Tjedan skolskog N ., )
dorutka 2025./2026. [ -
13.-17.10. 2025.

Ceka nas sareno, mirisno i

zabavno putovanje puno r HZ)Z
iznenadenjal!
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Sto je Tjedan $kolskog doruka i zasto se obiljezava?

Nacionalni Tjedan 3kolskog doruc¢ka 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 podizanja svjesnosti o vaznosti nutritivno bogatog dorucka za
svako kolsko dijete. Skole u Tjednu Zkolskog 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 $kole 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 koji obiljezavamo svake godine 16. listopada.

Tko sve sudjeluje u obiljezavanju TSD-a?

Iako je obiljeZzavanje nacionalnog Tjedna skolskog dorucka prvenstve-
no namijenjeno osnovnim skolama kojima se salju pozivi, u obil jeZzava-
nje se mogu ukljuciti svi zainteresirani. U obiljezavanje 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 nainu sudjelovanja, poput toga
hoée li se TSD obiljeZiti na razini 3kole ili ¢e se ukljuéiti 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 ZIVJe'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 izvjedée o
provedenom putem elektroni¢ke poste zivjeti.zdravo@hzjz.hr dobi-
vaju diplomu.

Na kraju brosure nalazi se obrazac koji je potrebno popuniti. Mozete
ga ispuniti online ili poslati e-poStom zajedno s izvjeséem o prove-
denim aktivnostima. Nema zadanog formata za slanje izvjeséa, skole
mogu odabrati formu prema vlastitoj zelji.

\\1 U kojem obliku se Salje izvjeSée?

s/\:
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Sve aktivnosti se mogu prilagoditi i provoditi i u skolama bez skolske
kuhinje.

‘ Nasa $kola nema $kolsku kuhinju, moZemo li obiljeZavati TSD?

9

Mozemo li se aktivnije ukljuciti u planiranje buducih aktivnosti?

Ako imate prijedloge i Zelite se aktivnije ukljuciti, javite nam se
putem elektronicke poste zivjeti.zdravo@hzjz.hr ili na broj telefona
01 4863 377.




lrenimo zajedno...
DORUCKOM OKO SVIJETA!

Ovog tjedna istrazujemo, kusamo, razgovaramo i slavimo - dorucak!
Najvazniji obrok u danu za skolarce vodi nas u pustolovinu po svijetu
(i natrag u Skolsku kuhinju). Svaki dan donosi novu tfemu, izazove i priliku
da nauc¢imo nesto ukusno i korisno. Pripremite tanjure, mastu i osmijeh -
pocinje jos jedan Tjedan Skolskog dorucka.
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Na ovo putovanje pozvani su svi - ucitelji/ice, u€enici, roditelji, Skolski
kuhari/kuharice i ostali koji prepoznaju vaznost odgovarajute prehrane
kao preduvjeta za dobra obrazovna postignuca, ali i za razvoj i zdravlje
ucenika. Na vama je kako e ta proslava izgledati - mozda ¢ete imati veliku
proslavu s nekim poznatim licima, ili mozda malu, ali veselu proslavu u svojoj
ucionici. Kako god ta proslava izgledala, ne zaboravite se dobro zabaviti!

Sve aktivnosti pr'edloiene u ovom pozivu namijenjene su kao pomo¢ i inspira-
cija prilikom organiziranja vasih vlastitih proslava Tjedna 3kolskog dorucka.
Obiljezavanje TSD-a prilagodite svojim mogucnostima, a osim predloZenih
aktivnosti slobodno se koristite i materijalima od proslih proslava TSD-a
koje éete nali na mreznoj stranici www.zivjetizdravo.eu (#ZIVJCTIZdr‘GVO—
Uskoli).

Za objave na drustvenim mrezama koristite #zivjetizdravouskoli i
#1tjedanskolskogdorucka



Dobrodosli na
najokusnije
putovan,e!

9 Dorvéak pod poveéalom — 3to to jedemo svaki danz (str.7)

Nasa avantura pocinje na nasim tanjurimal

Danas istrazuj jemo Sto mi to zapravo Jedemo svakog jutra. Biramo li isti doru-
&ak, ili volimo da je raznolik? Sto sve utjee ha izbor hrane koju jedemo? Vrijeme
je za doruéak pod poveclalom!

/1IN

Doruékom oko svijeta! (str. 10)

Putovnica nije potrebna - samo mastal

Danas putujemo oko svijeta i otkrivamo kako doruckuju djeca u razli¢itim kra-
Jevima svijeta. Negdje dan zapolinju juhom, rizom i grahom, kasom, a negdje
sendvi¢em. Svaki doruéak prica svoju pricu.

