zapocni dan s doruckom jedi voce i povrce svaki dan

Inas li da Ce ti redoviti dorucak osigurati:

@ viSe energije za sve jutarnje aktivnosti

e bolju koncentraciju i uspjeh u Skoli
¥ o Ojiggvarajuc'{tjelesnu tezinu sada i kasnije u Zivotu
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To moze biti svjeze, suho, zamrznuto
ili konzervirano, a 1 porcija je npr:
® 1 banana ® 1licasuhog voca

® 4jagode ® 1 ¢asavocnog soka <5

T‘f‘“ “‘A ¢ ®ilrajtica @ 1zdjelica svjeZe zelene salate Zg®
/‘/!7.-' vpomad X, RS
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Sastojci za 1 osobu:
170 ml toplog mlijeka
2-3 Zlice Rizolina

2 Zlice sirupa od maline
2 zlice malina

za meduobrok
izolino ¢arolija

Priprema:

Ugrijano mlijeko ulij u zdjelicu,
umijesaj Rizolino i ohladi. Maline
operi i ocijedi.

U visoku casu na dno stavi jednu zlicu
sirupa od maline, zatim nekoliko Zlica
pripremljenog Rizolina. Na to stavi
gotovo sve maline izuzev 2-3 komada
za ukrasavanje i preostali Rizolino. Sve
prelij sirupom i ukrasi malinama.

Znas li da s ovim obrokom
konzumiras 1 porciju voca.

Prijedlog:

Umjesto malina probaj s nekim
drugim vocem ili kompotom. U koliko
koristis kompot, iskoristi
sok umjesto sirupa od
malina. Uvijek vodi
racuna da to

bude 1 porcija

voca.

T

Savjet za cijelu obitelj

Potrudite se da barem jedan obrok u danu jedete zajedno. Vjerovaliili ne, na
taj nacin konzumirate puno vise voca, povrca i ostalih namirnica koje vam
osiguravaju vitamine i minerale.

Strucna podrska: A
-Drustvo kemicara §|<n\mum:%
i tehnologa, Koprivnica eo\—2s

lzvori:  -FSA (Food Standards Agency) www.food.gov.uk
-USDA (United States Department of Agriculture)
-www.nutrition.gov ; www.coolinarika.com

gToTREBA§
ZNATI
O PRAVILNOJ PREHRANI

ani pravilne prep fane

Hrana i pica bogata
Mastima i/ili Secerom

UzZivaj u hrani

Jedi raznoliku hranu
Jedi puno skrobne hrane (kruh, zZitarice, tjestenina, riza, krumpir i sl.)

Jedi puno voca i povréa

Jedi umjerene kolicine mesa, ribe i zamjena (mahunarke, leca, soja, orasasti plodovi)
Jedi umjerene kolicine mlijeka i mlije¢nih proizvoda
Ne jedi previse hrane s puno masti

Ne konzumiraj ¢esto hranu i pica s puno Secera
Smaniji kolic¢inu soli u hrani

UzZivaj u svakodnevnim tjelesnim aktivnostima

<




1. Tjedan
o

ieliak:® SIRSVRHNJEM -SUNKA
POVIedJ elj ak' SVJEZA MRKVA - GROZPICE

o Mlije¢ni proizvodi su najznacajniji izvor kalcija potrebnog

&Tﬁestla:ﬁ za razvoj i odrzavanje kostiju i zuba. Zuto, narancasto i
iznenadit ¢e3 se crveno voce i povrce osigurava hasem organizmu vitamin A
izrsnim okusom. koji nam je potreban za normalno funkcioniranje vida.

* RIZOTO S PILETINOM - KISELI KRASTAVCI
Utorak: mizoro
Voce i povrée Cesto su odlican izvor vlakana. Vlakna se

preporucuju za pospjesenje rada probavnog sustava,
produljuju osjecaj sitosti i Stite srce.

Kad
pozelis nesto
slatko sjeti se voca,
odli¢nog je olfusa,
mogucnosti su
bezbrojne, a nema
dodanog Secera.

srijeda; TJESTENINA S UMAKOM BOLOGNESE
" SALATA OD KUPUSA - KOMPOT BRESKVE
. ,ZN.‘}S.U.' Jate Folat pripada grupi B vitamina, a znacajan je po tome sto
tasr:\‘:\lnfei;se(lee;z boje, doprinosi prevenciji anemije i omogucuje pravilno

e funkcioniranje Zivcanog sustava.
hranjivim tvarima.

Cetvrtak:

GRAH S POVRCEM | JUNETINOM

ROSCIC S LINO LADOM
Grahite}iolﬁ:;oga Hrana koju jedemo mora svakodnevno osigurati dovoljnu
. ina, e AREELE T o)
‘Zr‘r"%'ig':o;uﬁﬁkao koli¢inu proteina jer proteini sudjeluju u izgradnji misica,
zdrava zamjena za koze i kostiju te su neophodni za rast.

meso.

RIBA - KRUMPIR | KELJ NA LESO - BANANA

Kelj sadrzi zeljezo koje je esencijalni mineral, potreban za
Leljezo iz hrane izgradnju crvenih krvnih stanica koje u tijelu prenose kisik.

bolje se iskoristiu

tijelu ako uz 9br0|§
pojedemo svjeze voce s

puno vitamina C

JEDINSTVENI JELOVNIK OSNOVNIH SKOLA GRADA KOPRIVNICE

Ponedjeljak:

Neka polovica
sitarica koje dnevn

konzumira3 budu
gelovite.

Utorak:

Isprobaj novo
povrée jednom vt]ed.r!
kod kuceili u skolii

okus od 1do 5!

zajednos roditeljima ili
prijateljima ocijeni

0

0

Srijeda:

TEST PAMCENJA:

Sjeti se kada je zadnji
put ukusna kisela repa

bila tvoj obrok!

INASLI:

Cetvriak:

da je marelicau nase

krajeve stiglaiz daleke
Kine?

Zazdravljei .
veselje neka tvoji

obroci budu Sareni
poput duge!

Petak:

JECAM S POVRCEM | SPEKOM - CIKLA

Je¢am je ukusna Zitarica zanimljive teksture. Zitarice bi
trebale Ciniti tre¢inu hrane koju jedemo, jer su dobar izvor
energije, sadrze vlakna, vitamine, minerale i antioksidanse.

PILETINA S PORILUKOM | RIZOM - JAGODE

Poriluk je rodak crvenog luka i ¢e3njaka, zato s njima dijeli
mnoge zdravstvene prednosti. Izvor je Zeljeza koje svakod-
nevno moramo unositi u organizam.

KISELA REPA S NJOKIMA 1 SVINJETINOM
KRUSKE

Vitamin C jedan je od najpoznatijih vitamina zbog svog
snaznog antioksidativnog djelovanja. Osim toga, vazan je
za izgradnju i funkcioniranje koze, kostiju i vezivnog tkiva.

VARIVO OD POVRCA S JUNETINOM - KLIPIC
SUHE MARELICE
Dragocjene i njezne marelice su u svjezem, suhom ili

konzerviranom obliku odli¢an izvor vitamina A koji je jak
antioksidans.

LECA U UMAKU OD RAJCICA I TUNE - PALENTA
KOMPOT ANANASA
lako sitna i skromna, leca u sebi krije nevjerojatno bogat-

stvo raznovrsnih minerala i vitamina. Riba je odlican izvor
zdravih nezasic¢enih masti koje nam daju puno energije.




