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Ove godine Tjedan zdravlja u vrti¢u posvetit cemo PRAVILNOJ PREHRANL. '

Vec i ptice na grani-pjevaju da je hrana Cuvar naSega zdravlja! Bez hrane nema
Zivota, a svakodnevna pravilna prehrana dat ¢e nam snagu za obavljanje
svakodnevnih zadataka i najvaznije, za igru. Uz to Sto hrana Cuva naSe zdravlje
jako je i ukusna, a mnoStvo okusa koje mozemo otkrivati posebna su zabava!

Zato ovaj tjedan proslavimo hranu i pravilnu prehranu! NauCimo svasta o
namirnicama, vrstama hrane, tanjuru pravilne prehrane, obrocima, porcijama i jos
mnogo ¢cemu. Budimo vrijedni, aktivni, znatizeljni, iskuSavajmo nove okuse i
naucimo kako koristiti hranu da bismo bili jos zdraviji i snazniji!

S nama ce tijekom cijelog tjedna biti i nasi prijatelji HRANICI koji ¢e nas
podsjecati koliko je svaki od njih vazan za nase zdravlje!

Neka igre pocnu!




Zpocimo Tjedan Cenjem o
QJ6CIem Tanjurl pravin prenrang

Pravilna prehrana vazna je za nase zdravlje. Pravilno se hraniti znaci jesti razlicite
vrste hrane zbog Cega naSi obroci postaju Sareni i zanimljivi, ali i dobri Cuvari
naseg zdravlja. Kad jedemo raznobojnu i raznovrsnu hranu dajemo nasem
organizmu sve Sto mu treba da bi ostao zdrav. Djecji tanjur pravilne prehrane pun
je Sarenih boja i ukusnih sezonskih namirnica, a uci nas kako da na nas tanjur
slozimo sve namirnice koje su nam potrebne. Tako cemo polovicu tanjura napuniti
voéem i povréem (a to su i dobri meduobroci), a drugu polovicu podijeliti na
cjelovite zitarice i bjelancevine. Ne zaboravite ni na mlijeCne proizvode koji su
vazni za zdravi rast i razvoj djece. A uz hranu, i tjelesna aktivnost je Cuvar naseg
zdravlja pa i ona mora biti dio naSih svakodnevnih aktivnosti. Ovako: .
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Sto su to Zitarice?
itarice su vrste biljaka i to trava. Plodove Zitarica nazivamo zrna. Postoje razne
vrste Zitarica. Za neke od njih ste sigurno veé &uli, a neke éete tek upoznati. To su

na primjer pSenica, kukuruz, riza, jecam, zob, proso, heljda, raz, amarant, kvinoja i
mnoge druge.

Zitarice se koriste za prehranu ljudi i Zivotinja,
| to najviSe stoke, zivotinja koje zive na
farmama i seoskim imanjima.
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Zasto Zitarice?

Zitarice su vazan dio nase prehrane. 0d Zitarica se proizvodi razlicita hrana
koju svakoga dana jedemo kao Sto je kruh, tjestenina, brasno, pahuljice za
dorucak, kokice, i mnoge druge. Najzdravije su sitarice od punog zrna. To znaci
da nisu oljustene vec da sadrze sva tri dijela zrna koja se zovu ovojnica,
endosperm i klica.

Zitarice bi trebale biti sastavni dio svakog obroka jer nam daju energiju. One su
bogat izvor ugljikohidrata, ali sadrze i bjelancevine, vitamine skupine B i neke
mineralne tvari kao Sto su cink, zeljezo i magnezij koje su jako vazni Cuvari
naSeg zdravlja.

Danas ¢emo se igrati i uciti o Zitaricama!
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Ukrasite oglasnu plocu porukom ,Ponedjeljak uz zitarice za dobar pocetak
tjedna”, slikama raznih Zitarica u raznim stadijima rasta (biljka, plod),
proizvoda od Zitarica i sl.

Organizirajte kutak u vrticu koji ce sluziti kao ,selfie sbot". U tom kutku
izradite materijale koje Cete koristiti kako biste izradili zabavne i poucne
fotografije. Na Stapice ili slamke zalijepite razne vrste Zitarica, proizvode od
Zitarica, biljke koje Ce izrasti u zitarice, stoku koja jede Zitarice, kukce koji
Zive u Zitnim poljima (ili proizvodima). Fotografirajte se, zabiljezite trenutke i
uzivajte u novim znanjima.

