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1. Pomen prehrane v vricu

o Oblikovanje prehranjevalnin navad v zgodnjem ofrostvu.

o Vpliv na prehranske preference in prehransko vedenije v Stevilo zaviitih
odrasli dobi. obrokov: 3300
o Razvoj zdravih prehranjevalnih navad, usvajanje VRTEC

prehranskih znanj in vescin.

0220 dni / leto

o Ustrezna prehranska oskrba otrok v vricu. > S5let~ 1100 dni
> 1100 zajtrkov

> 1100 kosll

(Schwartz in Puhl, 2003; Skinner, Carruth in Ziegler, 2002) © ] ] OO mO“C




2. Tezave pri prehranjevanju ofrok

o Prehranska neofobija
o |zbircnost

Resiteve

Dostopnost hrane, ki jo zelimo uvajati, raznovrstnost ponudbe in
ponavljajocCe izpostavljanje hrani.

Vir: Podlesek, A. (2015). Prehrambna vzgoja. V A. Podlesek (ur.), Otrok tega noce jesti — kaj pa zdaj?
Senzorni pristop k vzgoji za zdravo prehranjevanje (str. 57 — 69). Ljubljana: Filozofska fakulteta.



3. Priloznosti za seznanjanje predsolskin otrok s hrano
iIn didakticne strategije ter pripomocki

CILIJI, ki jih
zelimo doseci?

1. Prehranska
~predavanja* {\ 4. Hrana kot ucni

pripomocek

U 5. . Prehranski
koticek“

Lynch, M. (2015). Kindergarten food familiarization. An exploratory study of teachers' perspectives on food and nutrition in kindergartens. Appetite, 87, 46-55.




1. Prehranska
~predavanja“

o Likovno izrazanje

o Gibalno izrazanje

o Lutka

o Solski vrt

o Pesem

o Pravljica

o Pogovori z otroci med uzivanjem hrane

o Senzorno opismenjevanje (videz, okus, vonj, tekstura)



1.Primer aktivnosti:
PREHRANSKI KROZNIK

Vir: Kostanjevec, S., 2016. Gospodinjstvo 6: uCbenik za
gospodinjstvo v Sestem razredu osnovne sole. 2. izdaja.
Ljubljana: Rokus, str. 56.




o Otrok na papirnat kroznik narise kar je prejsnji dan doma pojedel za kosilo ali vecerjo.

o Pogovor z ofroci glede zivil, ki so jih narisali.

o Zdrava in manj zdrava hrana.

o Skupno kreiranje kroznika z zdravimi prehranskimi izbirami (poudarek na zelenjaviin
razlicnih barvah — barve mavrice, razmerje zivil na krozniku)... prilagoditev aktivnosti
glede na starostno skupino.



2. primer aktivnosti: PREHRANSKA KOCKA

Didakticni pripomocki projekta Uzivajmo v Zdravju

G. Jurak, G. Starc, M. Kovac, S. Kostanjevec, P. Radi, M. Erjavsek, F. Lovsin Kozina, F.
Krpac (2016) “PriroCnik za preventivhe time za izpeljavo dejavnosti na podrocju
gibanja in prehrane v pilothem testiranju projekta Uzivajmo v zdravju”, Univerza v
Ljubljani.
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3. primer aktivnosti: SENZORNA PREPOZNAVA IN
DEGUSTACIJA ZELENJAVNIH SMUTIJEV




1. Cilji delavnice:

o Spodbujanje sprejemanja novih okusov in nepoznanih jedi.

o /manjSevanje predsodkov o novih okusih in nepoznanih jedeh.
o Spodbujanje uzivanja zelenjave (poudarek na raznolikosti, barvna pestrost).
o Analiza obCutkov po degustaciji in spodbujanje ubeseditve obCutenega.

2. Zivila in pripomogéki:

(0]

zivila za pripravo spinacnega in korenckovega smutija,

(0]

loncki,

(0]

Zlice,

(0]

pladnii,
rutke.

