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Modul 4 — Okus in prehranjevalne navade drugih
narodov

Modul obravnava $ir§i pomen hranjenja, saj ta pomeni tudi druzenje, izmenjavo mnenj in spoznavanje drugih kultur.

Ko govorimo o vrtcu in Soli, moramo vedeti, da je tudi prostor, kjer se sre€ajo druzine z majhnimi otroki, ki imajo razlicne
prehranjevalne navade in so lahko razli¢nih kultur in vere. Navade druzin so drugaéne od nasih in pozornost velja tudi
temu, da ne uzalimo tako otrok kot starSev.

Kot Zze zgoraj omenjeno, je prehranjevanje ve€pomensko. Pomeni tudi druzenje in izmenjavo mnenj. Hrano lahko
izkoristite kot sredstvo za vklju€evanje otrok migrantov, priseljencev v okolje vrtca in Sole ter za izgradnjo boljSih
odnosov. Za to pa zaposleni potrebujejo osnovno znanje.

Vir: arhiv projekta.

Cilji tega modula so:

1. spoznati, da na otrokovo prehranjevalno obnasSanje vpliva vec faktorjev.

2. razumeti, kakSna naj bo prehrana najmlajSih otrok v vrtcu in kasneje v Soli.

3. Spoznati, kako organizirati festivale v vrtcu in Soli ter povecati otrokovo zavedanje o povezavi z druzbo, v kateri
Zivimo.

Po zaklju¢ku tega modula boste razumeli:

e kako izboljSati otrokove prehranjevalne navade s pomocjo vloge vzgoijiteljice, ugiteljice, vrstnikov in ambienta.
e pri prehrani skozi igro motivirati otroka.
e vklju€evati razli€ne aktivnosti, ki bodo navdusile otroke za organizacijo festivalov.

Uéna enota 1 — Spoznavanje hrane v vrtcih in Solah:
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vloga pedagogov, vrstnikov in ambienta

V tej uéni enoti se boste naucili, kako:

1. bolje razumeti otrokov obCutek za okus.

2. sodelovati z otroki in jih motivirati za nove okuse.

3. uporabiti druzbo vrstnikov in ambient za povec€anje njihovega sprejemanja novih okusov.
Predstavitev teme:

Morda boste preseneceni, a okus ljudi je genetsko pogojen. Nekateri otroci so bolj nagnjeni k dolo€enim okusom kot
drugi (npr. sladko). Sprejemanje novih okusov je u¢ni proces, ki zahteva svoj ¢as. Na tem popotovanju so klju¢nega
pomena vloga starSev, vloga vzgoijiteljic ter uciteljic in vrstnikov. Otroci jedo na svoj nacin, drugace kot odrasli, kajti, ne
pozabimo, sprejemanje novih jedi je zanje uCenje.

Okus pomembno vpliva na otrokov izbor jedi. Je genetsko pogojen in razlike v genih za oku$anje se lahko pokazejo kot
odobravanje ali zavra¢anje dolo€ene hrane. Okus starSev in otroka se lahko lo¢ita. Poleg genov na okus vplivajo e
starost, verska in kulturna pripadnost in ti vplivi s€asoma "preglasijo" vpliv genov. Otrok in mati sta lahko iz razli¢nih
svetov okusa in Ce otrok pravi, da je dolo€ena hrana grenka, ima morda prav, ¢etudi je mati ne zaznava na ta nacin.
Celoten ¢lanek lahko preberete na povezavi.

V raziskavi, objavljeni na spletu v casopisu Time je dokazano, da imajo prekomerno teZki otroci manj ob&utljive
okusalne brboncice kot otroci z normalno telesno tezo.

Dr. Mennella, znanstvenik na Monell Chemical Senses Center v Philadelphiji: "Otroci se rodijo z zmoznostjo
zaznavanija sladkega, ki je prevladujo¢ okus materinega mleka. Okus slakdorja prav tako sporoca, da je ta hrana
kalori¢na. Med obdobji pove€ane rasti otroke lahko priviaci sladkor, ker za telo pomeni energijo; in sol, ker pomeni
minerale. Grenak okus v naravi pomeni strup."

Okus$anije in razlikovanje okusov se pri sesalcih pojavita zelo zgodaj. Dokazano je tudi, da imajo bodo¢e matere, ki jedo
vec sadja in zelenjave, otroke, ki bolje sprejemajo ta Zivila. Na okus svojih otrok vplivajo ze v maternici.

Vir: arhiv projekta.

Otroci naj se izogibajo pijaam z dodanim sladkorjem, saj predstavljajo tveganje za debelost, karies,
poviSanje krvnega sladkorja, diabetes tipa 2, visje koli€ine krvnih lipidov, sréno zilne bolezni,
osteoporozo ... Sladke pijaca stimulirajo sladek okus v otrokovem kasnejsem zivljenju. Otroci, ki niso
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vajeni piti vode, se pritozujejo, €e jim za zejo ne damo sladkih pijac.

Prvi vzor prehranjevanja so za otroka starSi. Ko pa otrok vstopi v vrtec, vzgojiteljice postanejo enako pomembne, Ceprav
vloga star$ev vedno ostaja pomembna. Ce so star$i npr. vzor za zdravo prehranjevanje, otroci kaZejo ve& zanimanja za
zdravo prehrano. Vzor vzgojiteljic postane pomemben, ko se pri obrokih vkljucijo med otroke, sedijo z njimi in skupaj z
njimi jedo. Ta nacin se imenuje druzinski nacin obedovanja. Kasneje postanejo pomembne uciteljice/ucitelji v osnovni
Soli, ki na otroka e vedno pomembno vplivajo, a kot velina otrokovih navad se tudi prehranske navade oblikuje do
sedmega leta.

Razvoj dobrih prehranskih navad

Vzgojiteljice lahko pomagajo otrokom razviti pozitivne prehranske navade tako, da jim pomagajo zmanj$ati strah do nove
hrane (neofobija) oz. zavra€anje hrane. Pripomogle bodo, ¢e bodo ustvarjale pozitivhe izkudnje in pozitivno vzdus$je pri
prehranjevaniju, ki je zabavno in v katerem otroci uzivajo.

Sprejemanje novih jedi je po&asen proces. Se posebej med drugim in petim letom je najpomembneje, da vztrajate. Zelo
pomembna je pohvala — nikoli je ni preveC: vzgojiteljica bi morala otroka pohvaliti in ga poklicati po imenu. Naloga
vzgojiteljice je, da ustvari toplo, sprejemajoCe vzdusje.Tako usvajanje novega znanja poteka bistveno bolj u€inkovito.
Teh nacel naj se kasneje drzijo tudi u€iteljice.

Prepovedana zivila in siljenje s hrano

Omejevanije ali prepoved dolo&ene vrste hrane ne zmanj$a otrokove Zelje po njej, prav nasprotno. Ce pa otroka silimo z
dolo€eno vrsto hrane (npr.sadje ali zelenjava), tudi to vodi v odpor.

Vztrajanje, da poje do konca in izprazni kroznik, lahko prikrije otrokov ob&utek lakote in sitosti in spodbuja kasnejse
prenajedanje. Zato je zelo pomembno, da spostujemo otrokovo mnenje, kaj ima rad in &esa ne, ter njegov ob&utek
sitosti.
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Vir: arhiv projekta.
V¢asih je bolj pomembno kako jemo kot kaj jemo

PredSolski otroci imajo obi¢ajno dve prioriteti. Prvi¢, v vsakodnevnem Zzivljenju imajo radi rutino. Vecina otrok potrebuje
jasno strukturiran dan in rutino. V sploSnem imajo radi obroke in prigrizke ob dolo¢enem €asu v druzinskem nacinu
obedovanja.

Drugi€, radi imajo enostavne stvari. Veliko otrok ima rado preprosto pripravljene jedi blagega okusa, ki jih je lahko
prepoznati. Radi imajo hrano, ki jo lahko sami pojedo, torej narezano zelenjavo, ki jo primejo, juhe, ki jih popijejo iz
skodelic.