Uz pomo¢ materijala koje ste izradili za
,Selfie spot” napravite zanimljive
igrokaze i na trenutak preuzmite

neke druge uloge.

Napravite mapu ,0d polja do stola” za
razliCite vrste Zitarica: pSenica, zob,
kukuruz: biljka, plod, zetva, proizvod
(npr. brasno, zobene pahuljice, kruh,
kokice, palenta....). |

Naucite koje Zivotinje jedu Zitarice. /'Y
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Tijekom obiljezavanja Tjedna zdravlja u vrticu mozda Cete pozeljeti

svakodnevno mijenjati poruke edukativnog panoa u vasem vrticu. Kako bi ovi

panoi bili Sto veseliji djeca i odgojitelji DV Pinokio iz Zadra predlazu sljedecu

aktivnost:

* lzradite kartice s glavnim skupinama hrane o kojima cemo razgovarati
kroz tjedan. Neka bude jednak broj kartica kao djece (neka se ponavljaju).

 Svako dijete neka izvuCe jednu karticu i kod kuce s roditeljima pronade
tri zanimljivosti o dobivenoj skupini hrane te ih donese u vrtic. Svako
dijete neka u skupini opiSe Sto je donijelo. Na taj naCin sve zanimljivosti,
fotografije i crteze prvo promotrite i opiSite u skupini, a zatim od njih
izradite kreativne edukativne panoe i plakate.

 Djeci omogucite da tijekom dana pogledaju panoe i svojim prijateljima

detaljno objasne Sto su donijela.
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DOB DJECE Vrticka dob

OPIS AKTIVNOSTI |j nekoliko posudica djeci prezentirajte razlicite Zitarice:
pSenica, zob, kukuruz, jecam, proso, riza, heljda i sl. Imenujte
Zitarice, potaknite djecu da ih opipaju, razgovarajte s
djecom o tome zaSto su nam zitarice vazne.
Zajedno s djecom opiSite izgled i strukturu razlicitih zitarica.
Neka se djeca pokuSaju dosjetiti za Sto sve koristimo
pojedine zitarice. Nakon toga neka djeca iz “Carobne vrece”
izvlace slike hrane koju ¢e upariti s odredenom Zitaricom
(npr. kruh ¢e upariti s pSenicom i sl.).
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*Aktivnost osmislile: Sara Alviz, mag.logoped., Hana Zulji¢, mag.logoped., DV Poliklinike SUVAG



Upaznaymo ZHaricee

DOB DJECE Jaslicka dob

OPIS AKTIVNOSTI U razligite vrecice ili zdjelice stavite razligite Zitarice
: (zob, kukuruz, pSenica, riza, kvinoja, heljda, Kukuruz,
itd.) te potaknite svako dijete da ih upozna razli¢itim
modalitetima. Pritom razgovarajte s djetetom o vaznosti
Zitarica za na$ organizam (pruzaju nam energiju, vazne
vitamine i minerale, itd.) i na koje nacine mozemo
pripremati zitarice za razlicite obroke u danu.

*aktivnost osmislila: Katarina Herenda, mag. logoped., DV Poliklinike SUVAG
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DOB DJECE Jaslicka i vrticka dob

OPIS AKTIVNOSTI  7a ovu aktivnost odgojitelji trebaju pripremiti slicice razlicite
hrane te lutke od pedagoski neoblikovanog materijala, Zitarica
| proizvoda od Zitarica. Neka djeca izradene lutke istrazuju
taktilnim dodirom i pri tome uoCavaju detalje; npr. ,Kosa mu je
od dugacCkih Spageta. BaS su glatki". Potom djeca odabiru
slicice hrane te zapocCinje imitativna igra hranjenja lutaka.
Kroz navedenu aktivnost djecu potiCemo na promiSljanje o
pravilnoj hrani te time djeca razvijaju spoznaju o prehrani koja
nam daje energiju. Tijekom provodenja ove aktivnosti mozete
zamisliti i koji obrok lutke konzumiraju te ciljano birati vrste
hrane koje su primjerene za tijekom pojedinog obroka.

*Aktivnost osmislile:Bi¢an Marina, Bortas Tena,.Oluji¢ Jasna , DV “Slavuj”



STTazujemo Z1aricee

DOB DJECE Vrticka dob

- OPIS AKTIVNOSTI Ova aktivnost odnosi se na sortiranje razlicitih sjemenki.

