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Prvo predavanje:
Mediteranska prehrana
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Stablo masline jedan je od glavnih simbola mediteranskog podrugja.

PREARANA KOJA PREVLADAVA NA OVOM PODRUCIY
NAZIVA SE MEDITERANSKR PREHRANA.



Ovakav nacin prehrane nasem tijelu osigurat ¢e sve potrebne hranjive tvari kako
bismo se osjecali zdravo, poletno i puni energije.

Znas li koje podrucje Republike Hrvatske pripada Mediteranu?

Podrucje primorske Hrvatske je pod stalnim utjecajem mediteranske klime.
Zadar i njegova okolica takoder su dio Mediterana.

STO JE
PIRAMIDA
MEDITERANSKE
PREHRANE?

Za one koji Zele
znati vise:

Kvaliteta i vaznost mediteranske
prehrane za ljudsko zdravlje prepoznata
je diljem svijeta. Mediteranska prehrana,
karakteristi¢na za primorsku Hrvatsku,
2013. godine uvrstena je na
UNESCOQV popis nematerijalne
kulturne bastine.

Piramida mediteranske prehrane pokazuje nam koje namirnice se svakodnevno
unose na podrudju Mediterana, a koje samo povremeno.

Namirnice poput Zzitarica, mnogo Sarenog voca i povrca, orasasti plodovi te
maslinovo ulje ¢ine temelj piramide. Zbog toga bi se one trebale unositi svaki dan.
Ne zaboravi na mlijeko i mlije¢ne proizvode jer ¢e ti dati snagu za igru, ali i ¢vrste
kosti.

Mediteranska prehrana poznata je i po unosu razlicitih vrsta ribe, a nesto rjede
mesa. Kako se penjemo na vrh piramide dolazimo do razli¢itih slastica koje
trebamo samo ponekad konzumirati.



Jedno od glavnih obiljezja mediteranske prehrane je unos ribe i morskih
plodova. Riba bi se na tvom tanjuru trebala naéi barem dva puta tjedno.

R l B H Znas li zasto je riba toliko vazna za zdravlje?
Riba, pogotovo plava riba, predstavlja izvor omega-3 masnih kiselina koje
pomazu tvom srcu da snazno kuca i ¢uva krvne Zile da ostanu zdrave.

Sareno vode i povrée obojat ¢e tvoj tanjur. Unosom razli¢itog voca i VO(E l POVR(E

povréa osigurati ¢e$ sve potrebne vitamine i minerale kako bi tijekom

cijele godine bio zdrav i snazan. Ne zaboravi da svaki dan trebas pojesti
dva voca i tri povréa kako bi se dobro osjecao u svom tijelu.
Upamti, 2+3 = 5!

A NASLINOYTO ULJE
AR

Maslinovo ulje ima vrlo vaznu ulogu u mediteranskoj prehrani. Svojim posebnim
okusom oplemenjuje Sarene povrtne salate, ribu i slasne morske plodove. Sadrzi
vazne masti koje pomazu nasem srcu i krvnim Zilama u pravilnom radu.

ORASASTI PLODOV! @.

Orasasti plodovi poput badema, oraha, indijskog orascica i ljesnjaka, vazan su dio mediteranske
prehrane. Oni sadrze dobre masti koje stite nase stanice, a posebno su vazne za stanice u mozgu.
Zelis li imati zdravi meduobrok, biti koncentriran u $koli i brzo rjeavati zadatke iz matematike? Ubaci u
svoju skolsku torbu jednu saku orasastih plodova i grickaj ih s prijateljima za vrijeme skolskog odmora.

VODA

Znas li da covjek moze prezivjeti bez hrane ¢ak do mjesec dana, ali bez vode ne moze
izdrzati vise od tri dana. Voda je jako vaZzna za zdravlje tijela, stoga ne zaboravi da svaki
b dan trebas popiti pet do sedam casa vode.

ZAJEDNICKO VRIJEME |
DRUSTVU OBITELJI | PRIATELIA

Druzenje, igra i objedovanje u
krugu najblizih takoder je sastavni
dio mediteranskog nacina zivota.
Potakni svoje roditelje da sto
ces¢e objedujete zajedno, a
slobodno  vrijeme provedete
kroz zajednicku tjelesnu aktivnost
u prirodi. Svakog dana trebao
bi biti tjelesno aktivan barem
60 minuta kroz igru ili sport.

ZADATAK 1

Izradi zajedno s prijateljima piramidu
mediteranske prehrane! PaZljivo
poslusaj uciteljicu i pripremi se za
ovaj zabavan zadatak. Prikupite sve
radove u razredu te ih zalijepite na
veliki plakat u obliku piramide .

YRV



Prva radionica:
Mediteranska prehrana
u nasem kraju

)ZADATAK 1

Odgovori na sva
postavljena pitanja u

krizaljci i rjesenje ce te
dovesti do glavnog
pojma krizaljke.

oY

TRI, CETIRI, SADI

1. Kako se naziva veliko podrucje oko Sredozemnog mora, omedeno s tri kontinenta
Europom, Azijom i Afrikom?

2. Tko je 2013. godine mediteransku prehranu primorske Hrvatske uvrstio na popis
nematerijalne kulturne bastine?

3. Kako se naziva podruéje Republike Hrvatske u kojem Zivi§?

4. Koje stablo Cesto raste u Dalmaciji, a daje zelene plodove od kojih mozemo
proizvoditi ulje?

5. Sto su to bademi, orasi, ljesnjaci i indijski oras¢i¢i?

6. Kojoj skupini namirnica pripada mrkva, paprika i krastavci, a trebamo ih jesti barem
tri puta dnevno?

7. Ona pliva u moru, rijekama i jezerima, a trebamo je jesti barem dva puta tjedno?

8. Najzdravije pice je...?

9. Koje ulje najéesce koristimo na Mediteranu?

10. Kako se zove voce koje raste u Dalmaciji, slatkog je okusa, vanjski dio ploda je
glatke zelene boje dok je unutrasnji dio crven? Podinje slovom S.

