti osnovne upute za
skladiStenje, sposobnost ¢Citanja  popisa
sastojaka.
Pripremiti popise za kupnju, odrediti budZet za
Planirati i pripremati obroke za sebe i druge, e odred'em vre’r'nenskl per'lo'd, k.t..|povat!
primijeniti razliite tehnike kuhanja- koristeci pren_1a pgtretl; m¢?c|. uspore.d|t.| CIjEI.‘“.J g
odgovarajucu opremu i vjeStine, prepoznati i kv.e.\htetu,‘ prepozn?tl |‘razumjet| nutrlt.n{ne
izbjeci kriticne higijenske totke za unakrsnu vijeqriostie ginstoile - Liqupdereb catitiva
14-18 predstavljenih na  deklaracijama hrane,

kontaminaciju, posluZiti hranu, koristiti kuhinjsku
opremu sigurno, pouzdano i samostalno reagirati
na odgovarajuci nacin u hitnim situacijama.

razumjeti Cimbenike koji odreduju kvalitetu
hrane, razumjeti i kritizirati tehnike oglaSavanja
koje se koriste u supermarketima, trgovinama i
masovnim medijima.

World Health Organization (2006). Food and nutrition policy for schools : a tool for the development of school nutrition programmes in

the European Region. Copenhiagen

TJEDAN $KOLSKOG DORUEKA 10. 10. - 14. 10. 2022.%
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4. PRIPREMi DORUCAR™

Znas li da priprema ukusnog i zdravog dorucka moze biti zabavna? Jesi li vec
isprobao/la zobenu kasu koja se budi zajedno s tobom? Iznenadi svoju obitelj
i pripremi im ukusan dorucak.

Prekonoc¢na

zobena kasa
SQSfoJrci:
2 - 3 zlice Sitnih 2obenik pahu(jica
1 Salica mlijreka
1Zlica narezanog Suhog voca prema ‘z’elj»i
3-4 komada oraSastih plodova ili 1 Eli¥ica Sjemenki

rema zelji Svieze voce, cimet, kakao, Fogat, med...
P g vy , ) y Fogac,

Pripremq:
v Staklenci ili zdjrelici romijrezqy 2obene rahu(jice i rrelijf

mlijrekoh tako da 2ob byde potpyno prekrivena. Dodaj Syho
voce i oraSaSte plodove i dobrro rrohijrefq;y. Poklopi {ako nema$
poklopac rrekri"r prozirnom Folijfoh) i oStavi preko noci y
Madn"’mku. u('ru‘l'ro ako fti Je pregusto dodaj malo Mlijrekq ili
tople vode, rrohi}ezqy i ukraSi SaStajcita prema ‘z'e(;ri.




4. PRIPREMi DnRuEA%b

Zna$ li da priprema ukusnog i zdravog dorucka moze biti zabavna? Vrijeme je
da pokazes svoje supermodi. Podijeli s nama recept za dorucak koji znas
pripremiti samostalno ili uz malu pomoé. Skolski kuhari/ce rado ¢ée ti pomodi.

Danas dovuikujemo: B'\Beé\ﬂe-.
‘309‘\'0;)(:\'.

Nacin pripreme:
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5. POTAKNI PROMJENU

Znas li da velik dio hrane bacimo iako bismo ga mogli iskoristiti? Prouci
koja se hrana u skoli, a koja kod kuce najviSe baca? Smisli kako iskoristiti
\ ostatke hrane.

1. Prikupite podatke

Prikupite podatke o kolicini i vrsti hrane koja se baca u Skoli. Tjedan dana
vazite i biljezite koli¢inu otpada nakon Skolskog obroka te vrstu hrane koja
se baca. Mozete prikupljati podatke za pojedinaéne razrede ili cijelu $kolu.

2. Istrazujte i ucite

Saznajte koliko hrane se baci u svijetu? Sto se najvise baca? Kako sprije¢iti
bacanje hrane? Kako bacanje hrane utjece na okolis, a kako na ekonomiju?
Kako kompostirati? Kako pametno iskoristiti ostatke hrane? Kako pravilno
skladistiti hranu?

