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Tjedan Skolskog dorucka

slavi peti rodendan. | r‘
Proslavimo ga zajedno! . | i HZ1Z
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Sto je Tjedan $kolskog dorucka i zasto se obiljezava?

Nacionalni Tjedan 3kolskog dorucka pokrenuo je Hrvatski zavod
za javno zdravstvo (HZJZ), u sklopu nacionalnog programa Zivjeti
zdravo, pod struénim vodstvom prof. dr. sc. Sanje Musi¢ Milanovié, s
ciljem pOdlZGHJG svjesnosti o vaznosti nutritivno bogatog dorucka za
svako kolsko dijete. Skole u Tjednu 3kolskog dorucka putem eduka-
tivnih i zabavnih aktivnosti podsjecaju na vaznost ocuvanja zdravlja i
stvaranja pravilnih prehrambenih navika od rane dobi. Dorucak je za
skolarce najvazniji obrok u danu, a Skole su mjesto gdje se svaki dan
posluzuju tisu¢e dorucaka.

Kada se obiljezava TSD?

Obiljezavanje nacionalnog Tjedna Skolskog doru¢ka veze se uz Svjet-
ski dan hrane kojeg obiljezavamo svake godine 16. listopada.

Tko sve sudjeluje u obiljeZzavanju TSD-a?

Iako je obiljeZzavanje nacionalnog Tjedan skolskog doruéka prvenstve-
no namijenjeno osnovnim skolama kojima se salju pozivi, u obil jeZzava-
nje se mogu ukljuciti svi zainteresirani. U obil jezavanje nacionalnog
Tjedna skolskog dorucka do sada su se samoinicijativno ukljucivali
vrtiéi i srednje Skole.

Kako sudjelovati?

Po¢etkom svake Skolske godine na stranicama HZJZ -a i Zivje‘ri zdra-
vo upuéuje se poziv na sudjelovanje sa svim pofrebnim informacijama
i materijalima. Skole same odlu¢uju o naéinu sudjelovanja, poput toga
hoce li se TSD obiljeziti na razini skole ili ¢e se ukljuciti samo poje-
dini razredi.



”5 Postoje li materijali koje mozemo koristiti?

Svake godine TSD ima odabranu temu. Preporueni materijali se
izraduju za svaku skolsku godinu i dOSTGVlJGJU se osnovnim skolama,
a mozete ih pronacu i na stranicama HZJZ-a i ZIVJC'I’I zdravo. Skole
mogu ukljuéiti i druge aktivnosti za koje smatraju da ¢e doprinijeti
unaprjedenju skolske prehrane.

%7~ Kako do diplome?
) Skole koje obiljeze TSD, rijede zadatke (izazove) i posalju izvjesée o
provedenom putem elektronicke poste zivjeti.zdravo@hzjz.hr dobi-
vaju diplomu.

Nema zadanog obrasca za slanje izvjeséa, skole mogu odabrati formu

«1 U kojem obliku se Salje izvjeSée?
prema zelji.

Nasa Skola nema Skolsku kuhinju, mozemo li obiljezavati TSD?
I

Sve aktivnosti se mogu prilagoditi i provoditi i u skolama bez skolske
kuhinje.

Mozemo li se aktivnije ukljuciti u planiranje buducih aktivnosti?

) Ako imate prijedloge i Zelite aktivnije ukljuciti u javite nam se pu-
tem elektronicke poste zivjeti.zdravo@hzjz.hr ili na broj telefona
01 4863 377.




Ove godme nacionalni Tjedan skolskog doru-
&ka, nas TSD, slavi peti rodendan. Veselimo
se na proslavi vidjeti skole koje su se vel i
ranije ukljucivale, ali i neke nove koje ce se
bas ove godine prvi put prikljuciti proslavi.

Nacionalni Tjedan Skolskog doruc¢ka svake
nas godine podsjeéa na vaznost nutritivno
bogatog obroka u skoli, ali i slavi sve one
koji svakodnevno sudJeIUJu u Skolskom o ,c“'
dorucku: one koji ga plamraJu i osmislja-
vaju, one koji ga pripremaju i naravno
one koji ga s radoscu konzumiraju.

