Kako smo slavili
prosle godine?

e ! HRVATSKI ZAVOD
kb . ZA JAVNO ZDRAVSTVO



Priprema fine
marende.

UCenici iz 6.ai 6.b razreda
uCili su o skrivenim Selerima.

UCenici 8.b razreda istrazili su
Sto dorufkuju djeca diljem
§V5e+a
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Ravznim ak+ivnos+imva uCenici
bS Slivnice Donje, PS Slivnice
Gornje i PS Zdrila su na
zabavan naCin kreirali svoje
obroke i take osvijestili
vaznost prvoq obroka i
njegove pripreme. Prihvatili u
petodnevni izazov | ukUuE”i
se u projekt '[jeclan Skolskeq

dorucka.




— Posluzivala je Zitarice's
jogquriom.

Posluiivala‘ge hamaz sa
slanutkom, kukuruzom i

leCom; koSarice's mueslijem |
‘ kajganu.

KOS Posluzivala |
v o osluzivala ie qranolu
Tve Masth (domddi hrsk&svigmuesli s
mlijekom).
Osnovha ‘é\(O\O Posluiivvalaje zdravi
= ShanoVi sendviC i joqurt s

Pahubicama/medom/
malinem/boroevnicom.




g ola

Posluzivala ie hamaze od
slanutka i lece.

Posluiivalaﬁe hamaz sa
slanutkom, kukuruzom i
leCom; kodarice s mueslijem |

kajganu.
W
o s
Siene Budinita

| P
B Posluzivala je omlet s
povrCem.




OsnoVna S s
o zobenih
keksi€a u 2.
razredu.

Zdravlje éuvajmo,
Puno hodajmo!
Ubacimo povrdée,
dodajmo vocde!
ranimo se zdravo,
rek' svi vicu bravo!

»nY

Priprema j
degustacija sokq o
naranCe y |.
razreduy.

\Vafle sa épinaJrOm
ripremo\i Su
ni ucenici 4 razreda

vrged
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Prekrasni radovi
i recep-};,

CNVFILLM
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Ulenict 3o 36
Depremali e pofani
Frube (landiice, aupicelu 24
Odoy Rurhinyg.
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Fouvarica
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Put namirnica od pelja/staje do stola.
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“Sokovi su bili jake fini, ali i zdravi jer su imali puno vitamina.”
Bella Besvir.
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@ "Zivjeti spnrndr::m zlvjeh zdravo'. Zdraw zelen... u
- " . | Copy link
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Watch on £ YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=LUrbqdbeJ7P4



https://www.youtube.com/watch?v=LUrb9beJ7P4




Oshovha skola
\\adioni® Nazot.
\}erV]'\']CO |

vS \?odgo‘i}e

N v
SPi:Jro se fino
malo ijelo



Cak i bez dverane
uCenici su
vjeibali...

..a Pripremali sSu |
hranjive vafle.







Z& PLODOVE
LJE 2

8







UCenici 7. i 8. razreda natjecali su se u
pripremaniju raznihjela od v,oc'a, Povrc',a i
zitarica, pritom izbjegava'uCi bijeli SeCer,

pSeniCno brasno i kravlje mlijeko. Na taj naCin

pokusali su istrazivati s raznovrsnim
hamirnicama j uvesti POZi'ane Promjene u
svakodnevni doruCak. Izrazito su se potrudili
i sva su jela bila vrle ukusna i kreativno
dekorirana. Po uzoru na Masterchef
natjecanje, uCenici su se natjecali jedni protiv
drugih, a €lanovi zirija strucno su prouili
sve recepte , clegusérirali svakOJeIOje qa
naposlietku i ocijenili. Pobijedili su uCenici 7.
razreﬁa sa samo {ednim bodom Prednos+i,
$to samo Po+vr%1'u'e da su sva jela bila

izrazito uspieéna.’ ritom smo se i dobro
zabavili i svasta nauCili. Tke zna, mozda se
medu njima krije novi vrhunski kuhar?
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oh

Ma&toviti uCenici
nacrtali su SYO{
najdrdii dorucCak.

