ERASMUS PROJEKTI
ZDRAVLIE IZ MOG VRTA

ZACINSKO BILJE ZEMALIA PARTNERA

Rok za izvrSenje zadatka je do rujan 2022.

Upute:
U tablici pronadi svoje ime i prezime te odabranu biljku.

Ime i prezime BILJKA
ucenika
Gabrijel Bahun CIKLA
Karlo Borstnar GRAH
Lana Gori¢anec KRASTAVCI
Ivan Habijanec PORILUK
Dora Halacek VLASAC (Njemacka)
CUBAR (KRABULJICA / SATUREJA)

Matija Jakupic¢ (Nizozemska)
Luka Kovac ZELJE
Leon Kovacic¢ LUK

Izabela Hana Krapinec | KORIJANDER (Portugal)

Mia Krapinec RAJCICA

Lejla Krtanjek MRKVA
Andrijana Medved KOPAR (Poljska)
Ana Ravenski PASTRNJAK
Dorotea Skvaza ROTKVICA

Mihael Sestanj CESNJAK




Lana Zagorscak BLITVA

Jan Zagrajski GRASAK

Ucenicki istrazivacki projekt treba izraditi u obliku prezentacije.

Prezentacija treba sadrzavati:

ZDRAVLIE IZ MOG VRTA:

- slike odabrane biljke od sjemena ili sadnje u vrtu do dijela koji se koristi u prehrani

- uz slike je potrebno kratko opisati Sto prikazuju tako da se dobije kratki opis biljke

- navesti koji dio biljke se koristi u prehrani i na koji nacin

- istraziti i napisati kojim vitaminima, mineralima ili drugim nutrijentima obiluje biljka

- istraziti kako odabrana biljka doprinosi zdravlju organizma

ZACINSKO BILJE ZEMALIA PARTNERA:

- slike odabrane zacinske biljke od sjemena ili sadnje u vrtu do dijela koji se koristi u prehrani
- uz slike je potrebno kratko opisati Sto prikazuju tako da se dobije kratki opis biljke

- navesti koji dio biljke se koristi u prehrani i na koji nacin

- istraziti i napisati kojim vitaminima, mineralima ili drugim nutrijentima obiluje zacinska
biljka

- istraziti kako odabrana zacinska biljka obogacuje okus hrane

Za istrazivanje treba koristiti: Internet ili literaturu iz knjiznice.

Za sva pitanja molim obratite mi se na chat.

Pravila za izradu kvalitetne PowerPoint prezentacije
IZRADA
- pisati u formi natuknica
- ukljuciti 4-5 natuknica po slajdu
- koristiti samo klju¢ne rijeci i fraze
- umjesto tekstom preporuca se koristiti slikom (slike sa strane, 1/3 teksta, 2/3 slika), video i

audio dodaci po Zelji



- Sto ste naumili napisati, uz predocenu sliku recite ukratko

- slika treba biti u skladu s onim o ¢emu se govori i podrzavati osnovnu poruku
- za vidljivost prezentiranog potreban je najmanje font 24

- koristiti razlicite veli¢ine fontova za glavne i sporedne natuknice (glavne — veci font, a

sporedne manji font slova)

- PRIPAZITI NA: pravopisne greske, ponavljanje rijeci, gramaticke greske, strane rijeci i izraze

treba znati objasniti (u suprotnom ih ne koristiti)

1. SLAJD (obavezno napisati)

NASLOV RADA

IME | PREZIME, RAZRED
MIJESTO | DATUM IZRADE

ZADNJI SLAJD: IZVORI: (mreZne stranice, enciklopedije, udzbenik...)

VRUEME | IZLAGANJE:
- uCenicka prezentacija traje priblizno 5 - 7 minuta
- prilikom prezentiranja NE CITA SE sa slajda nego se sadriaj izlaze

- ne koristi se podsjetnik (pisani tekst), prouc¢enim materijalom treba viadati

STO SE OCJENJUJE KOD PREZENTACIJE?

