 TRADICIONALNI
SLOVENSKI
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~ —NASSUPERZAJTRKEE | a
DAN SLOVENSKE HRANE

20. 11. 2020

Osnovna sola Sticna
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Klikni na povezavo
https://www.youtube.com/watch?v=-d 3DyzH

TRADICIONALNI
SLOVENSKI ZAJTRK
ze 10-iC zapovrstjo

' petek, 20. 11. 2020




18. novembra 2011 se je projekt
Tradicionalni slovenski zajtrk prvic
udejanijil z zivili na krozniku, in
sicer s ¢rnim kruhom, masliom,
medom, mlekom in jabolki - vse
domacega izvora.
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Lajtrk z medom - Super dan!

REPUBLINA SLOVENI|A
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

DOBER TEK
Slovenija




 Tudi letos bomo na tretji petek v S L 0 v E N S K1
novembru, 20. 11., obelezili dan ZAJTREK
slovenske hrane in
spremljajoc€i Tradicionalni slovenski
zajtrk (TSZ), ki bo letos ze deseti po
vrsti.

* Njegova izvedba bo zaradi epidemije
covid-19 letos drugacna.

 LetosSnja tema: Zajtrk z medom —
super dan!




Nasi dobavitelji za TSZ prejsnjih let

im
Eltoloska l-:mﬂii,ia
Hrovatovi

Pekarstvo Gorenc
Dobroteizdelone £ dobro voffo

———

e o2 g .
OD ZRNA DO POGACE

https://www.youtube.com/watch ?w=NXI2HZwWWHz0

Letno oddajo okoli 150 fisog litrov
mieka.




Nasi dobavitelji za
TSZ prejsnjih let

hittp://www.sadje-erjavec.net/

Poseduje 3,5 ha obdelovalne
povrsine. kier imaio nasaienih

okoli 9.0

[ Cebelarstvo Kutnar | | Franc Bobnar, Visnja Gora

m https://www.youtube. com/watch?v=nzuiMaTz9-E

Lebelurstvu postaja | Ramare aisetarjonj 0 s aadnih e
use bulj vyrofens panoga, i

Propadanje iebel mas opazaria na uniievanje naiega
naravmegs skoljs.

OHRANI .
CEBELE E e i
J & B . |

i il
Storiti moramo vea, kar jo v nadl rnu!. !l '

23 ohrenitey krunjsio Sebelel s ol

https://wwwyoutube.com/watch?y=27meyvHNNPa ‘ & (&) (1) Brezebelniiivijenja. S




Poznate sledeca

https://otroski.rtvslo.si/infodrom/prispevek/1650

dejstva o medu?

* Med kristalizira, kar je naraven pojav, ki prej ali slej
nastopi pri vsakem medu in ne vpliva na njegovo
kakovost. Kristalizirani med lahko ponovno
utekocinimo s segrevanjem v vodni kopeli do 40°C.

* Medu nikoli ne dajemo v zelo vroc€ €aj, saj se vtem
primeru unicijo bioaktivne snovi, kot so vitamini,
encimi in minerali, prisotni v medu.

e Z uzivanjem medu slovenskih ¢ebelarjev skrbimo
tudi za okolje, v katerem Zivimo, saj Cebele z
oprasevanjem rastlin prispevajo k ohranjanju
ravnovesja v naravi.

* Slovenski ¢ebelarji tudi pod okriljem Cebelarska
zveza Slovenije pridelujejo med visje kakovosti z
zasciteno geografsko oznacbo, ki jo prepoznate po

nalepki z zas¢itnim simbolom. A

eoqrafska
. agmacba




"Zjutraj jej kot kralj" - pomen zajtrka v
orehrani

e Zajtrk je najpomembnejsi obrok dneva in je kljucen za kvalitetno
in zdravo delovanja celotnega organizma.

e Zajtrk nam daj moc in je hrana za mozgane.

* Pravilno sestavljen zajtrk iz hranilno bogatih lokalnih in sezonsko
dostopnih sestavin ima Stevilne pozitivne vplive na zdravje.

 Zajtrk telesu zagotovi energijo za umsko in fizicno delo.

Pozitivni ucinki na zdravje so ugotovljeni ze pri
zajtrkovanju 4 do 5-krat na teden.



Neka] predlogov za

n ok trk . - -
zdrav in okusen 23tk yaksen naj bo zdrav zajtrk?

PRIPRAVLIEN NAJ BO 1Z ZDRAVE HRANE

* Hrana za zajtrk naj bo kvalitetna, po
moznosti lokalnega izvora in pridelana na
okolju prijazen nacin.

* Najbolj primerno, da izberemo polnozrnati
kruh, kaso, kosmice, ki posrbijo za
zadostno raven energije.

e Dodamo lahko tudi mleko, jogurt, med ter

ga obogatimo s svezo zelenjavo ali sadjem,
ki telesu zagotovijo minerale in vitamine.



Kaksen naj bo
zdrav zajtrk?

Zajtrk naj bo lepo
pripravljen in kulturno
zauzit.

ZAJTRK NAJ PREDSTAVLIA
PRIBLIZNO 20% VSEH DNEVNIH
ENERGIJSKIH POTREB.







ZAKAJ PODPIRAMO
SLOVENSKO HRANO?

 Z odloditvijo za slovenske izdelke skrbimo tudi
za CistejSe okolje.

* Prispevamo k zmanjsevanju toplogrednih plinov
in zagotavljamo trajnostno rabo povrsin.

e Prispevamo k ohranjanju delovnih mest, vseh,
ki so vkljuceni vdomaco prehransko verigo.

* Izboljsujemo prehransko varnost prebivalstva,
dvigujemo stopnjo samooskrbe.

* Pridelovanje hrane v Sloveniji omogoca
ohranjanje avtohtonih slovenskih sort in nase
tradicije.

* |z zdravih slovenskih tal pridobimo varno in
kakovostno hrano.




Ali zajtrkujes?

Rezultati ankete v Solskem
letu 2019/20 so pokazali,
da samo 50% ucencev
vsakodnevno zajtrkuje.




POGOVOR

e Zakaj je zajtrkovanje pomembno?
 Zakaj zajtrkujes oz. Ne zajtrkujes?

e Kaksen je zate zdrav zajtrk?

* Ali poznas kaksen pregovor o
zajtrkovanju?




"~ NAS SUPER ZAJTRK' " 17T Tajtrk z medom " super dan!

DOBER TEK!



Predlog aktivnosti ob tem dogodku

* Priprava tradicionalnega zajtrka — do
konca tedna (naprej pa redno zajtrkuj)

¥ H .

. £ . - ;
° . . . D A it
Razmigaj svoje telo 1 . I l "
e oron L KroZenje z glavo. Krofenje z rokama it
eknamestu.  sonoini poskoki,  Nizek skiping. x RaEFEl i haza) _
30 sekund skupaj-narazen. 30 sekund 7n Predklon in zaklon.
30 sekund x

* Ogled posnetkov

* Od zrna do kruha: "' v i E GE i% Fﬁ" ‘.\:1

https://www.youtube.com/watch?v=gjJbCH3VfCO l s i & < » \'L

< Trebuinjaki.

Polepl.
https://www.youtube.com/watch?v=NXI3HZwWHz0

Zni i 15
Tek na mest Visok skiping. 50”@”' poskoki X 15,
lzpadni korak. 85N emu 2 30 sabund 2 dvigom kolen:
7x breanjem v zadnjico. 10x

* |zdelava masla: 30 sekund
https://www.youtube.com/watch?v=z7mcyvHNNPo