Dokazano je, da otroci zauzijejo ve€ sadja in zelenjave, Ce je to narezano na koscke, ker jih lazje primejo. Zelenjavo

lahko pripravite tudi v drugih oblikah: kot omako, v mafinih, kot kremno juho itd. in tako pove¢ate moznost, da bodo
pojedli pripravljeno.
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Vir: arhiv projekta.

Otroci imajo radi:

e mile okuse;

e juhe brez lupinic stro¢nic;

e zabavne obroke: ob majhnih mizicah, sendviCe razli¢nih geometrijskih oblik s smesnimi imeni, radi jedo v druzbi
prijateljev;

e Ce sodelujejo pri sestavi menija in pripravi obrokov;

e da poskusijo le eno ali dve novi jedi hkrati. Ponudite jih na za¢etku obroka ali po igri,ko je otrok laen;

e raje imajo surovo zelenjavo Zivahnih barv kot kuhano. Prav posebej priviacna barva je zanje rdeca (e le lahko
dodajte v meSanico ali narezano zelenjavo tudi koS¢ek rdece);

e raje imajo toplo kot vroco hrano,

Vrstniki imajo na otroka moc&an vpliv, vse od zgodnjega otroStva naprej, Ceprav velja: starejsi, kot je otrok, moc¢nejsi je
vpliv vrstnikov, posebej v €asu najstnistva.

Oponasanije drugih ljudi je obna$anje, ki se razvije zelo zgodaj. Lahko vas bo presenetilo, a Ze dojencki se ozirajo k
drugim ljudem, ker i$€ejo vodenije in pri hrani pomo¢ pri izboru.

Ce otroci opazujejo druge ljudi pri hranjenju, bodo raje izbrali hrano, ki jo jedo ljudje s pozitivnim izrazom na obrazu, kot
tisto, ki jo jedo ljudje z negativnim izrazom. Raje izbirajo hrano, ki jo jedo otroci, kot tisto, ki jo jedo odrasli, in raje tisto, ki
jo jedo otroci istega spola, kot so sami. Te znacilnosti nam lahko pomagajo pri vplivanju na otrokovo poku$anje novih
jedi.

Lahko bi rekli, da je zmagovalna kombinacija, ¢e zelimo, da otrok poskusi novo jed, da opazuje vrstnika istega spola, ki
je to jed. To znanje zelo dobro izrabljajo v komercialne namene (oglasi!).

Najbolj u€inkovit nacin, da bo otrok poskusil novo jed, pa je, da veckrat je skupaj z vrstniki, ki Ze jedo to novo jed.
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Vir: arhiv projekta.

Poglavje 4 — Vloga ambienta

Pred obrokom naj se otroci umirijo. Vzgojiteljice in uciteljice za to uporabijo razli¢ne umiritvene aktivnosti, npr. branje
zgodb. Ko so umirjeni, lahko sliSijo svoj notraniji glas, ki ima obi€ajno prav glede koli¢ine hrane, ki naj jo pojedo. Ko otroci
jedo, naj ne posluSajo radia, se igrajo ali gledajo slikanice; osredotocijo naj se na hrano. Otroci jedo skupaj z
vzgojiteljicami v vrtcu in navadno Se v prvem razredu osnovne Sole. Vodila, kako urediti okolje, kjer jeste bodo zagotovo
priSla prav tudi Solam.

Ce otroka silimo, da poje hrano, bo miza postala bojno polje. Ko ne Zeli jesti, mu recite: "Ne skrbi zaradi tega. Potem le
sedi z nami in nam delaj druzbo." Pri starosti Stirih let Ze lahko razumejo, da vsi otroci zapustijo mizo hkrati in da se
pocaka na tiste, ki Se jedo.

Okolje, kjer jemo z otroci

Okolje obedovanja mora spodbujati ob&utek spro$¢enosti, kjer se otroci lahko osredotocijo na hrano, a na njih ne smemo
pritiskati. Zanimive teme, kjer sodelujejo vsi, pripomorejo k vecjemu uzitku pri hranjenju.

Okolje, kjer je hranjenje zabavno, ki nudi nove jedi in pestrost prehranjevanja, ki spodbuja otroke k izbiranju in okusanju

jedi, ki jih Zelijo — tako okolje spodbuja otroke k razvoju prehranskih navad, ki pozitivno vplivajo na zdravje. Za otroke so
privlacne jedi, ki so preproste, domiselne, razli¢nih barv, teksture in okusa.
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Vir: arhiv projekta.
Kratek vodnik po urejanju privlacnega okolje obedovanja

Sproséujoée in sprejemajoée okolje je najpomembnejsi del dobrega obedovanja. Ce se vzgojiteljice in ugiteljice tega
zavedajo, znajo hitro lo€iti med tem, kar je dobro in slabo za obedovanje.

Brez neprijetnih zvokov: zvok je zelo mote€. Dokazano je, da znizuje zauzivanje hrane. V ¢asu obroka je najboljSa
tiSina ali pa mirna, sprosc€ujo¢a glasba, ki jo spremlja prijeten pogovor o temah, ki jih imajo otroci radi (ustvarjate
spro$c€ujoCe in sprejemajoce vzdusje).

Brez mocnih vonjev: mocni vonji motijo apetit, Cetudi prihajajo od jedi. Posod s hrano ne odpirajte tik pred obrazi otrok,
preden zaénete deliti hrano. Se bolj motedi so vonii, ki niso povezani s hrano, npr. roze, gistila ...

Vpliv svetlobe: biti je mora dovolj;najboljSa je dnevna svetloba. Premalo svetlobe zmanj$a zauzivanje hrane. Otroci
imajo radi hrano, ki jo vidijo in prepoznajo.

Vpliv barv: ¢eprav imajo otroci radi barve, jih ne sme biti preveg, ker so lahko motece. Wansink, B., in Van lttersum
K.,2012, sta ugotovila, da zive barve, rumena in rdeca, ter glasni zvoki ustvarjajo hekti¢no okolje, ki vpliva na to, da ljudje
pojedo Cimprej (npr. restavracije s hitro hrano, kjer si zelijo velikega obrata ljudi!).

Postavitev miz: ¢e imate moznost, jih postavite v poseben koti¢ek ali prostor, namenjen samo hranjenju. Prostor naj bo
¢ist, tih in v njem naj ne odmeva. Mize in stoli naj bodo skupaj;med njimi naj bo dovolj prostora, da gre vzgojiteljica lahko
mimo.

Dekoracija pripomore k boljem vzdu$ju in $e otroci uZivajo pri pripravljanju miz. Zal pa v vrtcu to ni mogode vsak dan.
Ce lahko, si privoséite okragevanje miz ob posebnih priloZnostih: rojstni dnevi, sestanki s starsi itd. Uporabite sezonske
rastline: roze, rastline, vejice ....

Obroki naj bodo dobro organizirani, to je pomembno. Ce ne boste pravogasno mislili na vse, bodo vzgoijiteljice morale
vstajati od mize po hrano, pribor itd. To je motece in otroci vas bodo posnemali. Torej pripravite vse vnaprej in imejte pri
roki vozi€ek s potrebs&inami.

Kontrolni seznam $§t1 _MO4: ustvarjanje prijetnega okolja pri hranjenju

Delovni list 1 MO4 kuhinja anketa

Predlogi za dodatne izboljSave prehrane kuhinja

9 korakov do pozitivnih prehranskih navad (povzeto po Erin K. Eliassen,The Impact of Teachers
and Families on Young Children’s Eating Behaviors)

1. Zagotovite pestrost zivil pri vseh obrokih, posebej polnozrnatih Zit, zelenjave in sadja.

2. Stalno zagotavljajte moznosti, da otrok poskusi novo hrano; potrebnih je vsaj 15-20 ponovitev, da mu ponujena hrana
postane domaca.
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3. Z druzinami si izmenjujte prehranske nasvete, kot je npr. seznam zivil ali jedi, da se bodo lazje odlogili, kaj kupiti ali
pripravljati doma. Odprti bodite tudi za njihove predloge, katere jedi naj se pripravljajo v vrtcu ali Soli.