11. Kako se zove orasasti plod kojeg osim ljudi posebno vole jesti vjeverice?

12. Koliko ¢ovjek moze izdrzati bez vode?

13. Koliko vode trebamo dnevno popiti?




14. Sto nam pokazuje koje namirnice trebamo ¢esce unositi, a koje rjede na
Mediteranu?

15. Sto bismo trebali jesti dva puta dnevno, a moze biti $arenih boja poput crvene,
Zute, zelene i ljubicaste boje?

16. Covjek ne moze Zivjeti dulje od mjesec dana bez...?

17. Sto je to jastog?

18. Sto je jako vaZzno za ljudsko zdravlje, a trebali bismo je imati barem 60 minuta dnevno?

19. Kako se zove vocée narancaste boje, raste u jesen na podrudju Dalmacije, moze se
lako oguliti i pojesti za meduobrok? Pocinje sa slovom M.

20. Sto je to slatkog okusa, nalazi se na vrhu piramide, a mozemo ih jesti samo ponekad?
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SYIJET HRANE JE VISTINU CUDESAN!

Osim §to nam hrana osigurava energiju potrebnu za Zivot, ima i veliki broj
supermodi koje ¢uvaju nase zdravlje. Jesi li spreman saznati koje se to supermodi
skrivaju u hrani?

TRI, DVA, JEDAN KRENI!

Omega-3 masne kiseline
jedne su od glavnih supermodi
hrane. Prisutne su u ribi, a posebno u plavoj
ribi poput srdele, skuse, inéuna i papalina. One
brinu za zdravlje tvoga srca i krvnih zila. Zapamti,
ribu bi zbog super moénih omega-3 masnih
kiselina trebao jesti barem
dva puta tjedno!

Znas li zasto voce i povrce
moze biti razli¢itih Sarenih boja?
Zato $to sadrze antioksidanse. Oni
posjeduju supermodi pomocu kojih se
svakodnevno bore protiv losih utjecaja na
stanice u tijelu. Ne zaboravi da svaki dan
trebas pojesti dva voca i tri povréa. Tako ¢e$
biti siguran da si svom tijelu osigurao
dovoljnu koli¢inu antioksidansa koji
¢e zastititi sve stanice.

Supermodi
skrivene u hrani biljnog
podrijetla poput voca i povréa
te Zitarica su vlakna. Njihov zadatak
je da mogu ubrzati prolazak hrane
kroz nas probavni sustav. Vlakna ¢uvaju
zdravlje probavnog sustava, a time i
cijelog organizma. Sljededi put kada
budes jeo zitarice sjeti se da su
dobar izvor vlakana.

Znas li zasto je
maslinovo ulje glavni Sef u
svijetu masti i ulja? Zato Sto
sadrzi dobre masti. Zahvaljujudi
tim supermodima ¢uva nase
srce i krvne Zile.

Orasasti plodovi, takoder,
imaju svoje supermodi.
Dobre masti i vitamin E ocuvat
e tvoje stanice zdravima.
Posebno su dobri za zdravlje mozga,
zato im je drugo ime
hrana za mozak.
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ZADATAK 2
Prikupi svih pet
sretnih smajli¢a i
tako pronadi izlaz
iz labirinta.
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) ZADATAK 3

PosloZi svoje kartice koje se
nalaze na kraju brosure

(prilog 1). Konacno rjesenje

donijet e ti pri¢u o @

mediteranskoj prehrani.

v Q
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Zeli$ li postati mali kuhar?

Pripremi ukusni mediteranski smoothie zajedno sa
svojim roditeljima.

Mediteranski smoothie
Vrijeme pripreme: 5 minuta

Sastojci (2 osobe):
e 1 banana

e 1 krugka

e 2 smokve

* 1 Salica jogurta ( )
® 2 7lice mljevenih badema
e 1 Zlicica meda

e cimet po zelji

Priprema: .
® Sve sastojke staviti u mikser te mijesati pet

minuta.

e Zasladiti se za meduobrok!



Drugo predavanje:
Sareno je zdravo

ZADATAK 1

Osmosmijerka skriva
brojne pojmove,
pronadi ih barem
Sest i upisi na
prazne crte.

Skriveni pojmovi:
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Znas li Sto je zdravi tanjur?

Zdravi tanjur nam pokazuje kako bismo se trebali hraniti da bismo bili zdravi te

se osjecali za 5!

Polovicu tanjura neka zauzme voce i povrce, a drugu polovicu Zitarice, meso,
riba, jaja, mlijeko i/ili mlije¢ni proizvodi.

Masti su srameZljive, pa su se sakrile na zdravom tanjuru. Bez obzira na to, nemoj
zaboraviti na masti, one izgraduju svaku stanicu u tvome tijelu. Preporuc¢ujemo ti
da tanjur obogatis i s nekoliko kapi maslinovog ulja.

Ne zaboravi na vodu! Nakon svakog obroka popij jednu ¢asu vode, tako ces biti
siguran da si svome tijelu osigurao dovoljno vode.

Potrudi
se da tanjur
bude sto sareniji
kako bi bio siguran
da si svom tijelu
osigurao sve sto
mu je potrebno.

POVRCE

VOCE

00

.

’ Ne zaboravi

1 da bi trebao \
pojesti barem dva !
voca i tri povréa svaki
. dan.Voce i povrée €ini
\ tvoj tanjur sarenijim.
\

Zitarice
su posebno
vazne za rad
tvog mozga! Neka
budu od cjelovitog
zrna jer sadrze vise
supermodi od
oljustenih.

