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Projekt Zdravo i fino
Drustva Nasa djeca Zabok

rustvo Nasa djeca Zabok (DND

Zabok) dobrovoljna je, nevladina,

neprofitna, humanitarna i eduka-

tivna udruga gradana, roditelja
i prijatelja djece. DND Zabok provodi
programe, akcije, aktivnosti i projekte
za djecu i mlade grada Zaboka, ali i Sire,
u njihovo slobodno vrijeme. U zadnjih
nekoliko godina posebna se pozornost
posvecuje volontiranju mladih i odgoju
za volontiranje koji se upravo razvija kroz
program Djec¢jega gradskog vijeca. Tako
djeca postaju aktivnim sudionicima u
promjenama u svojoj lokalnoj zajednici te
se odgajaju za aktivnu gradansku ulogu u
razvoju socijalnog i demokratskog drustva.
Projekt Zdravo i fino zapoceo je 2012.
godine na inicijativu djece iz sastava
Dje¢jeg gradskog vije¢a (DGV) Grada
Zaboka koje djeluje u Drustvu Nasa djeca
Zabok, potaknuti radionicama zdravog
kuhanja za odrasle Hranom do zdravija
te sve vecom konzumacijom nezdravih
namirnica i pojavom pretilosti u djece.
Cilj projekta Zdravo i fino jest promovirati,
odgajati i obrazovati djecu i mlade o zdravoj
prehrani, stjecanju zdravih prehrambenih
navika i zdravih stilova Zivota te pruziti
informacije o problemu pretilosti u djece.
Nakon provedenih radionica zdravoga
kuhanja za djecu i radionica vrinjacke

edukacije u Osnovnoj skoli K. S. Gjalskog
u Zaboku, kao rezultat projekta izdana je
kuharica Zdravo i fino — price iz zdrave
kuhinje za djecu i odrasle. Osim recepata
zdravih obroka sa pet radionica kuhanja
s djecom, kuharica obiluje informacijama
i preporukama o zdravim namirnicama,
kako nezdrave obroke zamijeniti zdravijim
varijantama te kako potaknuti i nauciti djecu
da kuhaju i sama pripremaju zdrave obroke.
Nakon zavrSetka ovog ciklusa projekta,
djeca su zakljucila da im je kuhanje bilo
najzanimljivije i najzabavnije te da se
najbolje uci kroz rad jer se imaju prilike
upoznati s namirnicama i nacinom pri-
preme. " Zeljela bih da se projekt nastavi da
poduci djecu o zdravoj i pravilnoj prehrani.”,
porucila je jedna mlada polaznica.
Na inicijativu novog saziva Djecjega
gradskog vije¢a DND-a Zabok projekt
Zdravo i fino nastavljen je u 2014.i2015.
godini novim ciklusom radionica zdravog
kuhanja uz stru¢no vodstvo Snjezane
Krpes, voditeljice prirodnog kuhanja
te profesorica Ugostiteljskog kabineta
Srednje Skole Zabok (partnera na Projektu)
Anke Ilin¢i¢ i Renate TrSinski i volonter-
ki/a DruStva Nasa djeca Zabok Dubravke
Kolari¢, Danijele Jadan, Mateje Stokan,
Anite Ovcari¢, Vesne Vucicevi¢, Monike
Topolko, Jelene Misetic i Tomislava Jadana.