Osim -|-09C|, uEenici

trecih i Cetvrtih

razreda poma%ali
Su u kuhinji.

= 009



Ukrasavanie

kuhinjskih vrata.

Priprema voCne
salate.

i ruCak u

lii
fjednu: '%ino varivo™.

Najbo




UCenici su uzivali
u finim sendviCima.

g Coredpa)
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‘ Likovna
radionica u 3.c.

Priprema
smOO‘H'\iejd u |.c.

VOC’no—iOV\"‘i'ni
doruCak u H.c.

] . . . >0 2
Kaj su jeli nasi stari
i “Top lista zdravih

doruCaka” u H.a.






Priprema voCnih 4
rainjiCa.

Slaganje Sarenih
sendviCa.



Sto c\oruévkuju

5P0r+asi?

Vodenje evidenC[Se
o Po-‘»roénji hrane.
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Osnovne skolo
Tordincl
95 Antindi Grgki jogict =2
sviezim voCem i
orasima.







Oshovhe skola

Ce_\_-‘nerC\,
v5 Malieves

UcCenici Su svaki

dan pripremali
c\grjéak.

Prezen+acrq

Od pelja do stolq”

D
74N



Osnovnad oo i
OSSmOY MCI[‘U,‘V" ucel’li(‘i
JJ. Str a Postali sy Pravj
' TrnaV

ku arj.










GUT GEFRUA
STUCKT, GUT
GELERNT.







Palentu zakuhomo u zosoljenoj vodi. Domade mijevenc brofno se logano kuha
do 40 minuta jer je to domate | potrebno je dugo kuhati 1 mjedati. gpelr. 58
narefe na tanke trakice [ prepele na tavici da pusti aromu [ masnodu. Servira
58U tun]ul prvo ide palenta zotim se pekom [ masnodom koju je pustio

Zpek_ Za kraj. na vrh p-:llent.:- se stavi velika Flica vrhnja

Majprije se morao
1 posadit] kulauruz koji bi
{ ! |

56 njegovan do 5 mjesed
- [ﬂlmpauan pnlraqnanl . L
‘na b ) kad I zatim je tek iSao na
¥ bi se pobrao onda bi isti
. taj kukuruz se morac o e
susiti do & mij. ; picd (Brasna) .

Iz mljeka bi dobivali
razne fine mijene
proizvode a to su
wrhnje, sir, jogurt,

i r- skralup i putar.

-q_'\

ProuCavonje
+rac\|ClOn° “09

| za to vrijeme dinstamo Spek, za kojeg smo
uzagajali svinje. Svinjama je trebalo 8 mjeseci
uzgoja. da bi se ta svinje mogla dati na klanje i
od nje napravimo razne mesne delicije. U nasem
pitanju to je Spek koji se lagano dimio na
LEVED TS










panranime tot

potaknt pmnimul
arikuplianie otpadd pakon obrokat
)sm'\s\}a\ran}e plana 23 smanjeni® umjesto 5 pacame anake RO
r"e\cu‘ambg et kornp;;stixgim i, Take wrakarnd peanjve
cakio vompOS" at? a8
aeaceni® procesd mmp&uran'ya hrane.







Pripn:ema slasnih
keksi¢a sg zobenim
Pahuﬁicama.

5. Potakni promjenu!

Svjesni smo da se kod nas i u svijetu baca previse hrane. U kuéanstvima su to

najteite namirnice kojima je pro3ao rok trajanja ili ostatci rucka. Uz malo kreativnosti

mnoga jela moZemo pretvoriti u novi zanimljiv obrok. U natoj Skoli se kuharica

uglavnom trudi pripremati obroke da bude 5to manje ostataka. Kod nas je to lak3e

jer nas ima malao.

