3apaBrbe ynasm Ha ycral
(HapogHa nocnosuua)




XPAHA JE M3BOP

JlntepapHu paaosun yyeHmnka OLLU
,,Mwnnan Xaunh”

HactasHunua:MupjaHa Tapnah
Mpunpemuna:Codpuja bypcah 8-1



34paBa UCXPaHa 3HAYMU:

***jecTu WTOo pa3HOBPCHMUje,

* jecTm y ymepeHmm
KOJIMYMHaMa,

“**jecTn nonako,

**HE jecTe xpaHy Koja je cyBuLLE
Bpyha, npe3aunmeHa,
npecnaHa...




¢ Ba)XHO je Aa Na3sMMo Ha Bpeme Kaaa
Y3MMaMO XPaHy:

HE ject y KacHum Beuyeprbum catuma, HE
jeCcTU HEKOHTPONANCAHO (MaKo HUCMO
rnagHu)...

% [a ébucmo 6unun 3apaBun, HEONXOAHO je Aa ce
NpaBW/IHO XpaHUMO, ann 1 Aa ce WTo BuWe Kpehemo:
TPYMMO, LIETAaMO, BO3UMO ponepe, buumkn u cn.

“* VICTO TaKo je BaXXHO Aa ce oagMapamMo M Aa AOBOJSbHO
crnaBaMmo.



lNpaBu/IHa UCXpaHa noapa3yMeBa
y3MMame LITO pa3HOBpPCHU]e XpaHel!




BOZA

¢ AKO ce HeOBO/bHO YHOCU BOAA, MOTY ce
[MojaBuTK pa3He bonecTw.

** MoTpebHo je na AHeBHO Nonujemo bap 8 yala
BOJE.

*¢* Haj6osme je nutn sBoay MNOCNE jena, a He NPE
unu Y TOKY jena.

“* M) BOAY NAKO HACU KEOAH!!!




NMUPAMUOA UCXPAHE

1. OcHOBHMU Aeo NUpamuge YNHu
XpaHa Koja Tpeba aa Ham bype
rNaBHa y UCXPaAHMU: XKUTapuue,
XNneb, KpomMmnup,KyKypy3HU
NnponU3BOAM...

2. Bohe u nosphe uMHe HapeaHU
BE/IMKU CNOj Ha NUpamuam, jep
OoBe HAMUPHULLEe UMAjy MHOrO
BUTaMMUHa.

3. MneKo u jorypt 6oraTtu cy
Kanuujymom.

4. Meco, puba, jaja, nyHOMacHK
CUpeBun NMajy MHOro NPOTEUHa.
OBe HamupHULe Cy BaXKHe 3a
pacT U pas3soj.

5. Bpx nupamunge UmHu XpaHa Kojy
Tpeba yaumatu y Hajmamr0j
mepu (rpyuyKkanuue, mactu,
CNAaTKULWMN...).



BALU TAKBUP BU TPEBANTO OA USINIEAA OBAKO:

“* Ha % TatbUpa cTaBUTE CKPOOHY XpaHy ( Kpomnup, NMPUHaY...) +
XNEB

<

)

* Ha Y% Tarbmpa cTaBute benaHyeBuHe (meco, puby, jaja...)

4

L)

+* Ha /2 Tarbupa ctaBute nosphe

4

L)

»* AofajTe jeaHy WoJsby MEKA UK jorypTa

4

)

» 10[ajTe Komaa HeKor Boha



BV" Hajsehe HenpaBunHocTn y
UCXPaHMU:

***YecTn Hepea0BHU 06poLU: YHOCE ce
rpyuKanuue n COKoBu, a To je He34paBo

***YecTo ce npecKaue rnasHu obpokK (popyuax
pyyaK)

3 * PeTKO ce py4ya Yy NOpoOANYHOM OKpPY>Kehsy,
na ce o6pokK cBege Ha KYNOBUHY Yy NEeKapwu
UM Ha KNOCKY bp3e xpaHe




MpenopykKe 3a UCXPaHY

***JecTn pasHOBPCHY XpaHy
**MoBehatu yHOC XuTapuua, Boha,
**YHOCUTU XpaHY KOja cagpX1 mano
wehepa n conn

**CMambUTH YHOC rpuLKanuLa, cnaTk
XpaHe

***MnUTK pocTa TeYHOCTU — BoAe, Yaja
COKa

***baBnTn ce pU3NUYKUM aKTUBHOCTH
MUHUMYM 20 MUHYTA Y TOKY AaHa




lNpenopyKe

O6aBe3aH je gopy4ak (mycau, jorypt, sohe,
ceHaBwWu...)