- sadrZajna to¢nost



- sadrzajna obuhvaéenost teme

- struktura slajdova (preglednost, veli¢ina fonta, boja, slike, grafikoni)

- vrijeme izlaganja, nacin izlaganja (sigurnost, vladanje sadrZzajem, razumljivost)

DAKLE:

- istaknuti samo bitno u obliku natuknica

- radije slike umjesto teksta

- ne “copy-paste”, koristite svoje recenice kad god mozete, u suprotnom

provjeriti i urediti tekst nakon ubacivanja iz drugog izvora

RUBRIKU ZA VREDNOVANIJE PREZENTACUE

BODOVI 3 2 1
JASNOCA Sadrzaj je potpun, | SadrZajje nepotpun | Sadrzajje nepotpun
PORUKE/KVALITETA .zz?nlmljw, reIev‘antan (3./5). P.(v)ruk.a je (2/5), ner.a.san [ .
i jasan. Natuknice su | djelomi¢no jasna. nerazumljiv. Tekst je
SADRZAJA jasne i lako | Natuknice sadrze kompliciran i opSiran
razumljive. pogreske koje utjecu | te nejasan i samom

na razumijevanje
sadrzaja.

autoru.

IZGLED PRIKAZA

Tekst je pregledan, a
poruka jasna i
jezgrovita te se lako
prati i bez prisustva
autora.

Tekst je tek
djelomic¢no
pregledan, struktura
teksta nije jasna.

Tekst je
nepregledan, nema
jasnu strukturu te je
nerazumljiv.

KREATIVNOST Tekst sadrzi Tekst ne sadrzi Sadrzaj i prikaz
zanimljive zanimljive teksta su
informacije o informacije o nezanimljivi. Nema
zadanoj temi. zadanoj temi. Prikaz | vizualnog materijala
Kreativnost je trazi vizualnu doradu | (nema vlastitih
prepoznatljiva i (nedostaju vlastite fotografija).
vizualno (tekst, boje, | slike — viSe se koriste
izbor slova, vlastite slike s internetaili
slike, video i audio drugih izvora, video
dodaci). ili audio dodaci).

IZLAGANIJE Ucenik poznaje Ucenik priizlaganju | Izlaze nepovezano,

obradenu temu te
izlaZe i odgovara na
pitanja vezana uz

nije potpuno
samostalan, pomaze
se pripremljenim

sve Cita s
prezentacije te ne
razumije i nije u




temu samostalno,
tocnoi jasno.

sazetkom te trazi
pomoc nastavnice.

mogucnosti objasniti
sadrzaj teksta.

Bodovi za ocjene:

4 -5 =dovoljan (2); 6 -8 =dobar (3); 9-10 =vrlo dobar (4); 11 - 12 = odli¢an (5)




/.acinsko bilje zemalja

partnera - Poljska
KOPAR

Andrijana Medved, 7.1.
12.9.2022.




Opcenito o kopru

- jednogodisnja biljka podrjetlom i1z Azije

- listovi koncasti, cvjetovi zutt, plodovi jajoliki 1 smedi

- ljekovita biljka

- karakteristicna za zemlju partnera: Poljsku




Uzgoj kopra:

s

Slika 1: sijanje kopra

Slika 2: razvijena biljka

Slika 3: koristenje




. Upotreba e

- upotrebljava se kao zacin u svjezem 1 susenom

obliku .
- mogu se koristiti listovi, ali 1 plodovi .

- okus listova je svjez 1 slatkast te podsjeca na

anis 1 kumin

- narocito se dobro slaze s medom, senfom i
octom




st el | o pndn ) A w.m

Nutritivnl sastav

- vrijedne organske kiseline:

oleinska, palmitinska,
linoleinska

= “vitaminl: B CHE




Hvala na paznj!




/acinsko bilje zemalja
partnera - Portugal

KORIJANDER

|zabela Hana Krapinec, 8.r., Koprivnicki Bregi, 13.9.2022.



Korijander

= potjecCe sa istoChog Mediterana
= |istovi korijandera slicni su persSinu

= karakteristiCan zaCin za zemlju partnera Portugal



Sadnja

-u proljece (ozujak — travanj)



Razvoj korijandera

10.5.2022.




Upotreba

» * zacin sa dva razlicita okusa
v'listovi - limunast i osvjezavajuéi okus
- dodaju se jelima kratko prije
posluzivanja jer gube okus ako se
predugo kuhaju
v’ sjemenke - pikantan i orasast okus
- dobro se upotpunjavaju sa

vecinom drugih zacina




Korijander —
nutritivna svojstva

Listovi korijandra sadrze:

* 1.1 % od preporucene dnevne doze
dijetalnih vlakana,

* 13.5 % od preporucene dnevne doze
vitamina A i 38.8 % od preporucene
dnevne doze vitamina K,

* 2.1 % od preporucene dnevne doze
mangana, 0.6 % magnezija i 0.7 % kalcija,

* 0.5 % od preporucene dnevne doze
fosfora, 0.1 % selena, 1.5 % kalijai 0.3 %

cinka.