3. Napravite plan

PLAN Za postavljanje ciljeva koristite podatke koje ste prikupili - Sto mozete
V poboljsati? Osmislite plan za smanjenje prehrambenog otpada u skoli.

/I 4. Provjerite napredak v

-—| Odredite vrijeme djelovanja i pratite koliko vam dobro ide i nemojte se bojati

-

promijeniti plan ako niste zadovoljni rezultatima.
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Koliko hrane bacimo?

U svijetu se prosjecno baci 74 kilograma hrane
po stanovniku u godini dana.

U Hrvatskoj se prosjecno baci 84 kilograma
hrane po stanovniku u godini dana.

Koliko h'rane'bacimo u skoli? @

Izvor: UNEP FOOD,WASTE INDEX REPORT 2021
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/‘J

Koliko hrane bacimo?

Koja
hrana se najvisSe baca?

Nizi Vigi
razredi : Opisite sastav bacene hrane,
£ ; k: razredi Ukupan| . T b : 3
Datum Posluzeno jelo (badena Y Sto se najviSe, a Sto najmanje
(bacena |otpad (u
hrana u Fafaihe) kg) baca.
kg)
UKUQV\O U“U?V\O U“\)Qno
(Ka) (Ka) (Ka)
% - Ir E k3 “6 ‘Fﬂ
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5. POTAKNI PROMJENU

Sto $kola moze napraviti da smanji prehrambeni otpad?
Razmisli Sto ti kao u¢enik mozes uciniti?

Napravi plan i djeluj

Tko nadzire provodenje
plana i u kojem vremenu
se provodi?

L

Jesmo li bili
uspjesni?

Hrana koja se najviSe Sto planiramo
baca napraviti?




5. POTAKNI PROMJENU

<

Q

|lzazov
Probaj, mozda ti se svidi!

Koju nOmivwicU{')e\o sam do
ada izbjeaavaoria grobati v
Skoli ili Kod kuce?

>

Ponekad je gotvelono vise
euta peobati ity
nawmivnicV/elo da U zavoliwo.

)4




5. POTAKNI PRDMJENU

Nahrani tlo ostatcima hrane

g Kako i gdje
Sto je kompostirati?
kompostiranje?

Sto moZemo
kompostirati?

Zasto
kompostirati?

Tko sve moze
kompostirati?
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! @

U SVow doww P

Planirajte unaprijed!

Provjerite Sto imate od hrane/namirnica kod kuce.
Prema zalihama isplanirajte obroke za par dana. Napravite popis
za kupnju i kupite samo ono Sto vam treba. Ne samo da cete
trosSiti manje hrane, vec cete i uStedjeti novac! .

Pazite na veliCinu porcija hrane!
Ne servirajte prevelike porcije hrane, svatko si uvijek moze uzeti
jos hrane ako je potrebno.

Ne sudite po izgledu!

Voce i povrce cudnog oblika ili ono koje je malo natuceno Cesto
se baca samo zbog svog izgleda. UnatoC izgledu, okus im je
odli¢an. Zrelo i natuceno voce iskoristite za smoothieje, sokove
ili deserte. '

Iskoristite, ne bacajte!
Ostatke skuhane hrane stavite u posudu, poklopite, stavite u
hladnjak i iskoristite za neki od sljedecih obroka.

Mudro ¢uvajte hranu! ;

Premjestite starije proizvode naprijed u ormaricu ili hladnjaku, a
nove straga. Pratite rokove trajanja navedene na proizvodu i
prvo potrosite proizvode koji imaju kracdi rok trajanja.
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U SVow doww E SRS

Umjesto da bacate ostatke hrane, kompostirajte ih.
Tako vracate hranjive tvari u tlo.

Jedite raznoliko! :

Jednom tjedno pokusajte jesti obrok na bazi mahunarki
umjesto obroka s mesom. Isprobajte razli¢ita jela s grahom,
graskom, lecom ili slanutkom.

Podijelite!

Visak hrane koja jos uvijek uporabljiva za jelo pOdee|Ite sa
susjedima, prijateljima ili s drugim osobama koje su u potrebi.