PeaoBHO y3nmaTu y>XKUHY

Pyuyatu unu 6apem Beuepatu Kopg, kyhe, y
nopoauyHom Kpyry (cynuue, yopbuue...)

N3beraBatu NpXXeHy XpaHy, Tecto, GOoKycupatum ce
Ha KyBaHY XpaHYy...



* IUTEPAPHU PAAOBU HALWLUUNX YHEHUKA HA
TEMY ,,340PABA XPAHA"



34paBJ/be je Ha NPBOM MECTY,
N3BOp HbeMy je XpaHa,

3a AopyYakK ce Hajeaem
Jabyka n baHaHa.

3a py4aK yBeK jeaem KyBaHo,

Cso noBphe n3 bawwTte moje ybpaHo.

3a Beyepy jegem cmpa KadkaBasba
N pomaha KoKkowwmja jaja.

34paB/be je BUTHO CBMMA Hama
3aTo0 HUKAKo Kobacuua n canama.

Mapko LWywa 6-1



AKO ce 3/1paB0O XpPaHMULL,

Tpebao 6u aa 3HaW Aa XpaHy cagui,
[la cBaKM AaH No mMano jeaell,

Ma ga BUTaMUHE yHeceLl.

KyBatbe y TakbMp CaMo cunaj,
Ma aa 6yaew 34paB Kao HUKAA,
Bohe n nosphe camo jean,
Kynyj HamupHuue 1 He wteaun.

AKO ce 34paB0o XpaHuLL,
Mohwu hew n ga paguw,
[1obpo je aa cu nyHo jeo,
Jep hew capg xnsetu ueo.

Ypouw TpusyHosuh 5-3



34paBa XpaHa je BeOMa Ba*kHa 3a YOBeKa.

Tpeba ga ce 34paBoO XpaHMMO, a TO 3HAYU Aa CBAaKOAHEBHO Tpeba aay
CBOM je/IOBHUKY MMaMO HamupHuue borate BUTammHuma. Tora uma HajsuLue
y Bohy u nosphy. Ceexxe Bohe 1 nosphe je ykycHo 1 34paBo. YmecTo
CnaTKuLa, 3apaBuje je nojectn jabyKy, KpyLLKy, bpecksy... [laHac yecTo
nojeaemo HEKO NMeumnBOo U3 NeKape AN N/beCcKaBuLy Ca KMOCKa bp3e xpaHe.
Hucmo HM cBECHUM KOIMKO je TO WITETHO. YMmecTo Tora, 6osbe je nojectun
4yopbuuy oa nospha nam napye nevyeHe pmbe. U HUKAKO raampaHn nau
3acnahenu cokosu! Nt camo Boay, "MMyHaay nnm gomahu cok. A Tek
canaTe o uBeKae, Kynyca nam KpactaBaua! Cse je TO jako YKyCHO 1 6boraTto
BUTaMUHMMA. TO Cy NPUPOAHM YyBapW Haller 34paB/ba. AKO XKeIMMO jake
KOCTW K 34paBe 3ybe, NOTPebHO je YHOCUTU MIEKO U MIEYHE NPOU3BOAE
nonyT cnpa, jorypta, Kajmaka... Meco je Takohe BaXKHO, 1 Tpeba ra jectu, anu
Y YMEPEHUM KOJIMYMHAMA.

AKO ce NpaBUAHO U 34PpaBO XPAaHMMO, a Y3 TO ce n 6aBUMO CNOPTCKOM
aktmsHowhy, buhemo 34paBu Kao ApeH.

KceHnja Unuh 6-1



Mopamo TO 3HaTy,
[la je HeonxoaHoO jecTn Bohe,

To 3Ha Hajbosbe Ko 3gpaBbe xohe.