Korijander —
. hutritivha svojstva

Sjemenke korijandra sadrze:

* 16.8 % od preporucene dnevne doze
dijetalnih vlakana,

. 2.5 % od preporucene dnevne doze vitamina
* 9.5 % od preporucene dnevne doze
mangana i 9.1 % zeljeza,

* 8.2 % od preporucene dnevne doze
magnezija, 7.1 % kalcija, 4.9 % bakra, 3.7 %
selena, 3.6 % kalija i 3.1 % cinka.



* https://www.spar.hr/dobar-tek/dobro-je-
znati/aromatican-svijet-zacina/korijandar2

* https://www.kotanyi.com/hr/otkrivanje/zacini
/korijander/

* https://krenizdravo.dnevnik.hr/prehrana/doda
ci-prehrani/korijander-prirodno-sredstvo-za-
ciscenje-organizma

|zvor]



https://www.spar.hr/dobar-tek/dobro-je-znati/aromatican-svijet-zacina/korijandar2
https://www.kotanyi.com/hr/otkrivanje/zacini/korijander/
https://krenizdravo.dnevnik.hr/prehrana/dodaci-prehrani/korijander-prirodno-sredstvo-za-ciscenje-organizma




ZACINSKO BILJE
ZEMALJA PARTNERA
- NIZOZEMSKA

Prava krasuljica

Matija Jakupic 7/8 raz
Koprivnicki bregi 12.9.2022



Prava krasuljica

~ dvogodisnja, zeljasta biljka
iz obitelji stitarki

~ potjece iz zapadne Azije

~ izgledom sli¢na persinu pa
je zovu i gurmanski ili
francuski persin

» U gastronomiji cijenjen

zacin koji se odlikuje

mirisom po anisu






Nutritivni sastav

~ ugljikohidrati (11.5 g), bjelancevine (3.8 g),
masti (0.9 g)

»vitamini: Bi, B2, B6, C, E

~ minerali: kalij, kalcij, magnezij, natrij,
zeljezo




Upotreba

kao zacin upotrebljava se svjeza
jelima se dodaje pred kraj kuhanja
jer predugim zagrijavanjem gubi
eteri¢na ulja

blago je slatkastog okusa i jelima
daje notu svjeZine

prikladna je za biljne umake i juhe

u vrhunskoj gastronomiji kao
komponenta za deserte

idealno ide uz ribu i piletinu
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| » visegodisnja biljka, pripada porodici lukova
1

| Cesto se koristi kao aromaticni dodatak jelima ili
. | prehrambenim proizvodima

- . okusom podsjeca na luk, no njegova posebnost
a' lezi i u ljekovitosti za ljudski organizam




Sadnja i rast

sjeme vlasca se moze saditi izravno vani ili u
zatvorenom prostoru sijanjem u posudama

kod sadnje na otvorenom potrebno je
pricekati da produ zadnji mrazevi kako
se sjeme ne bi smrzlo

sadnju sjemena u zatvorenom prostoru
potrebno je uciniti prije mrazova te osigurati
idealnu temperaturu za klijanje

vlasac je dosta otporna biljka, dobro
podnosi hladne temperature

moze narasti do 20 cm u visinu, a njegovi
su listovi dugi, uski i prepoznatljive
zelene boje



Nutritivni sastav

[ jedna jusna Zlica suhog vlasca

sadrzi:
1 kalorija

manje od jednog grama
ugljikohidrata, proteina i masti,

3% od preporucene dnevne doze
unosa vitamina A i C,

9 mg kalija, 2 mg fosfora i 3 mg
kalcija,

1 mg magnezija, 3 ug folata, i 6.4
ug vitamina K

kolin

mnoge aktivne biljne spojeve



Odrzavanje i njega

 vlasac ne treba puno
njege i nije zahtjevan za
odrzavanje

* zalijeva se po potrebi
kada se tlo pocCne susiti




Upotreba

* ujelima se koristi svjez ili suh

e pozeljno ga je dodati na kraju kuhanja jer
tijekom termicke obrade gubi svoju
aromaticnost

* slaze se gotovo sa svim namirnicama, a
najbolje sa: |

v’ salatama (grah ili krumpir salata)
v’ jelima od jaja

v’ sirevima e
v juhama

v jelima s piletinom i rizom




HVALA NA PAZNJI |




ZDRAVLIE IZ MOG VRTA
CIKLA

GABRIEL BAHUN, 8.R.
KOPRIVNICKI BREGI 13.9.2022




GIKLA

° ZIMSKO POVRGE
BOGATO ESENGIJALNIM HRANJIVIM TVARIMA,
POPUT VITAMINA B, ZELIEZA , VLAKANA...




