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Predavanja
(pet skolskih sati)



NASTAVNA JEDINICA

NADNEVAK REDNI BROJ SATA
TIP SATA Obrada Provjera
Medit k :
edilteranska PODRUGJE (NOK)
prehrana u CiLJ = istraZiti predznanje ucenika o mediteranskoj prehrani te upotpuniti njihovo
w = znanje prakti¢nim primjerima
nasem kraju
TEMA (PiP) MEDITERANSKA PREHRANA
KLJUCNI = Mediteran, mediteranska prehrana, piramida mediteranske prehrane, riba,
POJMOVI voce i povrée, orasasti plodovi, maslinovo ulje, voda, zajednicko objedovanje
OBRAZOVNA = prepoznati podrucje Mediterana
POSTIGNUCA = prepoznati piramidu mediteranske prehrane
= nabrojati osnovne elemente piramide mediteranske prehrane (riba, voce
i povrée, oraSasti plodovi, maslinovo ulje, voda, zajednicko objedovanje) te
prepoznati njihov utjecaj na zdravlje organizma
VRIJEDNOSTI = Znanje = visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za sve
= solidarnost = jednake obrazovne mogucénosti za sve
= identitet = obvezno opce obrazovanje
= odgovornost = okomita i vodoravna prohodnost
ukljuéenost svih ucenika u odgojno-
< obrazovnisustav
KOMPETENCIJE = komunikacija na M =znanstvena utemeljenost
materinskom jeziku < = postivanje [judskih prava i prava djece
= prirodoslovna Z  .kompetentnost i profesionalna etika
= uCiti kako uditi = demokratic¢nost
= socijalna i gradanska = samostalnost skole, pedagoskii Skolski
pluralizam
= europska dimenzija obrazovanja
= interkulturalizam
MEBUPREDMETNE - osobniisocijalnirazvoj — CILJ MEDUPREDMETNE TEME
TEME zdravlje, sigurnost i

= prepoznati vaznost mediteranske prehrane
kao nematerijalne kulturne bastine pod zastitom

zastita okolisa

UNESCO-a
NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
= prirucnik za ucenike = metoda usmenog izlaganja = individualan
= hamer papir = metoda razgovora = izravan
= papir = metodarada s tekstom = uparu
= liepilo, skare, bojice, flomasteri = metoda pokazivanja = U skupini

= metoda igre



1. Uvod (10 min)

Ugitelj najavljuje ucenicima kako ¢e sat zapoceti kratkom igrom Otkrij tajne pojmove. Zadani
pojmovi su: MEDITERANSKA PREHRANA, ORASASTI PLODOVI, RIBA, MASLINOVO ULJE, VOCE |
POVRCE. Na plocu napisati broj crtica koliko slova sadrzi odredena rije&. Djeca pogadaju slova
dizanjem ruke. U slucaju da ne pogode slovo ucitelj treba nacrtati jedan dio tuznog smajli¢a. Cil;
zadatka je pogoditi rije¢ prije nego $to nastane tuzan smajlic.

Uditelj ucenike igrom uvodi u temu mediteranske prehrane koja ¢e se obradivati tijekom
predavanja.

2. Najava

Najaviti ucenicima nastavnu jedinicu povezanu s mediteranskom prehranom te utjeca)
mediteranske prehrane na zdravlje ljudskog organizma.

3. Rad na temi (35 min)

A) UVODNA AKTIVNOST

Ugitelj ucenicima objasnjava sto je to Mediteran, koje podrucje obuhvada, kakva klima vlada na
tom podrudju te kako se odrazava na prehranu stanovnistva. Posebno isti¢e kako Dalmacija i
/adarska Zupanija ¢ini dio mediteranskog podrucja.

B) SREDISNJA AKTIVNOST

Ugitelj ucenicima objasnjava Sto je to mediteranska prehrana te pomocu piramide prikazane u
brosuri istice osnovna obiljeZja piramide mediteranske prehrane.

Nakon teorijskog uvoda ucenici rjesavaju zadatak 1 u brosuri.

Podijeliti ucenike u skupine. Svaki u¢enik treba nacrtati odredeni crtez te izrezati svoj rad. Nakon
sto su prikupljeni svi crtezi, potrebno ih je zalijepiti na hamer papir izrezan u obliku piramide. Na
taj ¢e nacin ucenici sloziti razrednu piramidu mediteranske prehrane koju mogu izloZiti u ucionici.

Podijeliti ucenike u sliedeée skupine:

= zajednicka tjelesna aktivnost (jedan crtez)
= zajednicki obrok (jedan crtez)

= voda (dva crteza)

= voce (tri crteza)

= povrée (pet crteza)

= Zitarice (tricrteza)

= oradasti plodovi (dva crteza)

= riba (dva crteza)

= morski plodovi (dva crteza)

= maslinovo ulje (jedan crtez)

= piletina (jedan crtez)

= jgja (jedan crte?)

= mlijeko i mlije¢ni proizvodi (dva crteza)
= crveno meso (jedan crtez)

= slatkisi/slastice (jedan crtez)



C) ZAVRSNA AKTIVNOST

Ugitelj Gita tvrdnje o mediteranskoj prehrani. Ako je tvrdnja tocna ucenici trebaju poskoditi u zrak,
a ako je netocna ucenici trebaju ostati stajati na mjestu. Onaj tko pogrijesi iskljucuje seizigre, a
igra se nastavlja dok se ne dobije pobjednik.

Tvrdnje su sliedece:

= Mediteranska prehrana nije dobra za ljudsko zdravlje. N

= Ribu bismo trebali jesti barem dva puta tjedno. T

= Svaki dan bismo trebali pojesti trivocaidva povréa. N

= Svaki dan bismo trebali pojesti dva vocai tripovréa. T

= Orasastiplodovi su dobri za zdravlje naseg mozga i dobru koncentraciju na satovima
matematike. T

= Maslinovo ulje nije vazan dio mediteranske prehrane. N

= Svaki dan je potrebno popiti dvadeset ¢asa vode. N

= Svaki dan je potrebno popitibarem pet do sedam ¢asa vode. T

= Tjelesna aktivnost i zajednicko objedovanje vazan su dio mediteranskog nacina Zivota. T
= Slatkise je dobro jesti svaki dan, a posebno prije spavanja. N

Po potrebi se na licu mjesta mogu osmisliti dodatne tvrdnje u skladu s temom!

4, Zakljucak

Mediteranska prehrana je dobra za nase zdravlje stoga svakodnevno trebamo imati Sareni tanjur
bogat Zitaricama, voéem, povréem, ribom te drugim namirnicama koje su tipicne za podrucje
Mediterana (one koje se ujedno i najvise konzumiraju).