Osim radionica zdravoga kuhanja, u ovom
ciklusu projekta provodile su se i nove
aktivnosti, kao $to su obrada vlastitog
eko vrta i kreativne radionice u OS K. S.
Gjalskog s ciljem izrade slogana te tiskanje
seta plakata o zdravoj prehrani i zdravlju.
Posebnost je projekta pokretanje eko vrta
DrusStva Nasa djeca Zabok gdje su djeca uz
stru¢nu voditeljicu Mateju Stokan naucila
uzgaijati biljke u skladu s ekoloskim nacelima,
odnosno vrtlariti u skladu s prirodom, bez
uporabe raznih kemikalija i umjetnih gnojiva
u borbi protiv kukaca Stetnika. Uzgojeno
sezonsko povrée i zacini koristili su se u
radionicama zdravoga kuhanja za djecu.
Inovativna i originalna aktivnost bila je
snimanje CD-a Zdravo i fino s dje¢jim
pjesmama koje promoviraju zdravu preh-
ranu, zdrave stilove zivota i zdravlje djece.
Tekstove pjesama pisala su sama djeca,
¢lanice Dje¢jega gradskog vije¢a Marija
Gebert i Ema Smoli¢ te volonterka DND-a
Zabok Danijela Sovi¢. Pjesme su uglazbili
glazbeni producent Toni Eterovic, koji pot-
pisuje i aranzmane pjesama, zabocki blues
glazbenik Tomislav Goluban i voditeljica
Zabockih malisana Jasenka Borovcak.
Pjesme je izveo i snimio djecji zbor Drustva
Nasa djeca Zabok Zabocki malisani.
CD Zdravo i fino sastavni je dio nove kuhar-
ice Jela zdrava i fina — proljece, ljeto, jesen,
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zima, koja je nastala u drugom ciklusu
projekta kao rezultat radionica kuhanja s
djecom na temu godisnjih doba i sezonskih
namirnica. U kuharici su objedinjena sva
jela skuhana s djecom kroz godisnja doba
u kojima se djeca imaju prilike upoznati s
razlic¢itim sezonskim namirnicama, s onima
koje su odli¢ne za imunitet i zdravlje, kako
proljece, lieto, jesen, zimu prepoznati
u kuhinji i na tanjuru (namirnice, boje
namirnica, nacin kuhanja — kratko/dugo,
pirjano, na pari, pe¢eno/zapeceno, fer-
mentirano (ukiseljeno) sirovo i svjeZe voce |
povrce). Djeca su naucila i poneku pri¢u o
zacinima i zacinskom bilju, gdje ih i kako
uporabiti u jelima. Posebno su im bile
zanimljive zdrave poslastice i napitci pa je
cijelozasebno poglavlje kuharice posvec¢eno
upravo zdravim slasticama. Kuharica je luk-
suzno opremljena dizajnom Igora Vranjesa,
a umjetnicku dimenziju zdravim i finim
jelima dala je vrsna i poznata fotografkinja
i stilistica hrane Maja Danica Pecanic.
Djeca su sama pozeljela i dalje kuhati,
usvajati zdrave prehrambene navike i zdrave
stilove Zivota pa smo tako nastavili projekt
Zdravo i fino u lll. ciklusu tijekom 2016. i
2017. godine. Ono sto je klincima stvarno
posebno i u ¢emu totalno uZivaju jesu radi-
onice zdravoga kuhanja $to se potvrduje u
svakome novom ciklusu projekta. Opet smo
dokazali ¢injenicu da djeci valja dati da nesto
konkretno rade i stvaraju, da se koriste
rukama, odnosno rade prakti¢ne stvari i
da je to pun pogodak, te da upravo tada
njihovi potencijali dolaze do punog izraZaja.
U ovih nekoliko godina provedbe projekta
Zdravo i fino odgojili smo i nekoliko mladih
volontera i volonterki koji su nekada bili u
ulogama djece vijecnika, odnosno korisnika,
a danas su pravi asistenti i pomagaci u
radionicama zdravoga kuhanja: Anja
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Kolari¢, Nika Ivekovi¢, Vjekoslav Flegar,
Sandra Benci¢, Matija Horvat, Anja Tomek...
Ovaj put putovali smo cijelim svijetom uz
miomirisna, ukusna, zdrava i prefina jela jer
je koncept treceg ciklusa radionica zdravoga
kuhanja bio upoznavanje i koristenje
najzdravijih namirnica svijeta. Tako je nastala
nasa nova kuharica autorice i voditeljice
radionica zdravoga kuhanja Snjezane Krpes
Zdrava i fina jela iz cijelog svijeta. Osim
$to Ce vas upoznati s nekim od poznatih
tradicionalnih jela i kuhinja s europskog,
azijskog i americkog kontinenta (i to u
zdravijim varijantama), ona ¢e vam poput
atlasa kuhanja dati pregrst informacija i
zanimljivosti o nekim od najpoznatijih i
najzdravijih svjetskih kuhinja (europska,
mediteranska, talijanska, azijska, kineska,
japanska, indijska, americka...). Upoznat ce
vas s osamdesetak namirnica koje pucaju
od zdravija te s nekim tradicionalnim jelima
drugih zemalja koja su postala dijelom i
nase svakodnevne kuhinje jer su prekoracila
granice zemalja gdje su izvorno nastala.
Svoja iskustva s radionica zdravoga kuhanja
ponovo smo podijelili s djecom iz OS K.S.
Gjalskog Zabok, ali smo ih prosirili i na
Osnovnu Skolu Veliko Trgovisce i Centar
za odgoj i obrazovanje Krapinske Toplice.
Svakako treba istaknuti nase dizajnere
Marinu Skoko i Igora Vranjesa, fotografa
Mirka Cvjetka, koji nas prati dok sjeck-
amo, gulimo, przimo, kuhamo, i Maju
Danicu Pecani¢ koja nasim jelima svojim
fotografijama i stilistickim umije¢em ukrasa-
vanja hrane daje posebnu ¢ar. U sklopu
lll. ciklusa Projekta nastao je zanimljiv
spot za pjesmu Ne treba nam secer, Ciji
scenarij i reziju potpisuje Andelo Jurkas.
Spot je snimljen s ¢lanovima i ¢lanicama
DGV-a te djecjim zborom Zabocki malisani.
Dosad su projekt podrzali pokrovitelji
Ministarstvo znanosti i obrazovanja