LS

2|TAR|C7 §

MESO, RIBA, D
JAJA, MLIJEKO, r 7

MLIJECNI

PROIZVODI '

U mediteranskoj
prehrani vazno
je uvrstiti ribice na
tanjur barem dva
puta tjedno.



'ZADATAK 2

Odaberi najdrazu namirnicu iz svake
skupine, nacrtaj ih na predvideno mjesto
na praznom tanjuru. Kada nacrtas sve
namirnice, tvoj tanjur ¢e postati Sareni i
veseli zdravi tanjur. Ne zaboravi na
masti i vodu!

Zasto trebamo hranu?

Hrana nam je vazZna jer nam daje energiju kako bismo mogli obavljati
svakodnevne zadatke poput ucenja, igranja s prijateljima, pa ¢ak i spavanja.

Hranjivi sastojci su skriveni u hrani. Kada udu u nase tijelo, oslobode se i pomazu
nasemu tijelu da obavi sve svoje zadatke, ali i da ostane zdravo!

Hranjivi sastojci su: proteini, masti, ugljikohidrati, vitamini i minerali.

13



14

PROTEINI

Proteini izgraduju svaku stanicu u nasem tijelu, nazivamo
ih i gradivnim elementima u tijelu. Posebno su vazni za
izgradnju misica. Zahvaljujuéi njima nase srce moze kucati
te mozemo trcati, skakati i igrati se s prijateljima.

Proteine uglavnom nalazimo u hrani
Zivotinjskog podrijetla poput mesa,
ribe, jaja, mlijeka i mlije¢nih proizvoda.
Proteini su skriveni i u orasastim
plodovima te razlic¢itim sjemenkama
bundeve, lana ili suncokreta.

HAST

Masti su, kao i proteini, izvor energije za nase tijelo.
Osim sto predstavljaju izvor energije, u tijelu se
skladiste u obliku masnih jastuci¢a. Nakupine masti
Stite nase organe od ostec¢enja kada se udarimo
tijekom igre ili sporta.

Masti su ba$ zanimljive jer mogu biti u ¢vrstom g

i teku¢em obliku. Margarin i maslac su A &
primjeri ¢vrstih masti. Razlidite vrste ulja poput ;
maslinovog, suncokretovog, buéinog ili repic¢inog
ulja su tekuce masti.

Dobre masti skrivene su i u orasastim plodovima.



UGLJIKORIDRATI

Ugljikohidrati nam daju energiju, a posebno su vazni jer hrane nas
mozak. Zahvaljujudi njima mozemo zadrzati koncentraciju u skoli,
bolje uditi i pamtiti.

Ugljikohidrati se nalaze u zZitaricama i njihovim rodacima - tjestenini,
kruhu i pecivu. Mozemo ih pronadi i u Sarenom vodu te povréu.

ITAMINI | MINERR

U svijetu vitamina i minerala vlada prava razigrana abeceda. Tako postoje vitamini
A, B skupine, C, D, E i K. Vitamini i minerali su jako vazni, jer stite naSe tijelo od
bakterija i virusa. Zahvaljujudi njima smo zdravi i tijekom zime.

Sarenim tanjurom bit ¢emo sigurni da
unosimo dovoljno vitamina i minerala
za nase tijelo!

15
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ZADATAK 3

Nakon Sto procitas

zagonetke, napisi
odgovor u prevideno
mjesto.

Na tvom
zdravom tanjuru vjesto
smo se sakrili. Bez obzira na to,
vazan smo izvor energije za tvoje
tijelo. U nasem svijetu glavnu
ulogu igra maslinovo ulje.
Znas li tko smo?

......................................

Zbog nas straha od
prehlade i gripe nema. Pronadi
nas u svim namirnicama koje cine

caroban svijet hrane. Ne mozes
pogrijesiti, prisutni smo posvuda.
Znas li tko smo?

......................

.....

a hrana Zivotinjskog podrijetla
poput mesa, ribe, jaja te mlijeka i
mlije¢nih proizvoda je nama bogata.
Kao sto cigla izgraduje kucu, tako mi
gradimo tvoje tijelo.

Znas li tko smo?

......................................

Zitarice su nasi
najbolji prijatelji, a znamo
biti skriveni i u vo¢u i povréu. Ako
prije skole pojedes zajutrak u kojem se
nalazimo, primijetit ¢e$ kako bolje rjesavas
matematicke zadatke, lakSe pratis uciteljicu
na satu, a pod odmorom mozes dugo tréati
sa svojim prijateljima. Sve je to moguce
zahvaljujudéi nama.

Znas li tko smo?

......................................

................




Druga radionica:
Sareno je zdravo

ZDRAVI TANJUR
VoCt

POVACE

LITARICE
VODA
MASLINOVO VLJE

MLIJEKO

RIBA
MESO

ZADATAK 1

Ponovi svoje znanje o zdravom

tanjuru! Pojmove s lijeve strane,
povezi s pojmovima s desne strane.

mozemo koristiti tijekom pripremanja hrane ili kao zacin nasim
Sarenim salatama.

je vazna za svaku stanicu u nasem tijelu. Svakog dana trebali
bismo popiti pet do sedam ¢asa, kako nase stanice ne bi bile
Zedne.

su dio zdravog tanjura. Mozemo ih jesti u obliku pahuljica za
zajutrak ili u obliku integralnih peciva, kruha i tjestenine.

bismo trebali jesti tri puta dnevno.
bismo trebali jesti dva puta dnevno. Sto $arenije to je bolje!

je slikoviti prikaz tanjura koji nam pokazuje sto bi sve trebao
sadrzavati nas$ tanjur kako bismo uvijek bili zdravi, sretni i
razigrani.

je pravi izbor za, mamu, tatu, brata, sestru i mene. Trebamo je
jesti barem dva puta tjedno kako bismo unijeli vazne omega-3
masne kiseline.

sadrzi kalcij koji izgraduje nase kosti. Uvrsti ga svaki dan u svoj
zdravi tanjur kako bi tvoje kosti bile ¢vrste, a zubi zdravi

svoj zdravi tanjur staviti.