NASTAVNA JEDINICA

NADNEVAK REDNI BROJ SATA
~ TIP SATA Obrada Provjera
_Sareno  poppucsmon
je Zd ravo CiLJ = prepoznati model zdravog tanjura
= Upoznati se s hranjivim tvarima te njihovim utjecajem na organizam
TEMA (PiP) ZDRAVI TANJUR
KLJUCNI = zdravi tanjur, voce i povrcs, Zitarice, mlijeko, meso, riba i jaja, maslinovo ulje,
POJMOVI voda, proteini, masti, ugljikohidrati, vitamini i minerali
OBRAZOVNA = prepoznati model zdravog tanjura i nabrojati njegove osnovne elemente
POSTIGNUCA = nabrojati skupine hranjivih tvari
= prepoznati koja hrana je izvor pojedinih hranjivih tvari
VRIJEDNOSTI = Znanje = visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za sve
= solidarnost = jednake obrazovne mogucénosti za sve
= identitet = obvezno opcée obrazovanje
= odgovornost = okomita i vodoravna prohodnost
= ukljucenost svih uéenika u odgojno-obrazovni
sustav
KOMPETENCIJE = komunikacija na « "Znanstvenautemeljenost
materinskom o = postivanje ljudskih pravaiprava djece
Jeziku 'Q  =kompetentnost i profesionalna etika
. prv\_eros\ovg_a_ Z  =demokrati¢nost
* uCiti kako uCiti = samostalnost skole, pedagoski i skolski
= socijalnai pluralizam
gradanska = europska dimenzija obrazovanja
= interkulturalizam
MEBUPREDMETNE = osobniisocijalni CILJ MEDUPREDMETNE TEME
TEME razvoj
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= zdravlje, sigurnost
i zastita okolisa

= usvojiti pravilne prehrambene navike

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
= prirucnik za ucenike = metoda usmenog izlaganja  =individualan
= metoda razgovora = izravan
= metodarada s tekstom = U paru
= metoda pokazivanja = U skupini

= metodaigre
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1. Uvod (5 min)

Ucitelj u¢enicima zadaje zadatak 1 iz brosure. Cilj zadatka je pronadi Sto viSe pojmova koje skriva
osmosmijerka.

2. Najava

Najaviti u¢enicima nastavnu cjelinu o zdravom tanjuru i hranjivim tvarima iz hrane.

3. Rad na temi (40 min)

A) UVODNA AKTIVNOST
Ucitelj objasnjava ucenicima Sto je zdravi tanjur. Pri objasnjavanju vazno je naglasiti sliedece
poruke:

= Zdravi tanjur nam pokazuje kako bismo se trebali pravilno hraniti.

= Kako binas tanjur bio zdrav, potrebno je izabrati barem jednu namirnicu iz svake skupine.

= \/azno je da tanjur bude Sto Sareniji i raznovrsniji kako bismo osigurali sve potrebne hranjive tvari
zarastirazvo.

= /dravi tanjur ¢ine i masti na tanjuru te voda.

B) SREDISNJA AKTIVNOST

Djeca rjesavaju zadatak 2 iz brosure. Nakon Sto su osmislili i nacrtali svoj zdravi tanjur, ucitelj
odabire dva do tri dobrovoljca. Uceniciizlaze ispred cijelog razreda i zajedno s uciteljem analiziraju
svoj zdravi tanjur odnosno komentiraju je liu skladu s preporukama.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST

Ucitelj ucenicima objasnjava Sto su hranjive tvarii pomocu informacija u priru¢niku isti¢e osnovne
karakteristike svake pojedine hranjive tvari.

Nakon teorijskog uvoda, djeca rjesavaju zadatak 3 u prirucniku kako bi ponovili gradivo.

Rjesenje: 1. proteini, 2. masti, 3. ugljikohidrati, 4. vitamini i minerali.

4. Zakljucak

Neka vas zdravi tanjur uvijek bude raznolik i Saren tako ¢ete biti sigurni da ste unijeli vazne, hranjive
sastojke poput proteina, masti, ugljikohidrata, vitamina i minerala, u vase tijelo.



NASTAVNA JEDINICA NADNEVAK REDNI BROJ SATA
TIP SATA Obrada Provjera
Slatko PODRUCJE (NOK)
bogatstvo CiLJ = Upoznati autohtone sorte prisutne na zadarskom podrudju - visnju marasku
. i dalmatinsku smokvu
Mediterana _ :
TEMA (PiP) VISNJA MARASKA | DALMATINSKA SMOKVA
KLJUCNI = autohotona sorta, viSnja maraska, dalmatinska smokva, susenje
POJMOVI
OBRAZOVNA = Upoznati se s osnovnim obiljeZjima autohotnih sorti viSnje maraske i
POSTIGNUCA dalmatinske smokve te njihovom hranjivom vrijednoscéu
= Upoznati se s procesima susenja plodova viSnje maraske i smokve
VRIJEDNOSTI = Znanje = visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za sve
= solidarnost = jednake obrazovne mogucénosti za sve
=identitet = obvezno opce obrazovanje
= odgovornost = okomita i vodoravna prohodnost
= ukljucenost svih uéenika u odgojno-obrazovni
< sustav
KOMPETENCIJE = komunikacija na o  "znanstvenautemeljenost
materinskomjezku Q@ = postivanje ludskih prava i prava djece
= prirodoslovna s . kompetentnost i profesionalna etika
= uciti kako uditi = demokrati¢nost
= socijalnai = samostalnost skole, pedagoskii skolski
gradanska pluralizam
= europska dimenzija obrazovanja
= interkulturalizam
MEDUPREDMETNE - osobniisocijalni CILJ MEDUPREDMETNE TEME
TEME razvoj
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= zdravlje, sigurnost
i zastita okolisa

= prepoznati vaznost uzgoja autohtonih sorti

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
= priruénik za ucenike = metoda usmenog izlaganja  =individualan
= kartice za igru Mozgalica u prilogu 2 = metoda razgovora =izravan

= metodarada s tekstom = U paru

= metoda pokazivanja = U skupini

= metodaigre



1. Uvod (10 min)

Sat zapocinje kratkom igrom Mozgalica.

Pravila igre:

Svaki ucenik dobit ¢e papiri¢ s brojem na kojem je napisan kratki matematicki zadatak. Nakon Sto
ucenik rijesi zadatak dobit ¢e drugi papiri¢ s istim brojem, ali ¢e na njemu pisati slovo. Nakon sto
udenicirijeSe sve zadatke prikupit ¢e sva slova rijedi VISNJA MARASKA | DALMATINSKA SMOKVA.
Njihov zadatak jest ujediniti svoja slovaiod njih sloze dva kljuéna pojma. Ako je uenicima previse
zahtjevno, ucitelj moZe reci prva pocetna slova dakle ViMte D i S. Kartice sa zadacima nalaze

se u prilogu 2.
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2. Najava

Ugitelj najavijuje kako ¢e danas uciti o slatkom bogatstvu koje raste na zadarskom podrudju,
odnosno o visnji maraski i dalmatinskoj smokuvi.

3. Rad na temi (35 min)

A) UVODNA AKTIVNOST

Ugitelj ucenicima objasnjava osnovna obiljezja visnje maraske i smokve prema biljeskama u
brosuri za djecu. Takoder, objasnjava im kako se na tradicionalan nacin proizvodi susena visnja
i susena smokva.
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B) SREDISNJA AKTIVNOST

Ucenici rjesavaju zadatak 1 ubrosuri. Svaki u¢enik treba osmisliti vlastiti prehrambeni proizvod koji
u sebi sadrzi visnju marasku ili smokvu. Proizvod trebaju nacrtati i opisati kroz nekoliko recenica.
Takoder, trebali bi osmisliti i naziv prehrambenog proizvoda.

Nakon toga ucitelj proziva nekoliko dobrovoljaca koji ¢e pred cijelim razredom predstaviti svoj
proizvod.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST
Ucenici rjesavaju zadatak 2 u brosuri. Pojmove s lijeve strane trebaju povezati s pojmovima s
desne strane.

Viénja maraska je autohtona hrvatska sorta visnje ¢iji uzgoj na podrucju Dalmacije
ima tradiciju duzu od 500 godina.

Antioksidansi se nalaze u plodu visnje maraske te je zbog toga crvene boje.

Vocée susimo kako bismo mu produzili rok trajanja te ga tako mogli konzumirati
tijekom cijele godine.