(0]



3. Recept: Spinaéni smuti
Sestavine za spinacni smuti (za 2 osebi):

o 1 pest sveze spinace, Y2 banane, 1 zeleno jabolko, led/voda.

Potek priprave

o Zelenjavo in sadje operemo, po potrebi olupimo in narezemo. Zmesamo z mesalnikom in po potrebi
dodamo led ali vodo, da dosezemo zeleno gostoto.

4. Ilzvedba delavnice

o Udelezenci delavnice dobijo rutko, ki si jo zavezejo preko oci. Vsak udelezenec najprej dobi vzorec
Spinacnega smutija. V umirjenem okolju pricnejo udelezenci z zavezanimi oCmi z degustacijo oz.
okusanjem Spinacnega smutija. Vsak udelezenec doloci in opise osnovne sestavine, iz katerih naj bi bil
pripravljen spinacni smuti. Vodja delavnice zapise odgovore na tablo. V nadaljevanju udelezenci
opisejo predvideno barvo smutija in njegov okus. Udelezenci snamejo rutke in ponovno dolocijo
sestavine, barvo in okus Spinacnega smutija. Na tabli obkrozimo sestavine, ki so jin udelezenci pravilno
dolocili, in dopisemo morebitne manjkajoCe sestavine. Po koncani degustaciji smutija sledi diskusija z
udelezenci. Vprasanja za diskusijo naj s& nanasajo na okusanje in prepoznavo posameznih sestavin
smutija, okusa in videza smutija, vpliva barve in teksture smutija na ponovno okusanje, mozno
zamenjavo sestavin smutija.

Stojan Kostanjevec, Martina ErjavSek (Univerza v Ljubljani, Pedagoska fakulteta)
Vec informacij o gradivu:
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4. primer aktivnosti: FOTOGRAFIJE

o |zbor problematike (prilagoditev fotografij).
o Cilji, ki jih zelimo doseci.

o Primer:
o Razporeditev fotografij po tleh.
o Otroci v krogu krozijo okrog fotografij.
o Vsak ofrok izbere fotografijo.
o Otrok opise fotografijo (pomocC vzgojitelja).
o Otrok najde par (npr. otroka z enako fotografijo, resitvijo problematike).
o Diskusija vzgojitelja z otroki (problematika, resitve, konkretna izvedba resitve).






Ucinkovitost prijemov za
motiviranje otrok za okusanje

hrane
> Morebitne ovire? o Modeliranje (vzor) vzgoijitelja:
o AlEreiie o Otroci ga vidijo jesti.
St 9J o Ob okusanju hrane je vzgoijitel]
o Strasi

entuziasticen ,,Joj, kako rad imam
o Cas malice korenje!.

o Vrsta prigrizka

o Moznost izbire (razlicne jedi, med
katerimi otroci lahko izbirgjo).

(vztrajanje, da ofrok
naredi vsqj en grizljqj).

Vir: Podlesek, A. (2015). Prehrambna vzgoja. V A. Podlesek (ur.), Otrok tega noce jesti — kaj pa zdaj?
Senzorni pristop k vzgoji za zdravo prehranjevanje (str. 57 — 69). Ljubljana: Filozofska fakulteta.




o Aktivho ucenje.
o Usvajanje in razvoj prehranskih vescin (npr. rezanje, mesanje, stepanje, gnetenje).
o VkljuCevanje zelenjave in disavnic s solskega vrta.

o Senzorno opismenjevanje:
« Opisovanje hrane z opisnimi pridevniki (videz, vonj, okus, tekstura).
* Prepoznava osnovnih okusov (slano, sladko, kislo, grenko).
* Prepoznava osnovnih zivil (npr. korenje, bucka, paprika)in njihovih organolepticnih lastnosti.

o Motiviranost otrok?
o Uspesnost uvajanja nove in nepoznane zelenjave, jedi?

o Morebitne ovire?
« Alergije

Prostor

Oprema

HACCP

Poskodbe



1. Primer aktivnosti: KREATIVNO OBLIKOVANJE ZELENJAVE in SADNIH NABODAL




1. Cilji delavnice:

o ZmanjSevanje predsodkov in spodbujanje sprejemanja novih okusov in manj poznane ter manj priljubliene
zelenjave.

o Spodbujanje vzivanja zelenjave in sadja (poudarek na raznolikosti, barvna pestrost).
o Spodbujanje kreativnosti pri oblikovanju in kombiniranju zelenjave in sadja.