17
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Kako ¢es znati hranis li se pravilno?

Tijekom dana trebao bi jesti pet puta.

Zajutrak, rucak i vecera su tri glavna obr
Osjecaj gladi izmedu glavnih obroka mo
njih nazivamo meduobroci.

taziti pomodu dorucka i uZine, a

Dorucak je meduobrok,
koji ¢e ti gorivo dati da

do rucka energiju i snagu mozes imati.
Voce i orasasti plodovi za dorucak su izbor pravi,
neka ti to zauvijek ostane u tvojoj pametnoj glavi.

Kada dode vrijeme rucka,
nek se na tvoj tanjur spusti duga.
Slasne ribice, sareno povrce i cjelovite Zitarice,
nikada nemoj zaboraviti, jer ¢es tako uvijek biti zdrav, jak i snazan.

Maslinovo ulje prijatelj je pravi,

stoga ga uvijek na svoj zdravi tanjur stavi.
Osvjezi se nakon rucka uz slatku i so¢nu vocku.
Na vaznost vode ti takoder ne zaboravi!

Zeli§ li &vrste kosti imati, potreban ti je kalcij.
On je u mlijeku, jogurtu i siru vjesto skriven, a svako popodne
5 ¢eka da kroz tvoj meduobrok bude otkriven.
Zelis li dobar matematicar biti, orasaste plodove ne zaboravi ti!
Bademi, ljesnjaci ili orasi skroz je svejedno,
tvome mozgu sve je jednako vrijedno.

Za veceru i rucak pravila su ista!
Sareni zdravi tanjur, zdravlje ée ti donijeti,
a tvoje roditelje posebno razveseliti.

Kao sto vidis, u svijetu hrane sve je
Sareno, veselo i razigrano.
Na tebi je samo da tu igru prihvatis
i dobro se zabavis!



Zajutrak je prvi obrok u danu, kojeg
jedemo nakon budenja.
Ne bismo ga smjeli preskakati!

Q Q Dorucak je meduobrok kojeg jedemo

Zaj utra k ! izmedu zajutarka i ru¢ka.
~ Preporucene namirnice:

d oruca k Zitarice, voce, orasasti plodovi te . .

mlijeko i mlijeéni proizvodi

Rucak je obrok putem kojeg
unosimo najvie
~ energije za nase tijelo.
ruca k Vazno je da na$ tanjur bude Saren
jer éemo tako znati da smo unijeli
sve §to je nasem tijelu potrebno.
. . Preporuc¢ene namirnice:
Zitarice, Sareno povrée i voce, riba,
piletina, jaja, maslinovo ulje

Uzina je meduobrok kojeg jedemo
izmedu rucka i vecere.
Preporucene namirnice:
voce, orasasti plodovi te
mlijeko i mlijeéni proizvodi

Vecera je posljednji obrok u danu
kojeg bismo trebali pojesti barem dva
sata prije odlaska u krevet.

Za veceru vrijede pravila zdravog
tanjura, kao i za ostale obroke.
Preporucene namirnice: Zitarice,
Sareno povrce i voce, riba, piletina,

jaja, maslinovo ulje / I |

MALL KUHAR]

Primjeni svoje znanje ste¢eno na radionici,
pripremi ruc¢ak zajedno sa svojim roditeljima i
kreiraj svoj zdravi tanjur.

S
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zamijeniti mjesto predzadnjem
i zadnjem slovu u rijeci na slici

i REBUS:

Dva meduobroka u danu se nazivaju:

DO‘})( UCEMH PRVO SLOVO ABECEDE  PETNAESTO SLOVO ABECEDE

\IZ\}( TENSKO IME KOJE POCINJE SLOVOM 1, A IMA TRI SLOVA

>UO
o 5O
INEZ>OQ



Treée predavanje:
Slatlko bogatstvo Mediterana

[1SNJR MARASKA

DOB:
¢ na podrudju Dalmacije uzgaja se vise od
500 godina

KLIMA:
e mediteranska klima, dobro podnosi zimu
i susu krajeva uz more

MJESTO STANOVANJA:
e sjeverna i srednja Dalmacija

OSNOVNA OBILJEZLJA:

e maraska dospijeva krajem lipnja i
pocetkom srpnja

® najbolji urod daju stabla od osam do 23
godine starosti, a iznosi 33 kg po stablu

OKUSsS:
e kiselo do blago gorkog okusa

NACIN KONZUMACIJE:

e svjezi plodovi

e suseni plodovi

* visnjak (sok od visnje maraske)
* marmelada

Znate li zasto je
visnja maraska crvene
boje? Antioksidansi su
zasluZni za boju visnje
maraske.

KOJE HRANJIVE SASTOJKE
SADRZI?

e viSnja maraska bogata je
ugljikohidratima, vitaminima,
mineralima te su njezine super
modi - antioksidansi
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SUSENJE VISNJE MARASKE ODVIJA SE U NEKOLIKO KORAKA:

Nakon branja, visnje se
raspodjele po vrecama, a zatim
se suse na suncu tri dana.

Sakupljaju se, a potom
prebacuju u badve u kojima
stoje 24 sata.