Sorte smokavasu  petrovaca bijela, petrovaca crna, zamorcica, Saraguja, zimica,
bruzetka, miljska smokva i bjelica.

Smokva je bogata  ugljikohidratima, vitaminima, mineralima te supermocima - viaknima.

Rjesenje:

4. Zakljucak

Zadarsko podrudje obiluje autohtonim vrstama (vrstama koje su lokalno uzgojene), kao $to su
viSnja maraska i dalmatinska smokva. Potrebno ih je Cuvati i njegovati kako ne biizgubile na svojoj
vrijednosti te kako bi i najmladi bili upoznati s bogatstvom Mediterana.

Napomena:

Nakon provedenog predavanja ucitelj ucenicima zadaje zadatak u kojem zajedno sa svojim
roditeljima trebaju istraziti visnju marasku i dalmatinsku smokvu. Potrebno je zabiljeZiti
informacije poput crtica iz povijesti, razlicitih zanimljivosti, recepata s tradicionalnim proizvodima,
itd. Takoder, potrebno je pronaci slike visanja i smokava na internetu ili ih izrezati iz novina. Sve
pronadene materijale ucenici su obavezni donijeti na radionicu.



NASTAVNA JEDINICA

Carobni svijet
maslinovog
uljai paskog
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sira

NADNEVAK REDNI BROJ SATA
TIP SATA Obrada Provjera
PODRUCJE (NOK)
CiLJ = upoznati tradicionalne hrvatske proizvode - paski sir i maslinovo ulje
TEMA (PiP) MASLINOVO ULJE | PASKI SIR
KLJUCNI = maslina, maslinovo ulje, ovcje mlijeko, paski sir
POJMOVI
OBRAZOVNA = prepoznati osnovne karakteristike te postupke proizvodnje maslinovog ulja
POSTIGNUCA i paskog sira
= spoznati vaznost maslinovog ulja za ljudsko zdravlje
= prepoznati hranjive kompontente paskog sira
VRIJEDNOSTI = Znanje = visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za sve
= solidarnost = jednake obrazovne mogucnosti za sve
= identitet = obvezno opce obrazovanje
= odgovornost = okomita i vodoravna prohodnost
= uklju¢enost svih ucenika u odgojno-obrazovni
sustav
= Znanstvena utemeljenost
KOMPETENCIJE = komunikacija na < = postivanje ljudskih prava i prava djece
materinskom jeziku 84 =kompetentnost i profesionalna etika
= prirodoslovna <zt = demokraticnost
= UGiti kako uciti = samostalnost skole, pedagoskii skolski
= socijalnai pluralizam
gradanska = europska dimenzija obrazovanja
= interkulturalizam
MEDUPREDMETNE - osobnii socijalni CILJ MEDUPREDMETNE TEME
TEME razvoj

= zdravlje, sigurnost
i zastita okolisa

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA

= prirucnik za ucenike

= prepoznati maslinovo ulje i paski sir kao dio kulturne i
gastronomske tradicije u Republici Hrvatskoj

NASTAVNE METODE OBLICIRADA
= metoda usmenog izlaganja = individualan
= metoda razgovora = izravan

= metodarada s tekstom = U paru

= metoda pokazivanja = u skupini

= metodaigre



16

1. Uvod (10 min)

Ugitelj ucenike uvodi u temu maslinovog uljai paskog sira pomodu kratke igre pod nazivom Crtandica.
Ucitelj izabire dva ucenika dobrovoljca, svaki ucenik dobit ¢e jedan papir sa zadanim pojmom. Ucenik
ima jednu minutu da pomocu crteza na ploci objasni zadani pojam svojim prijateljima, pritom se ne
smije koristiti rijecima niti gestikuliratirukama.

Ostatak razreda pogada zadani pojam. Pojmovi su MASLINOVO ULJE i PASKI SIR.

2. Najava

Ucitelj najavljuje djeci kako ¢e danas obradivati temu tradicionalnih hrvatskih proizvoda, a to su
maslinovo ulje i paski sir.

3. Rad na temi (35 min)

A) UVODNA AKTIVNOST

Ucitelj djeci objasnjava zanimljivosti vezane uz maslinovo ulje i paski sir navedene u priru¢niku za
djecu. Vazno je prenijeti poruku da su to tradicionalni hrvatski proizvodi prepoznati diliem svijeta,
jednostavno objasniti proces proizvodnje te povoljan utjecaj tih namirnica na zdravlje. Nakon toga
uditelj potic¢e razgovor s ucenicima o tome Sto su zapamtili i naudili. Takoder, poti¢e ucenike da
ponovno budu mali kuhari s roditeljima.

B) SREDISNJA AKTIVNOST
Ucenici rjesavaju zadatak 1 iz prirucnika. Cilj zadatka je ponoviti ste¢eno znanje o maslinovom ulju i
paskom siru na nacin da Citaju pricu i zaokruzuju tocne tvrdnje na koje nailaze tijekom Citanja.

Rjesenje:

Stablo masline poznato je jos od davnina, a njezin plod nije voce / je voée. Voli / ne voli tople krajeve,
stoga moze rasti i na podrucjima Republike Hrvatske. Maslina je poznata po tome $to moZe / ne
moze dugo Zivjeti. Pojedina stabla masline u Hrvatskoj stara su vige od tisuéu / deset tisu¢a godina.
Cijedenjem ploda masline dobit ¢emo slatki sok/ maslinovo ulje. Ono ne stiti/ &titinase srceikrvne
Zilejer ne sadrzi [ sadrZi dobre masnoce.

Hrvatski otok Pag poznat je po proizvodnji tradicionalnog paskog sira od kravljieg / ovéjeg mlijeka.
Poseban je po tome Sto se ovea hrani aromatiénim i zaginskim biljem / krumpirima koje mlijeku
daje zanimljiv okus. Pagki sir je / nije dobar za zdravlje nasih zuba jer sumu Gric i Grec najbolji prijatelji
/ najveéi protivnici. On je i dobar izvor kalcija / Zeljeza koji Gini nade kosti ¢vrécima.

Republika Hrvatska je bogata/ nije bogata tradicionalnim proizvodima koje trebamo / ne trebamo
Cuvatii cijeniti.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST
Ucenici rjeSavaju zadatak 2 iz broSure. Crtaju proizvodnju maslinovog ulja ifili pagkog sira na nacin
kako oni to zamisljaju.
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4. Zakljucak

Republika Hrvatska pruza pravo bogatstvo tradicionalnih proizvoda, vazno je o njima ucitii njegovati
ihkako ne bi pali u zaborav. Unosom ovih vaznih namirnica unosimo Sarenilo na nas tanjur!

Napomena:

Ucenicima je za domacu zadacu obavezno zadati sliedeci zadatak.

