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Kratak opis aktivnosti

Cilj ove aktivnosti je proucavanje piramide ishrane koja predstavlja vizuelni prikaz i moZe da
sluZi kao smernica za pravilnu i izbalansiranu ishranu. Kroz pripremu tradicionalne rusinske
veCere za Badnji dan i namirnice koje se za tu priliku koriste, uceninici proucavaju gde se one
nalaze u piramidi ishrane i kakav znacaj imaju.

Kulturni koncept

Mnogi narodi imaju tradiciju pripreme specificnih jela za Badnje vece ili BozZi¢, kao i za druge
praznike. Rusini za Badnje vece tradicionalno pripremaju posnu veceru, pre svega recnu ribu,
uglavnom Sarana sa pirincem i krompirom uz dodatak ulja i zacina.

Bioloski koncept

Obroci koje unosimo u toku dana treba da sadrZze odredenu vrstu i koliCinu namirnica. Piramida
ishrane je slikoviti prikaz zdrave ishrane, gde su namirnice razvrstane u vise razlicitih kategorija.
Ona pokazuje na koji nacin i u kojim kolicinama bi trebalo koristiti odredene namirnice. Na dnu
piramide nalaze osnovne namirnice koje bi trebalo koristiti u najvecim kolicinama, dok se prema
vrhu nalaze namirnice koje bi trebalo manje i rede koristiti. Ne postoje zabranjene napirnice, ve¢
je potrebno izbalansirati ishranu da bi organizam mogao da funkcionise normalno. Na samom
dnu piramide se nalazi voda, bez koje ne moZe organizam da funkcionise, a zatim dolazi voce i
povrce. Potom dolaze Zitarice koje imaju u sebi secere, vitamine, minerale i bilina vlakna. Sledi
voce i povrce, zatim namirnice Zivotinjskog porekla i mleko i mlecni proizvodi i na kraju, pri vrhu
piramide ishrane slede manje kolicine masti, ulja, slatkisa.

Cilj aktivnosti

Cilj aktivnosti je da ucenici primene znanja iz biologije u svakodnevnom Zivotu da bi znali na koji
nacin da pripreme i kombinuju namirnice za izbalansiranu ishranu.

Aktivnosti

Ova aktivnost se sastoji od sledecih koraka:

Prvi korak je da ucenici istaZuju informacije o piramidi ishrane da bi znali koje namirnice se u
njoj nalaze i na kom nivou. U drugom koraku ove aktivnosti ucenici samostalno prave piramidu
ishrane na hamer papiru sa slicicama i crteZima razlicitih namirnica. Napravljena piramida ce
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sluZiti kao pomo¢ da odredimo gde spadaju i u kom nivou piramide se nalaze namirnice koje ce
se koristiti u pripremi rusinske veCere za Badnji dan, a koja se tradicionalno sastoji od sarana,
pirin¢a i krompira sa dodacima crnog luka, bibera, soli, krsturske paprike i ulja. Za pronalaZenje
autenti¢nog rusinskog recepta ucenici mogu koristiti ,,Mamin rusinski kuvar" ili ,,Savrmeni

rusinski kuvar". Poslednji korak u ovoj aktivnosti je proces pripreme i nacin serviranja same
vecere.

Dodatni materijal

Slika 1. Piramida ishrane-ucenicki rad
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