2. Kaj potrebujemo za izvedbo delavnice:

o Razlicna zelenjava (npr. solatq, zelje, rdecCe zelje, kumare, rdeCa, rumena in zelena paprika, razlicne sorte in
barve paradiznika, redkev, korenje, por,...);

o Razlicno sadje (npr. razlicne sorte in barve jabolk, belo in &rno grozdje, ananas, kivi, banane, marelice,
pomarance, jagode, slive, breskve,...);

o Deske;

o NoZi;

o Zoboftrebci;

o Palcke za raznjice;
o Krozniki;

o Papirnate brisace.



3. lzvedba delavnice

o Operemo zelenjavo in sadje ter pripravimo vse potrebne pripomocke. Udelezence delavnice
spodbudimo, da iz zelenjave oblikujejo razlicnhe skulpture, pri tem pa morajo uporabiti zelenjavo
razlicnih vrst in bary, ki jo bodo nato tudi pojedli. Udelezenci lahko pred pricetkom dela okusijo
posamezno vrsto zelenjave in sadja ter opisejo senzoricne lastnosti posamezne opazovane vrste

sadja in zelenjave. Po zakljucku dela se lahko pripravi razstava in ocenjevanje izdelkov. Udelezenci
hrano, ki so jo pripravili, tudi pojedo.

o Nato udelezenci izdelajo se sadna nabodala iz razlichnega sadja, ki ga razvrscajo glede na barve
mavrice. Spodbujamo jih k okusanju in uzivanju sadja razlicnih vrst in barv.

o Sledi diskusija z udelezenci.
o Vprasanja za diskusijo:
« Katere vrste zelenjave in sadja, ki so vam bile na voljo, ste poskusilig

« Katero vrsto sadja in zelenjave ste okusali prvice
« Kaksna so bila vasa obcutja ob tem<e Katerih vrst zelenjave in sadja ne marate? Zakaj?

Stojan Kostanjevec, Martina Erjavsek (Univerza v Ljubljani, Pedagoska fakulteta)
Vec informacij o gradivu:
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4. Hrana kot ucni

pripomocek

o Resevanje matematicnih problemov.
o Vrtec: prepoznava geometrijskih likov iz zelenjave in sadja.

o UCenje barv — barve mavrice (razporejanje in okusanje zelenjave in
sadja — spodbujanje uzivanja zelenjave in sadja).




5. ,Prehranski

koticek*

o Prostor, kjer so otrokom na voljo razlicni didakticni pripomocki.
o |gra — spodbujanje razvoja prehranskih znanj in vescin.



4. Kje najdem dodatne 9!,’8.9.!,2
nformacie in ideje? o

Home > 3-5 Years

3-5 Years

o hitp://www.foodafactoflife.org.uk/sit
e.aspxesiteld=17&1t=0

This area contains five main modules:

12 Food-based sessions

Healthy eating
Cooking

Where food comes from

Recipes

FOOD

‘a foct of life
]

lharo fand camaoe fram
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DIPLOMSKA DELA NA PEF

o Strazar, B. (2011). Spodbujanje uzivanja sadja in zelenjave pri predsolskih otrocih (Diplomsko delo).
Ljubljana, Pedagoska fakulteta.

o BenediCiC, P. (2015). Spoznavanje mleka in mlecnih izdelkov v vrtcu (Diplomsko delo). Ljubljanag,
Pedagoska fakulteta.

o Dobnikar, M. (2011). Zeliscni vrt v vrtcu (Diplomsko delo). Ljubljana, Pedagoska fakulteta.

o Pellis, M. (2016). Vloga vzgojitelja pri oblikovanju zdravih prehranjevalnih navad predsolskih otrok
(Diplomsko delo). Ljubljana, Pedagoska fakulteta.