Svakiucenikima zadatak istraZitipo jedno jelo u kojem se koristimaslinovo ulje te paski sir. Napisati
recept za svaku namirnicu na dva zasebna lista papira. Zadatak je obavezan jer ¢e se radovi koristiti

na radionici.
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tajnel

NADNEVAK

TIP SATA
PODRUCJE (NOK)
CILJ

TEMA (PiP)

KLJUCNI
POJMOVI

OBRAZOVNA
POSTIGNUCA

VRIJEDNOSTI

KOMPETENCIJE

MEDUPREDMETNE
TEME

Obrada

REDNI BROJ SATA

Provjera

= istraziti predznanje ucenika o hrani koja dolazi iz mora, s posebnim naglas-
kom na plavu ribu, te ga produbiti putem prakticnih primjera i zadataka

PLAVA RIBA

= plavariba, bijela riba, omega-3 masne kiseline, kvaliteta ribe

= razlikovati plavu i bijelu ribu

= prepoznati plavu ribu kao izvor omega-3 masnih kiselina
= nauciti koliko ¢esto je potrebno jestiribu

= Znanje

= solidarnost
= identitet

= odgovornost

= komunikacija na
materinskom
jeziku

= prirodoslovna

= uGiti kako uciti
= socijalnai
gradanska

= 0sobni i socijalni
razvoj

= zdravlje, sigurnost
i zastita okolisa

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA

= prirucnik za ucenike

= fotografije plave i bijele ribe

NACELA

= visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za sve
= jednake obrazovne moguénosti za sve

= obvezno opce obrazovanje

= okomita i vodoravna prohodnost

= ukljuGenost svih ucenika u odgojno-obrazovni
sustav

= znanstvena utemeljenost

= postivanje ljudskih prava i prava djece

= kompetentnost i profesionalna etika

= demokrati¢nost

= samostalnost skole, pedagoski i Skolski
pluralizam

= europska dimenzija obrazovanja

= interkulturalizam

CILJ MEDUPREDMETNE TEME

= spoznati vaznost redovite konzumacije ribe u cilju
prevencije bolesti

NASTAVNE METODE OBLICI RADA
= metoda usmenog = individualan
izlaganja = izravan

= metoda razgovora =uparu

= metoda rada s tekstom = u skupini

= metoda pokazivanja
= metoda igre
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1. Uvod (5 min)

Ugitelj propituje ucenike kakve vrste riba poznaju, koju ribu najvise vole konzumiratii znaju li da su
one vazne za ljudsko zdravlje?

2. Najava

Ugitelj najavljuje kako ¢e danas poblize uciti o bogatstvu koje dolazi iz mora, odnosno plavoj ribi te
njezinom pozitivnom utjecaju na zdravlje Covjeka.

3. Rad na temi (40 min)

A) UVODNA AKTIVNOST

Ucenici riesavaju zadatak 1 u brosuri. KruZiéi sadrze tocne i netocne tvrdnje o ribama. Zadatak
ucenika je sve tocne pojmove obojati veselom bojom, na nacdin da oboje kruzi¢ u kojem se taj
pojam nalazi. Ucitelj ¢e tako ispitati predznanje ucenika o ovoj visokovrijednoj namirnici.

TocCne tvrdnje su:

= Riba je zdrava za ¢ovjeka.

= Riba je stanovnik rijeka, jezera i mora.

= Ribu dijelimo na plavu i bijelu.

= Osli¢, zubatac, papalinai srdela su ribe u Jadranskom moru.

= Riba sadrZi supermo¢ omega-3 masne kiseline.

= Ribu mozemo loviti ribickim Stapom, vrSama i mrezama.

= Riba bi se na nasem zdravom tanjuru trebala naci barem dva puta tjedno.

B) SREDISNJA AKTIVNOST

Ugitelj ucenicima objasnjava Sto je to riba, podjelu na plavu i bijelu ribu te o svakoj skupini istice
odredene zanimljivosti pomocu biljeski navedenih u prirucniku za ucenike.

Pri objasnjavanju, ucitelj moze koristiti fotografije riba navedenih u popisu. Grupirati ih u skupinu
plave i bijele ribe te fotografije tijekom objasnjavanja zalijepiti na plocu. Ucitelj prolazi s ucenicima
savjete kako prepoznatiribu koja je zdrava objasnjenu kroz “Mali kuhari”.

Ucenici rjesavaju zadatak 2. Na slici su prikazane razli¢ite vrste plave i bijele ribe te ostalih
stanovnika mora. Njihov zadatak jest ,upecati” svu plavu ribu na nacin da imena riba napisu na
prevideno mjesto u brosuri.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST
Ucenici rjesavaju kratki kviz iz zadatka 3. Nakon Sto su svi rijesili kviz, mogu se zamijeniti s
prijateljem iz klupe. Ucitelj ¢ita tocéne odgovore dok se ucenici medusobno ispravljaju i ocjenjuju.

Tocni odgovoriukvizusu: 1.¢,2.a,3.3,4.¢,5a.

4. Zakljucak

Riba je dobar izbor za nase tijelo, zato je vazno da ona Gini sastavni dio naseg zdravog tanjura.
Redovitom igrom (plivanjem) u Jadranskom moru otkrit éemo mnoge tajne, a tako se i dobro
zabaviti.
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NADNEVAK

TIP SATA
PODRUCJE (NOK)
CILJ

TEMA (PiP)

KLJUCNI
POJMOVI

OBRAZOVNA
POSTIGNUCA

VRIJEDNOSTI

KOMPETENCIJE

MEDUPREDMETNE
TEME

Obrada

REDNI BROJ SATA

Provjera

= poduditi u¢enike o mnogobrojnim dobrobitima mediteranske prehrane za
zdravlje te vaznim sastojcima namirnica karakteristi¢nih za taj tip prehrane

MEDITERANSKA PREHRANA | ZDRAVLJE

= mediteranska prehrana, omega-3 masne kiseline, vlakna, antioksidansi,
voce i povrée, Zitarice, orasastiplodovi, riba, maslinovo ulje

= prepoznati pojmove: vlakna, antioksidansi, omega-3 masne kiseline i njihov

utjecaj na zdravlje

znanje
solidarnost
identitet
odgovornost

= komunikacija na
materinskom
jeziku

= prirodoslovna

= uCiti kako uditi
= socijalnai
gradanska

= osobnii socijalni
razvoj

= zdravlje,
sigurnost i zastita
okolisa

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA

= priru¢nik za ucenike

= igra slagalice u prilogu 1

= visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za sve

= jednake obrazovne mogucénostiza sve

= obvezno opc¢e obrazovanje

= okomita i vodoravna prohodnost

= ukljuGenost svih ucenika u odgojno-obrazovni
sustav

< *znanstvenautemeljenost
@ = postivanje ljudskih prava i prava diece
'Q  ~kompetentnost i profesionalna etika
Z  -demokrati¢nost
= samostalnost skole, pedagoski i Skolski
pluralizam
= europska dimenzija obrazovanja
= interkulturalizam
CILJ MEBUPREDMETNE TEME
= prepoznati model mediteranske prehrane kao temelj
zdravija
NASTAVNE METODE OBLICI RADA
= metoda usmenog izlaganja  =individualan
= metoda razgovora =izravan
= metodarada s tekstom = U paru
= metoda pokazivanja = U skupini

= metoda igre



1. Uvod (5 min)

Ponavljamo pravila rada na radionici.

= Ako Zelim nesto redi, pristojno ¢u podignuti ruku kako bih dobio rijec.
= Dok jedan govori, ostali pristojno slugaju - samo je jedan govornik.

= Svatko ima pravo na svoje misljenje.

= SluSam drugoga i onda kada se s njim ne slazem.

Istaknemo pravila na vidljivo mjesto.

Redovita tjelesna aktivnost jedan je od temelja mediteranskog nacina Zivota. Neka svaka radionica
zapocne kratkim razgibavanjem od pet minuta kako bismo djecu potaknuli na redovitu tjelesnu
aktivnost.

2. Najava

Ugitelj najavljuje kako ¢e danas produbiti znanje o mediteranskoj prehrani, ste¢eno na prethodnom
predavanju.

3. Rad na temi (40 min)

A) UVODNA AKTIVNOST

Ucenici rjesavaju zadatak 1 u brosuri. Odgovaraju na postavljena pitanja u krizaljci, a cilj je dobiti
konacno rjesenje odnosno pojam MEDITERANSKA PREHRANA. Na taj nacin ponavljaju gradivo s
prvog predavanja.