Uravnotezen dorulak je gorivo koje
omoguéuje ucenicima da krenu u dan na
najbolji moguci nacin. Jutarnji skolski
obrok trebao bi osigurati dovoljno

energije i hranjivih tvari za dobar

uspjeh u skoli

Pozvani ste svi - uitelji/ice, ucenici, roditelji, skolski kuhari/ku-
harice i ostali koji prepoznaju vaznost odgovarajuce prehrane kao
preduvjeta za dobra obrazovna postignuéa, ali i za razvoj i zdravlje
ucenika. Na vama je kako ée ta proslava izgledati - mozda éete imati
veliku proslavu s nekim poznatim licima, ili mozda malu, ali veselu pro-
slavu u svojoj ucionici. Kako god ta proslava izgledala, ne zaboravite
se dobro zabavitil

Kao i prodlih godina, sve aktivnosti predloZzene u ovom pozivu namije-
hjene su kao pomo¢ i inspiracija prilikom organiziranja vasih vlastitih
proslava TSD-a.

Obiljezavanje TSD-a prilagodite svojim moguénostima, a osim pred-
loZenih aktivnosti slobodno se koristite i materijalima od proslih pro-
slava TSD-a koje éete naéi na mreznoj stranici www.zivjetizdravo.eu
(#ZIVJCTIZdPGVOUSkOII)

Za objave na drustvenim mrezama koristite #zivjetizdravouskoli i
#1jedanskolskogdorucka.




Voce i povrée vazan su dio pravilne pre-
hrane. Konzumacija raznovrsnog voéa i
povréa pomaze osigurati odgovarajuéi
unos mnogih hranjivih tvari vaznih za
nase zdravlje. Za pravilnu prehranu ti-
jekom dana pojedi najmanje pet porcija
razli¢itog voca i/ ili povréa (primjer: tri
porcije povréa i dvije porcije voéa).

Znas li da tek 3 & véenika i 10 @ odraslih svaki
dan pojede 5 ponrcija voéa i povréaZz
Jesi li ti jedan od hjin?

Kako ¢es$ to postiéi?
Ponesi voée sa sobom
u Skolu, na trening ili
igru s prijateljima,
popij svjeze ocijedeni
voéni sok, a za vrijeme
obroka jedi sto vise
raznolikog povréa.

Mozes li pojesti duguZ? Kombiniranjem razli¢itin

boja voéa i povréa na svom tanjurv postizes
optimalan vnos vitamina, minerala i viakana.




Prikljucite se
zabavnom ot
petodnevnom _#

i

akolskoMm izazovu! ¢

Saznajte koje je omiljeno vole i povrée ucenika vase skole. Koje su mu
supermoci? Napravite poster TSD vocnog i povrtnog superjunaka.

Dorvéak koji ti daje svpermoéi! (str. 10)

® Voce i povrée u dorucku vazno je kako bi osigurao svojih 5 porcija voca
i povréa na dan.

® Za svaki dan osmislite skolski dorucak koji ce sadrzavati barem jednu
porciju voca ili povréa. Pojedi dugu - jer razlicito voce i povrée daje
ham razli¢ite supermodi.

Pripremi superdorvéak! (str. 15)

® Okupi najbolji tim i pripremi dorucak koji ukljuéuje omiljeno voée ili
povrée u€enika tvoje Skole!

gvaki dan ,pet na dan" (str. 18)
® Znamo da se za peticu treba potruditi, kako u skoli, tako i u prehrani.
Napravi plan kako osigurati 5 na dan! Motiviraj druge motivirajucim
porukama.

Otkrij svoje svpermodi! (str. 22)

® Upoznavanjem novih okusa i namirnica razvijamo svoje supermodi.
Isprobaj neku novu namirnicu ili jelo te testiraj svoje poznavanje voéa
i povréal

Posaljite nam kratko izvjesce s fotografijama o provedenom Tjednu skolskog

RES dorucka na adresu elektronicke poste zivjeti.zdravo@hzjz.hr do
Q@e* 11. studenoga 2024. kako bi dobili Zivjeti zdravo diplomu.