4. Z otroci se usedite za isto mizo in skupaj pojejte, uZivajte v pogovoru. Pogovarjajte se o okusu, teksturi, izgledu in
zdravih lastnostih hrane. Toda ne govorite samo o hrani! Tak pogovor lahko postane nadlezen in "zatezen". Vkljucite
teme, ki jih imajo otroci radi: druzino, druzinske izlete in aktivnosti ter zivali.

5. Dopustite dovolj €asa, da otroci v miru pojejo.
6. Spostujte otrokov obc&utek sitosti.
7. Razvijte rutino pri postrezbi obrokov. Ista pravila naj veljajo, Ce strezete korencek ali piskote.

8. Roke si umijte pred obrokom. Spodbujajte otroke, da se dotikajo hrane, jo povohajo;to so prvi koraki na poti k
oku$anju.

9. Namesto da jih nagradite s hrano, poié¢ite alternative. Se posebej &e je hrana sladka, slana, predelana. Te alternative
naj veljajo tudi za razli€na praznovanja.

Delovni list §t.2 MO4: Preizkusi dobro prakso svoje sodelavke/sodelavca

Ostala uéna orodja

http://solskilonec.si/

http://prehrana.si/moja-prehrana/predsolski-otroci

http://www.ellynsatterinstitute.org/index.php

https://www.monell.org/research/nutrition and appetite

Erin K. Eliassen,The Impact of Teachers and Families on Young Children’s Eating Behaviors

Uc¢na enota 2 — Razvoj vonja in okusa pri otroku in vpliv
na zauzivanje hrane

V tej ucni enoti se boste naucili, kako:
1. opazovati in razumeti ob¢&utljivo naravo otroka.

2. organizirati aktivnosti, ki spodbujajo zavedanje Cutov in njihov razvoj pri otrocih.

Senzori¢ne izkusnje, ki jih otrok dozivlja v vrtcu, so med najpomembnejSimi za njegov psihofizi¢ni razvoj. V zgodnjem
otroStvu otrok skozi €utila spoznava sebe in zunanji svet. Za najmlajSe otroke hrana pomeni povezavo z zunanjim
svetom, ki hkrati zadovoljuje najosnovnejSe potrebe. Prvi izziv za tako majhne otroke je odstavljanje in privajanje na nove
okuse.
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Vir: arhiv projekta.

Poglavje 1 — Otroci in razvoj vonja in okusa
Razvoj vonja po rojstvu

Studije dokazujejo, da se vonj pri otroku razvije mnogo pred ostalimi &tirimi &utili (vid, sluh, okus, tip). Ze v prvih urah po
rojstvu dojencek z vonjem prepozna mamo. Ravno tako vonj njenega mleka lo¢i od ostalih vonjev. Dokazano je tudi, da
prijetni vonji u€inkovito izboljSajo imunski sistem, zmanj$ujejo stres in spodbujajo spanje. Vonj stimulira razlicne
receptorje v mozganih, ki so odgovorni za osnovne vescine ucenja.

Najpomembnejsi vonjalni receptorji, ki so sposobni zaznati 9000 razli¢nih vonjev, sov nosni votlini. Najpomembnejsi
razvoj vonja se zgodi med odstavljanjem, ko se otrok spozna z razli¢nimi vonji in okusi.

Razvoj okusa po rojstvu

Okusalne brbongice na jeziku logijo razliéne okuse: grenko, sladko, slano, kislo in umami. Vse ostale okuse zaznajo
olofaktorni receptorji v nosni votlini. Kot je bilo omenjeno Ze v prej$nji uéni enoti, je naklonjenost do sladkega nastala
skozi €loveski razvoj. Vsak okus ima dolo¢en pomen. Tako sladka hrana pomeni energijo in hrano, ki je varna za
uzivanje, grenko v naravi pomeni strup, slano vsebnost mineralov, kislo pa pokvarjeno hrano.

Okus umami je relativno nov pojem; pomeni poln okus. Zaokrozuje vse ostale okuse in torej ne nastopa samostojno.
Najdemo ga v mesu, morskih sadezih, Na-glutamatu itd. To je razlog, zakaj se tezko upremo slani, pikantni, zorjeni hrani.
Ve o umami okusu preberite v ¢lanku Fina kuhinja za telebane: Peti okus. Izvedeli boste tudi, da so Francozi odkrili
Sesti okus — oleogustus, ki poudarja mastni okus, Japonci pa sedmega - kokumi, ki poudarja trajnost, stalnost in polnost.

Kako ¢utimo okuse
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okus
B grenko
[ ] kislo
] sladko
] slano

Otroci so izredno ob¢utljivi na razliéne okuse v mleku in drugje. V €asu odstavljanja se torej soo¢imo s ¢lovesko
genetsko zapuscino, ki jo skuSamo ukrajiti po svojih Zeljah. Nacin, kako to naredimo, je lahko kljucen za kasnejSe
uzivanje hrane. Pravzaprav je dokazano, da se prehranjevalne navade iz zgodnjega otroStva obdrzijo tudi v odrasli dobi,
¢eprav morda v drugi obliki. Posveanje najzgodnejSemu obdobju privajanja na okuse je torej izrednega pomena za
izboljSanje kvalitete Zivljenja otroka in kasneje odraslega Cloveka.

Se spraSujete, kako je mogoce v otroku vzbuditi zanimanje za novo hrano? Odgovor je enostaven: skozi igro.

Kot potrjuje 31. ¢len Konvencije o otrokovih pravicah, je igra otrokova pravica: "Drzave pogodbenice priznavajo otrokovo
pravico do pocitka in prostega €asa, do vklju€evanja v igralne in rekreativne dejavnosti, ki ustrezajo starosti otroka, ter do
svobodnega udelezevanja v kulturnem Zivljenju in umetnosti."

Z igro se ofroci izrazajo, pripovedujejo, razlagajo in kombinirajo individualne in druzbene izkusnje. Otrok, ki se igra, dobi
priloznosti za rast, ker igra spodbuja Custveno zorenje, aktivnost in razvija partnersko-kognitivne spretnosti (sposobnost
decentralizacije, divergentno misljenje, refleksivne sposobnosti, razvoj socialnega jezika). Predvsem in v bolj sploSnih
pogledih pa otroku predstavlja smiselno in globoko eksistencialno izkusnjo, ki ga v celoti zaobjame, mu daje tolazbo in
obdutek bivanja v svetu.

Otrok se do sedmega leta intenzivno notranje oblikuje: potrebuje slike, ki v njem vzbujajo vtise. V igri (tako kot v vsaki
Cloveski dejavnosti ali predmetu)otrok ne iS€e cilja, dobi¢ka, ampak obcutek, ki ga ob tem dozivlja.

Igra je po svoji naravi izobrazevalna: skoznjo se Clovek uci spoznavati svet, eksperimentira z vrednostjo pravil, uci se
sobivanja z drugimi, upravljanja svojih ¢ustev, odkrivanja lastne samostojnosti ter preko poskusov in napak
preizkusa prepri¢anja o ljudeh in stvareh.

Hrana je senzori€na izkuSnja, ki se za¢ne takoj po rojstvu z dojenjem. Ta izkuSnja vklju€uje vseh pet Cutov. Z njo otrok
odkriva sebe in okolico.

Spodaj je navedenih nekaj koristi, ki jih otrok lahko pridobi skozi usmerjene dejavnosti s hrano in ki spodbujajo razvoj
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otroka:

odkrivanje, poznavanje in uporaba petih Cutil,
pridobivanje zaznavnih spretnosti,

pridobivanje sposobnosti izrazanja ob¢utkov in Custev,
razvoj ustvarjalnosti,

sprejemanje okolja v vrtcu ali Soli kot domacega okolja.