Rjesenje krizaljke:
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B) SREDISNJA AKTIVNOST

Uditelj objasnjava zasto nam je hrana vazna te koji su posebno vazni elementi mediteranske
prehrane blagotvorni za ljudsko zdravlje.

Pri objasnjavanju mogu pomoci sljedece informacije:

Hranu je vazno svakodnevno konzumirati jer ona predstavlja izvor energije potrebne za Zivot i
obavljanje svakodnevnih aktivnosti. Medutim, hrana je puno vise. U njoj se nalazi cudesan svijet
sastojaka koji Cuvaju zdravlje naseg tijela.

= Riba je izvor omega-3 masnih kiselina koje Cuvaju zdravlje srca i krvnih Zila. Zapadnjackim
nacinom prehrane, koji je nazalost sve prisutniji, ne moZemo unijeti dovolino omega 3-masnih
kiselina. To je dodatan razlog zasto je mediteranska prehrana vazna (podrazumijeva unos ribe
barem dva puta tjedno).

= Voce i povrée sadrzi antioksidanse koji Stite stanice od oStedenja nastalih djelovanjem
slobodnih radikala. Svakodnevnim unosom voca i povréa mozZemo prevenirati razvoj kronicnih
nezaraznih bolesti zahvaljujuéi djelovanju antioksidansa. Hrana bilinog porijekla, poput voca,
povrca i Zitarica sadrzi vlakna. Vlakna pripadaju skupini neprobavljivih ugljikohidrata koji prolaze
kroz nas probavni sustav i ubrzavaju proces probave hrane.

= Masti su vazan izvor energije u nasem tijelu, no valja imati na umu da nisu sve masti jednako
dobre za nase zdravlje. Vazno je jesti kvalitetne masnoce koje pridonose zdravlju naseg srca i
krvnih Zila. Primjer takvih masnoda je maslinovo ulje.

= OrasSasti plodovi poput badema, ljesnjaka, oraha, indijskih orascica ¢esto su zanemareni u
danasnjoj prehrani. Medutim, oni su sastavni dio mediteranske prehrane. lzvor su kvalitetnih
mastiivitamina E. Takoder, moZemo ih konzumirati za meduobrok, kao grickalice za vrijeme filma
ilikao dodatak Zitnim pahuljicama za zajutrak.

Nakon teorijskog dijela u¢enici rjeSavaju zadatak 2 iz brosure kako bi ponovili gradivo.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST

Ucenici rjesavaju zadatak 3 iz broSure. Na kraju brosure je umetnut perforirani prilog na kojem se
nalaze pomijesane kartice. Ucenici trebaju izrezati perforirane kartice, a potom ih sloZiti pravilnim
redoslijedom. Rjesenje ovog zadatka je kratka prica o mediteranskoj prehrani. Prica se nalazi u
prilogu 1 ovog materijala. USenici mogu postati i mali kuhari s roditeljima ako Zele, a zadatak im
je naveden na kraju radionice.

4. Zakljucak

Mediteranska prehrana bogata je hranom bilinog porijekla poput Zitarica, voéa i povréa, orasastih
plodova, te namirnicama Zivotinjskog porijekla poput ribe. Mlijeko i mlijecne proizvode te meso
takoder treba povremeno ukljuciti u prehranu. Vazno je koje masti biramo, zato je maslinovo ulje
glavno na Mediteranu. Konzumacijom razli¢itih namirnica unijet ¢emo sve skrivene supermocdi iz
hrane koje Cuvaju nase zdravlje te tako imati Sareni tanjur.
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NADNEVAK

TIP SATA
PODRUCJE (NOK)
CiLJ

TEMA (PiP)

KLJUCNI
POJMOVI

OBRAZOVNA
POSTIGNUCA

VRIJEDNOSTI

KOMPETENCIJE

MEDUPREDMETNE
TEME

Obrada

REDNI BROJ SATA

Provjera

= Upoznati se s pojmovima obrok i meduobrok
= prepoznati model zdravog tanjura kao sastavni dio svakog obroka

ZDRAVITANJUR

= zdravi tanjur, zajutrak, dorudak, rucak, uzina i vecera

= definirati pojmove obrok i meduobrok
= nabrojati obroke (zajutrak, rucak i vecera) i meduobroke (dorucak i uzZina)

= nabrojati raspored obroka i meduobroka tijekom dana te namirnice koje se

konzumiraju u sklopu njih

= Znanje

= solidarnost
=identitet

= odgovornost

= komunikacija na
materinskom
jeziku

= prirodoslovna

= uGiti kako uciti
= socijalnai
gradanska

= 0sobni i socijalni
razvoj

= zdravlje, sigurnost
i zaStita okolisa

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA

= priru¢nik za ucenike

= visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za sve

= jednake obrazovne mogucénosti za sve
= obvezno opcée obrazovanje
= okomita i vodoravna prohodnost

= ukljucenost svih ucenika u odgojno-obrazovni

sustav

= znanstvena utemeljenost

= postivanje ljudskih prava i prava djece

= kompetentnost i profesionalna etika

= demokrati¢nost

= samostalnost skole, pedagoski i skolski
pluralizam

= europska dimenzija obrazovanja

= interkulturalizam

NACELA

CILJ MEDUPREDMETNE TEME

= usvojiti pravilne prehrambene navike

NASTAVNE METODE OBLICI RADA
= metoda usmenog izlaganja = individualan
= metoda razgovora = izravan

= metoda rada s tekstom =uparu

= metoda pokazivanja = u skupini

= metodaigre
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1. Uvod (5 min)

Ponavljamo pravila rada na radionici.

= Ako Zelim nesto redi, pristojno éu podignuti ruku kako bih dobio rijec.
= Dok jedan govori, ostali pristojno slusaju - samo je jedan govornik.

= Svatko ima pravo na svoje mislienje.

= Slusam drugoga i onda kada se s njim ne slazem.

Istaknemo pravila na vidljivo mjesto.

Redovita tjelesna aktivnost jedan je od temelja mediteranskog nacina Zivota. Neka svaka
radionica zapocne kratkim razgibavanjem od pet minuta kako bismo djecu potaknuli na redovitu
tjelesnu aktivnost.

2. Najava

Ugitelj najavijuje kako ¢e na danasnjem satu ponoviti zdravi tanjur, nauciti kako bismo se trebali
hraniti tijekom dana.

3. Rad na temi (40 min.)

A) UVODNA AKTIVNOST
Ucenici rjesavaju zadatak 1 u brosuri kako bi ponovili gradivo s prethodnog predavanja.

Rjesenje:

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

VOCE bismo trebali jesti dva puta dnevno. Sto Sarenije to je bolje!
POVRCE bismo trebali jesti tri puta dnevno.
ZITARICE su dio zdravog tanjura. Mozemo ih jesti u obliku pahuljica za

zajutrak ili u obliku integralnih peciva, kruha i tjestenine.

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

MASLINOVOULJE = mozemo koristiti tijekom pripremanja hrane ili kao zacin nasim
Sarenim salatama.
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MLIJEKO sadrzi kalcij koji izgraduje nase kosti. Uvrsti ga svaki dan u svoj
zdravi tanjur, kako bi tvoje kosti bile ¢vrste, a zubi zdravi.

RIBA je praviizbor za mamu, tatu, brata, sestruimene. Ribu treba jesti
barem dva puta tjedno kako bismo unijeli vazne omega-3 masne
kiseline.