Svakom djetetu damo Saku razlicitih sjemenki te ih zamolimo
da ih razvrsta. Nakon $to su razvrstala Zitarice, neka djeca od
plastelina izrade pekarske proizvode i u njih umecu Zitarice
po zelji.
Druga opcija (za stariju vrticku skupinu) je da djeca izrade
kukuruz, odnosno temperama bojaju rolu od wc papira zutom
bojom, na koju zatim lijepe sjemenke kukuruza, a od kolaza
izrezu listove koje takoder zalijepe na svoj kukuruz.

*Aktivnost osmislile: Sara Alviz, mag.logoped., Hana Zulji¢, mag.logoped., DV Poliklinike SUVAG



DOB DJECE

OPIS AKTIVNOSTI

UITKQ Kroz pol6 Kukuruzg

Vrticka dob

S djecom zaigrajte igru utrke kroz polje kukuruza. Neka
si svako dijete pronade prostor za kretanje u prostoriji
ili na otvorenom. Povedite djecu na zamisljenu utrku
kroz polje kukuruza. Neka djeca trce na mjestu i prolaze
kroz polje kukuruza, a na vas znak izvode dodatne
kretnje; neka rukama razmiCu grane, preskacu
porusene kukuruze, provlace se ispod kukuruznih
prepreka i sl. Budite kreativni i zabavite se u ovoj

.Zitaricnoj” tjelesnoj aktivnosti!



- Upoznajno s6 § runom - od ovanice do Soige

DOB DJECE Vrticka dob

- OPIS AKTIVNOSTI Uz pomo¢ edukativnih materijala djeca s djecom razgovarajte o

procesu kojim kruh dolazi na stol. Razgovarajte o sadnji, rastu i
zetvi raznih Zitarica od koji se dobiva brasno i drugi proizvodi
koje svakodnevno jedemo. Kroz razne govorno-spoznajne,
druStvene, istrazivacke, radno-prakticne aktivnosti ih upoznajte
s razli¢itim vrstama kruha (bijeli, polubijeli, kukuruzni, integralni)
I ostalih proizvoda od cjelovitih i necjelovitih zitarica.
Tijekom ove aktivnosti s djecom razgovarjte i o problemu
bacanja hrane. Djecu potiCite na brojne mogucnosti
iskoristivosti hrane poput starog kruha - susSenje u pecnici,
mljevenje i valjanje u krusne mrvice, kao i usitnjavanje ostataka
kruha u hranu za gladne pticice.

*Aktivnost osmislile: odgojiteljice skupine Zdravoljupci, DV Pcelica, DV Ivane Brli¢ MaZurani¢, Slavonski Brod
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DOBDJECE  Jaslicka dob

OPIS AKTIVNOSTI Odgojitelj od pedagoski neoblikovanog materijala i Zitarica
(integralna riza i tjestenina, zobene pahuljice, jecam; proso,
bulgur, kukuruzna krupica) izradi trokutice koje djeca potom
koriste za taktilno istrazivanje i imitativnu igru hranjenja
utaka. Kroz navedene aktivnosti djecu potiCemo na

- promisljanje o pravilnoj prehrani te time djeca razvijaju
spoznaju o prehrani koja nam daje energiju.

*Aktivnost osmislile: Bican Marina, Bortas Tena, Oluji¢ Jasna DV“Slavuj”



- IstaZivato kreativne aktivnost S Zitaricamge

DOB DJECE Vrticka dob

_ OPIS AKTIVNOSTI  0dgojitelji u epruvete (ili neko drugo posude) pripreme razne
| zitarice (kukuruz, zob, riza, proso, buglur...). Djeca ¢e se potom
upoznati sa svakom od Zzitarica, istraziti njihov izgled, oblik i
boje. Nakon ,istrazivanja” Zitarica odgojitelji ce pripremiti
papir i ljepilo, a djeca ce poceti izradivati svoje kreativne

radove tako Sto Ce lijepiti veC pripremljene zitarice na papir.

*Aktivnost osmislile: odgojiteljice DV Gita, DV Potjeh



J0ravI Kolati »

DOB DJECE Vrticka dob

OPIS AKTIVNOSTI Za izradu kolaica potrebne su zrele banane i zobene pahuljice.
2 Na dvije zrele banane ide otprilike 100 g zobenih pahuljica.
Banane se vilicom razrade do kremaste strukture. Tada se
dodaju pahuljice i dobro izmjeSaju s bananama. Struktura je
dobra kada se Zlicom mogu' oblikovati male hrpice koje se
stavljaju na pekac oblozen papirom za peCenje. Hrpice se malo
spljoste zlicom. Kolacici se peku oko 15 minuta na 200°C, dok ne
poprime zlatno zutu boju.

