KAKO SMO PROSLAVILI TIEDAN SKOLSKOG DORUCKA

“DQIVIACI FRUSTUK

tho'taje frustuk najbolsi gablec f danu. Jemu se navik veselimo. Denes deca za frustuk jidu
sendvice i cokolino, a ovo su jili nasi stari:
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Ucenici 8. razreda na satu likovne kulture izradivali su
prigodne ukrase kojima su ukrasili Skolu.




Prihvatili smo izazov HZJZ-a te se raznovrsnim aktivnostima prikljucili zabavnom
petodnevnom Skolskom izazovu i ispunili svih pet postavljenih zadataka.

1. Probudi svoj um!

Koji doru¢ak mozak hrani, a koji mu teSkoce radi?, pitali su se ucenici 2.b razreda:




Na satu razrednika ucenici 6.b dali su svoje prijedloge zdravog dorucka:

Zdravi sendvic Pti¢ja sredica

O tome se raspravljalo i na satovima razrednika u 8. razredu.



2. Pokreni se!

Produzeni boravak pozvao je u goste profesora TZK-a, a on im je ispri¢ao Sto jedu sportasi.

Dorucak sportasa (PB)



Frustik za sportase

Ana Skledar, 8.a

St veliju da je frustik najbitniji obrok v danu, pogotovo za sportase. To je

zato kaj ti prvi obrok daje energiju i volju da zapo¢nes dan. Neki sportasi

preskac¢u obroke zato kaj im je 'prerano’ il' pak nisu gladni, ali to

bormes ni dobro. Vjutro su zalihe energije v tilu niske jer kat spimo,

nase tilo to se potrosi. Ni dobro ni jisti pekarske proizvode zato kaj
nam tilo brzo iskoristi tu energiju, a
sportasima triba dugotrajnija energija od
kvalitetnije i zdrave hrane.

Frustik nam triba biti v ravnotezi. Triba
imati ugljikohidrate, bjelancevine i
vmjerene masti.

Ugljikohidrati su najveci izvor nase energije f nasem tilu.
Bilan¢evine su vazne f podrzavanju oporatka misica, teri je za

sportase jako bitno. Zbog bilan¢evina su obroci zasitniji. Masti sluziju ko' izvor
energije i pomoreju nam da rastemo, da se razvijamo i oporavljamo jer stvaraju
hormone [ nasem tilu.

U zdravom frustiku treba biti 50% voca i povréa, 25 % Zitariénih
ugljikohidrata i od cjelovitog zrna (kruh, tjestenina, smeda riza) 1
25% masnih bjelancevina (meso, riba, pazulj, tofu...). Pored kao
jo§ dodatan izvor masti mozemo koristiti maslinovo ulje,
sjemenicno ulje, ili opc¢enito neke sjemenke i orasasti plodovi
teri isto imaju puno bilan¢evina. I naravno z tim tribamo piti
puno tekucine, najbolse vode, ili

¢aj, kavu, sok zi majse
cuko
‘m ! ! :
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(Kajkavska ikavica)

3. Prouci dorucak!

Mali istrazivaci u posebnoj odgojno-obrazovnoj grupi slijedili su put namirnice od polja do
stola:




4. Pripremi dorucak!

U Skolskoj kuhinji i blagovaonici bilo je vrlo Zivo.

Pripremu dorucka i intervju s tetom kuharicom
Petrom obavili su uéenici produzenog boravka




Kreni!



Dani kruha i priprema dorucka s uc¢enicima 1. razreda
i posebnog odjela:




....mmm peceni kesteni, jos topli, i jogurt s okusom s obliznjeg OPG-a Jurkas

»,Nasa superkasa“ naziv je dorucka koji su pripremali u€enici
posebne odgojno-obrazovne grupe:
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5. Potakni promjenul!

Smanijiti koli¢inu prehrambenog otpada ili ga korisno iskoristiti trajni nam je cilj.

OSNOVNA SKOLA IVANA PERKOVCA

Skolska kuhinja

10.10.2022. - 14.10.2022.

PONEDIJELIAK:
Zitne pahuljice, jogurt, banana

UTORAK:
Ricet s kobasicama, kukuruzni kruh

SRIJEDA:
Senadvi¢ od graham peciva, purece Sunke,
krastavaca i mrkve, kakao

CETVRTAK:
Pileci ujusak s povréem, razeni kruh, jabuka

PETAK:
Zapeceni domaci Strukli, mlijeko

Dobar tek!

KOLIKO SE BACILO?

(podaci za 1.-4. razred):

oko 2,5 litre

oko 2 litre

oko 2,5 litre

oko 2,5 litre

oko 1 litre




