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Tradicionalni slovenski zajtrk v okviru dneva
slovenske hrane

Dan slovenske hrane-
vsako leto tretji petek v
mesecu hovembru

Petek, 20.11.2020- .
10. jubilejni TRADICIONALNI
SLOVENSKI ZAJTRK

Letosnji slogan:
»Zajtrk z medom — super dan!« https://www.youtube.com/watch?v=FHD7LIzRu2E



https://www.youtube.com/watch?v=FHD7LlzRu2E

Sestava tradicionalnega
slovenskega zajtrka:

- kruh

- maslo
- med

- mleko
- jabolko

... lokalnih pridelovalceuv.

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



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

Med in Cebele

0 \-\' \CEBELE

- klju€ne za oprasevanje in obstoj
rastlinskih vrst,

-z oprasevanjem nam omogocajo zadostno
kolicino hrane,

- vplivajo na koli¢ino in kakovost pridelkov.

Vsebuje vitamine, encime in minerale, sladkorje,
beljakovine....

Ali za ucence 4., 5. razreda:
https://www.youtube.com/watch?v=bgyTYmFD3v8

https://www.youtube.com/watch?v=nzujMgTz9-E https://www.youtube.com/watch?v=glsbshOwbWs (33 min)



Za%20mlajše%20učence%20(4.,%205.%20razred):%20https:/www.youtube.com/watch?v=bgyTYmFD3v8
https://www.youtube.com/watch?v=nzujMqTz9-E
https://www.youtube.com/watch?v=qlsbshOwbWs

KOT CEBE

@
VEUje okoli 600.000 in 17 milijonov
cebelarjev cebeljih druzin
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kol Cebeljivosek  Cvetniprah  Maticni mlecek  Propolis
medu.

EU med definira kot naravno sladko snov, "ki ga izdelajo ¢ebele Apis mellifera iz nektarja

cvetov, izlockov Zivih delov rastlin ali izlockov sesajocih ZuZelk na Zivih delih rastlin, ki jih

Cebele zberejo, predelajo s pomesanjem z doloc¢enimi lastnimi snovmi, ga shranijo, mu
odvzamejo vodo in pustijo dozoreti v satju.”

Kaj vse izdelujejo Cebele

Cebelar na delu

Slovenski med




Pomen rednega ‘;za jtrkovanja

?.0—29 % 20-25%"

," malica

kosilo

30 %

Razporeditev dnevnih energijskih
potreb med posamezne obroke

Casovna razporeditev obrokov
preko dneva

ZAGOTAVLIA NAM:
-energijo za ucenje, delo in igro,
ucinkovito razmisljanje,

-boljSo pozornost, spomin, krajsi
reakcijski cas,

- Zmanjsano moznost razvoja
debelosti,

- pomoc pri vzdrzevanju
priporocene telesne teze in
energije cez cel dan,

- hranila, ki so potrebna za
zdravo rast in razvoj.



Sestava zdravega zajtrka

lova prehranska piramida

S prehranskega vidika zagotavlja telesu:

zivila, ki jih uzivamo
v man;jsih koli¢inah

1. Energijo (ogljikovi hidrati,

meso, ribe ali zamenjava - mleko in mlecni
vy zanje - vsak teden ' \( i izdelki - vsak dan
mascobe).
Zita, zitni izdelki in druga

ogljikohidratna Zivila - vsak da/ ‘

2. Rast in obnovo (beljakovine). .

vsak dan po 2- do 3- kryf,g‘* “' w i

sadje - vsak dan po
Xkrat

tekocina - vsak dan

3. Zascito pred boleznimi (vitamini poveckrat

[N

zmerna telesna aktivnost - vsaj 150 minut na teden, ali zelo intenzivna
telesna aktivnost - vsaj 75 minut na teden

Polnovredni zitni izdelek + beljakovinsko zivilo + sadje in /ali
zelenjava (ali 100% sadni sok)



Izbira lokalnih slovenskih zivil...

...ker so bolj sveza,
bolj hranljiva,
polnejsega okusa in
brez dodatkov.



Podpiramo slovensko hrano, ker:

-

- opravi krajso pot od mesta

pridelave do kroznika ( zato vsebuje vec

vitaminov in ima visjo hranilno vrednost, manj
dodatkov za obstojnost),

- ima bogat in tradicionalen okus,

- izhaja iz zdravih slovenskih tal in
je zato varna in kakovostna.



Z odlocitvijo za slovenske izdelke skrbimo tudi za:

- Cistejse okolje, v katerem zivimo
(zaradi krajsSih transportnih poti)

- zagotavljamo trajnostno rabo
povrsin, namenjenih pridelavi
hrane,

-omogocamo ohranjanje
avtohtonih slovenskih sort in
nase tradICIje. SOLKANSKI RADIC-
AVTOHTONA VRSTA RADICA




Z nakupom slovenskih izdelkov prav tako:

- prispevamo k ohranjanju
delovnih mest,

- izboljSujemo prehransko varnost
prebivalstva (dvigujemo stopnjo
samooskrbe).

_ | » “S.LIOV.EVNS.KO, f B _ )



Tvoj zajtrk v petek, 20.11.2020:

- iz lokalnih
sestavin

- primerno
postrezen

- primerno zauzit
(bonton
prehranjevanja).

KVIZ - BONTON PRI MIZ|



https://docs.google.com/forms/d/18IgU1bZuP7vKj5ePs9GbntIlPO4gy9DIx7syBLm5Xj4/edit

Pova bl IO k bra nj U= nabor stevilnih knjig na temo hrane in prehrane, strokovne

literature, didakticnih iger...

https://www.nasasuperhrana.si/tradicionalni-slovenski-zajtrk/izbor-kakovostne-literature-natemo-prehrane/



10. TRAD. SLOVENSKI ZAJTRK.pptx

PUBLIIA SLOVENIA
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