Otroci do sedmega ali osmega leta starosti resni¢nost dojemajo subjektivno, intuitivno in globalno. Prizadevajo si, da bi
locili razlicne obCutke med seboj, znali analizirati preizkusnje in jih razumeti. V tej fazi je torej za ucenje in razumevanje
bolje uporabljati primere iz vsakdanjega zivljenja. Druzinska kuhinja in Sola, prigrizek s prijatelji, obisk kmetije, vrta
ali gozda, zaporedje letnih €asov — vse to so priloznosti za u€enje razlo€evanja ¢utov in njihovega povezovanja z
resni¢nostjo. Taki primeri spodbujajo in bogatijo otrokov svet Sustev ter domisljije in oblikujejo senzoriéni spomin otrok,
ki opredeljuje njihove okuse in navade.

Nekaj primerov igrivih didakti€nih dejavnosti, ki spodbujajo razvoj cutil:

Kosara zakladov: To je igra senzori€nega raziskovanja, kjer otrok ugotavlja razlike in podobnosti med razli¢nimi
predmeti, v naSem primeru hrane. V zaprto Skatlo ali neprozorno vre¢ko poloZimo hrano, npr. koS¢ek jabolka, banane,
orehova jedrca itd. Otrok mora z dotikom uganiti, katero Zivilo je to.

Oblikovanje testa: Z otroci naredimo testo iz katerega boste pripravili pecen izdelek. S to nalogo opazujemo, kako se
konsistenca testa spreminja od faze do faze izdelave. Odlocite se lahko za pripravo jajénih testenin, kruha, tortilj, peciva.
Ce nadrtujete dodajanje masla ali olja, preverite, kaj se zgodi, &e dodajate mas&obe ali &e je ne dodate. Kaj se
spremeni? Pomembno je, da pridete do izdelave kon¢nega izdelka, ga poskusite in ugotovite, ali se okusi razlikujejo,
kaksni so...

Glej in se ne dotikaj: Postavite otroke pred tri ali ve€ Zivil in jih povabite, da opazujejo njihov videz, torej obliko, barve
itd. Potem jim predlagajte, da Zivila nari$ejo ob tem, da imajo v mislih njihove lastnosti. Skupaj poskusite opisati njihove
najzanimivej$e znacilnosti.

Zvocna pantomima: Organizirajte tekmovanje v oponasanju zvokov in glasov zivil. Kdo je najboljSi v oponasanju glasu
ocvrtega krompir¢ka? In kakSen je zvok kave v dzezvi, ko kava vre?

Slepe misi vonjev: V vec Skatlic dajte majhno koli¢ino vsake izbrane diSavne sestavine in jih pokrijte s tankim blagom in
zaprite z elastiko. Otroci naj uganejo katere sestavine so v Skatlicah (npr sadje, zaCimbe, zeli§¢a). Lahko jih potipajo,
povohajo, ne smejo pa jih pogledati.

Preden zaénete, razlozite, da je za dobro zaznavanje vonjev treba vdihniti ve€krat v kratkih intervalih. Otrokom lahko tudi
prej preddstavite sestavine, ki bodo v Skatlicah, naj jih povohajo, opazujejo, kasneje pa ugotovijo katere so skrite.
Pogovarjajte se o vonjih: katero zeli§¢e ima najlepsi vonj? Kateri je bolj nezen?

Vohalni sprehod: Izvedite sprehod v naravo ali po mestu, pri éemer usmerite pozornost otrok k vonjem, ki jih zaznavajo,
in jih prosite, naj jih opiSejo: so prijetni, niso prijetni? Kako disi? VpraSajte jih, kaj je po njihovem mnenju izvor vonja.

Miti in legende: Pripovedujte otrokom mite ali legende, kjer ima hrana pomembno vlogo, kot na primer mit o zlatem
jabolku, kar vzbudi radovednost otrok in buri njihovo domisljijo.

Lastnosti zivil: Na mizi pripravite posodo razli¢nih dimenzij in hrano razli¢nih vrst, tekoco in trdo, zrnato in mokasto itd.,
in otroku naro€ite, naj jo preliva iz ene posode v drugo. Opazuje naj njene lastnosti — kakSne so?

Dekoracije iz hrane: Pogosto se ob narodnih praznikih za polepSanje prostora izdela dekoracije iz suhega sadja ali
zelenjave, kot je npr. uporaba nageljnovih klin¢kov, ki se jih zapi¢i v pomarance ali mandarine, da dobimo vesele in
diSeCe okraske za sredino mize ali notranjo okensko polico. KakSne dekoracije lahko izdelate? Kaj izdelujete pri vas?

Slikanje: Barve lahko poskusite izdelati sami iz ekstrakta zelenjave in dodatka rumenjaka. Tako so barve delali stari
mojstri, ko so barvni pigment zmesali z rumenjakom,beljakom ali kazeinom, ki so imeli vlogo veziva. Botticellijeva slika
Rojstvo Venere je npr. naslikana z jajénimi temperami — preberi vec).

S to igro razvijate obCutek za vonj in opazovanje. Slike lahko izdelate na kartonih, ker so trsi. Usmerjajte pozornost otrok
na Skatle s tempera barvami, ki jih boste pripravili: Ze po vonju in nenavadni konsistenci prepoznamo njihovo zelenjavno
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naravo.

Glasba s kuhinjsko posodo: Za razvoj ob¢utka za sluh in ritem z otroki preizkusite posodo kot glasbene inStrumente in
spremljajte njihov kovinski zvok z onomatopejskimi skladbami o hrani. Poglejte, kako so glasbeno steno iz ponev
postavili v Montessori vrtcu v Senigallii v Italiji.

Vir: arhiv projekta.

Vodni test: Otroci bodo preizkus$ali, kako se okus vode spremeni z dodajanjem soli, sladkorja, limoninega,
pomarancénega soka, topnega Caja.

lzdelava predmetov iz hrane: Predlagajte otroku, naj s trakom ali vrvico poveze skupaj makarone razli¢nih oblik, suho
sadje, trdo sveZe sadje: potem lahko ustvari Cudovite ogrlice ali zapestnice. ostale uZitne in enostavne dekoracije si
poglejte na spletni povezavi.

Ugani jed svojega prijatelja: otroci naj poskusijo majhne porcije celotne ponujene jedi. Poslusajo naj razli€ne zvoke, ki
nastanejo med prvimi ugrizi in pozneje, ko se je hrana v ustih Ze zmeh¢ala in spremenila konsistenco. Otrokom zaveZite
odi, razen enemu, ki bo jedel in ga bodo drugi opazovali. Dajte mu eno od Zivil, ki so jih otroci Ze prej okusili, in ga
prosite, naj ga ugrizne in zveci (najbolje z odprtimi usti) tako, da omogoci Sirjenje zvokov. Medtem ostali, poskuSajo
uganiti skrivnostno Zivilo ali jed.

Za vedje ali Solske otroke so primerne tudi druge igre, poglejte racunalnisko igro projekta UZivajmo v zdravju. Z igro so
povezane tudi prehranske karte, ki jih lahko uporabite pri svojem delu. Poglejte si Se te igralne karte projekta Zdravje v
vrtcu.

Delovni list §t.3 MO4: Igre in hrana

UcEna enota 3 — Sezonski prazniki in festivali v vrtcih in
Solah

V tej ucéni enoti se boste naucili, kako:
1. oceniti sezonske praznike in festivale kot orodje, ki pomaga razvoju otroka v zgodnjem otrostvu.
2. uporabiti sezonske praznike in festivale za izboljSanje prehranskega izobraZzevanja med otroci.

3. Oceniti sezonske praznike in festivale kot orodje za integracijo otrok iz drugih drzav z drugo kulturo, npr. migrantov.
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Predstavitev teme:

Sezonski prazniki in festivali so zelo koristno orodje, s katerim otroku lahko pokazete, da je del doloCene kulturne
skupnosti in povecate njegovo zavedanje o navadah. Po drugi strani lahko s pomocjo festivalov predstavite drugacnost
kulture ostalih narodov in tem narodom pomagate pri integraciji v okolje, saj imamo iste ¢loveSke vrednote.

Vir: arhiv projekta.

Poglavje 1 - Sezonski prazniki, ki bogatijo otrokovo identiteto in skupno
druzabno zivljenje

Vsako ¢lovesko skupnost zaznamuje mesanica naravnega okolja, kulturnih vrednot in ¢loveSke druzbene organizacije.