Polijevaju se sokom s dna badve,
a onda ponovno suse na suncu

Kad se kozica
pocne skupljati, znak
je da su visnje spremne za
skladistenje. Spremaju se u
vrede, koje se povremeno
okrecu.

Cetvrti dan se prskaju morskom
vodom u vrijeme kada je najtoplije.
Potom se stavljaju susiti.




SHOXVA

DOB:
® 1000 godina prije Krista

KLIMA:
e subtropska i mediteranska klima

MJESTO STANOVANJA:
e primorska Hrvatska

OSNOVNA OBILJEZLJA:

e smokve dozrijevaju od lipnja do
listopada

¢ petrovaca bijela, petrovaca crna,
zamordica, Saraguja, zimica, bruzetka,
miljska smokva i bjelica su razlic¢ite
sorte smokava

OKUS:
e intenzivno sladak okus

NACIN KONZUMACUJE:
® svjeze smokve
e sudene smokve

KOJE HRANJIVE SASTOJKE
SADRZI?

® smokva je bogata
ugljikohidratima, vitaminima,
mineralima te su njezine
supermodi - vlakna

23
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SUSENJE SMOKAVA ODVIJA SE U NEKOLIKO KORAKA:

Branje zrelih plodova
smokve s peteljkom.

Nakon branja, smokve se
ravnomjerno poloze na susilo.

g

Smokve se sude na suncu tri
dana, a zatim slijedi namakanje
u morskoj vodi.

Voce
susimo kako
bismo im produzili rok
trajanja. Tako primjerice
susene smokve i
vi§nje mozemo jesti i
tijekom zime.

™

Nakon namakanja, smokve se
ponovno suse na suncu Cetiri dana i

onda su spremne za konzumaciju.



\) ZADATAK 1

Osmisli svoj prehrambeni proizvod

BILJESKE:

koji ¢e se sastojati od visnje maraske
ili smokve. Nacrtaj ga na predvideno

mjesto, a potom napisi nekoliko
recenica kako bi ga poblize opisao.

zvoda:

. Naziv pro!

ZADATAK 2
Pojmove s lijeve
strane pridruzi

to¢nim tvrdnjama s
desne strane.

VISNJA MARASKA se nalaze u plodu vi$nje maraske te je zbog toga crvene boje.

ANTIOKSDAKS| je autohtona hrvatska sorta vi$nje ¢iji uzgoj na podrudju
Dalmacije ima tradiciju duzu od 500 godina.

YOCE SISIMO petrovaca bijela, petrovaca crna, zamordcica, Saraguja, zimica,
bruzetka, miljska smokva i bjelica.

SORTE SMOKAVA S kako bismo mu produzili rok trajanja te ga tako mogli

konzumirati tijekom cijele godine.

SMOKVA JE BOGATA ugljikohidratima, vitaminima, mineralima te supermocima - vlaknima.



Treéa radionica:
Slatko bogatstvo
Mediterana

ZADATAK 1

lzrazite svoje znanje o visnji
maraski ili dalmatinskoj smokvi
izradom  kreativnog plakata.
Prije izrade plakata s uciteljicom
nacrtajte prema vlastitoj zamisli
kako plakat treba izgledati i
navedite jednu zanimljivost
koju ste saznali s roditeljima o
visnji ili smokvi.
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Cetvrto predavanje:
Caroban svijet maslinovog
ulja i paskog sira

MASLINOVO ULJE

Masline rastu u toplim krajevima $to je razlog zasto ih moZemo pronadi u
predjelima Republike Hrvatske uz jadransku obalu, na podrudju Istre i Dalmacije.
Masline su specifi¢cne po tome $to su dugog zivotnog vijeka. Jedna maslina u
Nacionalnom parku Brijuni proslavila je ve¢ 1600. rodendan.

Znas li da se najstariji maslinik na
cijelom Mediteranu nalazi u Hrvatskoj?

Mjesto Lun na otoku Pagu krije maslinik ¢ija su stabla starija vise od 1000 godina.
Zamisli samo koliko su rodendana te masline proslavile zajedno.

U cijelom svijetu masline se uzgajaju preko 4000 godina. Kroz tako dugo
vremensko razdoblje maslina je dobila brojne rodake koje nazivamo sorte.
Oblica, pendolino, lastovka, levantinka, drobnica, bjelica i Zutica samo su neki
od brojnih rodaka masline.

Veoma vrijedna sorta
drobnica najcesée se
uzgaja na podrudju Zadra,
Koréule i Peljesca.

Znas li da je maslina zapravo vocka?

Maslina je zimzelena vocka, a jedinstvena je po tome $to se od njenog ploda
moze proizvoditi maslinovo ulje.

Maslinovo ulje je tijekom proslosti bila najvaznija masnoca u prehrani ljudi na
Mediteranu. S vremenom su ga ljudi pomalo zapostavili, ali danas se sve vise
vracaju staroj tradiciji.

Shvatili su kako maslinovo ulje sadrzi dobre masnoce koje stite srce i krvne
zile.

Supermodi maslinovog ulja, vitamin E i antioksidansi, ti pomazu da ostanes zdrav.
Ne zaboravi da je maslinovo ulje prijatelj pravi, stoga ga uvijek na svoj tanjur i
salatu stavil
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berba masline tijekom jeseni i zime

Kako bi dobio 1 |
maslinovog ulja trebas
ubrati 10 kg svjezih

maslina!

Najzdravije ekstra
djevicansko maslinovo ulje
dobiva se hladnim presanjem, bez
dodatnog zagrijavanja, u modernim uljarama.
Za proizvodnju ekstra djevi¢anskog maslinovog
ulja koriste se zdravi plodovi stabla masline koji
se odmah nakon berbe podvrgavaju iskljucivo
mehanic¢kim postupcima - hladnom presanju i
centrifugiranju, u uvjetima koji ne dovode
do promjena sastojaka ulja.

