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I dorucak tireba svog superjunaka!

Voditelji:
Ivana Loncarié
Majda Kurbali¢




Biramo omiljeno voce i povrée nasih ucenika

NAPISI KOJE Tl JE OMILJENO VOCE | POVRCE. NA PRVO
MJESTO NAPISI VOCE | POVRCE KOJE NAJVISE VOLIS.

NAJDRAZE VOCE NAJDRAZE POVRCE




UCENICI SU SPOMENULI VOCE:

GROZDE BANANA KIVI BOROVNICA
LUBENICA JABUKA KRUSKA SMOKVA
JAGODA MANDARINA BRESKVA DINJA
TRESNJA NARANCA ANANAS POMELO
LICI MALINA SLJIVA MANGO
VISNJA LIMUN LIMETA KAKI













UCENICI SU SPOMENULI VOCE:

GROZDE - 9 BANANA - 18 KIVI - 2 BOROVNICA - 1
LUBENICA - 8 JABUKA - 12 KRUSKA -5 SMOKVA -2
JAGODA - 11 MANDARINA -6 | BRESKVA -5 DINJA -1
TRESNJA - 3 NARANCA -11 | ANANAS -5 POMELO - 1
LICI -1 MALINA - 1 SLJIVA -1 MANGO -1
VISNJA -2 LIMUN - 2 LIMETA - 1 KAKI - 1




UCENICI SU SPOMENULI POVRCE:

BROKULA LUK KRASTAVAC GRASAK

PORILUK TIKVICE MLADI LUK KUKURUZ

MRKVA GRAH CESNJAK SPINAT

KUPUS ZELENA PAPRIKA MAHUNE
SALATA

RAJCICA KRUMPIR KELJ CIKLA

KARFIOL BUNDEVA POTATO KORN

PEANUT













UCENICI SU SPOMENULI POVRCE:

BROKULA -2 LUK -3 KRASTAVAC - |GRASAK-6
11

PORILUK -1 TIKVICE - 6 MLADI LUK -1 KUKURUZ - 4

MRKVA - 13 GRAH -5 CESNJAK - 1 SPINAT - 3

KUPUS -6 ZELENA PAPRIKA -7 MAHUNE -2
SALATA -2

RAJCICA - 12 KRUMPIR - 18 KELJ - 2 CIKLA -1

KARFIOL -1 BUNDEVA -2 POTATO -1 KORN -1

PEANUT -1
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KRALJICA VOCA JE:



KRALJICA VOCA JE:




KRALJICA VOCA JE:

J A



KRALJICA VOCA JE:

JAB



KRALJICA VOCA JE:

JABU



KRALJICA VOCA JE:

JABUK



KRALJICA VOCA JE:

JABUKA



a KRALJICA VOCA JE: a

JABUKA
@ ¢ o







Dorucak koji ti daje supermoéi!




Tjedan skolskog
dorucka 2024./2025.

14. - 18. 10. 2024.




Tjedan Skolsko

l yor g Osmislite superdoruéak za svaki dan L tjedno koji e sadrzavati

d o ru c k a Z o z 4 I z o Z 5 razli¢ito voce ili povrée. Svaki dan odaberite drugu bojv voéa i povréa.
| | | ]

14.-18.10. 2024. . Ponedjeljak| Utorak | 4rijeda | Cetvrtak | Petak

Doruéak

Koje voce
ili povrce je
0 dorucku

Boja voca ili
povréa

Pojedi dugul

Tjedan Skolskog dorucka
slavi peti rodendan.
Proslavimo ga zajedno!

Voce i povrée razli¢itih boja sadrZi razli€ite vitamine i minerale potrebne nasem
'1 HZ)7Z tijelu za odrZzavanje dobrog zdravlja,
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HOVADL VANV 01D,
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/DRAVE EKIPE!




Pripremi superdoruéak!




PRIPREMI
SUPERDORUCAK

Voditelji: Klaudija Curkovié
Matea Grubjesic¢



ZOBENE PAHULIICE
OSTAVLIENE PREKO NOCI

(ENG. OVERNIGHT OATS)




ZOBENE PAHULJICE OSTAVLIENE PREKO NOCI

SASTOJCI

* 30 G CJELOVITIH ZOBENIH PAHULIJICA
e CIMET

* 30 ML MLIJEKA

* 60 G CVRSTOG/GRCKOG JOGURTA

* 10 G SUSENIH BRUSNICA

* 15 G CHIA SJEMENK]

* 60 G SUMSKOG VOCA

* 10 G BUCINIH SJEMENKI
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UCENICI SU DAN RANIJE PRIPREMILI ZOBENE PAHULJICE TAKO STO SU IH ZACINILI
CIMETOM | NAMOCILI U MLIJEKU.