Danes so prazniki mnogokrat le priloznost, da gredo ljudje na po€itnice: to je prosti €as, ki ljudem omogoc¢a spoznavanje
prijateljev, prezivljanje skupnega €asa, potovanje, uZivanje hrane in razlicne vrste zabave. Prvotni, globlji pomen
praznikov se je v sodobnih druzbah izgubil. Povsem drugace je bilo v tradicionalnih civilizacijah, od koder prazniki
izvirajo.

Thomas Stearns Eliot, veliki pisatelj in pesnik 20. stoletja, je zapisal, da je vsaka velika svetovna kultura (egip&anska,
rimska, grSka, bizantinska, srednjeveska, islamska, kitajska itd.) socialni in umetniski izraz religioznega pogleda na svet,
ki se predaja naprej s posebno kulturno tradicijo.

Zato najpomembnejsi letni prazniki po vsem svetu vedno izvirajo iz razliénih tradicij, ki so zgodovinsko

zaznamovale razli¢ne druzbe. Tradicionalne civilizacije so vsak letni praznik videle kot korak celotnega kozmi¢nega
ritma, ki vpliva na naravo in na €lovesko Zivljenje kot celoto. Prazniki so nacin za aktivno vklju€evanje ljudi v Zivljenje
vidnih in nevidnih duhovnih sil, ki delujejo v celem vesolju.

Ker ima vsaka skupnost poseben €as v zivljenju, ki je povezan s starodavnimi kulturnimi tradicijami in veroizpovedmi, so
prazniki e posebej pomembni za otroke, saj jim omogocajo, da se povezejo z druzbo in se skupaj s starsi, prijatelji in
vzgojitelji, u€itelji poc€utijo kot njen del.

Tako prazniki prispevajo k oblikovanju skupne identitete ¢loveSke skupnosti. S pomocjo skupnega vedenja in navad, ki
jih otroci pridobivajo med prazniki, pridobivajo skupno identiteto.

Hkrati lahko prazniki oznacujejo in poudarijo tek leta skozi letne €ase in jim dajejo znadilno razpolozenje. Po njih se otroci
bolj zavedajo narave, krepijo individualnost in se zavedajo, da v Zivljenju vlada dolocen red.

To je verjetno tudi najboljSi nacin, da se otroci naucijo ceniti darila, ki jih Cloveku prinaSa narava: od cvetja do pridelkov
zemlje.To je pristop, ki otrokom omogoca uravnotezen odnos s hrano, medtem ko se ucijo ljubiti in spoStovati naravo.

Otrokom predstavimo, da je hrana (tako kot zZivali, drevesa in cvetje)darilo, ki ga narava vsako leto zagotavlja
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zaradi letnih ¢asov: hrano lahko jemo samo zaradi ¢loveSkega dela pri gojenju, nabiranju in pripravi hrane. To je morda
najboljsi nacin, da otroci zac€utijo hvaleznost do narave in ljudi, ki skupaj okoli njih delujejo v harmoniji. To povezavo
najbolje zacutijo z delom na vrtu, obiskom kmetije.

Prakti¢ni predlogi za ustvarjanje ¢ustveno pozitivhega vzdusja v zvezi s hrano

Miza naravnih letnih €asov v igralnici ali izbranem koti¢ku seznanja otroke z naravo in letnimi ¢asi. Miza naravnih letnih
Casov je lahko celo omara ali predalnik, urejen v vrtcu, v Solskem razredu ali doma. Lahko je zelo enostavna ali zelo
natancna, saj lahko izberete resitev, ki najbolje ustreza €asu, ki vam je na voljo, in naravnemu okolju, do katerega imate
dostop.

V vsakem primeru je pri vasi odlocitvi pomembno dvoje:

e povezava s trenutnim letnim ¢asom in prihajajo¢im praznikom ali pocitnicami;
e sodelovanje otrok pri pripravi in skrbi zanjo.

Pri nacrtovanju in izvedbi morate upostevati Se te glavne vidike:

1. Barva ozadja. Da ustvarite ustrezno vzdusje, morate biti pozorni na barve, ki morajo odrazati letni ¢as. Tako je modra
lahko najboljSa izbira za bozi¢, sveze zelena za pomlad in veliko no&, rumena za poletje, sijo¢a in toplo rde¢a za jesen.

2. Darovi narave: lahko uporabite cvetje, rastline, sadje in kamne, ki spadajo v letni as, v katerem ste, in otroci lahko
sodelujejo pri njihovem iskanju in name$¢anju na mizo narave. Glede na letni ¢as lahko na primer uporabite cvetje, kot
so spomladanske roze, vrtnice, soncnice, jesensko barvito listje itd.

3. Slike na mizi narave: v prazni¢nem ¢asu lahko tja postavite ustrezno sliko ali umetnisko razglednico. Izbrati morate
slike, ki temeljijo na otrokovih Zeljah, vtisih in ne na dojemaniju in idejah odraslih.

Ko mizo narave pripravljate doma, morate upostevati tudi potrebe starejSih sorojencev, e jih imate.
Z malo truda, ki je potreben za pripravo in vzdrzevanje mize narave, otroku povecate pozornost in ljubezen do narave ter
njegovo zavedanje o njej. Otroke pritegnejo priprave in drobne aktivnosti, ki jih imajo navadno radi. Z usmerjanjem

pozornosti in posnemanjem odraslih izboljSajo svoj odnos do narave.

Delovni list §t.4 MO4: Miza naravnih letih ¢asov
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Vir: arhiv projekta.

To poglavje je namenjeno razmisleku, v katere dejavnosti ob najpomembnejSih sezonskih praznikih, ki spadajo v
evropsko kulturno dedis€ino, lahko ugitelji, vzgojiteljice ter druZine vkljucijo otroke.

Evropske tradicije so se razvijale skozi ve¢ stoletno zgodovino in so povezane verskimi obicaji.

Zato so na primer kr$€anski prazniki v zahodni Evropi prevzeli mesto keltskih obredov in starodavnih rimskih obredov v
juzni Evropi. Poleg tega so se nekateri prazniki spremenili, nekateri pa so bili dodani, ko se je kr§€anstvo razdelilo
nakatoliStvo, pravoslavje in protestantizem (dolg proces, ki je trajal skoraj sedem stoletij).

Zaradi tako bogatih in raznolikih kulturnih tradicij je res tezko navesti skupen pristop za praznovanje sezonskih praznikov
v vrtcu, saj ima vsaka regija v vsaki drzavi svoje lastne navade. Vsak vzgojitelj v vrtcu ali u€iteljica v Soli lahko z
ustvarjalnim pristopom, ki obogati izkusnje otrok, pois€e lokalne specifi¢ne tradicije in navade ob praznikih.

Tu bomo podali le nekaj kratkih informacij o praznikih v letu, da bi spodbudili domisljijo vzgojiteljev in uciteljev.

Advent in bozic

Veseli december je najbolj potro$niski mesec in mnogim otrokom pomeni ¢as, ko prejemajo darila. Nekateri ne poznajo
ozadja praznovanj v decembru. V tem €asu v vrtcu in Soli vlada slovesno vzdus$je. Otroci lahko sodelujejo v zelo
preprostih in skromnih delih. Tako vam na primer pomagajo pri ¢iS€enju sobe, kjer boste postavili boZiéno drevo in jaslice

(Ce je v vasem vrtcu taka navada). Potem lahko preberete nekaj kratkih pesmic ali posluSate nekaj kratkih skladb.

Hkrati lahko otroci iz razliénih materialov ustvarjajo boziéne okraske.Nekaj dobrih idej si poglejte v prispevku Okraski za
jelko, ki jih lahko naredijo tudi otroci.

V tem &asu imate priloZnost razviti veliko Stevilo dejavnosti:

pospravite sobo,

naredite in pobarvajte okraske, najbolje iz papirja, lesa in voska,
poiscite in naberite mah,

okrasite stene in okna v vrtcu ali Solskem razredu

naredite adventni koledar,

pripravite adventne vence,

postavite bozi¢no drevo,

pripravite jaslice.