Maslinovo ulje je osjetljivo
na svjetlost! Cuvaj ga u
tamnim bocama kako bi
dulje ostalo kvalitetno i

dobro za uporabu.

MASLINOVO ULJE
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Znas li da prvi zapisi o paskom siru potjecu jos od davne 1774. godine?
Poznati putopisac Alberto Fortis u svom djelu ,Put po Dalmaciji” spomenuo je
paski sir.

Paski sir je i danas jedan od najpoznatijih te najcjenjenijih sireva diljem svijeta.

Znas li zasto je paski sir tako poseban?

Paski sir se proizvodi od mlijeka paske ovce. Ovca se hrani razli¢itim aromati¢nim
i ljiekovitim biljem koje raste na otoku, §to njeno mlijeko ¢ini posebnim.

Na otoku Pagu postoji 500 domacinstava i 4 sirane koje vrijedno proizvode sir
i ¢uvaju tradiciju.

Paski sir izvor je kalcija koji ¢e ti pomoc¢i da tvoje kosti budu snazne i ¢vrste.
Takoder, paski sir se vjesto bori s Gricom i Grecom te ¢e sprijeciti da tvoje zube
napadne zlocesti karijes.
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i zagrijavanje mlijeka i dodavanje sirila

— zgrusavanje mlijeka u sitne kuglice
— odvajanje kuglica od sirutke

— drobljenje grusa na manje kuglice
—> suSenje zrna

— stavljanje u kalupe

— soljenje sira

zrenje sira (dva mjeseca)
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Za 1 kg paskog
sira potrebno je 7 |
mlijeka!
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MALI KVHAR]

Okusi tradicionalne hrvatske proizvode te sa svojim
roditeljima pripremi ukusan mediteranski meduobrok.

Mediteranski meduobrok
Vrijeme pripreme: 5 minuta '
Sastojci (1 osoba):

e 2 $nite integralnog kruha

¢ 30 g paskog sira

e 5 maslina \‘
¢ 2 #lice maslinovog ulja \
e 1 Zlicica mjesavine mediteranskih zacina

Priprema:

e Paski sir narezati na kockice.
e Masline narezati na kolutice, a prethodno ukloniti Q
kosticu g
e U zdjelici pomijesati paski sir, masline i mjesavinu
mediteranskih zacina, a zatim preliti maslinovim uljem.
e Pripremljeni sir i masline posluziti uz integralni kruh.




ZADATAK 1

Procitaj sljedecu -
pri¢u na nacin

da zaokruzis sve
tocne rijeci tijekom
c¢itanja.

Stablo masline
poznato je jo$ od davnina,
a njezin plod nije voéka / je voéka.
Voli / ne voli tople krajeve te zato moze
rasti i na podrucjima Republike Hrvatske. Maslina
je poznata po tome $to mozZe / ne moze dugo Zivjeti.
Pojedina stabla masline u Hrvatskoj stara su vise od
tisucu / deset tisu¢a godina. Cijedenjem ploda masline
dobit éemo slatki sok / maslinovo ulje. Ono ne stiti / stiti
nase srce i krvne Zile jer ne sadrzi / sadrzi dobre masnoce.
Hrvatski otok Pag poznat je po proizvodniji tradicionalnog
paskog sira od kravljeg / ovéjeg mlijeka. Poseban je po tome
$to se ovca hrani aromaticnim i zacinskim biljem / krumpirima
koje mlijeku daju zanimljiv okus. Paski sir je / nije dobar za
zdravlje nasih zuba jer su mu Gric i Grec najbolji prijatelji /
najvedi protivnici. On je i dobar izvor kalcija / zeljeza
koji ¢ini nase kosti ¢vrs¢ima.
Republika Hrvatska je bogata / nije bogata
tradicionalnim proizvodima koje trebamo / ne
trebamo Cuvati i cijeniti.

....................... ZADATAK 2

Nacrtaj proizvodnju

maslinovog ulja i/ili
paskog sira na nacin
kako ti to zamisljas!
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Cetvrta radionica:
Caroban svijet maslinovog
ulja i paskog sira

0V0 VLJE JE:

KVALITETNO /
NIJE KVALITETNO

\) ZADATAK 1

Postani znalac maslinovog ulja!
Danas imas jedan zanimljiv zadatak. Sada kada si
vec puno toga naucio o maslinovom ulju vrijeme
je i da ga kusas. Nakon sto ga kusas, zapisi svoje
biljeske u tablicu. Na kraju procijeni je li ulje
kvalitetno ili nije.
Dobro se zabavi!

- OPIS (primjeri) - BILJESKE

blago gorak BILJESKE

po maslini BILJESKE



\‘ ZADATAK 2
Pazljivo promotri gornju i donju
fotografiju, naizgled su jako
slicne, ali se na njima kriju
brojne razlike. Na tebi je da ih

sve pronades.
Jedan, dva, tri, kreni!
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Peto predavanje:
Jadransko more skriva
tajne!

) ZADATAK 1

U kruZic¢ima su napisane razlicite
tvrdnje, neke su tocne, a neke
imaju malu zamku. Otkrij sve
kruzice s to¢nom tvrdnjom

i onda ih oboji veselom bojom.