Na3 plan za zbrinjavanje ostataka hrane, kojeg ujedno ved provodimo u nasoj Skoli je

sljededi:

1. olupine od jajai povréa ostavljamo u kompost u straznjem dvoriitu skole kojeg koristimo
za dohranjivanje zemlje u Skolskom cvjetnjaku

2. od starog kruha kuharica napravi pohani kruh koji je doruéak, rade se i krutoni za juhu ili
izraduju krusne mrvice

3. hranom koju nije vite moguce ponovno iskoristiti hranimo domace Zivotinje (kokoSi i
svinje)

Niti do sada nismo ni8ta bacali pa éemao i tako nastaviti buduéi da nam se to pokazalo izrazito

ufinkovito.







gkola

DsnO\”\O .
e J g?\'-\'u IqudQ

Rlatine Skrap

Poletak dana uz
-\jelovjeibu



RECEPT:

- kratko isprEiti 200 grama domace kobasice

- na ostatku masti od kobasica razmutiti 3 domada jaja

- svjeiu rajéicu, papriku i krastavce narezati v salatu

- u €aiu kravljeg mlijeka dodati jednu Zlicu meda (v nafemu gradu djeluje
OPG Kubalek sa raznim vrstama mednih pripravaka koje smo i mi ukljuéili u

svoje ispijanje jutarnje kavice i €aja v zbornici)



PRIPREMA OMLETA

laje razbijemo u tanjur, posolimo i izmutimo
vilicom {da =& zapjeni).

U tavi zagrijemo malo maslinovog ulja i
ulijemo jaje. Kada je jedna strana pefena,
skrenemo na drugu da se zapete (kao
palacinke). Pefeno jaje izvadimo na tanjur.

Svjeti sir pomijeZamo = vigscem i posolimo.
Na pola jajeta stavime nekolika hrpica sira s
viascem i poklepima drugom polovicom.




0D 10.10. DO 14.10.2022,

PONEDJELJAK

UTORAK

SRIJEDA

CETVRTAK

PETAK

Sendvi¢ Zdravko
(integralne pecivo,
sunka, sir,
krastavci)

Veseljaci prutiéi
(zdravi prutici sa
sjemenkama i
kukuruzni prutiéi)

Jabuka u haljini
(5trudla od
jabuke)

Zelena rapsodija
(5nicli od povréa s
jogurtom)

Pjegaste kiflice
(kiflice od
integralnog
braina)










o
Ne preziri kruh da

jadnoga dana ne bi

ﬂaufl‘iao mrvice,










P ZIVIETT |
O &)
gkola
—ﬁ/
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kreirali su Plclvkcﬁ
zdravoq dorucka.
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U goste je stigao
‘ o?jmpi'ac Damir

artin.






NauCime kako
Pﬂrrenﬂ+i
l

Senartillu Dignanul!

" & ® & @® ® = @

SASTO]JCI

1integralno tijesto za
tortillu

hummus od slanutka
salata, baby $pinat
pola konzerve tune
pola kuhanog jaja

3 mini mozzarelle

4 cherry rajcice

zlica kukuruza
prstohvat mjesavine
sjemenki

1 - 2 zlice grékog
jogurta

aceto balsamico od
datulja

o
" ZIVIETI -

. ZDRAVO

SMARTILLA
DIGNANA

D

Pametna vodnjanska
tortilla za pametne
ucenicke glavice

@ 20 min
500

PRIPREMA

Sastojke slagati na
Lijesto za tortillu
redoslijedom
navedenim u popisu
sastojaka, zatim
zamolali tortillu.

E

Paodijeli tortillu s prijateljem,

jer
sharing is caring!









‘ U gkoli se

Pripremala biiela
kava s kruhojm...
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Istrazivanje i
ilustracija
recepata.

U razgovoru s
kuharicom ucCenici
su saznali kolike

hrane PO'eC\u [
kamo se swedodiéh

ostatak.