[a ce 34paBo XxpaHULL
To je jako BUTHO,

[a yHocmw HamunpHuue
Mo4yHM noAa XUTHO.

3MMHMLY Aa jegewl
Huje cTpalwHo,

To gete Koje jeae
Buhe yBeK CHaXHo.

Kynyc, waprapena, kenepaba,
To je 3ApaBa xpaHa,

Jabyka, baHaHa, MmaHAapuWHa,
MpaBu N3BOpP BUTaMUHA

CaHapa Cumuh 6-2



CBaKor AaHa Ha Tenesm3unju Ham NPUKasyjy eMmnucuje Koje Ham
roBope O 34pPaB0Oj XPaHU M NMpuYajy KOJIMKO je OHaBa)XHa 3a Halle
34pas/be.

Kaxy aa je Aopyyak HajBa*KHMju 0OPOK jep OH Teny aaje cHary Aa
byaemo aKTUBHM TOKOM Lenor gaHa. Uamehy o6poka mopamo nmatum
yXunHy-sohe. Pyyak Tpeba aa ce cactoju oA cyne, meca u HeKor
nospha, a 3a Beyepy HUKAKO He BUCmo cmenun aa jeaemo bp3y xpaHy,
Beh HewTo naraHo. Y nocnegre Bpeme CBM Nnpuyajy Kako je nosphe
3apaBuje oa Boha. Kaxky aa je Bohe nyHo wehepa. Anm nnak, MeHu
Hema Huyer nenuwer og 6aHaHa, jabyka, rpoxkha n nybeHunua.
Cnatkuwun cy Hajsehu npobnem 3a Hac aeuy. Oa HHUX Ham CTPaaajy
3ybu Uy bMa HeEMaA HULWITA 34pPaBo, a Aela UX jeay Y BEIMKUM
KoNnYmnmHama. MpmuKannyama n Yokonagama 3amerbyjemo obpoke, a To
HMje nobpo.

Mwucanum aa 6u y wKone tpebano aa ce yseae noBpemMeHo
npeaaBame 0 34PaBoj UcxpaHu. To bu geumn nyHo 3Ha4ymno. CBako
Tpeba ga 3Ha Aa je XxpaHa U3BOP 34pasJba.

Teopopa Crapuesuh 6-1



YoKkonapa, 4Ymnc u cok
BelwTauke cy cTBapuy,
LLlaprapeny Bpnao neny
Camo cToBak cBapw.

Xneb, noraya, cMp U MAEKO
34paBun Cy 3a Halle Teno,
Camo pete BONM Haj3apaBuje jeno.

Konaun n TopTte, cnacHe cy To CTBapH,
Anu Haj3apaBuje je jecTn
OHO WTO CTOMaK Bapu.

JorypT 1 naBnaKy camo Aaje Kpasa,
3aTo WTO je Hajbos/be Kag HanpaBM mama.

34paBo Ce BM XpaHUTe,
Mwn cmo jow geua,
Camo yoKonagy jepe ceaku gaHawmu Heua.

Papgusojesuh AHhena 6-2



MHOru /byaun ce He34paBo XpaHe U CBaKMM AaHOM CBE BULLE
obosbeBajy oa AnjabeTteca, NOBULLEHOT MPUTUCKA M AP.

Y3pOK cBeMY TOME je HenpaBU/IHA UCXPAHA, Y3MMatbe XpaHe
y pectopaHuma, bp3e xpaHe... HnwTa o tora He Basba! Mu camm
bupamo ga nm hemo ce xpaHuTH 34paBo U 6UTK 34paBU NN He.
JeanHun npobnem gaHawmbULE je WTo NOCTOoje MU Npou3Boae ce
CBaKaBe rMynocTn, Tako Aa BULLE HM He 3HAaMO LITa je 34paBo, a
lWTa He. ACTO TaKo NOCTOjU OPraHCKa XpaHa, a NnocToje u
BUTAaMUHU KOju ce mory Hahu y XpaHW Uam NnUTU HaKHAAHO.

[loeHTa y cCBeMy OBOME je Aa je XpaHa nan n3Bop 34paBsba,
N NPONacT 3a Haw opraHmdam. Mu cammn bupamo.

Coduja bypcah 8-1




[a bucmo bunmn 3gpasu
Mopamo ce 34paB0o XPaHUTW.

