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Tradicionalni slovenski zajtrk — 1. del:
https://www.youtube.com/watch?v=D5M3jIKMWSsY

(Cas trajanja: 5 min)

Tradicionalni slovenski zajtrk — 2. del:
https://www.youtube.com/watch?v=FZy d57tXC8

(Cas trajanja: 7 min)

S ¢ebelo do medu:

https://www.youtube.com/watch?v=qlsbshOwbWs
(Cas trajanja: 33 min)

Kranjska sivka — film za otroke:
https://www.youtube.com/watch?v=bgyTYmFD3v8

(Cas trajanja: 16 min)

Posnetek o kmetijstvu ob dnevu slovenske hrane — Dasa Sojer:
https://www.youtube.com/watch?v=q9EIWAVEfJU

(Cas trajanja: 9 min)




POMEN ZAJTRKOVANJA

A2l * V zdravi prehrani se priporoca uzivanje stirih do petih obrokov dnevno, od
" katerih je zajtrk najpomembnejsi.

* Ko zjutraj zajtrkujemo, se zvisa raven glukoze v krvi, to pa ugodno vpliva
na delovanje celega telesa.

 Redno uzivanje zajtrka ima pozitivhe ucinke na zdravje: izboljsata se
kakovost in koli¢ina dnevno zauzite hrane, zmanjsa pa se tudi tveganje
pomanjkanja nekaterih vitaminov in mineralov.

e Zajtrkovanje tako pozitivho vpliva tudi na nase ucenje, saj se izboljsa
resevanje kompleksnih nalog, logicno sklepanje in aritmetika, resevanje
problemov, pozornost ter spomin.

* Najbolje je, da zajtrk zauzijemo zjutraj, potem ko se zbudimo naspani in
pozenemo telo v tek z nekaj razgibalnimi vajami. Zapomnimo si, da nase
telo potrebuje energijo Se preden zachemo z delom oziroma ucenjem.
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2 KAKSEN NAJ BI BIL ZAJTRK?

* Tudi hitro pripravljen zajtrk je lahko zdrav, vanj vkljucite ¢im vec lokalnih sestavin.

* |zbirajte zdrave, polnovredne sestavine iz celih zit (polnozrnati kruh, kase ...), ki
ugodno vplivajo na zmeren dvig glukoze v krvi.

e V zajtrk vkljucite tudi kakovostne vire beljakovin (jajca, mleko) in dodajte zelenjavo
ali sadje.

* |zogibajte se zitom za zajtrk z veliko dodanega sladkorja, mascob in soli.

Primeri zdravih zajtrkov:

Jajca z zelenjavo in rezina rzenega kruha

Ovseni kosmici z navadnim jogurtom in sadjem Jabolcna Cezana s fizolom



PRIPRAVIMO SI TRADICIONALNI SLOVENSKI ZAJTRK-
DOBER TEK

SEZNAM LOKALNIH PONUDNIKOV:
https://www.nasasuperhrana.si/zemljevid-lokalni-ponudniki-hrane/

ZA NAJBOLJ RADOVEDNE:
https://www.nasasuperhrana.si/tradicionalni-slovenski-zajtrk/

ZA KRATKOCASENIJE IN SIRJENJE OBZORIJ:
https://www.nasasuperhrana.si/tradicionalni-slovenski-zaijtrk/izbor-kakovostne-literature-na-temo-prehrane/
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SLONVEH K ZAKA)J JE
POMEMBNO
REDNO
ZAJTRKOVATI? RAZM IS LI M O
ZAKA)J JE
POMEMBNO V /,@§A -
ZAJTRK VKLJUCTITI ( @ A
SADJE? R <> B
o
ALl BI IMELI T
HRANO, CE NE
Bl BILO
KMETIJSTVA?
LITERATURA:

https://www.nijz.si/sl/redni-obroki-in-zajtrkovanje-so-del-zdrave-prehrane

https://www.prehrana.si
https://www.nasasuperhrana.si
http://www.czs.si/

ZAKAJ JE BOLJE
POSEGATI PO
LOKALNO
PRIDELANIH
ZIVILIH?

ZAKAJ SO CEBELE
POMEMBNE ZA
NASO PRESKRBO S
HRANO?
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sLoveNsil RAZISKUJEMO, USTVARJAMO IN SE IGRAMO ...

Predlogi za zdrav zajtrk:
https://www.nasasuperhrana.si/tradicionalni-slovenski-zajtrk/o-projektu/gradiva-in-povezave/predlogi-za-zajtrk/

Recept za medenjake/zelis¢ni vrticek (zgibanka):
http://www.ohranimo-cebele.si/Upload/files/cebelica-9.pdf

Poucna animacija o cebelah:
http://www.ohranimo-cebele.si/cebelice/index.php

Pobarvanka - Cebelica:
http://www.czs.si/Files/promocija2.pdf

Navodila ¢ebelice Sivke o higieni in kako se izogniti virusom (zgibanka):
http://www.ohranimo-cebele.si/Upload/files/cebelica-2020-WEB.pdf