Dor'uéak za 6vakoga - jednaki SMo iako jedemo razli¢ito! (str. 15)

? Danas u&imo Kkako se prilagodavamo Jedm drugima, poStujemo razlike - jer svi
zasluzuju obrok koji im odgovara i koji ih veseli.

Hrabri izazov! (str. 18)
X~ _J Vrijeme je za izazov!

Danas kusamo nesto Sto jos nikad nismo probali - mozda novo voée, novi kruh, moz-
da ¢ak i doruéak iz neke daleke zemlje! Hrabrima pripada dorué¢ak buduénostil

\e, /4 Okusi koji nas spajaju! (str. 22)

Veliko finale nase ukusne pustolovine!
IzlaZemo sve sto smo radili, dijelimo ideje i pric¢e, zahvaljujemo kuharicama i ku-

harima. T ove godine dokazujemo kako doru¢ak moze biti raznolik, zdrav i zabavan!

Pripremite svoje ruksake - ne samo za

knjige, veC i za ideje, znanje i nove okuse. |,

E Posaljite nam kratko izvjesce s fotografijama o provedenom Tjednu Skolskog i
= dorucka na adresu elektronicke poste zivjeti.zdravo@hzjz.hr do
£ 8. studenoga 2025. kako bi dobili Zivjeti zdravo diplomu.




Potovanje kroz vrijeme
— kako se Mijenjala popularnost dorucka?

Srednji vijek

U srednjem vijeku, |judi su vjerovali da je jedenje
ujutro znak slabosti - jeli su samo kad su stvarno
morali!

16. stoljece

U 16. stoljecu neki su lijecnici tvrdili da
preskakanje dorucka moze biti Stetno jer tijelo
ostaje predugo bez hrane.

16.-19. stoljece

Dugo vremena hisu se pripremala posebna jela za
dorucak - esto su to bili ostatci od vecere.

19. stoljece

S industrijalizacijom i radom u ftvornicama, ljudi
su shvatili da im je za naporan dan potrebna
energija, a dorucak je postao vazan obrok!

20. stoljece

U 20. stoljeéu pojavile su se prve Zitarice za
dorucak koje su promijenile naéin doruc¢kovanja -
sve je postalo brze i lakse.

Danas

Dorucak je vazan dio svakodnevne rutine jer nam
pruza energiju i potrebne hranjive tvari za uspjesan
pocetak dana.

Kakav nas dorucak ocekuje u buduénosti? Upotrijebite mastu i pokusajte
odgovoriti kako bi izgledao vas dorucak iz buduénosti?

*Slika je prilagodena prema EFAD Balanced Breakfast Toolkitu (EFAD, 2023).



Doruéak pod poveéalom — sto to
jedemo svaki dan?

Zamislite da imate veeeliko poveéalo i moZete dobro pogledati Sto se krije
u nasem dorucku! Koje boje, okuse i mirise tamo mozete pronaéi?
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(J Uvijek jedem isto
(J Ponekad promijenim

(] Volim raznoliko!

moZes$ zamijeniti bijeli kruh integralnim, dodati voée ili jogurt.

(Napisi novu ideju, sastojak, recept...)




Ako ne jedes raznoliko, tvoje tijelo:
‘ZA PAMTI! )

* ne moze rasti i razvijati se kako treba

* ne dobije vitamine i minerale koji su mu potrebni za
zdravlje i snazan imunitet

- teZe pamti, sporije uci i brze se umara

- gubi energiju i snagu - jer fijelu treba raznolikost
hrane da bi bilo Zivahno, zdravo i spremno za sve

izazove.

Slusas pjesmu r
l.<oja svira samo
Jedan ton.

Tiiiiiiii... prili¢no
(5 dosadno i jednoli¢no.
Crtas cijeli svijet ﬂ

samo jednom bojom.
Sve je plavo. Drvece, sunce,
ljudi, pa i dorucak! Bilo bi

brzo 90‘r9vo, qli nedostajalo Igra$ igricy s

bi raznolikosti. jednim jedinim
likom i bez
izazova.

Nema novih razina,
nema iznenadenja, nemq

pobjede. Samo hodqs
u krug.



Zapoéni dan 0z
vravnotezen dorucak!

Znas onaj osjecaj kad si sit, sretan i pun energije? E pa, tako se trebas
osjelati nakon doruckal Da bi tvoj dorucak bio i ukusan i koristan, ubaci
barem tri razli¢ite skupine hrane jer raznolikost je kljuc!
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Mlijeko i mlijeéni
proizvodi




Integralne Zitarice i proizvodi od Zitarica

Zapocni dan domacim kruhom od cjelovitog brasna, zo-
benim pahuljicama ili finom kuhanom palentom! U Dan- ZAPAMTL
skoj oboZavaju razeni kruh, Japanci jedu rizu za dorucak - a ti?