1. dan

I dorucak treba svog superjunaka!l

Za peti rodendan Zelimo da Tjedan Skolskog dorucka dobije svoje super-
junake. Kao i do sada, vjerujemo da cete nam pomoCi da zajedno (nakon
superdorucka) osmislimo naJor'lgmalmJe superjunake TSD-a zasluzne za
dobro raspolozenje, puno energije i dobar imunitet.

Voce i povrée opskrbljuje nas organizam potrebnim vitaminima i mineralima,
a njihov nedostatak ¢ini nas podloznijima za nastanak razli¢itih bolesti.
Voce i povrée je i odlican izvor prehrambenih vlakana koja su vazna za
dobar rad i zdravlje naseg probavnog sustava. Dobra probava je vazna za
zdravlje cijelog organizma, a zna se da posebnu povezanost imaju crijeva i
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saznajte koje je omiljeno vole i povrée Léenika vase skole. koje 50 iM
supermotiZz Osmislite izgled i ime T4D voénog i povrtnog superjunaka.

BIRAMO OMILJIENO VOCE I
POVRCE SKOLARACA

Skola

Napravite anketu i otkrijte koje je voce i povrée omil jeno medu ucenicima

vasde skole ili razreda. Prema broju glasova odredite 5 najomiljenijih vrsta
voéa i povrcal

Nase omiljeno povrée




Osmisli izgled i ime vaseg vocnog super junaka?
Opisi koje su njegove supermocil
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Osmisli izgled i ime vaseg povrtnog superjunaka?
Opisi koje su njegove supermodil




2. dan

Dorucak koji ti daje supermodi!

Da bi dorucak bio superdoru¢ak mora biti ukusan i hranjiv. Svaka skupina
namirnica na svoj nacin doprinosi supersnazi doruc¢ka. Super je sto razli¢iti
dorucci mogu biti jednako hranjivi i sto svatko moZe pronaci svoj hajdoru-
¢ak.

Kako izgleda doruc¢ak superjunaka?

Superjunaci imaju zavidne fizi¢ke i mentalne sposobnosti. Pravilna prehra-
na je uz tjelesnu aktivnost i dovoljno sna jedan od najvaznijih faktora koji
tome doprinose! Dorucak ucenicima osigurava prijeko potrebno gorivo za
rast, razvoj, igru, zabavu, u€enje i bavljenje sportom.

Nahrani um i tijelo!

Dorucak utjece na uspjeh u skoli jer poboljsava paméenje i koncentraciju.
Kvalitetan doru¢ak pomaze kod sprjecavanja umora, daje energiju i snagu
potrebnu za igru s prijateljima i sportske aktivnosti.

Voce i povrée
Cjelovite Zitarice
Mlijeko i mlijecni proizvodi
Riba

Jaja, meso, mahunarke
Orasasti plodovi i sjemenke
Voda /




Preskakanje dorucka
Slane grickalice i slatkisi
Gazirana i negazirana slatka
pica

.Brza" hrana

Razni pekarski proizvodi s
puno soli ili Seera i masti

IZBJIEGAVATI HRANU
5 VISOKIM UDJELOM MASTI,
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ZITARICE,
PROIZVODI OD
ZITARICA
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MLIJEKO,
MLIJECNT PROIZVODI

MESO, PERAD, RIBA,
JAJA, MAHUNARKE,
ORABASTI PLODOVI

_rT— VOCE, POVRCE

Py

Preporucene vrste
hrane i jela za dorucak

Mlijeko ili mlijeCni
proizvodi, mlijecni
napitci svjeze
pripremljeni, Zitne
pahuljice ili kruh od
cjelovitog zrna, orasasti
plodovi i sjemenke, sir,
maslac, meki margarinski
namazi, marmelada, med,
mlije€ni namazi, svjeze
pripremljeni namazi

od mahunarki, ribe ili
povréa, mesni narezak:
pureta i pileéa prsa,
jaja, sezonsko vole i
povrée, prirodni voéni
sok.