Epifanija

Epifanija ali Sveti trije kralji (6.januarja) zakljuci bozZi¢ne praznike, zato za otroke lahko predstavlja enega od vrhuncev, Se
posebej, ¢e lahko motivirate druzine, da bi teh dvanajst dni med bozi€¢em in epifanijo preziveli s svojimi otroki v bolj
umirjenem vzdusju doma (ne v obi¢ajnem hite¢em ritmu). Zavedamo se, da to ni enostavno za vse, ker gre mnogo
druzin tedaj na pocitnice.

Misel, da prihajajo trije modreci, predstavljeni kot kralji, lahko spodbudi otrokovo domisljijo: Miha, rdeci kralj, ki prinada
zlato (modrost), Boltezar, modri kralj, ki prinasa kadilo (poboznost), Gasper, zeleni kralj, ki prina§a mirto (vitalnost), lahko
spodbudijo Stevilne mogoce dejavnosti za nase otroke. Lahko:

e posodobite jaslice s prihajajoCimi kralji,

e pripravite igre za otroke, kjer nastopajo kot trije kralji,
[ ]

L]

preberite otrokom nekaj kratkih pesmi ali poslusajte dele skladb,
prosite otroke, da vam pomagajo pospraviti okraske in bozi¢no drevo.

Pust

Potreba po spreminjanju lastne vloge v vsakdanjem zivljenju se pri otrocih izpolnjuje skozi igro in tudi v pustovanju enkrat
letno.
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Otrokova domisljija v tem €asu ozivi in praznika se zelo veselijo. Like izbirajo iz pravlji€nega zivljenja. Lahko jih navdusite
tudi za predstavljanje obrti in poklicev, morda kaksnih starejSih dejavnosti, znacilnih za vase obmodje, s €imer se bolj
poveZejo z odraslim svetom.

Tu so le nekateri predlogi za dejavnosti:

Pripravite razli¢na delovna mesta za razli¢ne obrti, kot so kmetje, rudarji, €evljarji, mizarji, slikarji,ribici, peki itd.
Vsaka obrt lahko pripravi svoje orodje in predmete, barve in materiale.

Otroci pripravijo pustne kostume.

Vsako posamezno delovno mesto lahko okrasite tik pred pustom na pravi nacin, da lahko za pusta prepoznate
razlicne poklice. Otroci pridejo v vrtec ali Solo Ze obleCeni in lahko "delajo" na svojem delovnem mestu ali gredo
in delajo kjerkoli ne glede na njihove kostume.

e | ahko dodate igre in plese, ki vklju€ujejo druzino in prijatelje.

Velika noc¢

Velika no€ je za evropsko kulturno dedid€ino eden od pomembnejsih praznikov, ki je tesno povezan s pomladjo.
Simbolizira smrt in vstajenje, ki pa se vsako leto znova dogaja tudi v naravi.

Enako kot pri bozi€u je v naSih evropskih tradicijah na stotine razli¢nih nacinov, kako se priblizati veliki noci. Raje bomo
podali nekaj predlogov za dejavnosti, ki jih verjetno Zze po¢nete, lahko z vecjimi ali manjSimi razlikami. Jajca, zajci in
jagenijcki so na primer skupne slike, ki si jih vsi delimo o veliki no¢i, zato tudi nekatere predlagane dejavnosti morda Ze
izvajate:

e Priprava zemlje za sejanje semen na zunanjem prostoru ali v majhnih posodah v dobro osvetljeni sobi, je lahko
vznemirljiva izku$nja za otroke v vrtcu in 3oli.

e Spremljanje, kako rastline poganjajo iz zemlje in v tem €asu hitro rastejo, v otrocih zagotovo prebudi pomladno

vzdusje.

Velikonocni zajec.

Velikono¢no jagnje.

Priprava in barvanje pirhov.

Iskanje zajca in jajc.

Izdelovanje velikono¢nih svec.

Razli¢ne ideje za domaco pripravo na veliko noc€.

Nekaj idej za ustvarjanje z otroci in izdelavo okraskov v velikonoénem €asu najdete tu: EKO mARTina

Pomen velikonoCnega zajcka pa v ¢lanku: Ste vedeli, da so velikonocneqa zajca prinesli migranti? kjer tudi piSe,
da po svetu v ta namen "slavimo" razli¢ne zivali.

Na sploSno se lahko v pomladnem &asu naslonite tudi na tradicionalne naravne elemente in s tem zavedanjem ustvarite
preproste dejavnosti:

Zemlja: okopavanje, ¢iS€enje vrta, igre s peskom.

Zrak: obesite aromati¢no travo, da se posusi, izdelajte in obesite volnene ptice, pihajte skozi regratova stebelca v
pink-ponk Zogico, ki je zelo lahka in se igrajte z njo.

Ogenj: izku$nja sonca in toplote.

Voda: hodite po dezju in Skropite po luzah! Poskrbite za zamenjavo oblek in to razlozZite starSem ...

Uporabo tradicionalnih naravnih elementov bomo opisali tudi pri kasnejSih igrah.

Kresna no¢ in poletni festival

Poletni solsticij in praznik sv. Janeza sovpadata z za¢etkom poletja, tako da lahko otroci zaznajo prelomno tocko leta, ki
obi¢ajno sovpada s koncem pouka in zacetkom poletnih pocitnic. To je uradno najdaljSi dan; kasneje se za€nejo kraj3ati.

Otroci bodo med pocitnicami imeli ve€ €asa in se bodo pocutili svobodnej$e za igro zunaj, za igro z vodo in soncem.

Seveda vse intenzivne dejavnosti na prostem zahtevajo posebne previdnostne ukrepe, kot so noSenje zas¢itne
Cepice, kreme za son&enje in to, da vedno poiS€emo najblizjo senco.

Predlagamo vam naslednje mogoc&e dejavnosti:
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Opazujte zivahno Zivljenje zuzelk in jih takoj nato narisSite.

Poiscite cvetlice, naberite jih (na koncu dneva jih lahko odnesejo domov).

Plesite in pojte zunaj; izberite skladbe, primerne za poletje.

Kres: za otroke je vznemirljivo dozivetje, ko vidijo vzpenjajoCe se plamene in iskrice, ki letijo. Vendar morajo
vzgojiteljice ali uitelji otrokom jasno povedati, da je potrebno spostovanje do ognja: otroci morajo ohraniti
primerno razdaljo, suhih vej pa v ogenj ne mecejo sami, ampak to na varen nacin naredi ucitelj/vzgoijitelj
Izdelajte metulje iz pisane volne.

Izdelajte krone iz cvetja.

Izdelajte pisane trakove iz blaga, s katerimi oznacite razli¢na podrocja za igro na vrtu.

Na vrtu organizirajte igre z darili, ki jih postavite na obmocje, ki ste ga dolocili Ze prej: igre, podobne ribolovu,
poligoni z ovirami, vle€enje vrvi, plesni krogi itd.

Na splo$no se lahko v poletnem ¢asu naslonite tudi na tradicionalne naravne elemente in ustvarite preproste dejavnosti:

Zemlja: dodajte vodo zemlji in pesku, poberete nekatere pridelke iz vrta in posluSajte zvoke.
Zrak: izdelajte metulje iz papirja, vence.

Ogenj: poberite, posusite in zakurite plevel.

Voda: zmeSajte vodo in zemljo v model¢ke za hrano.

Mihaelovo
To je praznik, ki v vrtcih dobiva vse vecjo pozornost, zlasti v srednji in severni Evropi, medtem ko je v juzni Evropi precej
pozabljen, Ceprav je bil v srednjem veku nadangel Mihael ena najpomembnejsih oseb srednjeveske katoliske tradicije,

svetnik, ki je premagal zmaja.

Kako praznike praznujejo v waldorfskem vrtcu Gorenjska, si poglejte na povezavi.