Zasto su vazne? Integralne Zitarice daju nam energiju za uenje,
igru i rast! Sadrze vlakna koja pomazu probavi, drze nas sitim
dulje i pomaZzu mozgu da radi kao sat.

Voce

Jabuka iz Slavonije, smokva iz Dalmacije ili banana iz tropskih
zemalja - sve se rac¢una! Voce je tvoje jutarnje gorivo - puni te
vitaminima, daje prirodnu energiju i pomaze mozgu da brze radi.

Zasto je vazno? Vole nam pomaze da ostanemo zdravi! Prepuno
je vitamina, osobito vitamina C, koji jaca nas imunitet i pomaze
tijelu da se obrani od bolesti. Takoder ¢uva kozu da bude glatka i
zdrava, a o¢i da dobro vide. Voée je poput prirodnog stita - ukusno
i korisno.

Povrée

Rajéica i krastavci uz jaja, paprika u sendvi¢u - povrée moze$
dodati svudal Japanci jedu povrée u jutarnjoj miso juhi.

Zasto je vazno? Povrée sadrzi vitamine, minerale i antioksidanse
koji Cuvaju nase zdravlje.

Bjelanéevine (proteini)

Jaja, meso, riba, Saka orasastih plodova ili grah? Sve su to izvori
proteina koji ti pomazu da budes sit, jak i spreman za skolske
izazove. Proteini su tvoji tajni saveznici za snagu i izdrzljivost!
Zasto su vazni? Proteini grade tvoje tijelo - pomazu ti da rastesi
jacaju misice. Ako Zeli$ biti snazan, brz i pun energije, proteini su
pravi pomagaci! Uz njih se bolje koncentriras i lakse ucis.

Mlijeéni proizvodi

Mlijeko, jogurt s vocem ili sir u sendvicu - ne samo da su fini, hego
i korisnil Kalcij iz mlije€nih proizvoda gradi tvoje kosti i zube,
a probiotici iz jogurta, kefira ili acidofilnog mlijeka ¢uvaju tvoju
probavu.

Zasto su vazni? Mlijeko i jogurt jacaju tvoje kosti i zube kako bi

bili snazni i zdravi. Probiotici pomazu tvojoj probavi da radi kako
treba, pa se osjecas bolje svaki dan.



Tvoj zadatak?

SloZi svoj doru¢ak kao slagalicu - odaberi barem tri
razli¢ite skupine hrane s ovog popisa.

Zobena kasa s orasima,
malinama i mlijekom




2. dan

Utorak: “"Doruékom oko svijeta”

Zamisli da si se upravo probudio/la i na stolu te ¢eka dorucak koji je skroz
razli¢it od onoga na $to si navikao/la. MoZda je to bas zdjela rize s ribom i
juha? Zvuéi neobicno, zar ne?

A A
Pokusajte saznati $to se jede za skolski obrok diljem svijeta. oa
Koje su najpopularnije namirnice i kako se pripremaju?
Koji obrok ti se ini najzanimljiviji, a koji najneobiéniji? O

Izradite plakat ili pre-
zentaciju s informacijama
koje ste istrazili. Na njima
mogu biti slike, zanimlji-
ve Cinjenice, videozapisi
ili glazba iz zemlje koju
predstavljate.




"Dorucak za svakoga — jednaki sMo
iako jedemo razlicito"

Neki ljudi ne mogu jesti odrede-
hu hranu jer im ona moze nasko-
diti - mogu dobiti bolove u trbu-
hu, osip ili poCeti kadljati i tesko
disati. Zato paze Sto jedu, a mi
ih u tome frebamo podrzati jer
svi zasluzujemo dorucak koji nas
veseli i daje nam snagu za dan!
Postivanje, razumijevanje i briga
¢ine nas jos boljim prijateljimal

v e
Pogledajte edukativni Film  § SD
"Ona vvijek nesto gluomata" *
na https://youtu.be/bLEMShITMUW.

Kako mislite da se Lana osjecala kad su je zadirkivali? OE

Kako biste se vi osjecali da ne smijete jesti ono $to
svi drugi jedu?

Sto mozemo uéiniti da se svi osjeéaju prihvaéeno u razredu? O




4. dan

"Isprobaj nesto novo dan!"

