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TJEDAN SKOLSKOG DORUCKA
14.-18.10.2024.

1ZVJESCE O PROVEDENIM AKTIVNOSTIMA
,DORUCAK ZA 5“

U tjednu od 14. do 18. listopada 2024. godine u Osnovnoj $koli Draganiéi obiljeZzen je Tjedan
Skolskog dorucka u suradnji s mag. nutricionizma Janom Vadina.

Na radionicama su sudjelovali svi u€enici od 1. do 8. razreda, $to je ukupno 199 djece, kroz 8
razli¢itih radionica ovisno o uzrastu ucenika.

Djeca su ucila o vaznosti svakodnevne konzumacije dorucka, voca i povréa te aktivno
sudjelovala i pripremila svoju verziju zdravoj dorucka.

Cilj radionica je edukacija djece o vaznosti pravilne prehrane, razvoj pozitivhog odnosa
prema cjelovitim i kvalitetnim namirnicama koje pozitivno utjeCu na njihovo zdravlje te

samostalna priprema jednostavnih i ukusnih dorucka.

RAZREDI RADIONICA- PRIPREMA SUPERDORUCKA
1. razredi Voéni raznjic¢i za 5!
2. razredi 3 vrste smoothie napitka
(popaj, bobicasti, jesenski)
3. razredi Svjeze cijedeni sok od jabuke
4. razredi Energetske kuglice od suhog voca i orasastih plodova
5. razred 3 vrste namaza od slanutka
(Zuti s kurkumom, zeleni sa zacinskim biljem, crveni sa ciklom)
6. razred Chia vo¢ni jogurt
7. razred Svjeze cijedeni multivitaminski sok od jabuke, narance, grejpa,
mandarine, limuna i ananasa
8. razred Namaz od avokada




Djeca su na kraju svake radionice veselo degustirala Sto su napravila i svojim ku¢ama ponijela
mali edukativni letak, s receptom pripremljenog dorucka, koji je pripremila nutricionistica
Vadina.

Tijekom svake radionice ucenici su aktivno sudjelovali u pripremi jednostavnih i zdravih
dorucka i tako razvijali pozitivan odnos prema voéu, povréu i novim namirnicama.

VAZNO: Svaki dan potrebno je konzumirati 5 porcija razli¢itog voée i / povréa.

Porcija je koli¢ina koja stane u nasu Saku.

RUESENI TSD 1ZAZOVI:

Saznajte koje je omilieno voég i povrée uéenika vase skole. Koje sV im
s0permodiz Osmislite izgled i ime T4D voénog i povrtnog superjunaka.

BIRAMO OMILJIENO VOCE I
POVRCE SKLOLARACA

Ekola __ OSNOVNA YOLA TRAGAN

Napravite anketu i otkrijte koje je voée i povrée omiljeno medu uenicima
vase skole ili razreda. Prema broju glasova odredite 5 najomiljenijih vrsta
voéa i povréal

Nase omiljeno povrée

% LUBENICA PAICICA

& JAGODA LUPLS

% BANANA NRYVA

4. JARULA PAPRILA

5. MM INA 2ELENA SALATA

%



OsMmislite superdoruéak za svaki dan L tjednu koji ¢e sadrzavabi
razlicito voce ili povrée. vaki dan odaberite drugu boju voca i povréa.
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Pojedi dugu!

Vole i povrée razli¢itih boja sadrzi razli¢ite vitamine i minerale potrebne nasem
tijelu za odrZavanje dobrog zdravlja.
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PRIPREMI SUPERDORUCAK!

1.ai 1.b - voéni raznjici




2.ai 2.b - 3 vrste smoothie napitka (popaj, bobicasti, jesenski)




3.r. - svjeze cijedeni sok od jabuke




4.ai4.b - energetske kuglice




5.ai5.b - trobojni namaz od slanutka (Zuti/kurkuma, zeleni/persin, crveni/cikla)




6.r.- chia voéni puding




7.r. - svjeze cijedeni multivitaminski sok




8.r. - namaz od avokada

Tim za izradu $kolskog jelovnika OS Draganici