Mihaelovo (29. september) je lahko lepa priloZznost za otroke, da za¢nejo novo vrtéevsko leto s praznikom in hkrati na
najprimernejSi nacin vstopijo v jesen.

Mihaelovo lahko praznujemo skupaj s praznikom Zetve, Se posebej, e je vas vrtec blizu kmetijskih povrSin: seveda pa je
to odvisno od vaSega sodelovanja z okoliskimi kmeti.

Ti prazniki so Se posebej pomembni, saj otrokom predstavijo pravi pomen hrane in odnos do nje. Otroci lahko dozivijo,
kako narava ljudem zagotavlja pridelke ob koncu poletja in jim omogoca prezivetje in pripravljenost na prihajajo¢o zimo.

Predlagamo vam naslednje mogoce dejavnosti:

e Otroci lahko na preprost nacin pripravijo svoje majhne mece in rdece plas¢e (dve majhni pal¢ki, povezani s
kosckom vrvice, sta dovol;j in nista nevarni): lahko dodajo tudi rde¢e plasce in zlate ¢elade, da predstavljajo
svetega Mihaela.

e Jabolka so najpomembnejSa hrana tega praznika, zato jih lahko pripravite z otroki, izbirate med najbolj barvnimi
(predvsem rdecimi) in sijo¢imi, tako da jih postavite v okraSene koSarice.

e Otroci se zberejo skupaj ob dolgi mizi in ugitelji jim razdelijo rdeca jabolka.

o Najdete lahko veliko pesmi o svetem Mihaelu s poudarkom na moznosti, da vsak ¢lovek razvije svoje najboljSe
notranje sile v korist vseh ljudi.

Konec oktobra in prvi dnevi v novembru so $e en pomemben prazniéni ¢as v evropskih (in severnoameriskih) tradicijah:
31. oktober, ki ga pri nas praznujemo kot dan reformacije je hkrati tudi no¢ ¢arovnic, ki izvira iz praznovanja
starodavnega keltskega novega leta (Samhain). Postaja vedno bolj pomemben kot "komercialni" praznik, ki se Siri
posebno med najmlajSimi generacijami po vsej Evropi. Katoli€ani 1. novembra praznujejo dan vseh svetnikov, ki ga
protestanti praznujejo 31.10.

11. november, martinovo, praznik svetega Martina, ima podoben pomen, saj vsi ti prazniki zaznamujejo prehodno to¢ko
med letom: obdutljiva tocka, kjer sta zivljenje in smrt zelo blizu v naravi in v ¢loveskih dusah.

Predlagamo vam naslednje mogoce dejavnosti:

e dolbenje bug, ki jih pripravimo za lugi,
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e priprava kostumov.

Na sploSno se lahko v jesenskem €asu naslonite tudi na tradicionalne naravne elemente in ustvarite preproste
dejavnosti:

e Zemlja: priskrbite sadje za pripravo marmelad, nabirajte zelenjavo, kostanje, leSnike; opazujte, kje hodijo mravlje
ali kaksnih oblik in barv so listi..

e Zrak: posusite paradiznike, naredite vence iz listov, naredite zmaje za spuS€anje, sprehajajte se v megli — tudi ta
je lahko zabavna.

e Ogenj: izkusnja zmanjSevanja svetlobe in toplote.

e Voda: skozi igro naucite otroke, kako se za&cititi pred dezjem, vetrom in snegom. Razlozite jim, kako se izdela
plasce, kape, zascito za Cevlje.

Enostavno lahko vzpostavite aktivho razmerje med prazniki in hrano, pridelano po nacelih trajnosti, saj so sezonski
prazniki jasno povezani z ritmom narave. Otrokom to povezavo pokazete tako, da jim omogocite nabiranje sezonskega
sadja in zelenjave, jih vkljucite v opazovanje narave (glej aktivnost Miza naravnih letnih casov) ter jih vkljucite v
pripravo hrane.

Najbolje je, da pois€ete kakSen poseben recept iz lokalne kulturne dediS¢ine. Najboljsi vir za to bodo najbrz babice ali
literatura z regionalno kulinariko, ki je imamo v Sloveniji mnogo.

Otroke boste vklju€evali na te nacine:

e vklju€eni bodo v izbiro surovih Zivil,

e opazovali bodo razli¢ne znacilnosti jedi,

e opravljali bodo osnovna dela med pripravo hrane in kuhanjem,

e povabite jih k sodelovanju pri pripravi hrane in mize in njuni predstavitvi,

e prosite jih, da sodelujejo pri pospravljanju mize in €iS€enju sobe po obroku.

V tem poglavju boste spoznali sezonske praznike drugih narodov, ki izhajajo iz njihovih kultur in tradicij. Lahko jih
uporabite kot koristno orodje za vklju€evanje migrantskih otrok v vrtec in Solo.

Predstavljeni so nekateri primeri verskih obi¢ajev najpomembnejSih svetovnih religij. Vrtci in Sole lahko v te dejavnosti
vkljugijo tudi druzine otrok in skupnosti razli€nih kultur. Tako se otroci in drugi ljudje srecujejo,

razvijajo vzajemno zavest o svojih tradicijah in obenem izmenjajo mnenja in izkuSnje o vzgoji otrok. Marsikje vrtcu in Soli
nimajo moznosti pripravljati jedi skupaj z otroki ali njihovimi starsi. V tem primeru se poskusite dogovoriti s kuhinjo, oz.
naj starsi prinesejo Ze pripravljene jedi na pokusino. Praznovanja in predstavitve jedi lahko izvedete v vsakem primeru.

Vzgojitelji in ucitelji morajo biti seznanjeni z narodnostjo otrok v svoji skupini/razredu. |z tega izhaja njihova prehrana —
dolocenih zivil namre¢ nekateri narodi ne jedo, kar je seveda najprej informacija za kuhinjo. Drugi narodi imajo nekatere
znacilne jedi in praznovanja, ki so lahko ideja za vklju¢evanje v pedagosko delo in integracijo otrok.

Otroke lahko vkljugite v pripravo najpreprostejsih jedi za kr§€anske tradicionalne praznike, kot so pirhi za veliko no¢,
sladice za pust ali bozi¢. Ce pa imate moZnost sodelovati s star$i otrok, jim lahko predlagate, da pripravijo svojo
tradicionalno hrano skupaj z vsemi otroki iz skupine v vrtcu/Soli, 0oz. da prinesejo neko znacilno jed in jo skupaj z otroki
poskusijo ter povedo ve€ o njenem kulturnem ozadju in pomenu ter hkrati predstavijo drzavo.

Poljuden prispevek o prehranjevanju drugih religij si poglejte tu: Prehranjevanje in religija: halal, koSer in druge
zapovedi

Vec o svetovnih religijah na splosno lahko najdete tu: Religije
Islam
Znacilno praznovanije v islamu je Bajram ali Eid-al-Fitr (po arabsko), praznovanje ob koncu postnega obdobja v

mesecu Ramazanu, tradiciji, ki globoko zaznamuje islamsko prehrano. V ¢asu Ramazana je ponudba jedi bogata,
vendar jo verniki zauzijejo le v dovoljenih ¢asovnih okvirih, tj. od sonénega zahoda do zore naslednjega dne. Ve¢ o
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Ramazanu preberite tu: Cez dan post, ponoéi izbrana hrana; ve& o Bajramu pa si preberite tu: Eidal-Fitr 2017:
Everything you need to know

Harira ali ramazanska juha je tako tradicionalni recept, ki se pripravlja v tem postnem mesecu kot vecerna jed,
sestavljena iz CiCerke, leCe, mediteranske zelenjave in Stevilnih zaimb, ki vernike pozivi po napornem dnevu.

