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Savjeti za uravnotezene jutarnje
I popodnevne meduobroke

Hrana i pice su ugodne osjetilna iskustva. Redovnii mastovito pripremljeni glavni obrocii prilagodeni meduobroci

djecu odrzavaju sitom i pomazu im da budu aktivna. Ovaj ¢e Vam letak pokazati kako sastaviti uravnotezene
jutarnje i popodnevne meduobroke.

Uravnotezeni jutarnji
i popodnevni meduobroci

i X plocgice od ¢okolade, mlijeka
« sadrze vodu ili nezasladeni suho meso — prednost daite o
biljni ili vocni €al. verziiama s manje masnode. X zasladene Zitarice za dorucak.
v sastoje se od veca il % keksi/kolaGii,
povrca. . Nakon ove hrane, usta isperite X slatki napitci ledeni ¢aj, sirup,
~ sastavljeni su Sareno | vodom: kola, energetski napitci.
maStovito. v suho voce X umjetno zasladena pica
v subez Secera. o v vocni sok (bez dodatka (light/zero).
«/ mogu se, ovisno o fizickom Secera) X zasladeni, aromatizirani
naporu i osjecaju gladi, dopu- v egzotiéno vode kao $to su mlije&ni napitci.
nit zitaricama /i mle T banane, mango, ananas, % masni ili jako slani proizvodi,

proizvodima, kao i orasastim
plodovima.

Ne redovito -
ali ponekad

¢ meso i mesne proizvodi kao
Sto su kobasice, Sunka,

Papaja - provjerite i prilikom
kupovine prednost dajte
egzoticnom vodu iz organskog
Uzgoja i postene razmjene
(Fairtrade).

Razumni jutarnji i popodnevni meduobroci

v/ zatomljuju lagani osjecaj gladi.

©0

Ne preporucuje se

kao §to su slani Stapici,
gips, slani orasasti plodovi.

v/ daju novu energiju, pogotovo u periodima pojacanog kretanja u pauzama i u slobodno vrijeme.

v/ podupiru sposobnost koncentracije.

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

Velicina porcije
1 porcija povréa i voc¢a = koliko Vase dijete moze drzati u ruci.

Uz potporu:

- sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione



Ideje za uravnotezene jutarnje
I popodnevne meduobroke Savjet

Kombiniranje i raznovr-
sSnost Sastavljaju
mastovite dekoratiy-
ne Meduobroke,
ppput kruha sa svjezim
§|rom ili prirodnog
Jogurta s bobicama.

* Vodovodna voda u
Svicarskoj je ukusna
i higijenski Cista.

Vodovodna* Vocéni/biljni Caj
ili mineralna voda bez Secera

Voce

A ““
Smokve Bobicasto voce Dinje
lipanj-listopad

N

Jabuke Kruske Grozde Tresnje
lipanj-kolovoz Srpanj-rujan lipanj-listopad

cijele godine kolovoz—travanj rujan—studeni

(‘/ . )
Nektarine/ Mandarine Narance Kivi Marelice
breskve
kolovoz-listopad lipanj—kolovoz studeni-veljaca studeni-veljaca cijele godine lipanj—kolovoz
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Rajcice Mrkva Krastavci Korabica Celer Paprika Rotkvica Komorac¢
lipanj-rujan cijele godine travanj—listopad oZujak-studeni svibanj-rujan lipanj-listopad svibanj-rujan svibanj-studeni

Proizvodi od zitarica

Kruh od cjelovitog Crni kruh Nezasladene pahuljice Krekeri od cjelovitog Krekeri od rize
zrna zrna
Mlijecni proizvodi
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Sir Svjezii Prirodni kvark Prirodni jogurt Mlijeko
Svapski sir

Orasasti plodovi
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Ljesnjaci

'@) Opasnost od gutanja kod
X

i male djece! / mogu se koristiti
Bademi Cashew orasi mljeveni orasi.
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