TIEK RASTA BILIKE




KOJ DIO CIKLE SE KORISTI U ISHRANI2

° U ISHRANI SE KORISTI CRVENI KORIJEN BILJKE - SVJEZ ILI
TERMICKI OBRADEN

° MOZE SE KORISTITI I LISCE



STO SADRZI OVA BILIKAD

100 g CIKLE SADRZI:
VITAMIN C:4.9 myg
ZELIEZ0: 0.8 mg
MAGNEZI): 23.0 mg
FOSFOR:40.0 my
KALI): 325 my
MANGAN: 0.3 mg




KAKO CIKLA DOPRINOSI ZDRAVLIU ORGANIZMA2

® NORMALIZIRA KRUNI TLAK

° POMAZE U OCUVANJU ELASTICNOSTI ARTERLIA, SPRIECAVA PROSIRENE VENE

® IMAANTIKANCEROGENA SVOJSTVA (AMINOKISELINA BETAIN)

© SMANJUIJE RAZINU KOLESTEROLA U KRVI

® ZELJEZ0 IZ CIKLE JE SREDSTVO ZA CISCENJE ORGANIZMA OD TOKSINA | IZGRADNIU KRV

° SADRZI FOLNU KISELINU PR SE PREPORUGUIE TRUDNICAMA — MOZE SPRIJECITI MNOGE BOLESTI
NOVORODANCADI




KAKO SE CIKLA MOZE KONZUMIRATI?

* ZIMNICA h
LISCE:
* SOK
 ZELENI
o
i KASASTI SOK
o
e * KAO SPINAT




® HTTPS://WWW.ZDRAVOSFERA.COM/CIKLA/
® HTTPS://ALTERNATIVA-ZA-WAS.COM/INDEX.PHP/CLANAK/ARTICLE/CIKLA
® HTTPS://HR.WIKIPEDIA.ORG/WIKI/CIKLA



https://www.zdravosfera.com/cikla/
https://alternativa-za-vas.com/index.php/clanak/article/cikla
https://hr.wikipedia.org/wiki/Cikla

HUALA NA PAZNII!
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Biljka poriluk

dvogodisnja zeljasta biljka,
srodna cesSnjaku, luku 1
vlascu

upotrebljava se u
kulinarstvu kao dodatak jelu 1
zacin

lukovica { e duguljasta, bez
ostrog mirisa

listovi su duguljasto-
lancetastt, a plod krupan
1 okrugao




Uzgoj portluka

Uzgoj poriluka tijekom tr1 mjeseca.




Poriluk u
prehrani

® namirnica koja se ¢cesto

koristi u juhama 1 sl.

* koristi se bijeli mesnati
dio, ali 1 liS¢e koje je
bogatije nutritivnim
tvarima




Nutritivni sastav

* dobar izvor vitamina C (do 40
mg/100 g)

* ugljikohidrati, bjelancevine,
lipidi u obliku biljnih ulja
* kalij (180 mg/100 g)

* elementi u tragovima (npt.
sumpor)

* vitamini B skupine, vitamin A,
vitamin E




Kako poriluk utjece na zdravlje organizma?

* sadrzi sumpor koji je neophodan u uspostavljanju
homeostaze, sudjeluje u normalnom lucenju
probavnih sokova, potice rad zeluca, crijeva, jetre,
zucl, vazan je za lijep izgled koze, kose, noktiju

* 1ma diuretsko djelovanje (potice 1zlucivanje
mokrace)

* olaksava iskasljavanje 1 omeksava plucni sekret




[ iteratura

* https://hr.wikipedia.org/wiki/Poriluk

* https://www.plivazdravlje.hr/centar/prehrana/26/namirnica/64/Poriluk.ht
ml

* baka



https://hr.wikipedia.org/wiki/Poriluk
https://www.plivazdravlje.hr/centar/prehrana/26/namirnica/64/Poriluk.html

HVALA NA PAZN]




