Radni list 1.

ZDRAVO

NEZDRAVO




Radni list 2.

Upitnik za ucenike: Moje prehrambene navike

1. Koliko obroka dnevno konzumiras?
a) 1-2

b) 3

c) 4-5

2. Imas 1i svoj prvi jutarnji obrok, prije dolaska u skolu ?
a) uvijek

b) ponekad

¢) nikada

3. Sto obi¢no doruckujes?
a) pecivo

b) sendvic

c) Zitarice

d) mlijeko ili jogurt

e) voce

f) nesto slatko

4. Koliko ¢esto jedes brzu hranu (fast food) hranu?
a) nikada
b) ponekad

c) Cesto

5. Koliko ¢esto uz obroke jede$ povrée ili salatu?
a) Cesto

b) ponekad

¢) nikada

6. Jedes li sezonsko voce svaki dan?
a) Cesto

b) ponekad

¢) nikada

7. Jedes li izmedu obroka i ako da, §to?

8. Sto najcesce pijes?
a) vodu

b) gazirana pica

¢) prirodne sokove

9. Koliko cesto jedes zajedno sa svojom obitelji?
a) svaki dan

b) jednom tjedno

c) rijetko

10. Mislite li da su vase prehrambene navike pravilne?
a) da
b) ne



Radni list 3.

Prica 1.
Lovro je u€enik prvog razreda srednje Skole. Svako jutro na putu do skole staje na kiosku brze
hrane i kupuje dorucak. Pod odmorom u $koli iz torbe vadi grickalice i kupuje sokove i
slatkige s automata. Nikad s ostalim uéenicima ne izlazi na hodnik ni u §kolsko dvoriste. Cesto

se ispriava nastavniku iz TZK-a da ne moZe vjezbati i uvijek se na nesto zali; umoran je,

nespretan je u aktivnostima, bezvoljan,...

Prica 2.
Klara je ucenica treceg razreda srednje Skole. U zadnje vrijeme se ne osjeca dobro; slaba je,
ima vrtoglavice, boli ju glava te moli nastavnike da ju puste sa sata. Kad joj ucenici Zele
pomoci i pitaju ju je li nesSto jela, ona im odgovara da nikada ne doruckuje i ne jede prije
$kole. Klara je popustila u $koli, ima puno negativnih ocjena i Zali se da ne moze ugiti. Cesto

joj je hladno i lose spava...



Radni list 4.

NEGATIVNI ISHODI

SAVJETI




Radni list 5.

1. Sareni sendvici

Slazite zdrave sendvice kombinirajuc¢i namirnice iz navedenih sastojaka:
* kruh : integralni, raZeni, sa sjemenkama, graham pecivo
* glavni sastojci: piletina, puretina , tvrdo kuhana jaja, svjezi sir

* povrce: zelena salata, radi¢, rikola, kukuruz, rajcica, vlasac, kukuruz, ribana mrkva

2. Zdrave palacinke

U mlijeku umutite jaja, sol, integralno brasno i mineralnu vodu.

Dobro promijesajte, pustite da odstoji, te pecite u teflonskoj tavi bez masnoce ili s
minimalnom koli¢inom masnoce.

Punite domac¢im pekmezom ili pasiranim vo¢em.

3. Zuta juha
U mlijeku zakuhamo kukuruzno brasno, kuhamo 10-ak minuta i

dodamo malo kravljeg sira.

4. Zobene pahuljice s vo¢em
Navecer zobene pahuljice natopimo u mlijeku i dodamo grozdice.

Ujutro naribamo jabuku ili narezemo neko drugo voce po vlastitom izboru.



Radni list 6.

EVALUACIJSKA PIRAMIDA

Ocjenama od 1 do 5 ocijenite Cetiri elementa danasnje radionice: korisnost radionice,
osobna aktivnost u radu, vodenje radionice i svoje osjecaje tijekom rada.

Vodenje radionic

Osobna aktivnost u radu

Korisnost radionice

Osjecaji tijekom rada