OMEKSANE ZOBENE PAHULJICE SU RASPODIJELILI U PRIPREMLIENE STAKLENKE.



ZATIM SU ZOBENE PAHULJICE PRELILI S MALO JOGURTA...

.. TE DODALI CHIA SJEMENKE.



Kako bi neutralizirali kiselost jogurta, ucenici su dorucak zasladili susenim brusnicama.

A sumskim vocem su, uz atraktivnu boju, osigurali svjezinu i balans okusa.



Na kraju su dodali bucCine sjemenke i tako obogatili svoj dorucak zdravim mastima i
mineralima.
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NAMAZ OD AVOKADA

SASTOJCI

e gvokado
* 50|




POSTUPAK




Dok su jedni ucCenici zlicom odvajali unutrasnjost avokada...




.. DRUGI SU PRIPREMALI PREPECENI KRUH TE KUHANA ODNOSNO PECENA JAJA.
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ti vilicom te ga tako pretvoriti u namaz.

\4

, Z8njeci

Meso avokada je bilo potrebno posoliti




Ucenici su premazali Snite kruha gotovim namazom te ih upotpunili kuhanim i pecenim
jajima, Cime je zavrSena priprema dorucka bogatog proteinima i zdravim mastima.




Nakon zavrsenog pripremanja oba dorucka ucenici su prezentirali svoja jela nasem
strucnom ziriju.

Clanovi Zirija su paZljivo proucili sastojke, degustirali te jednoglasno odlucili oba dorucka
ocijeniti s maksimalnim brojem bodova (5)!



Svaki dan ,pet na dan"

Inamo da se za peticu treba
potroditi, kako v 3koli, tako

i U prehrani. Nagravi plan
kako osigurati-~ -na dan!
Motiviraj druge motiviraju-
CiM porokama.




TIEDAN ZDRAVOG
DORUCKA

SUAKI DAN PET NA DAN -23., 24.125.005




° NASU SMO AKTIVNOST U SKLOPU TIEDNA ZDRAVOG DORUCGKA ,SUAKI DAN PET NA DAN” PROVELI
CETVRTI DAN TIEDNA.

® NLJE LAKO DOBITI 5, JER AKO SE POTRUDIS SVAKI SE DOBAR PLAN NAGRADI. KAKO S UCENJEM, TAKO 1S
PREHRANOM.

SVIK) DN PET A DN




IZRADA JELOVNIKA

° IZRADOM TABLICE NAPRAVILI SMO PLAN PREHRANE KOJA UKLIUCUIE PET ZDRAVIH OBROKA:
ZAJUTRAK, DORUCAK, RUCAK, UZINA | VECERA.

° SUAKI OBROK TREBA SADRZAVATI VOGE ILI POVRCE. z

PLAN KAXD NAPRAVIT/

° UKUPAN BROJ PORCIJAVOCA | POVRCA U DANU JE PET. st

INTESRANO FECNO §4 SR

NAWADN | KRASTYCEN

SHOOTHIE RRESKVE|
JABUKE

OKRUGLE OPLEE U
UMAKU 0D RARICE

TORENA KASA S ORKASTM
PLODOVIMA | VOCEM

KUSKLS SNATA 9 2
L SN FOR(EM 0)

UKUPNORORELIA VOCA | PORA




UPISIVANJE NAZIVA OBROKA



h'4

V4

V4

BOJANJE VOCA 1 POVRCA KOJE SADRZI JELOUNIK




PISANJE MOTIVACHISKIH PORUKA

PISALI SMO PORUKE | ZAGONETKE KOJE CE NASE
PRIJATELIE MOTIVIRATI NA ZDRAVU PREHRANU
KOJA UKLIUGUIE UKUPNO PET PORCIJAVOCA I
POVRCA




ZAVRSAVANJE PLAKATA







Vocm Voce 4,
BAS" W1 0B 4
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PODRSKA S KLUPE




PLAKAT JE GOTOV

U KAKO MAPRAWT]
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