Kaj je {o frustuk? 7\/

o +

DOMACT FRUSTUK
Si zname da je frudtuk najbolsi gablec £ danu. Jemu se navik
veselimo. Denes J\eca za frué-}ukjidu samo sendviCe i Cokolino, a ove
su jili nasi stari:
KRUH
Ovak su dilali demadi kruh:
-prve su na ledini posijali Senicy, kada je ena zrasla i dozerila,
pozeli su ju i z kenji odvezli prek Save f melin,
tam se Senica mijala za melu cvajericu, nulericu i krudnu melu.
~stara mama je doma f koritu z krudne mele i soli zamisila tisto i
ofurila qa z vruCom vodum
-kad se malo of‘\lddilO%'enga je dila 2liCku masti i kvas
-se skup je premisila i\éila na tople misto da se zdize
~kada se zdignilo preklefala ga je i pak malo ostavila
-kad se drugi put zgignilq napravilaje lipCeke i dila ih £ zama&Ceni
protvain

—pekli su se jednu vuru'i zadidali cilu hizu

Is+raiivanje koje su proveli uCenici 3.b razreda.
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Dso"dsoa

Sibenik 1. PROBUDI Svol uM!

HNapravite prijedlog doruka koji ¢e nahraniti na mozak.

Smaathie je jednestavna i praktican obrok gotor za nekoliko minuta

Potife unos voda i éa, povedava unos prehrambenih viakana,

ﬁmm vivg sustava, te jaca imanolobkl sustay,
thie za bolju koncentraciju i pamdenje savrien je spoj svih

namirnica kaje pavolin dieluju na kognitime funke

ije {ltl.m‘t.bumwge. z‘lt_mente bundewe ili lana, jab

wka, banana, plenidne iu.-}.

SMOOTHIE ZA MALE GLAVICE:

jii: | banana
%hnl.:\ebumrmiw

% e grikog jogurta
1 jabuka

4 Fliice mipevenih badema
4 Midice sjernenki bundeve
1 #Hidica penicnih klica

% Halice fpinata

DR r’.premdh
Ucem.g-:nzurePceP'\'e.

Sve staviti u blender i dobro izmjefati.
Po kel dodati med i sirap od agave.

Qanas dowﬁkujemo:

DOMACA ENERGETSKA
PLOCICA

\mucp. 10. 10,

Sa%hﬁci:

250 g suhih smokava

75 g susenih brusnica
60 g maslaca od kikirikija
60 g badema

75 g zobenih pahuljica

NaCin prigreme:

Smokve, brusnice, bademe,
maslac od kikirikija i zobene cFauhul_iit:»*::
stavite u blender i miksajte dok
ne dobijete jednoliénu smjesu.
Smjesu istresite na Eapir za petenje
koji ste stavili u za pecenje,
Njezno radirite po plehu
i poravnajte po povrsini
. Stavite u du smrzavanje na
30 minuta pa nakon toga nareZite
na plocice podjednake debljine.
Drzati u hladnjaku.












Priprema finog
dorucka.

1 PROBuDI Sval UM

Iwlenn pavrie popul befe, dpivets, itk | brokale bogata je
Inlere hramjpsim Daariran valeing 2 rdisedje MnEgE BT ViRaming
pawrle '.I_"'!I K, I, Foba | bets kiratesa

-

Srakasti Hlﬁliul-illlll'd #i egobis gdmbim peleesdaiag,
adraesth mh—,-]:—.—lwh-ﬁ_ﬂ-l
viblsmiza B shupine, baj ju vaked i o ediedje, & passbra

Oradastl e | omozsk Heana hijrog porijrkls bogats omega-d
pladovi | iRl bedilnd s i Spdeshe lina buddiss (Rl gerens
shemenke | nrslmsl ploday (aran), Badeni | jelinacil.

Babidmte wold pepul Boownic s, Fup na, malne, Jagads ©

Bpdbice bakas dhihs jarkih s | ol Hibe aade stanice o
m obintans 1o pomadu ol by pamdenis