Uporabljajo tudi mnogo izvrstnih sladic, npr. Chebbakio, sladico iz testa v roli, ki ga ocvrejo in namocijo v toplem
medenem sirupu. Khushaf (suho sadje in oreski, namoceni v mleku ali soku); Atayef (vrsta palacink iz bele moke in
zdroba, napolnjena s skuto, lahko tudi s pistacijami, ocvrte in prelite s sirupom iz toplega medu), rizevo mle¢ni ali

zdrobovi pudingi, baklave, tufahije ...
Lahko si predstavljamo, da ni pretezko vkljugiti otrok v tak§no pripravo hrane!
Judovstvo

Zanimiva za predstavitev je judovska tradicionalna prehrana ob Veliki noci, ki jo imenujejo Pasha, ki je 14. dan meseca
nisana (pojavlja se med marcem in aprilom). Na ta sve€ani dan so na mizi obvezno te jedi: pe€eno in na koScke
narezano jagnje, opresniki — hleb&ki nekvadenega kruha, zeli§€a — npr. hren, zelen petersilj in kuhano zelje, kuhana jajca
ter rdeCe vino (za otroke nadomestite z grozdnim sokom) in vodo. Obred vecerje je razdeljen na $tiri dele: predjed,
besedno bogosluzje, glavna jed in sklep. Vsak od teh delov vsebuje tudi svojo obredno ¢aso: ¢aso posvetitve, aso
veselja, ¢ado blagoslova in ¢ado odresitve. Vel o obredu poglejte tu: Obred pashalne vecerje.

Shabbat Bescialachs, prazni¢ni dan, ki je obi¢ajno v januarju ali februarju, je $e en dokaz povezave med versko in
kulinarié¢no tradicijo. Na ta dan se spominjajo, kako je judovsko ljudstvo pobegnilo iz Egipta, faraonova vojska pa ga je
neusmiljeno poskusila prisiliti k vrnitvi. Jed, ki spada k temu dogodku in se razlikuje glede na regijo, se

imenuje Frisensal, " faraonovo kolo". Pripravljena je iz testenin s prazenim mesom, gosje klobase, rozin, pinjol in
rezancev.

Ce ste se odlogili za pripravo katere od tradicionalnih jedi drugih verstev, je morda pomembno in obg&utljivo vpraganje
tudi, kako vkljuciti otroke. O tem obvestite starSe brez nepotrebne slabe volje.

Najprej starSe obvestite o ideji in jih prosite za mnenje, da boste lahko ocenili, ali so pripravljeni sodelovati pri taksni
dejavnosti. Mogoce si boste morali vzeti €as za sre€anje z njimi in jim pojasniti zamisel, zato je pomembno, da se vam
ne mudi. Pobuda ne sme zveneti kot obvezna. Njene vzgojne cilje morajo sprejemati vsi udelezeni starsi, da bi dosegli
potrebno prijetno vzdusje.

Ko se vsi strinjajo, morate dolociti Se pravi €as izvedbe med letom, natan&no dolo€iti potek dejavnosti, izbrati recepte in
oblikovati program praznika.

Pred samo izvedbo boste morali poiskati ve¢ informacij, se tudi pogovoriti s starsi, ki so pripadniki vere, iz katere boste
predstavili jedi — oni vam bodo najbolje svetovali. Predlagamo, da ste posebej pozorni na to:

e Kkako pripraviti prostore in okraske v vaSem vrtcu;

e kako izraziti dobrodoSlico in prijazno pozdraviti;

e kako skupaj pripraviti hrano (uposStevati morate pravne norme v zvezi z uporabo kuhinje v vrtcu), ¢e boste hrano
pripravljali skupaj. Marsikje to ni mogoce. V tem primeru se dogovorite, da jo pripravijo v kuhinji oz. starsi
prinesejo od doma, zgolj za pokus$ino; vse ostale tocke pa ravno tako izpeljete;

e kdaj in kako postredi jedi;

e kdaj in kako jesti meso;

e da imate Cas za igre, ki jih otroci lahko igrajo skupaj pred obrokom in po njem.

Praznik sredine jeseni, ki je na 15. dan 8. lunarnega meseca, blizu jesenskega enakonocja (dan med 8. septembrom in
7. oktobrom po gregorijanskem koledarju), je drugi najpomembnejsi praznik takoj za kitajskim novim letom. To je kitajski
in vietnamski tradicionalni ¢as Zetve, vendar je ta praznik prisoten tudi v ve¢ drugih azijskih drzavah, npr. v Kambodzi,
Laosu, Mjanmariju in Srilanki.

Vsaka druzina pripravi razli¢ne okusne jedi in dobra vina za obhajanje tega praznika. V stoletjih so se oblikovali bogati in
barviti obi¢aji glede jedi za ta praznik. Najbolj priljubljene jedi so: lunine tortice, buce, re¢ni polzi, taro, vino, fermentirano
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z osmantovimi cvetovi, race in dlakavi raki. Prav ste prebrali: doloCene jedi so namre€ popolnoma drugacne od nasih in
tudi dolo€ena ziva bitja pri nas ne Zivijo.

Lunina tortica je najbolj priljubljena in pomembna hrana: tradicionalno so to kitajska peciva, ki so sestavljena iz tankega
sloja testa, ki obdaja sladko in gosto polnilo. V&asih so lunine tortice delali doma, danes pa jih tako pripravlja le Se malo
ljudi.

Tradicionalna polnila oz. nadevi vklju€ujejo kremo iz lotosovih semen, kremo iz sladkega fiZola in jajénih rumenjakov. V
zadnijih letih so se pojavile lunine tortice s sodobnimi okusi, npr. sladoledne in €okoladne lunine tortice. Nadevi so lahko
tudi iz jedrc, pecene svinjine, morskih sadezev, kreme iz rde€ega fizola, sadja in zelenjave, sirnih namazov. Ve¢ o
Prazniku sredine jeseni, jedeh in kako so sestavljene ter o Kitajski nasploh si preberite na spletni strani: China
Highlights.

Spoznajte jedi iz Praznika sredine jeseni.
Poglejte, zakaj je ta praznik pomemben za Kitajce.

Oglejte si izdelavo najbolj razsirjene jedi praznika, lunine tortice.

To verstvo ponuja precej drugacen pristop do hrane med prazniki. Ker Zivijo zapoved ahimsa (to pomeni "ne
poskodovati" in "socutje"), imajo hindujci nacin prehranjevanja, ki obsega omejen izbor Zivil.

Hindujci se med prazniki postijo, ker menijo, da je ta sveti ¢as privilegiran trenutek, ko se posvetijo izklju¢no bozanskemu
in ne materialnim razseznostim zivljenja: zato lahko jedo Sele po koncu praznovanja.

Ta prehrambna zapoved pa jim ne prepreduje, da bi pokazali svoje veselje med jedjo. Praznik v &ast Ganesa - sina Sive,
ki je zakladnica modrosti in znanosti in navadno prikazan s slonovo glavo, se npr. praznuje v mesecu Bhadra (avgust-
september) in je priloznost za spoznavanije tipi¢nih jedi, predvsem na osnovi mleka in riza.

Oglejte si video Ganesh Chaturthi— The festival of food:

Ce vas zanima Praznik lugi, ki je zanje prav tako pomemben kot za nas BoZi& in pomeni zmago luéi nad silami teme, si
oglejte ta video:

Klju€ni ukrepi

1. Pogovorite se o tem, kaksno je pri vas vzdusje med obroki, kakSen je ambient in kako otroke seznanjate z
novimi okusi. Preglejte obstojeci nacin dela med vsemi vzgojiteljicami v oddelkih oz. uciteljicami na nizji stopnji, ki
jedo z otroci in zapisite kljudne ugotovitve. Ce delate na $oli, zapiSite tudi ugotovitve iz skupne jedilnice.

2. Zastavite si za skupen cilj vzpostaviti prijetno in spodbudno okolje prehranjevanja otroka, kjer boste upostevali
vse posebnosti iz tega modula. Napisite navodilo za vse oddelke v vricu oz. razrede, kjer uciteljice jedo z otroci, s
katerim se boste vsi strinjali.

3. Napisite nacrt o vklju€evanju prehranskih tem v razli¢ne sezonske praznike in druga praznovanja. NapiSite, kako
boste vkljuili prehranjevanje priseljencev in jih tako pomagali integrirati se v okolje.

4. Ustvarite pogoje, v katerih boste lahko dosegli zastavljene cilje.
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