Izvor: Nacionalne
smjernice za prehranu
ué¢enika u OS



Za pravilnv prehrano je vazan svakodnevni
pravilan odabir namirnica iz svih skopina:

1. Zitarice i proizvodi od Zitarica

> Bogat su izvor ugljikohidrata (skroba, vlakana), ali sadrze i bjelan¢evi-
ne, vitamine skupine B te neke mineralne tvari (Zzeljezo, cink, magnezij).

> Vazan su izvor energije i sastavni dio svakog obroka.

> Prednost daj proizvodima od punog zrna Zitarica koji sadrze veée ko-
licine vlakana. Zitarica od punog zrna (integralna Zitarica) sadrzi sva
tri dijela zrna (ovojnica + endosperm + klica), dok rafinirana Zitarica
(bijelo brasno i sl.) sadrzi samo endosperm!

> Osobe koje imaju bolest celijakiju moraju jesti hranu bez glutena,
bjelancevine koja se nalazi u psenici, je¢mu i razi. Ako u skoli ili razre-
du imate nekoga tko je na bezglutenskoj prehrani odli¢na je prilika da
svi nesto vise nauc¢imo o tom nacinu prehranel

2.Voce i povrée

> Vrijedan su izvor vitaming, minerala i fitospojeva koji pomazu odrza-
vanju zdravlja i imunoloskog sustava.

> Sadrze i vlakna koja pomazu probavi.

> Dnevno uzimaj pet porcija voéa i/ili povréa (mozda se preporucenih
pet porcija moze Ciniti previse, ali jedna porcija zapravo znaéi pola
case soka pripremljenog od cijedenog voca/povréa ili jedan komad
svjezeg voca ili jedna zdjelica salate).

> Zato zapoéni dan voéem i za meduobroke radije izaberi voée, a uz
svaki glavni obrok uzmi salatu. Zapamti - porcija krumpira nije porcija
povréa.



3. Mlijeko i mlijecni proizvodi (mlijeko, sir, jogurt, kefir, vrhnje)

>

Dobar su izvor bjelanéevina, vitamina A, vitamina skupine B te kalcija
i fosfora.
Vazni su za izgradnju i ¢vrstoéu kostiju i zubi.

Fermentirani mlijecni proizvodi poput jogurta, kefira, acidofilnog i
kiselog mlijeka sadrze tzv."dobre" bakterije i imaju izrazito pozitivne
ucinke na zdravlje.

Svakodnevno pij mlijeko i jedi mlije¢ne proizvode. Dnevno se preporu-
cuje oko pola litre mlijeka ili odgovarajuéih mlije¢nih proizvoda.

4. Meso, perad, riba, jaja, mahunarke

>

Bogat su izvor bjelan¢evina, vitamina skupine B te minerala poput Ze-
ljeza, cinka i magnezija.

Vazna je ¢esta konzumacija ovih namirnica da se organizmu osigura
normalan rast i razvoj.
Odaberi ¢esée perad i nemasno meso.

Najmanje dva puta tjedno jedi ribu (barem jedan obrok plave ribe
poput srdele ili skuse) koja je vrijedan izvor visoko vrijednih bjelan-
¢evina, omega-3 masnih kiselina, selena, kalcija i joda.

Mahunarke poput graha, slanutka, soje, boba, le¢e i graska vazan su
dio prehrane jer imaju pozitivan utjecaj na zdravlje i okolis.

Namirnice kao sto su kobasice, razne salame, hrenovke, mesni naresci i
pastete Cesto sadrze veliku kolicinu zasicenih masti i soli, te raznih indu-
strijskih dodataka stoga ih je dobro izbjegavati ili jesti jako rijetko.

5. Masti i ulja

>

Jedi $to manje przene hrane.