Budite kreativnil

Ostatke voca izrezite i dodajte jogurtu, napravite vocnu
o salatu ili smutite sve u smoothie. Ostatke povréa dodajte u -
sendvi¢ (zelena salata, krastavac, paprika, ribana mrkva,
rotkvica i sl.), napravite salatu, ukusnu povrtnu juhu ili ukusan
omlet ili kajganu.

£

A ? Za edno 6 Ukutanima vazmisli kako
moze+e C»manjm \oacanJe hvanv. U SVowm dowmv.
e
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Tijekom ovogodisnje proslave Tjedna Skolskog dorucka, 10.-14. listopada 2022.
godine, Skolski dorucak ce se posluzivati na mnogim mjestima: u
blagovaonicama, ucionicama, vani ili ¢ak kod kuce, ovisno o trenutnim Skolskim
uvjetima i mogudim epidemioloSkim mjerama. Iz tog razloga dajemo vam
mnogo sugestija za dodatne aktivnosti koje mozete prilagoditi trenutno
vazecim epidemioloskim preporukama i svojim logistickim moguénostima.

Predlazemo da se svakako inspirirate i proslogodisnjim aktivnostima te
iskustvima drugih Skola. Ovo nije natjecanje medu Skolama, vec¢ zajednicka
proslava tako da slobodno ,posudite” tude ideje. Naravno, sve materijale koje
dobijete od Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo u sklopu Tjedna Skolskog
dorucka mozete slobodno koristiti i umnozavati bez prethodnog trazenja
dozvole!

Organizirajte tombolu koja ce biti u skladu s ovogodisSnjom temom ,3, 2, 1
kreni!”. Na nekoliko Salica, tanjura ili pladnjeva zalijepite naljepnicu koja ce
oznacavati slucajnog sretnog dobitnika. Nagrade mogu biti simboli¢ne, ali
u skladu s temom: set naljepnica, broSura o pravilnim prehrambenim
navikama, bojanka, slikovnica, imenovanje jela na Skolskom jelovniku i sl.

Ako trenutna Skolska pravila dozvoljavaju ulazak posjetitelja u prostor
Skolske blagovaonice, pozovite osobe iz lokalne zajednice da vam se
pridruze u dorucku (djelatnike hitne pomodi, vatrogasce, policajce...).
Nastojte odabrati osobe koje su vazne za vasu zajednicu: elektricara koji
vam popravlja strujne instalacije, komunalne djelatnike koji prikupljaju
otpad, volontere Crvenog kriza, vozace javnog prijevoza, blagajnice u
trgovinama i druge koji vrijedno rade da bi sluzili zajednici. Iskoristite
priliku da ucenicima naglasite vaznost ovih Cesto ,neopjevanih junaka“.
Ako trenutna Skolska pravila ne dozvoljavaju posjete, mozete se svaki dan
povezati s nekom drugom skupinom putem drustvenih mreza ili im tijekom
dorucka prirediti male zahvalnice koje cete im poslati naknadno.



DODATNE AKTIVNOSTI

Neka skupina ucenika priredi pozitivhe poruke koje se mogu dostaviti

"‘7 uenicima zajedno s doruckom na pladnjevima. Npr: ,Ovo e biti
odlican dan!”, ,MozZe$ ti to!”, ,Koji dobar pocetak dana..", "Koliko. ¢u
toga nauciti danas...”, ,Danas je tvoj dan!”

_a Ohrabrite ucenike da i oni krenu s boljim navikama doruckovanja tako

Sto Cete ih traziti da potpiSu dokument u kojem iskazuju da ¢e zapoceti
svaki dan uravnoteZenim doruckom, da ce isprobati nove namirnice i

jela kada im se nude za dorucak, da ce biti dragi i ljubazni prema

drugima i da ¢e se svakog dana truditi da vam Skolski dan zapoCne Sto

ljepse. Mozete koristiti Canvu ili neki drugi jednostavni racunalni
program kako biste kreirali Sarenu plaketu/certifikat koje cete podijeliti
ucenicima.

’ Odaberite jedan dan u tjednu kada cete se sukladno ovogodisnjoj temi

svi obudi ili maskirati u trkace, vozace, pilote, astronaute ili druge
kojima se odbrojava ,3, 2, 1 Krenil” kako biste i simbolicki prikazali
temu zdravog pocetka. Mogu to biti i maske koje izradujete zajedno u
Skoli. Zamolite i osoblje u Skolskoj kuhinji da se prigodno maskira.