Hibdjs roaris sadidi faaloi, melC befeba. nals. migean]. pd

lajs, pilating | mojs ssdris kskn kejl ja valan am dohro

' parndenp. Sedebe | obdlm drugh hrasgle® aslogeis paput

Meso, jaja witamisg B vhupirs, & 01 F 38 minerals - saiofts selees,
maFrnarEe fosloes, Esljmes | cinka Kade jeded jejm, nedcako name|

kil duredaajhe j87 de g ByTio S falal Bola,

Tamiris Tarrana dobolacs £ B0 5% [ wike kabas golelan @ bas Brang
bedju kancenirasju, slanja | dobeo raspaizlesis sbog nedrisja

fodolada ' | vafne mizarsls T
} Ravancids. Sadrdi n pepud magracis | §eijeas

Con B mccab moges ohedjeb siotng vabsih lurkoys polebne
BREricE | v i v e, Cpebiindl e BRAA0E | B Ew ol Wigl (D saadils
Tl rnd hrwh | ges Chii, 2ibebred gl fhoe, divedi Filal lEaoi ba

wmh' dusgairane sase gijs 1y merak,



http://www.os-grofa-jdraskovica-zg.skole.hr/105-dogaanja/2605-tjedan-%C5%A1kolskog-doru%C4%8Dka.html

OgnoVvnd ===,
Rartula KaSIte:
ZQAOV

Tete kuharice su
pripremile zdravi
sendviC ijogur-} s
pahubicoma/medom/
malinama/borovnicama.



http://www.os-grofa-jdraskovica-zg.skole.hr/105-dogaanja/2605-tjedan-%C5%A1kolskog-doru%C4%8Dka.html
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Prlprema i

dequstacija voCne
salate.







Food b\oge\"i
BeniC P"‘\’rem]\d J
zobenu kasus



»Marancastoodlicni smoothie®:

naranca, nekoliko mandarnimi, jabuka, kmuska

1 dcl vode

1. dcl miyjeka Prj Preom
sjemenke lana 38 Q ﬁl)/’/)
1 #lica meda coih

LVocni smoothie®:

banane, jabuke, mandarine, krugke %
1 decl vode ———

1 dcl mlijeka
sjemenke lana
1 Zlica meda
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Tradicienalni
C\oru(vlak - kruh |
mast sa slatkom

PaPrjkom.

CAN

STO

CAN










Jedne noéi, dok je selo spavalo mirnim snom, u snu se
dacima javila vila Zdravka. Bila je vitka, zdrava i puna
energije. Nije poznavala ni bolest ni neraspoloZenje,a
ni odbijanje jela.

Kahkglie ula za problem u malenom selu, odlucila je
br e poéi tamo. Ali, buduéi da nije smjela po

Jdanu doéi medu djecu (jer bi tako njene ari nestale),
Zdravka je odluGila da ce se svoj djeci javiti u snu, u
isto vrijeme,

Obukla je svoju mrkva uniformu ukrasenu
dijamantima od graska, na usi je prikvacila treSnje
*umjesto nausnica, a na noge je obula cipelice u obliku

rajcica.

i je ponijela svoj mali notes na kojem je bilo
Fikazano razno voce i povrée, a olovku je napravila
a jecma.

Kad se ugasilo i posljednje svjetlo u selu, vila se
iskrala iz jednoga grma i proletjela kroz djecje sobe u
kuéama.

%GCkanJe voCa za
smoothie.













U nasem zaVieaju, Trankont, u Slavony, esto dorukujemo domacée proizvode
70 su Sunka, jaja ( sezonsko povrée. Domata Sunka nastaje u Nastitom uzgoju

od domaéin svinja a J)}/

djd
' rée

vt u kojem uzgaja po

od kokoskL. U nasem selu skoro svaka kuca ima svo)
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U&enici su Pripremi\i
. oaurt, kuhana jajd,
oradaste P\oc\ove, svieZi
sir, Pi\eéa prsa, krekere,
borovnice j zobene
PohuBice.



Priprema riZe na mlijeku s
kakaom.