> PAZI: i ulja poput maslinova, koja sadrze kvalitetne masne kiseline,

treba koristiti u manjim koli¢inama.



OsMislite superdoruéak za svaki dan v tjednu koji ée sadrzavati
razlic¢ito voée ili povrée. dvaki dan odaberite drugu boju voéa i povréa.

Ponedjeljak| Utorak 4rijeda | Cetvrtak | Petak

Dorucak

koje vocée
ili povrée je
0 dorucku

Boja voéa ili
povréa

Pojedi dugu!

Vole i povrée razli¢itih boja sadrzi razli¢ite vitamine i minerale potrebne nasem
tijelu za odrzavanje dobrog zdravlja.




3. dan

Pripremi superdoruéak!

Skolski kuhari i kuharice ulazu puno truda u pripremu obroka za u¢enike,
a najsretniji su kada u€enici pojedu doru¢ak. Mozemo im olaksati i svojim
prijedlozima, a moZemo ih i pripremiti. Kuhari/ce neka budu u Ziriju, a naj-
bolji neka pobjede! U skolama ko je nemaju skolske kuhare/ice Ziri sastavite
od skolskih djelatnika, roditelja, predstavnika grada ili Zupanije...

Okupi najbolji tim i pripremi doruéak koji LkIjucuje omiljeno voce ili
povrée Léenika tvoje skole!

e o | |
CrEe odabertte o ipremibe stoli  Cdaber,
— e imena atolce, kohace | doruggy,
| - wrede za Zirt koji éete
- pp’ppeMabi
Pr'ipr'eN\'\be
otrebné ' ' .
¥y)\a;\r\ir‘r\'lce Pripremite OCfl']ef‘:lbe
2aboravise dorucéak Zirijo -
({‘ae\mi sastojak: N na kusanje
mi?ieno vote/povree



W
L N Nakon kusanja jela, Ziri
ocjenjuje jela tako $to na
kuhac¢ama napisu kredom
ocjenuod1-5idizeu
zrak. Pobjednik je onaj tim
koji skupi najvise bodova.
Ako su bodovi izjednaceni,
ekipe imaju moguénost se
obratiti Ziriju i reéi zasto
smatraju da bi njihovo jelo
trebalo pobijediti, nakon
¢ega Ziri opet glasa.




kojom se potvrduje da je Skolski tim

povodom obil jezavanja nacionalnog
Tjedna skolskog doruéka,

0SVvoio mjesto u pripremi dorucka.

Datum Potpis



4. dan

Svaki dan ,pet na dan"

Znamo da se za peticu treba
potruditi, kako L skoli, tako
i 0 prehrani. Napravi plan
kako osigurati- = na dan!
Motiviraj druge motiviraju-
GiM porvkama.

!

I 1
! |PRIMJER L . . :
i [Plan kako osigurati 5 na dan! AR VO AT :
1 1
i |Zajutrak Sendvi¢ s mrkvom \# :
I 1
I 1
| |Doru¢ak Jabuka . :
1 1
. . E I

| [Ruak  [Blitvas krumpirom, ® & !
I osli¢, rajcica salata I
1 1
: UZina Naranca, orasi @ :
I 1
: Ves PolPETe od tikvica d :

efera

| Jogurt 1
I

: { [
1 |Ukupno porcija voéa i povréa Z 5 I
I 1
1 1




Plan kako osigurati 5 na dan! Porcija voéa Porcija povréa

Zajutrak

Dorucéak

Ruéak

UzZina

Vedera

Ukupno porcija voca i povréa

Plan kako osigurati 5 na dan! Porcija voca Porcija povréa

Zajutrak

Dorucak

Rucéak

UZina

Velera

Ukupno porcija voca i povréa




i) e za
» Smislite mofivac! jske poruk
svaki dan iduéi Tjedan.

iti
> Mozete poruke po%?\:“;;i
uéenicima uz dorucak 1!

» Pripremite iznena

i ma, N
uharima/cama. * e
‘:ioé eka moftivact jska por

Ideje za motivacijske
poruke koje su tijekom
tjedna ucenicima podijeljene
uz Skolski obrok stigle su
od ucenika iz OS Brod

Moravice.