MESO ¢e mojim misiéima snagu dati, zbog toga ¢u ga povremeno na svoj

zdravi tanjur staviti.

Nakon $to su ponovili osnovne dijelove zdravog tanjure, ucitelj zapocinje razgovor s djecom.
Postavlja pitanja poput: znaju li oni Sto su to obroci i meduobroci, koji je najvazniji obrok u danu?

B) SREDISNJA AKTIVNOST

Ucitelj odabire Sest dobrovoljaca koji ¢e izaciispred cijelog razreda i procitati pjesmicu Veseli
svijet hrane.

Nakon toga s uc¢enicima komentira pjesmu odnosno Sto su zamijetili u svakoj pojedinoj strofi.
Vazno je djeci dodatno istaknuti sljiedece poruke:

= Svakog dana trebali bismo jesti pet puta, kroz tri obroka (zajutrak, rucak, vecera) i dva
meduobroka (dorucak i uzina). Preporuca se unos vige manjih obroka tijekom dana.

= Obroke nikako ne bismo smjeli preskakati, posebno se to odnosina prvijutarnji obrok, zajutrak.
= /dravi tanjur ¢e nam pomoci da se zdravo hranimo.

Napomena:
Istaknuti namirnice koje se konzumiraju pri pojedinim obrocima, a u tome moZe pomodi slikovni

prikaz raspodjele obroka tijekom dana (Prirucnik za ucenike cetvrtih razreda, 19 str.).

C) ZAVRSNA AKTIVNOST
Ucenici ponavljaju kako nazivamo obroke, a kako meduobroke rjesavajuci rebuse u zadatku 2.

4. Zakljucak

Svakog dana trebali bismo jesti pet puta, tri obroka i dva meduobroka, pri ¢emu moramo pripaziti
da unosimo raznovrsne namirnice.



NASTAVNA JEDINICA NADNEVAK REDNI BROJ SATA
TIP SATA Obrada Provjera
Slatko PODRUGJE (NOK)
bogatstvo CILJ * Upoznati autohtone sorte, prisutne na zadarskom podrugju - vignju marasku
Med'terana i dalmatinsku smokvu
| .
TEMA (PiP) VISNJA MARASKA | DALMATINSKA SMOKVA
KLJUCNI = autohtona sorta, visnja maraska, dalmatinska smokva
POJMOVI
OBRAZOVNA = upoznati se s osnovnim obiljezjima autohotnih sorti viSnje maraske i dalma-
POSTIGNUCA tinske smokve te njihovom hranjivom vrijednoscu
VRIJEDNOSTI = Znanje = visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za sve
= solidarnost = jednake obrazovne mogucénostiza sve
=identitet = obvezno opce obrazovanje
= odgovornost = okomita i vodoravna prohodnost
= uklju¢enost svih ucenika u odgojno-obrazovni
sustav
< =znanstvenautemeljenost
KOMPETENCIJE = komunikacija na @ = postivanje judskih pravaiprava diece
materinskom jeziku '2 = kompetentnost i profesionalna etika
= prirodoslovna Z - demokrati¢nost
= uGiti kako uciti = samostalnost skole, pedagoski i Skolski
= socijalna i gradanska pluralizam
= europska dimenzija obrazovanja
= interkulturalizam
MEDPUPREDMETNE - osobniisocijalni CILJ MEDUPREDMETNE TEME
TEME razvoj

= zdravlje, sigurnost
i zastita okolisa

= prepoznativaznost uzgoja autohtonih sorti

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICIRADA
= prirucnik za ucenike = metoda usmenog izlaganja  =individualan
= hamer papir = metoda razgovora = izravan
= Skare, papir, liepilo, bojice i flomasteri = metodarada s tekstom =uparu

= metoda pokazivanja = U skupini

= metodaigre
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1. Uvod (5 min)

Ponavljamo pravila rada na radionici.

= Ako Zelim nesto redi, pristojno ¢u podignuti ruku kako bih dobio rijec.
= Dok jedan govori, ostali pristojno slusaju - samo je jedan govornik.

= Svatko ima pravo na svoje mislienje.

= Slusam drugoga i onda kada se s njim ne slazem.

Istaknemo pravila na vidljivo mjesto.

Redovita tjelesna aktivnost jedan je od temelja mediteranskog nacina Zivota. Neka svaka
radionica zapocne kratkim razgibavanjem od pet minuta kako bismo djecu potaknuli na redovitu
tjelesnu aktivnost.

2. Najava

Ucitelj najavijuje kako ¢e na danasnjem satu imati priliku na kreativan nacin izraziti svoje znanje o
visnji maraski te smokuvi.

3. Rad na temi (40 min)

A) UVODNA AKTIVNOST

Uditelj ucenike treba podijeliti u dvije grupe - grupa 1 (vidnja maraska) i grupa 2 (dalmatinska
smokva). USenici svoje pripremljene materijale stavljaju na hrpu, a zatim analiziraju $to ¢e
iskoristiti za pripremu plakata. Uitelj im pomaze u tome. UcenicirjeSavaju zadatak 1 u priru¢niku
sukladno tome jesu ligrupa 1 il grupa 2.

B) SREDISNJA AKTIVNOST

Svaka grupa izraduje informativni plakat o autohtonim sortama visnji maraski i dalmatinskoj
smokvi. Sve vrste kreativnog izrazavanja poput crtanja, pisanja, prikupljanja razlicitin fotografija,
su preporucene. Cilj je napraviti Sto mastovitiji plakat.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST
Svaka grupa odabire svog predstavnika koji ¢e izloZiti plakat pred cijelim razredom. Ucitelj analizira
plakate iiznosi pohvale u¢enicima. Za nagradu obje grupe mogu dobiti susene smokve na poklon.

4. Zakljucak

Zadarsko podrucje obiluje autohtonim vrstama, kao Sto su visnja maraska i dalmatinska smokva.
Potrebno ih je Guvatiinjegovati kako ne biizgubile na svojoj vrijednosti te kako bismo se upoznali
s bogatstvom namirnica koje se uzgajaju i rastu na Mediteranu .



NASTAVNA JEDINICA NADNEVAK REDNI BROJ SATA
- TIP SATA Obrada Provjera
Carobni svijet PODRUCJE (NOK)
masnnovog CiLJ = Upoznati se sa Sirokom ponudom jela ¢iji su sastavni dio maslinovo ulje i
o= w paski sir
u‘ja | paSkog » Upoznati svojstva maslinovog ulja
n
sira -
TEMA (PiP) MASLINOVO ULJE | PASKI SIR
KLJUCNI = maslina, maslinovo ulje, kusanje, ovéje mlijeko, paski sir
POJMOVI
OBRAZOVNA = prepoznati osnovna svojstva i kvalitetu maslinovog ulja
POSTIGNUCA
VRIJEDNOSTI = zZnanje = visoka kvaliteta odgoja i obrazovanja za sve
= solidarnost = jednake obrazovne moguénostiza sve
=identitet = obvezno opce obrazovanje
= odgovornost = okomita i vodoravna prohodnost
= ukljucenost svih uéenika u odgojno-obrazovni
sustav
< = znanstvena utemeljenost
KOMPETENCIJE = komunikacija na @  postivanje judskih pravaiprava djece
materinskom jeziku "‘-:’ = kompetentnost i profesionalna etika
= prirodoslovna Z  =demokrati¢nost
= uGiti kako uciti = samostalnost Skole, pedagoskii skolski
= socijalnai pluralizam
gradanska = europska dimenzija obrazovanja
= interkulturalizam
MEDUPREDMETNE - osobniisocijalni CILJ MEDUPREDMETNE TEME
TEME razvoj

= zdravlje, sigurnost

= prepoznati maslinovo ulje i paski sir kao dio kulturne

i zadtita okolida i gastronomske tradicije u Republici Hrvatskoj

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
= priru¢nik za ucenike = metoda usmenog izlaganja = individualan
= maslinovo ulje za kusanje = metoda razgovora = izravan
= ¢asice za kusanje = metodarada s tekstom = U paru

= metoda pokazivanja = U skupini

= metodaigre
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1. Uvod (5 min)

Ponavljamo pravila rada na radionici.