Ovaj tjedan idealan je za isprobati nesto novo. MoZete pokusati dodati voce
u jogurt, namaz od slanutka u sendvié, ili ribanu mrkvu i mljevene orahe u
zobenu kasu, Spinat u palacinke...

Isprobaj nesto novo i bkusno!
Zabavna i edukativna aktivnost v obliku
degustacije koja potice znatizelju i
razvija zdrave prehrambene navike.

Primjeri ponudenih
zalogaja:

* Hranjivi namazi
(od mahunarki, ribe, sira
i sl.) posluZeni s integral-
nim kruhom ili $tapiéima
od mrkve i krastavca

* Mini palenta pizza s po-
vréem i sirom

- Jogurt s nasjeckanim
oradastim plodovima i
suhim voéem

* Mafini s povréem

* ... i jo§ mnogo ukusnih
iznenadenjal

Porcije su male, veli¢ine
zalogaja - da svi mogu
kusati Sto vise jela.

Svako jelo ima karticu s
opisom sastojaka i njihovim
dobrobitima.

j‘ ’ Potaknite djecu da budu
i hrabra i isprobaju nove
okuse!




. _niivanie
i ocjeniivany TV :
i ocjend Ucenici kusaju i ocjenjuju nova jela.

Najbolje ocijenjeno jelo uvrstite u
skolski jelovnik.

Kusanje

e ~

PN
Pogledaj, pomirisi, kusaj i ocijeni! } & Ly

Naziv jela: U koji razred ides?

Oznati svoj odgovor [V]:

Prvi put sam
probao/la ovo jelo?

Kako ti se svidio
izgled jela?

Kako je jelo mirisalo?

jelo?

[]
] oA []
[]
[]

Koju ocjenu dajes
ovom jelu?

Kakvog je okusa @

Na Skolski pano stavite plakat s konaénim ocjenama.

Naziv jela

Primjer: 10 5 3
Pizza palenta







5. dan

"OkVsi koji has spajaju!”

Hrana nije samo nesto $to jedemo - ona nas povezuje, stvara
prijateljstva i donosi radost. Razli¢iti okusi, mirisi i boje s
razli¢itih strana svijeta i nasih skola pokazuju koliko je vazno
zajedno dijeliti obroke i postovati jedni druge.

J

ZAPAMTI!

Ovaj tjedan smo uéili o vaznosti pravilne i raznolike prehrane, isprobavali
nove recepte i otkrivali kako hrana moze biti i zabavna i korisna. Sad je
vrijeme da se zahvalimo svima koji nam svakodnevno spremaju ukusne i
hranjive obroke - nasim kuharicama i kuharimal

Izrada “Zida zahvalnosti®
koristimo papiri¢e v oblikyv tanjura,
kohinjskin alata (onac, zlica, vilica) ili srca. T

zahvalnosti kuharicama i kuharima, izrezuju ih i lijepe na pano.

Po Zelji, moZete dodati i PotograPije kuharica i kohara (Vz njihovo
suglasnost).

K ’ Hvala $to nas '
! hranite i :
\ pomaZete nham da !
\ rastemo snaznii !
N zdravil !
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Obrazac za Tjedan Skolskog dorucka 2025. za razred ili Skolu moZete ispuniti online putem poveznice:
http://survey.hzjz.hr/limesurvey/index.php?r=survey/index&sid=443244&lang=hr ili ga poslati
e-postom zajedno s izvjeS¢em i fotografijama provedenih aktivnosti na zivjeti.zdravo@hzjz.hr

Tjedan skolskog dorucka 2025.

Naziv Skole:

Kontakt:

Razredi koji su sudjelovali u aktivhostima:

Broj ucenika koji je sudjelovao u aktivnostima:

Provedene aktivnosti (oznacite):

O Anketa o dorucku

O Istrazivanje dorucaka u svijetu

O Razgovor o alergijama i razli¢itim prehrambenim navikama
O KuSanje novih namirnica

(] Izrada zida zahvalnosti
O Drugo:

Dojmovi, zapazanja, prijedlozi:

Suglasnost za koristenje materijala

Skola daje suglasnost za koristenje dostavljenih materijala (fotografija, u¢eni¢kih radova, komentara
i sl.) isklju¢ivo u svrhu promocije aktivnosti, pri ¢emu se materijali koriste iskljucivo u edukativne i
nekomercijalne svrhe.

O Da O Da, osim za fotografije na kojima su jasno vidljiva lica ucenika D Ne

Datum:

Ime i prezime osobe za kontakt:

Potpis odgovorne osobe:



http://survey.hzjz.hr/limesurvey/index.php?r=survey/index&sid=443244&lang=hr

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