Riba
moze Zzivjeti
samo u moru, ali
neiu rijekama i

jezerima.
Ri e Rib
. ba . dijelimo
bi se na Ribu na plavu i
naSem zdravom % mozemo

tanjuru trebala nadi
barem dva puta

loviti ribi¢kim
Stapom, vrSama i

mrezama. ;0 Tel

ne sadrzi

"""""""""" supermodi

» omega-3 masne
iba ie zd Oslié, kg?seline
Ri aje zdrava zubatac,
za Covjeka. papalina i
_ srdela su ribe u P e
% Jadranskom moru. ;
........................... ' Riba je
""""""" ! stanovnik rijeka,
’ ' jezera i mora.
Ribu Riba
dijelimo na 3 bi se na
plavu, bijelu i nasem zdravom E
zelenu. tanjuru trebala P e
naci jednom
mjese€no. S e
--------------------- Riba
sadrzi
H tni .
" o.bo cat supermo¢
i lign vr
9 J?;“ ste omega-3 masne
roe. kiseline.
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Ribe su zZivotinje koje iskljucivo Zive u vodi i diSu uz pomoc skrga. One mogu biti
stanovnici slatkih i slanih voda. Rijeke, jezera i mora njihov su dom.

Ribe sadrze visokovrijedne proteine koji izgraduju nase stanice i misi¢e. Takoder,
sadrzi i dobre masnode. Vitamini i minerali skriveni su u slasnim ribicama.

Znas li da ribu dijelimo na plavu i bijelu?
Riba se prema sadrzaju i raspodjeli masti dijeli na plavu i bijelu ribu.

Ljuske su plavkaste boje, od svijetlije do najtamnije plave boje. Plava riba pliva u
velikim jatima, pa se zbog toga lovi u velikim koli¢inama.

Najbolje se love no¢u kada nema mjeseca!

Tuna, srdela, skusa, sarun, papalina, losos, inéun i palamida su plave ribe.
One su najbolji prijatelji koji se rado igraju u moru.

PLAVA RIBA
pohranjuje masti u
masnim stanicama
koje se nalaze po
cijelom tijelu.

Plava riba sadrzi
vise masti u odnosu
na bijelu ribu. U mastima su
skrivene njihove supermodi omega-3
masne kiseline. Oni se brinu da nase
srce i krvne zile budu zdrave.

BIJELA RIBA
pohranjuje masti u jetri
i utrbuhu.

Bijela riba sadrzi manje masti pa zbog toga ima manje omega-3 masnih kiselina.
Razlicite vrste bijele ribe su: orada, brancin, kovag, zubatac, list i osli¢. Oni se
vole druZiti u Jadranskom moru.
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MALI KUHAR]

Ribu bismo trebali uvrstiti na nas zdravi tanjur barem dva puta tjedno. Preporu¢amo
ti da jednom bude plava riba, a jednom bijela riba.

Primijeni svoje znanje i pomozi roditeljima u odabiru ribe pri sljedecoj
kupovini!

U odabiru ribe mogu ti pomodi i sljededi savjeti.

Kako izabrati slasnu i svjezu ribu?

e Miris svijeze ribe ugodan je i neutralan. Pokvarena riba ima ostar i
neugodan miris.

¢ Oci su bistre i pune, a u pokvarenih riba su mutne i upale.

* Skrge su lijepe crvene boje, dok su kod stare ribe sive do smede boje.

¢ Koza svjezih riba je neostecena, lijepog metalnog sjaja dok su
ljuske €vrsto priljubljene uz tijelo. Pokvarenu ribu mozes prepoznati po
popucaloj koZi i otpalim ljuskama.

e Bistra sluz, bez mirisa, koja obavija cijelu ribu znak je svjezine. Mutna,
rijetka sluz neugodnog mirisa znak je kvarenja ribe.

¢ Svjeze ribe imaju €vrsto meso! Pokvarene ribe su jako mekane, to je
znak da su njihovi misiéi propali te da nisu dobri za uporabu.

) ZADATAK 2

Ulovi svu plavu ribu koja
pliva u moru, a potom na
crtu napisi $to si sve ovaj
put ulovio!

e



ZADATAK 3

Rijesi sljededi kviz
i provjeri svoje
znanje!

1. Ribe su Zivotinje koje disu:
a) plué¢ima

b) plué¢ima i skrgama

c) skrgama

2. Plava riba sadrzi:

a) vise masti u odnosu na bijelu ribu

b) manje masti u odnosu na bijelu ribu
c) jednaku koli¢inu masti kao i bijela riba

3. Plavariba izvor je:

a) vitamina, minerala i omega-3 masnih
kiselina

b) omega-6 masnih kiselina

c) vitamina i minerala

4. Najbolje drustvo plavih riba su:
a) tuna, hobotnica i srdela

b) papalina, losos i brancin

c) srdela, skuda i inéun

5. Omega-3 masne kiseline vazne su:
a) za zdravlje srca i krvnih zila

b) zdravlje bubrega

c) bolje tré¢anje na satu tjelesnog

e.S I:).V Ie.s Ie-z ID-L
:oluasaly
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Peta radionica:
Jadransko more
skriva tajne!

<=

Velika tajna ribara Sime

Otok Pag poznat je po lijepim plazama, ukusnom paskom siru i diljem svijeta
prepoznatoj paskoj &ipki. Medutim, poznat je i po dobrom ribaru Simi koji Zivi
na otoku. On je glavni otocki ribar koji ve¢ 30 godina neumorno svaki dan lovi
ribu, bez obzira na vremenske prilike i neprilike. Njegovom ribom opskrbljuju
se restorani, hrane se stanovnici Paga, ali i jedan poseban djecak Lovre. Sime
i Lovre postali su prijatelji zahvaljujuéi ribi. Svakog utorka i petka ujutro Lovre
¢eka ribara Simu na rivi da od njega kupi svjezu ribu. No, nije uvijek bilo tako.
Lovre je oduvijek bio izbirljiv dje¢ak kada je hrana u pitanju.