Vjeruj da mozes i vec si na
pola puta do cilja

ucitil

nacinal

Obrazovanje je putovnica
za buduénost!

Cak i geniji postavljaju
pitanjal

Cini ono u §to vjerujesi vjeruj u ono sto
¢inisl

Vrlo je vazno ne odustati. Tek tako mozes
nesto i u€initi. Ono $to ucinite danas
moze poboljsati vase sutra.

Danas je novi dan. Imate priliku stvoriti
ispocetka sve sto je dobro.

Nikad nemoj odustati zato Sto treba
vremena da nesto ostvaris. Vrijeme e
proéi ionako.

NIKAD NE ODUSTAJ! Kraj ne postoji.
Postoji samo novi poCetak.

Ako ti je dan los, sjeti se: ovo je samo
los dan i to ne znadi da je cijeli Zivot los.
Samo pricekaj sutra i novi dan.



5. dan

Zabavljaj se i otkrij svoje supermodi!

Isprobaj neku novu namirnicu ili jelo te testiraj svoje poznavanje voéa i
povréa! Upoznavanjem novih okusa i namirnica razvijamo svoje supermodi.

PETak je dan za zabavu!
> Pripremite razli¢ito voce i povrce i s povezom na ofima probajte pogoditi o kojem se
volu ili povréu radi.

> MoZete napraviti obrok sa skrivenim vo¢em i povréem poput muffina sa ciklom, sok od
narance i jabuke... i pokusati odgonetnuti koje voée ili povrée je skriveno unutra.

> Igra pantomime s voem i povréem moze biti jako zabavnal

> Pogodi tko sam! Pripremite kartice s voéem i povréem i zapolnite igru stavljanjem
kartica na Celo svakog igraca. Postavljajuéi pitanja igraci otkrijte koje ste voce ili
povrée.

> Napravite kviz o vocu i povrcu.

- Isprobajte novu namirnicu ili jelo - postoji li neko voce ili povrée koje nisi nikada
probao ili uvijek izbjegavas? Probaj, mozda ti se svidi.

- PokuSajte se prisjetiti nekog voca ili povréa ili jela za koje si na prvu mislio da
ti se nece svidjeti (nije ti se svidio izgled, miris i sl.), a kasnije te oduSevilo.

Upoznajte FOODIVU!
Pogledajte kratki animirani film .,FOODIVA U AKCIJI" o

superjunakinji FOODIVI koja uci djecu pravilnoj prehrani
i zdravom Zivotu Drustva ,Nasa djeca" Zabok
https://www.youtube.com/watch?v=rkKHelLgNDpKs.




Iskoristite kartice za igru
MeMorije, opise hrane i sl.

4 I . A8 i A )







Voée i povrée obozava zabave!
Pozovite ih na svoju!




Zanimljivi rebusi stigli sv iz O3 Matija Gubec Piskorevci
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Rjesenja:

1. BROKULA

2. BANANA

3. JAGODA

4. JABUKA 5. JUHA 6. SIR 7. KOKOS

8. KRASTAVAC | 9. PALACINKA

10. MRKVA

11. RAJCICA

12. NARANCA

13. KRASTAVAC | 14. PAPRIKA | 15. LTESNJAK | 16. LUK

*TJEDAN SKOLSKOG DORUCKA
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A Healthy Poem

I wake up early,
get ready for school,

still T always have some time for
food

‘cause breakfast is cooll

At school we have a meal,
sometimes something delicious.
sometimes something suspicious.

Our lunch is full of proteins and
vitamins.

Meat, vegetables,
a lot of calories.
In the afternoon,
a candy or two,
not a whole bag,
we have to stay fit, too.
For dinner something light
dairy products are just right!
Don't forget tea at 5!
See you hext time,
Goodbye!




livjeti zdravo Prehrambene Prehrambene
0. skoli sMjernice za sMjernice za
1.-4. razred 5.-8. razred

.
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