*Aktivnost osmislile: Bican Marina, Bortas Tena, Oluji¢ Jasna, DV“Slavuj”
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DOB DJECE Vrticka dob

OPIS AKTIVNOSTI Za pripremu od debljeg papira ili kartona izrezite kvadratice iste
2 veliCine. Svakom djetetu podjelite nekoliko kvadratica.
Pripremite ljepilo i zitarice u razliCitim posudicama. S djecom
¢ete izraditi mozaik. Prije izrade mozaika neka se djeca
upoznaju sa svakom 2itaricom'(ime, boja, oblik, tekstura, kako je
mozemo jesti i sl.). Neka djeca lijepe pripremljene Zitarice na
pojedinacne kvadratice. Djeca mogu lijepiti zitarice na koji god
naCin zele, mogu na svaki kvadratic zalijepiti jednu vrstu
Zitarice, pomijeSati ih... Nakon Sto svako dijete ispuni svoje
kvadratice zitaricama neka ih poslozi u jedan veci kvadrat.
Pritom neka istrazi razliCite mogucnosti i odabere dizajn koji mu
se najviSe svida. Nakon Sto svako dijete poslozi svoj kvadrat
mozete napraviti i zajedniCki mozaik spajanjem pojedinacnih
mozaika u jedan zajednicki. Oblik finalnog mozaika |
kombinacije kvadrata su beskonacne, dozvolite djeci da kroz
igru kreiraju §to je vise moguce razlicitih dizajna mozaika.
Svojim prekrasnim mozaicima ukrasite prostor svoga vrtica.
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DOB DJECE

OPIS AKTIVNOSTI

PIidlica - Pogod! 1K Sam

Vrticka dob

S djecom zaigrajte igru pitalica pomocu pjesmice:

Zitarica sam jako zdrava,

Jedu me i kokosS i krava.

U klipi¢ lijepi rastem,

Zutom bojom svima paznju kradem.

U kino kad odesS pripreme me u kokice krasne,

A kad odes kod bake'ona me skuha u Zgance slasne.
Tko sam ja?

(odgovor: kukuruz)



RaSIG M nova frizura®

DOB DJECE Vrticka dob

OPIS AKTIVNOSTI Za pripemu na deblji papir isprintajte fotografiju svakog djeteta
' iz skupine - mozete djeci dati zadatak da sami nacrtaju svoj
autoportret. Pripremite manje posudice s rupicama na dnu -
mozete koristiti GaSice jogurta. Svaku fotografiju/ autoportret
zalijepite na posudicu. Priprerﬁite pSenicu, vodu i vatu/zemlju.
Djeci podijelite- posudice na kojima se nalazi njihova
fotografija/autoportret. Nakon Sto svako dijete dobije svoju
posudicu, uz pomoc¢ edukativnih materijala objasnite proces
rasta pSenice. Neka svako dijete posadi pSenicu u svoju
posudicu. Posadenu pSenicu ostavite na mjestu s dovaljno
sunca i redovito zalijevajte. Kad pSenica izraste dovoljno visoko
omogucite djeci da pomocu Skara oSiSaju pSenicu, odnosno
svojem liku kreiraju novu frizuru.

*Aktivnost preuzeta s : https://raisingveggielovers.com/grow-your-own-grass-hair-salon-for-toddlers/



TAXTILNG VIZUALNI TANJUR PRAVLNE PREHRANE:

DOB DJECE Jaslicka dob

OPIS AKTIVNOSTI @ Koristeci razni materijal (filc, jutu, pompone, kolaZ
papir i sl.) izradite tanjur pravilne prehrane.

Djeca neka taktilnom manipulacijom i vizualnim
opazanjem otkrivaju na hranu te je imenuju i uz
razgovor s odgojiteljicama spoznavaju Sto sve
trebaju jesti.

*aktivnost osmislile: Bican Marina, Tomasko Marijana i Zlimen Nikolina, odgojiteljice DV Slavuj



NE ZABORAVI

ZITARICE NAF DAJU ENERGIIU DA BUDEHO
i AMIVNI | SNAZNI HROZ CIEL DAN i
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