= Ako Zelim nesto redi, pristojno ¢u podignuti ruku kako bih dobio rijec.
= Dok jedan govori, ostali pristojno slugaju - samo je jedan govornik.

= Svatko ima pravo na svoje misljenje.

= SluSam drugoga i onda kada se s njim ne slazem.

Istaknemo pravila na vidljivo mjesto.

Redovita tjelesna aktivnost jedan je od temelja mediteranskog nacina Zivota. Neka svaka radionica
zapocne kratkim razgibavanjem od pet minuta kako bismo djecu potaknuli na redovitu tjelesnu
aktivnost.

2. Najava

Danas ¢emo produbiti svoje znanje o paskom siru i maslinovom ulju.

3. Rad na temi (40 min)

A) UVODNA AKTIVNOST

Ucenicina sat donose recepte u kojima su koristeni maslinovo ulje i paski sir. Raspodijelitirecepte
u dvije skupine. Probusiti rupice nareceptima te pomocu konca ili ukrasne trake povezati u knjizicu.
Na taj nacin ucenici ¢e zajedno sa svojim roditeljima kreirati dvije mediteranske kuharice. Zajedno
odaberite nazive kuharice!

U slucaju da postojimogucénost, svaki tjedan bi kuharica trebala biti kod jednog ucenika. Tako mogu
zajedno sa svojim roditeljima pripremati jela opisana u kuharici.

B) SREDISNJA AKTIVNOST

Ucenici rjiesavaju zadatak 1 u brosuri. Svaki ucenik ¢e u ¢asici dobiti malo maslinovog ulja koje
treba probati. Nakon kusanja zapisuju svoje biljeske na predvideno mjesto u tablici te procjenjuju
kvalitetu kusanog maslinovog ulje.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST

Ucenici riesavaju zadatak 2 u brosuri. Kako bi se u¢enici dodatno zabavili trebaju pronadi deset
razlika izmedulijeve i desne fotografije.

4. Zakljucak

Maslinovo ulje sadrzi kvalitetne masnoce koje Stite nase tijelo od razli¢itih bolesti svojim super-
mocima omega-3 masnim kiselinama. Danas smo se pobliZze upoznali s njegovim okusom.



NASTAVNA JEDINICA

NADNEVAK REDNI BROJ SATA
TIP SATA Obrada Provjera
Jadransko PODRUCJE (NOK)
more Skr“’a CiLJ = osvijestiti vaznost konzumacije ribe u cilju prevencije bolesti
tajne! TEMA (PiP) PLAVA RIBA
KLJUCNI = plava riba, omega-3 masne kiseline
POJMOVI
OBRAZOVNA = prepoznati plavu ribu kao izvor omega-3 masnih kiselina
POSTIGNUCA = nauciti koliko ¢esto je potrebno jestiribu
VRIJEDNOSTI = znanje = visoka kvaliteta odgojai obrazovanja za sve
= solidarnost = jednake obrazovne mogucénosti za sve
= identitet = obvezno opce obrazovanje
= odgovornost < - okomitaivodoravna prohodnost
T ukljucenost svih uc¢enika u odgojno-obrazovni
< sustav
Z . znanstvena utemeljenost
KOMPETENCIJE » komunikacija na = postivanje ljudskih prava i prava djece
materinskom jeziku = kompetentnost i profesionalna etika
= prirodoslovna = demokratic¢nost
= uciti kako uciti = samostalnost skole, pedagoskii Skolski
= socijalna i gradanska pluralizam
= europska dimenzija obrazovanja
= interkulturalizam
MEBUPREDMETNE - osobni i socijalni CILJ MEDUPREDMETNE TEME
TEME razvoj

= zdravlje, sigurnost
i zastita okolisa

= spoznativaznost redovite konzumacije ribe u cilju
prevencije bolesti

NASTAVNA SREDSTVA | POMAGALA NASTAVNE METODE OBLICI RADA
=priruénik za uCenike = metoda usmenog izlaganja = individualan
= prica Velika tajna ribara Sime u prilogu 3 = metoda razgovora = izravan

= hamer papir = metoda rada s tekstom =uparu

= papir = metoda pokazivanja = U skupini

= Skare, ljepilo, bojice i flomasteri = metoda igre
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1. Uvod (5 min)

Ponavljamo pravila rada na radionici.

= Ako Zelim nesto redi, pristojno ¢u podignuti ruku kako bih dobio rijec.
= Dok jedan govori, ostali pristojno slugaju - samo je jedan govornik.

= Svatko ima pravo na svoje misljenje.

= SluSam drugoga i onda kada se s njim ne slazem.

Istaknemo pravila na vidljivo mjesto.

Redovita tjelesna aktivnost jedan je od temelja mediteranskog nacina Zivota. Neka svaka radionica
zapocne kratkim razgibavanjem od pet minuta kako bismo djecu potaknuli na redovitu tjelesnu
aktivnost.

2. Najava

Danas ¢emo kroz kreativne aktivnosti produbiti svoje znanje o plavojribi, alii o bijeloj ribi.

3. Rad na temi (40 min)

A) UVODNA AKTIVNOST
Usitelj djeci &ita pricu Velika tajnaribara Sime. Pri¢a se nalaziu prilogu 3 radna materijala za ugitelje.
Nakon procitane price, ucitelj potice djecu na razgovor ispitujuci Sto im se posebno svidjelo te
koje su poruke zapamtili.

B) SREDISNJA AKTIVNOST

Svaki ucenik najprije izrezuje papiri¢ u obliku ribe na koji je potrebno napisati dvije do tri recenice
0 tome zasto je riba vazna, koliko je ¢esto trebamo jesti te koja je njemu najdraza riba. Nakon $to
svi ucenici dovrse svoj rad, male ribice se trebaju zalijepiti na hamer papir u prethodno ucrtani
okvir jedne velike ribe. Naslov plakata moze biti: ,Riba, izvor zdravlja za nase tijelol”. Izradeni plakat
istaknuti u ucionici.

C) ZAVRSNA AKTIVNOST
Ucenici u predvideno mjesto u broguri (zadatak 1) trebaju napisati $to su sve naudili, zapamtili u
sklopu projekta ,Okusii mirisi zadarskog kraja“, u obliku savjeta prijatelju.

4. Zakljucak

Riba je dobar izbor za nase tijelo jer je bogata hranjivim tvarima - proteinima, dobrim masnocama,
vitaminima te mineralima. Zato je svakako trebamo ukljuciti u nas jelovnikl Ne zaboravite ih pozvati
na vas Sareni tanjur.



Prilog 1

Mediteranska
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prica

Ante iMarija su brat i sestra koji Zive u okolici Zadra. Njihova baka Lucija od malenaih je poucavala
pravilnoj prehrani. Njima namirnice poput ribe i slasnih morskih plodova, cjelovitih Zitarica, voca
i povréa nisu strane. Ante se ljeti posebno voli penjati po stablu visnje maraske i brati zrele
plodove. Marija ipak vise voli jesti smokvu. Svaki put na putu do plaZe zaustavi se kod susjedove
smokve i ubere pokoji slasni plod. Ante i Marija znaju da ¢e pomocu voca svom tijelu osigurati
antioksidanse koji Cuvaju njihove stanice, a tako i pojesti zdravi meduobrok.