Prﬂedlo? doruCka koii ¢e nahraniti nagé mozak-
Musli sa eragastim plodevima u mlijeku

Sadrzi: Vlakna koja duge edrzavaju organizam
sitim, Skrob koji se takoder sporo razqraduje i
daje duzi vremenski period energiju koja je
potrebna oréanizmu. Orasasti Ploclgovi boga% su
vitaminom E i cinkem koji su jake vazni za rad

naée9 moz{a.

dani | Bacena hrana u ukupno
kilogramima
1| 4+ 3,60+5,40 (musli s 13
orasastim plodovima)
2| 4,85+6.45 + 5,65 (ribas | 16,95

Skupina uCenika koji su

bili redari svaki su dan povréem)
vagali hranu i izraCunali 3| 4,25+5,35+4,55 14,15
kolike hrane se ukupne (kukuruzna krupica s
bacile. vrhnjem)
4 5,50+4,40+1 | 10,9

integralno pecivo +

maslac, marmeladai

taj menta)

5| 3,80+4+3,70 ( svjeiisir, | 11,5

jaja i sunka)
UKUPNO 66,5
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Osnovnd gkola

VodOhCe;

Koprivnicd

.

Ulionice i Skolska kantina
osiviele su dok su ucenici
cezali voCe i Povrc'e,
riCali © vaznosti
raznhovrsne Prehrone i
uCili kake kvalitethom
ishranom doCi do zdravlja.
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le ive W%Id‘vt ur«rﬂ!m skhfu o&mh? Kohomea
kc)t- -&ro,te L-n'a ko obroka rm rﬂnnft 7 96 marend |

kollko vremena T ?
Kobke kroh mﬁﬁ“f I,.f i My '“"'." @

oje hrarn se sl roese’
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UEenici 2.0 jec\no su Jqu\.“?
Posebnu paznju Posvey\;(»
uprave vaznosti derucka.
Upoznali su se s votem
anane te zajedn? sa
svojom uCiteljicom nspehkh
Spularni banana keuh,
kOji je POerao i razredni

hit.




rolistali su
h centara,
jica i osmisli i

Ulenici Sb razreda p
kataloge Jrrgova(vlki
izrezali sliCice namirn
nekoliko primiera uravnotezeni
2dravih obroka, a da to nisu
iskb‘uéivo sitarice s mlijekom.
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Drdi.\ce

UCenici sedmih razreda na satu
kemije pripremali su zdravi doruCak.

Naken $to su pripremili sve
potrebne sastojke i prouCili recept,
krenuli su s pripremom polpeta od
tikvica. Dok su Cekali da se polpete

ispeku svatko je dobijo po salicu
mlileka. Polpete su bile preukusne, a
uCenici su nauCili da {e dan vazne

zapoCeti zdravim doruCkom.
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UCenici proc\uzen09
boravka ;zradlvah Su
Plaka+e P;san i smisl iali
2drave recepte i uCi
caditi zdrave noer<e
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Z OBENE PAHUL)ICE
SA BOROVNICAHL |

LAGOOf MA _,
BEy s, |
kR 2 UCAK
SPEKME ZOM oougw B Dﬁ?ﬁ QD BANANE
VE = ARUiNce ob KuKuRUZA

'W"‘S T oD snna L PILECE

9 DORUCAK
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‘ Y4 a razred je zajedno sa svojom uEiJreljicom

obiljezio Tjedan zdraveq dorucka. Proveli su
radionice priprema jela od zdravih namirnica poput
zobene Eaée, voCnih raznjiCa, domaCeq soka od
J'abuke. UCilo se, crtalo, Pjevalq recihra?o i haravno
na kraju su se poCastili voCnom salatom koju su
sam;j spremili.
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Priprema zcerVO9
Cokolina.






OsnoVhd VSkO\O\é,‘é
Tyan Geral e

Cista Velika
‘

Put jaja od kokeSinjca do  stola

Buduéi da smo na selu skoro svake
domaclinstve ima vlastite domacle kokosi.
Koka snese jaje, maika ili baka pokupe i
donesu u h?adnja . Da bi dObiliJaje
potrebno je koki donositi hrane i vede.
Na$ recep je vrIOJednos-Favcn. Jaje se
razbiJe i stavi na maslac u tavu i priij se.
Kada poprimi zlatnu boju jaje gotovo. Za
tren oka. Male se stavi soli da bude
ukusnﬂe.

Pripema kase s voCem j
orasastim Ploclovima.
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Hvala vam!