Fotografija 1: Otroci tipajo, kaj je v vrecki.
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Fotografija 2: Otroci riSejo, kar so otipali v vrecki.

Vir: Strazar, B. (2011). Spodbujanje uzivanja sadja in zelenjave pri

predsolskih ofrocih (Diplomsko delo). Ljubljana, Pedagoska fakulteta. FaiCpratyac: Reslagg glcdcicplictimtabliss



Fotografiji 7 in 8: Sajenje in zalivanje graha.

Vir: Strazar, B. (2011). Spodbujanje uzivanja sadja in zelenjave pri
predsolskih ofrocih (Diplomsko delo). Ljubljana, Pedagoska fakulteta.



Fotografija 13: Meckanje graha.

Fotografija 14: Strganje sircka.

Vir: Strazar, B. (2011). Spodbujanje uzivanja sadja in zelenjave pri

predsolskih otrocih (Diplomsko delo). Ljublijana, Pedagoska fakulteta. Fotografija 15: Mazanje graha na toast kruhke.



Vir: Strazar, B. (2011). Spodbujanje uzivanja sadja in zelenjave pri predsolskih ofrocih (Diplomsko delo). Ljubljana, Pedagoska fakulteta.

- y/

Fotografija 19: Rezanje korenja. Fotografija 21: Dodajanje zaCimb. Fotografija 22: Poskusanje zelenjavne juhe.



Program Ekosola: PROJEKT Hrana ni za
fjlavendan

CILJI PROJEKTA
o /manjsati in prepreciti nastajanje zavrzene hrane.

o Spodbuditi prakticno uporabo neporabliene hrane in prikazati pravilen nacin
shranjevanja prehranskih izdelkov.

o Pravilno reciklirati in odlagati ostanke hrane (kompostiranje in loceno odlaganje v
zabojnik za bioloske odpadke).

o PovecCati zavedanje o odgovornem ravnanju s hrano.

o Skrbeti in krepiti izobrazevanje o odgovornem ravnanju s hrano in zavrzeno hrano.

Vir: http://ekosola.si/2016-2017/projekti/hrana-ni-za-tjavendan/



AKTIVNOSTI ZA VRTCE

o Raziskovanje problematike zavrzene hrane.
o Merjenje ostankov hrane.

ZMANJSAJMO KOLICINE

~ ZAVRZENE HRANE\

St

LUTKA iz kuhalnice

gospa Kuhla (oblikuje
vsak vrtec).
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meritve ostankov
nrane:

- Risanje
- Barvanje
- Strizenje
- Lepljenje
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Vir: http://ekosola.si/2016-2017/projekti/hrana-ni-za-tjavendan/




PLESNA PREDSTAVA, PETJE

ZMANJSAJMO KOLICINE

ZAVRZENE HRANEI
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IZBOR RECEPTOV KUHARSKEGA NATECAJA @—Wf@ MWG M&Q@
1Z 2016 IN 2017

Avtorji recepta: otroci Vrtca Antona Medveda Kamnik

Sestarine

+ ostanek krompirja z blitvo
* moka
* jajce

* drobtine

* maslo, ogreto na sobno temperaturo
* olje za cvrtje

* sol, poper

» Zenof, kamniSka polnozrnata gorc€ica

RECEPTI iz

preostanka

QMWPW% nrane.

V posodi zmeSamo ostanek krompirja z blitvo, dodamo jajce, maslo, sol, poper in moko.
Ugnetemo testo. Ce je premokro in se prijema rok, mu dodamo $e malo moke. Nato
oblikujemo kroglice in jih paniramo v moki, jajcu in drobtinah. V vro€em olju jih ocvremo
in polagamo na papirnato brisaco, da se odteCe odvetna mas¢oba. Postrezemo tople s
kamniSko polnozrnato gor€ico.

Mlsji gafm skl

Vir: hitp://www.boljsi-svet.si/wp-content/uploads/2017/06/Knjizica-Receptov-2017_elekironska-oblika-1.pdf