MaHaapuHa, HEKTapUHa
JabyKa n 6bpeckBa puHa

Hama npwuja, ocmex cuja.

34paBa XpaHa

UmyHuUTET java.

BuUtamuHun, mmHepanmy,

34paBu Cy 3a Halle Teno,

He rnepajte Tako 6eno, UCTUHA je,
34paBu cy 3a Hawe Teno!

AnekcaHpap Kosauesuh 6-2



<

JaKo je BUTHO peloBHO M KBAZIMTETHO Ce XPaHUTH.

HenpecywHu n3Bop 34paBe XpaHe je 0Ba Halla NJI0AHA paBHULUA.
Mpounssoarom concteeHor Boha, nospha, meca, MmaeKa 1 MieYyHux
NPOW3BOAAa, KBANNUTET Hallle UCXpaHe je bos/byu 1 3apasnju. BehuHa mwyan
XNBU yKYpbaHO. TaKaB HaYMH }KMBOTA NPOY3POKYje Aa Ce XpaHe y NeKkapama,
Aa jeay 6p3y xpaHy. CBecT 0 34paBOM HA4YMHY UCXpaHe Nnpobyanna ce camo y
HEKUM JbyaAnma. 3a 3paB XUBOT NOTPebHO je aa y cebe YHOCUMO YUCTY U
NUTKY BOAy, HenpckaHor Boha n nospha, BuTammHa, uta. [1oBo/bHOM
KO/IMYMHOM YHOLLEHa BUTAMMUHA N TeYHOCTU, 0be3behyjemo Hawem Teny Aa
TOKOM UEenor AaHa HecmeTaHo GyHKUMoHMLWe. [Mopen Tora WTO BOAMMO
PaYyHa O NCXPaHM, MOPaMO Aa BOAMMO PayyHa 1 O NPUPOAHOj CPEANHMN.
HekoHTponncaHmm npckarbem 3arahyjemo Boay nxpaHy. YHocehu TakBy
XPaHY Y Hall OpraHmn3am, HapyLlaBamMmo Halle 34paBJ/be.

34paB/be Ham yna3un Ha ycta. Kaga cmo 34paBu, UMaMo NYHO Kesba, a
Kaga cmo 6onecHu, Mmamo camo jeaHy. Ja o3apasmmo!

- AHhena Papojunh 5-3



Kaaa je xpaHa 34pasa,
N mn cmo 3apasu n cpehHu.

Bohe n nosphe cy 3apasy,
3aTO 04 HbUX MaMa py4aK rnpasmu.

Jabyke cy nyHe BUTaMMHa,
A Wwaprapenuue nmajy npoTenHa.

Hemojte pehun:”Ja Hehy oBo.”

Jep cBako Bohe 1 Tebu gaje HeWTO HOBO.

boaupornh BaneHtuHa 6-2



,,Y 3ipaBom Teny 34paB Ayx”, TaKO MEeHM MOja Mama CTasIHO
roBopu. Jep Ayx CMO MU, Hallla MONIETHOCT, Hallle 34paB/be, Halla
jypHbaBa no no/bMma 1 BOXKHba bULIMKNOBUMA.

[a 6u Hawe Teno 6Mno NoNeTHO, HEONXOAHO je Aa Ce 34pPaBo
XpaHMmo. [la CBaAKO jyTpOo 3arno4HEMO C MN1IEKOM KOje je 34paBo
33 pPa3BOj HAWMX KOCTWUjy, MOroTOBO caaa y nybeprteTy. BaxkHO je
[a WTo BMWe yHocmmo Bohe n nosphe. Cnatkuim v rpyuukanuue
ca padoBa y NpoAaBHMLLAMA Hac NPOCTO A03UBAjY U Mame, anu

ja HEKaKo HajBuLLe BOJIMM KaZa MM MamMa HanpaBu opacHULe aa
ce tbMMa 3acnagum.

Bpno je Ba)KHO Aa ce XxpaHUMO 34paB0, KAKo bUcmo
NPaBUIHO Pac/an 1 Pa3BUjaIn Ce, jep UnakK je y 34paBom Teny um
34paB AyX.

o ” -

Teopaopa hypuuH 6-1