Njegova majka Sara, cijele bi dane provodila za stolom pokusavajuéi Lovru
nagovoriti da pojede zajutrak, rucak i veceru. Taman kada bi doslo vrijeme
veclere, Lovre bi zavrsio sa svojim ru¢ckom. Majka je bila svjesna da Lovre treba
jesti raznoliku hranu, vode, povrce, zitarice, mahunarke i ribu kako bi bio zdrav
i snazan djecak. Medutim, Lovrinoj tvrdoglavosti nije bilo kraja. Sve dok se
jednog dana nije razbolio. Grlo ga je toliko boljelo da nije mogao gutati niti
pricati, a kamoli plivati u moru sa svojim prijateljima $to ga je jako rastuzilo.
Imao je osjecaj da mu je glava velika poput bubnija, a cijelu se no¢ tresao zbog
groznice i visoke temperature. Lovre je tada shvatio da s njegovim tijelom nesto
nije u redu. Kroz glavu su mu prolazile brojne recenice njegove majke ,trebas
jesti voce i povrée ono je izvor vitamina i minerala”, ,molim te pojedi barem

malo skuse koju sam pripremila za ruc¢ak, ona e ti dati snagu i dobre masnode”,




Jutro nakon neprospavane nodi, na vrata je pozvonio najbolji prijatelj Lovrinog
oca, ribar Sime. Lovrin otac Ivan, rekao je Simi kako se Lovre jako razbolio. Ribar
Sime odlucio mu je donijeti slasnu ribu koju je netom prije ulovio. Bilo je tu srdela,
skusa, in¢una i palamide. Sime je rekao Sari da mu danas za ruc¢ak pripremi toplu
riblju juhu, skusu s blitvom, krumpirom i maslinovim ulje te salatu od rajcice. Otac
je brzo otisao odistiti ribu, a majka, iako je znala da je Lovre izbirljiv, prionula je
poslu kako bi mu sve pripremila.

Lovre je te nodi shvatio da vise ne smije biti izbirljiv kada je rije¢ o hrani jer to Steti
njegovom zdravlju. lako mu je bilo tesko, pojeo je sve $to mu je majka pripremila.
Nakon toga je shvatio da je raznovrsna prehrana jako ukusna, ali i vazna. Odmah
se osjecao puno bolje. Kako su dani prolazili njegova prehrana bila je sve Sarenija.
Lovre je imao viSe energije te je postao najbolji na satovima tjelesnog.

Jednog utorka docekao je ribara Simu na rivi jer je znao da ¢e dodi iz noénog
lova. Zahvalio mu se $to ga je svojom slasnom ribom spasio od bolesti. Sime
je bio jako sretan $to mu je pomogao. Od toga dana Lovre i Sime postali su
dobri prijatelji. Lovre bi ponekad i$ao u lov na ribu $to ga je posebno veselilo i
zabavljalo. Cak je postao pravi riblji znalac, naucio je koje sve vrste riba postoje i
tako otkrio sve tajne Jadranskog mora.

Osim sto je lovio ribu, Lovre bi ju ponekad i pripremao sa svojom majkom Sarom
i ocem lvanom. Hrana je postala zabavna i zanimljiva tema o kojoj cijela obitelj
zajedno rado razgovara i koju zajedno priprema. Lovri je prehrana postala

Sarenija i primijetio je kako vise nema problema sa zdravljem.
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ZADATAK 1

Napisi par savjeta svojim
prijateljima kako imati sto
Sareniji tanjur da bi se
osjecali dobro u svom

“eccess
®ceceass

®ececccsaa,
ccceess




Prva radionica:
Mediteranska prehrana u
nasem kraju (prilog 1)

X

| Ante i Marija su brat i | Njima namirnice | Svaki put na putu do plaze |

| sestra koji Zive u okolici | poput ribe i slasnih | zaustavi se kod susjedove |
Zadra. Njihova baka Lucija morskih plodova, smokve i ubere pokoji

| od malena ih je poucavala | cjelovitih... | slasni plod. |

| pravilnoj prehrani. | | |

| Antiruéakiveleranikad | AnteiMarijaznajudace | dva putatjedno kako |
| nisu bili problem. Naime, | pomocu voca svom tijelu | bi unio vazne omega-3 |
posebno voli i¢i s djedom osigurati antioksidanse masne kiseline, a djed
| Marjanom u lov na ribu. On | koji cuvaju njihove stanice, | muih uvijek pripremi za |
| zna da ribu treba jesti... | a tako i pojesti zdravi | preostale glavne obroke - |
| | meduobrok. | rucak i veceru. |
| Zitarica, voéa i povréa | Medutim, Ante ne voli jesti | Ipak je odlucio |
| nisu strane. Ante se ljeti | zobene pahuljice za prvi | poslusati baku te je iduci |
posebno voli penjati po jutarnji obrok. Baka mu dan za zajutrak pojeo
| stablu visnje... | je objasnila kako Zitarice | zobene pahuljice s mlijekom |
| | sadrze... | i medom. Na kraju je ipak |

priznao da su mu ukusne!

| Brat i sestra vole sport te | VELGER G ERREL) | maraske i brati zrele |
| svoje slobodno | vazna za zdravlje | plodove. Marija ipak vise |
vrijeme provode probavnog sustava. voli jesti smokvu.
| igrajuci se s prijateljima i | | |
| obitelji. | | |
| | | |
| Njihova baka Lucija, | Ponekad pogledaju dobar | akao grickalice uvijek jedu |
| ponosna je na njih, jer ih je | djedji film na televiziji,... | razli¢itu mjesavinu razlicitih |
uspjela poduciti osnovnim orasastih plodova.

| pravilima mediteranske | | |
| prehrane. | | |
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