Republike Hrvatske, Krapinsko-zagorska
zupanija i Grad Zabok koji su sufinan-
cirali projekt, zatim sponzori Zagrebacka
banka, DM-drogerie markt, Autocesta
Zagreb-Macelj, Liekarne VodolSak, Zagorski
vodovod, Skofina, Meditex, Skola za
umjetnost, dizajn, grafiku i odjec¢u Zabok
i Zavod za javno zdravstvo Krapinsko-
zagorske Zupanije, a aktivnosti projekta
pratili su brojne novine, radija i televizije.
Projekt Zdravo i fino nastavlja se i u
2018./2019. godini te je ve¢ u ozujku 2018.
pokrenut Cetvrti ciklus projekta i radionice
zdravoga kuhanja za djecu, ponovno na
inicijativu djece iz Dje¢jeg gradskog vijeca,
odnosno nove generacije DGV-ovaca koji
su predloZili da se projekt Zdravo i fino
nastavi. Koncept cetvrtog ciklusa radi-
onica kuhanja jest upoznavanje djece s
tradicijskim regionalnim jelima hrvatske
kuhinje, spremljenim na tradicionalni nacin,
spajajuci tradicionalno s modernim te
koriStenjem zdravih i sezonskih namirnica
i zaCina na temu Hrvatska tradicijska jela.
Projekt Zdravo i fino jedan je od pozi-
tivnih primjera kako djeca svojim aktivnim
angazmanom utjeCu na promjene u svo-
joj sredini, provode svoje ideje, razvijaju
kreativnost te pokrecu i ostale vrsnjake
na aktivno sudjelovanje i angazman, u
ovom slucaju na podrucju zdravlja i pre-
vencije pretilosti. Projektom je poboljSano
zdravstveno stanje i prehrambene navike
kod djece, djeca su stekla vjestine zdravog
kuhanjaiizbora zdravih namirnica, saznanja
o ekoloskom uzgoju, ali dugorocno je
postignut i Siri utjecaj na dionike pre-
porukama o uvodenju zdrave prehrane
u odgojno-obrazovne ustanove u KZZ,
kao i poticanju zdravih i odrzivih lokalnih
zajednica. Kroz projekt Zdravo i fino u tri
ciklusa projekta u radionicama zdravoga
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kuhanja za djecu i mlade sudjelovalo je
stotinjak sudionika, dok je kroz vr3njacku
edukaciju i kreativne radionice u osnovnoj
Skoli sudjelovalo preko 350 djece. Tako je
projekt Zdravo i fino u Sest godina provedbe
postao prepoznatljiv u cijeloj Hrvatskoj te
se isti¢e kao dobar primjer prakse i modela
projekta prevencije pretilosti u djece koji
se moze implementirati i u druge gradove,
opcine i Zupanije u Republici Hrvatskoj.