Ukoliko u prostorima Skole imate monitore ili televizore za vrijeme
dorucka prikazujte poruke o vaznosti dorucka ili snimke djelatnika
Skole ili clanova lokalne zajednice koji govore o tome Sto dorucCkuju i
zasto je dorucak vazan.

!

Zainteresirani ucitelji mogu organizirati aktivnost pisanja sastavka/eseja
za vrijeme Tjedna Skolskog dorucka u kojoj ¢e od ucenika traziti da
opisSu neki svoj novi poCetak. U eseju mogu opisati sve Sto im je bilo
potrebno da ostvare dobar pocetak, a dodatno ih se moze zatraziti da
na neki nacin ubace i motiv dorucka u tu pricu (neka se prisjete 5to su
tom prigodom doruckovali). ;

!
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Ucitelji sa zainteresiranim ucenicima (za vrijeme produzenog boravka ili
u likovnoj grupi) mogu urediti panoe s kolazima slika i rijeCi izrezanih iz
casopisa na temu ,3, 2, 1 Kreni!”. U skladu s petodnevnim izazovom to
mogu biti pojedini znanstvenici, sportasi, proizvodaci hrane, kuhari i
ekoloski strucnjaci. Ukoliko mozete pronaci izjave o tome Sto neki od
njih doruckuju to bi bilo odlicno! Ostatak Skole moze pomoci zaduzenoj
skupini tako Sto im prikupi materijale za kolaziranje. Svakako
fotografirajte rezultate i pohvalite se na mreznim stranicama.

Pripremite posebne nastavne jedinice u kojima cCete istrazivati sadrzaje
povezane s ovogodiSnjom temom: na nastavi biologije mozete
istrazivati povezanost hrane i mozga, na nastavi fizike mozete istrazivati
energiju koju nam daje hrana i koju trosimo na pojedine aktivnosti, na
nastavi geografije mozete istrazivati odakle potjecu pojedine namirnice
koje se nalaze u Skolskom jelovniku tog tjedna, na nastavi
hrvatskog/engleskog jezika mozete se okusati u literarnom opisivanju
pojedinih jela i recepata, na nastavi prirode mozete istrazivati kako se
zbrinjava prehrambeni otpad koji nastane nakon pripreme dorucka...

Uvedite barem jedan novi dorucak u Skolski jelovnik i zatrazite razredne
odjele da predloze imena za to jelo pa organizirajte izbor najboljeg
imena. Mozete odabrati komisiju za izbor najboljeg imena u kojoj mogu
biti predstavnik vijeca ucenika, ravnatelj i Skolski kuhar. Oni neka
odaberu pobjednicko ime. Neka razredni odjel koji je osmislio to ime
dobije malu nagradu, kao i priznanje kada iduci put uvrstite to jelo-u
$kolski jelovnik. :

Bas kao u supermarketima, mozete organizirati maleni degustacijski
kutak gdje ce ucenici imati priliku kusati male uzorke neke nove
namirnice ili nekog novog jela. Zamolite ucenike da zabiljeze svoje
reakcije na posteru (palac gore ili palac dolje). Pratite rezultat kroz
tjedan i zabiljezite koja je namirnica/jelo dobila najbolje ocjene.
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. Tjedan 3kolskog doruéka pokrenut je 2020. godine u sklopu projekta Zivjeti
zdravo, pod strué¢nim vodstvom prof. dr. sc. Sanje Musi¢ Milanovié, kako bi se
podigla svijest o vaznosti nutritivno bogatog dorucka za ucenike te kako bi se
omogucilo Skolama da pokazu svoje programe dorucaka putem uzbudljivih
natjecaja i promotivnih aktivnosti.

Na stranicama projekta Zivjeti zdravo moZete pronadi i brojne druge zabavne
edukativne materijale iz podrucja promicanja tjelesnog, mentalnog i spolnog
zdravlja za sve dobne skupine: www.zivjetizdravo.eu



http://www.zivjetizdravo.eu/

