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Saveti za uravnotezene jutarnje
I popodnevne meduobroke

Uzimanje hrane i pi¢a predstavlja prijatno iskustvo. Redovni i mastovito pripremljeni glavni obroci i prilagodeni

meduobroci pomazu deci da budu sita i aktivna. Ovaj letak ¢e vam pokazati kako da napravite uravnotezene
jutarnje i popodnevne meduobroke.

Ne redovno, -
ali ponekad
Uravnotezeni _ oo
jutarnji i popodnevni ¥ meso i mesne preradevine
meduobrod kao Sto su kobasice, Sunka, X Cokolada, mleko i zitarice.
' SuSeno meso — prednost X zasladene Zitarice za dorucak.
v uvek voduili nezasladeni dajte artiklima s manje X keks/kolaGici
biljn i votni G2l s . masnoce. X slatki napici ledeni Caj,
Y romreoni s 'l/lh -povrca. sirup, kola, energetski napitci.
v napravljeni su Saroliko | Nakon konzumiranja ovih % vastacki zasladena pice
mastovito. namirnica, usta isperite vodom: (light/zero).
v e sadrze Secor : ¥ suseno voce X zasladeni, aromatizovani
v mogu da se, U ZaVisn,OS.tl od ¥ vocni sok (bez dodatog mlecéni napici.
fizitkog napora i osecaja e

X masni ili jako slani proizvodi,
kao &to su slani Stapici,

_gO,_ananas, Papaja - proverite gips, slani orasasti plodovi.
I prilikom kupovine prednost

dajte egzoti¢nom voéu iz
organskog uzgoja i postene
razmene.

gladi, dopune sitaricama i/ili
mleénim proizvodima,
kao i oradastim plodovima.

v egzotiéno vode banana, man-

Razumni jutarnji i popodnevni meduobroci
v/ utomljuju lagani osecaj gladi.

v daju novu energiju, pogotovo u periodima pojacanog kretanja u pauzama i u slobodno vreme.
v/ doprinose koncentraciji.

v/ idealno se sastoje od regionalnih i sezonskih proizvoda.
v/ najbolje je staviti ih u prakti¢nu kutiju za uzinu: u kutiji ¢e obroci ostati sveZi i Stedi se ambalaza.

Velicina porcije
1 porcija povrcéa i voca = onoliko koliko vase dete moze da drzi u ruci.
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Ideje za uravnotezene jutarnje .

- avet

: popOdnevne meduobroke Zahvaljujug; kombino-

vanju i raznovrsnostj

MOogu se napravitj

mastovitj j dekorativni

meduobroci, kag

s.to je hleb sa svezim

Sirom ili prirodnj

Jogurt s bobicama.

* Voda iz Cesme u
Svajcarskoj je ukusna
i higijenski ispravna.

Voda iz Cesme* Vocni/biljni ¢aj
bez Secera

ili mineralna voda
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Jabuke Kruske Grozde Tresnje Smokve Bobicasto voce Dinje
Tokom cele godine Avgust-April Septembar-Novembar Jun-Avgust Jun-Septembar Jun-Oktobar Jun-Oktobar
o o» P
Mandarine Pomorandze Kivi Kajsije
Jun-Avgust

Nektarine/
breskve
Jun-Avgust

Tokom cele godine
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Paprika Rotkvice Komorac
Jul-Oktobar Maj-Septembar Maj-Novembar

Sljive
Novembar-Februar Novembar-Februar

Avgust—Oktobar
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Krastavac

Paradajz Sargarepa
Jun-Septembar ~ Tokom cele godine April-Oktobar

Celer
Maj-Septembar

Keleraba
Mart-Novembar

Proizvodi od zitarica

Krekeri od pirinca

Crni hleb Nezasladene Krekeri od
pahuljice celog zrna

Hleb od celog zrna

Milecni proizvodi

e o . ( >
R .
J =2

& | 2
= ‘! G
Prirodni kvark Prirodni jogurt Mleko
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Lesnici

male dece! / mogu se koristiti
mleveni orasasti plodovi.

Sir Svezii
Svapski sir
Orasasti plodovi
y, e 29 7e : v Opasnost od gutanja kod

Bademi Indijski orah