Medutim, Ante ne voli jesti zobene pahuljice za prvi jutarnji obrok. Baka mu je objasnila kako
Zitarice sadrzZe vlakna koja su jako vazna za zdravlje probavnog sustava. Ipak je odlucio poslusati
baku te je iduc¢i dan za zajutrak pojeo zobene pahuljice s mlijekom i medom. Na kraju je ipak
priznao da su mu ukusne!

Anti rucak i vecera nikad nisu bili problem. Naime, posebno voli i¢i s djedom Marjanom u lov na
ribu. On zna daribu treba jesti dva puta tjedno kako bi unio vazne omega-3 masne kiseline, a djed
mu ih uvijek pripremi za preostale glavne obroke - rucak i veceru.

Brat i sestra vole sport te svoje slobodno vrijeme provode igrajuci se s prijateljima i obitelji.
Ponekad pogledaju dobar djecji film na televiziji, a kao grickalice uvijek jedu razlicitu mjesavinu
orasastih plodova.

Njihova baka Lucija, ponosna je na njih jer ih je uspjela poduciti osnovnim pravilima mediteranske
prehrane.
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Mediteranska
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Ante iMarija subrati Njima namirnice . Svakiput naputudo

. sestrakoji zive uokolici :©  poputribeislasnih  : plaZe zaustavi se kod

. Zadra.Njihovabaka :  morskihplodova, = susjedove smokvei
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poucavala pravilnoj :
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ponosnaje nanjih, jer i dobar djedji filmna tele- | jedurazlicitu mjesavinu !
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Velika tajna
ribara Sime
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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 otogki ribar koji
ve¢ 30 godina neumorno svaki dan loviribu, bez obzira na vremenske prilike i neprilike. Njegovom
ribom opskrbljuju se restorani, hrane se stanovnici Paga, ali i jedan poseban djedak Lovre. Sime |
Lovre postali su prijatelji zahvaljujuéi ribi. Svakog utorka i petka ujutro Lovre Seka ribara Simu na
rivi da od njega kupi svjezu ribu. No, nije uvijek bilo tako. Lovre je oduvijek bio izbirljiv djecak kada
je hrana u pitanju.

Njegova majka Sare, cijele bi dane provodila za stolom pokusavajuéi Lovru nagovoriti da pojede
zajutrak, rucak i veceru. Taman kada bi doslo vrijeme vecere, Lovre bi zavrsio sa svojim ruckom.
Majka je bila svjesna da Lovre treba jesti raznoliku hranu, voée, 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 sto ga je jako rastuzilo. Imao je osjecaj da mu je glava velika poput
bubnja, 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
re¢enice njegove majke ,trebas jesti voce i povrée, oni su izvor vitamina i minerala®, ,molim te
pojedi barem malo skuse koju sam pripremila za rucak, ona ¢e ti dati snagu i dobre masnoce”,
,pojedi malo orasastih plodova umjesto tih grickalica”. Cijelu no¢ nije mogao zaspati od straha
ibolova.

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 odlugio mu je donijeti slasnu
ribukoju 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 no¢i 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 Sto muje majka pripremila. Nakon toga je shvatio da je
raznovrsna prehrana jako ukusna, ali i vazna. Odmah se osjec¢ao 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 dogekao je ribara Simu na rivi jer je znao da e dodi iz noénog lova. Zahvalio mu je
$to ga je svojom slasnom ribom spasio od bolesti. Sime je bio jako sretan $to mu je pomogao.
0d toga dana Lovre i Sime postali su dobri prijatelji. Lovre bi ponekad i$ao u lov na ribu $to ga je
posebno veselilo i zabavljalo. Cak je postao praviriblji 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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Dodatni
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PRVO PREDAVANJE

Mediteranska prehrana u naSem kraju

= Organizirati posjet trznici kako bi se djeca poblize upoznala sa skupinama namirnica. Svaki ucenik
trebaizabratijednunamirnicu kojuje zamijetiona trznici, fotografiratijeilinacrtatite zadomacu zadacu
napisati kratak sastavak. Sastavak bi trebao sadrzavati opis u kojem bi opisao kako ta namirnica
izgleda, gdje raste i kada dozrijeva, kako se moze konzumirati te navesti pokoju zanimljivost. Ucenici
svoje radove mogu izloZiti u uGionici kako bi se i ostali u¢enici mogli detaljnije informirati.

PRVA RADIONICA

Mediteranska prehrana u naSem kraju

= Svaki ucenik izvlaci po jedan prijediog koji ucitelj treba ispisati na papirice. Roditelji zajedno sa
svojom djecom u roku tjedan dana trebaju ispuniti trazeni zadatak. Zatim dijete treba nacrtati i
napisati svoj dozivljaj o tome putem nekoliko re¢enica. Svi radovi mogu se izloZiti u Skoli te na tgj
nacin biti dio izlozbe pod nazivom ,I mi Zivimo mediteranskil”.

PRIMJERI ZADATAKA:

= Ovaj tjedan ¢u biti tjelesno aktivan sa svojim roditeljima (Setnja Sumom ili obliznjom plazom,
badminton, odbojka, nogomet, plivanje, itd.)

= Ovaj tjedan necu preskakati zajutrak. Svako jutro prije Skole blagovat ¢u sa svojom obitelji.

= Ovgj tjedan ¢u jesti Sareno voce i povrée te pritom necu biti izbirljiv. Pojest ¢u barem dva voca i tri
povrca na dan.

= Ovaj tjedan éu umjesto slanih grickalica grickati voce, povrée ili orasaste plodove.

= Ovaj tjedan necu piti sokove nego ¢u ih zamijeniti vodom il mlijekom. Potaknut ¢u i svoje roditelje
da piju dovoljno vode.

= Ovaj tjedan ¢u nastojatiimati barem pet zajednickih obroka sa svojom obitelji.

= Ovaj tjedan ¢e se riba barem jednom pronadi na mom tanjuru.

= Ovaj 6u tjedan salatu zaginiti maslinovim uljem.

DRUGO PREDAVANJE

Sareno je zdravo

= Povezati se s obiteljskim poljoprivrednim gospodarstvima koji bi mogli donirati odredenu koli¢inu
voca kojeg proizvode, a potom bi se to voce moglo pojesti kao zdravi zalogaj na ovoj radionici. Cilj je
potaknuti djecu na promisljanje o tome Sto unose u organizam.

TRECE PREDAVANJE/RADIONICA

Slatko bogatstvo Mediterana

= Organizirati posjet tvornici Maraska d.d. kako bi se ucenici poblize upoznali s visnjom maraskom i
proizvodima koji se mogu dobiti od nje.
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CETVRTO PREDAVANJE/RADIONICA

Caroban svijet maslinovog ulja i paskog sira

= Povezati se s proizvodacima paskog sira koji ¢e osigurati paski sir za kusanje kako bi se ucenici
poblize upoznali s tradicionalnim okusima.

= Odabranirecept poizboru iz mediteranske kuharice, koju su osmislili uéenici i roditelji, pripremitikao
uzinu u skoli.

PETO PREDAVANJE/RADIONICA

Jadransko more skriva tajne!

= Pripremiti plavu ribu ili domadu pastetu od plave ribe, dostupnu skolskoj kuhinji, uenicima za obrok
taj dan u skoli.
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