Snjezana Krpes
voditeljica radionica zdravoga kuhanja i
autorica kuharica

Jasenka Borovcak
voditeljica projekta Zdravo i fino
jasenka.borovcak@gmail.com

Humanitarna udruga za pomoc¢ djeci
i socijalno ugrozenim obiteljima
Segrtsko srce djeluje pri Obrtnickoj skoli
Koprivnica vec¢ Cetiri godine. Udruga je
osnovana kako bi, prvenstveno, poma-
gala ucenicima, koji su polaznici nase
Skole, u redovitom pohadaniju nastave i
ispunjavanju obveza. Profesori su naime
pomagali ucenicima slabijeg imovinskog
stanja iz vlastitih sredstava no Zelja je
bila da se to podigne na visu organi-
zacijsku razinu pa je osnovana udruga.
Udruga Segrtsko srce brine o devedesetak
ucenika slabijeg socijalnog statusa na
nacin da ucenicima osigura besplatne
udzbenike, mjesecne prijevozne karte
za autobus i vlak, prehranu u skoli, san-
itarne knjizice, odjecu i obucu, pokriva
troskove maturalne vecere i izleta, radne
opreme za prakti¢nu nastavu i drugo.
U protekle dvije godine imamo osmero
ucenika koji, da ne postoji podrska
Udruge, si ne bi mogli priustiti obrazo-

vanje jer su pocetni troskovi, od nabavke

Udruga Segrtsko srce

udzbenika, sanitarnih iskaznica i radne
opreme, vrlo veliki sto nazalost mnoge
obitelji svojoj djeci ne mogu pokriti.
Godine 2014. Udruga i njezini ¢lanovi
dobili su nagradu Ponos Hrvatske za
humanitarni rad. Udruga je do sada pro-
vodila projekte u partnerstvu s lokalnom
zajednicom, Ministarstvom socijalne
politike i mladih, Ministarstvom znanosti
i obrazovanja te s drugima s kojima smo
osigurali osnovne zZivotne potrepstine za
trideset ucenika i dvadeset obitelji slabijeg
socijalnog statusa. Ukupna vrijednost
projekata bila je veca od 700.000 kuna.
Godine 2017. Udruga je bila nominirana
za DrZavnu nagradu za humanitarni rad u
2017. godini koju dodjeljuje Ministarstvo
za demografiju, obitelj, mlade i socijalnu
politiku. Drzavna nagrada za humanitarni
rad je najvece priznanje koje Republika
Hrvatska dodjeljuje za iznimna postig-
nuca i doprinos razvoju i unapredenju
humanitarnog rada u Republici Hrvatskoj.

Humanitarna udruga Segrtsko srce broji

130 ¢lanova, od cega su 45 clanova osniv-

aca. Udruga nema zaposlenih te su svi koji
djeluju unutar Udruge volonteri. Uprava se
sastoji od volontera, ukupno Sest ¢lanova,
pet odraslih ¢lanova Udruge su ukljuceni
u aktivnosti edukacije mladih, a deset
ucenika volontera sudjeluje u aktivnostima
Udruge. Broj sati volonterskog angazmana
ostvarenih u 2017. godini je 2376 sati.
Udruga od 2016. godine provodi
projekt Druga sansa koji omogucuje
maloljetnicima i mladim punoljetnicima
odradivanje drustveno korisnog rada
kao obaveze koju im jer izrekao sud. U
to je ukljucen vec veci broj maloljetnika i
mladih punoljetnika i do sada je odradeno
preko 1.000 sati, i za dobrobit onih koji

su odradivali tu mjeru ali i Siru zajednicu.

Tomislav Terstenjak, prof. pedagogije
strucni suradnik pedagog

predsjednik udruge Segrtsko srce
Obrtnicka Skola Koprivnica

pedagogobrtnickakc@gmail.com



