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AUSTRIJSKA PIRAMIDA
PREHRANE

7 stupnjeva do zdravlja
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Bezalkoholna Povrée, Zitarice i Mlijeko i mlije¢ni Riba, meso, Masnoce i Masno, slatko
pi¢a mahunarke i voée  krumpir proizvodi salama i jaja ulja islano
Dnevno najmanje 1,5 Dnevno 3 porcije povréa Dnevno 4 porcije Zitarica, Dnevno 3 porcije Sedmino 1-2 porcije Dnevno 1-2 Zlice biljnih  Rijetko konzu-
litre vode i bezalkoholnih i /ili mahunarki i 2 kruha, tjestenine, rizeili  nemasnog mlijeka i ribe. Sedmicno maksi-  ulja, orahaili siemenki.  mirati zivezne
pica, odnosno porcije voca. krumpira (5 porcijaza  mlijecnih proizvoda. malno 3 porcije posnog  Stedljivo koristiti namirnice bogate
niskokalori¢nih pica. sportski aktivne osobe i mesa ili posne salame.  masnoce zanamaze,  mastima, Secerom
djecu) - prednost dati Sedmiéno maksimalno  pecenje i przenje, te isolju, kao i
kruhu od integralnog 3jaja. punomasne mlijeéne  visokokaloriéne

brazna. proizvode. napitke.
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ZDRAVA UZINA
OD KUCE

Pored sveski i olovki u $kolskoj torbi ne
smije da nedostaje uzina. Ona daje Vasem
djetetu snagu i energiju koji su mu potrebni
u napornoj $kolskoj svakodnevnici. Tko
odbija dorucak i uzinu, brzo se umori i
tesko mu je da prati nastavu.

U ovoj brosuri ¢ete nadi savjete i ideje,
kako da pripremite ukusnu i zdravu uzinu
Vasem djetetu. Priprema uzine po nasim
receptima traje tri do pet minuta i ne kosta
vise nego ved gotovi sendvic.
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4 GLAVNA SASTOJKA ZDRAVE
UZINE DOLAZE U KUTIJU

U zdravoj $kolskoj uZini ne smiju da nedostaju 4 stvari! Tu spadaju proizvodi od Zitarica,
kao §to su na primjer kruh i pahuljice, mlijeko i sir, komad voc’a i jedan napitak.

+ Visoki udio integralnog brasna od punih zrna
Stoje t iji kruh zinu, to je bolj
Kruh i Co: + Stoje amn.ul r.uv za uzinu, to je bolje
+ Jedan deblja kriska kruha tanko namazana
- Zemicka i bijeli kruh treba da budu izuzetak
+ Sir sa manje od 45% masnocde
+ Jogurt
Mlijeko i sir: + Milijeko, mlacenica, kiselo mlijeko ili pi¢a sa surutkom
— Slatki mlije¢ni proizvodi sadrze ¢esto malo mlijeka a puno
Secera. Oni se ubrajaju u slatkise.
Voce i povrée: + Moze se staviti i na kruh
+ Voda
+ Gazirani voéni sokovi s mnogo vode
L + Nezasecereni voc’ni ¢ajevi
Napitci: . - S s oz
— Limunade, voéni nektari ili sirupi sadrZze puno $ecera. U svakom
sluéaju razrijediti s mnogo vode!
— Ledeni &qj i kola napitci sadrze puno $ecera i kofeina.
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ZELENA, ZUTA | CRVENA BOJA

VAM POMAZU PRI IZBORU

Birajte najcesce iz zelenog, ponekad Zutog i rijetko crvenog polja. Na stranici 14 i 15
nadi ¢ete brzi pregled koji vam olak$ava da nadete pravi izbor Ziveznih namirnica.

+ kruh od integral- mijesani kruh bijeli kuh i pecivo
nog brasna nezasecere slatki produkti za
+ pecivo od inte- ni cornflakes dorucak
Kruh i Co: gralnog brasna voéni kolaé cokoladne ili hrskave
+ pahuljice od pecivo sa kva- pahuljice
zitarica ili scem okrugli krus¢ié¢ i pecivo
nezasedereni vafli od rize od lisnatog tijesta
misli
+ prirodni jogurt kakao sa malo vocni jogurti sa puno
+ 1c¢asa mlijeka Secera sec’era i masnoce
+ mlaéenica kakao sa puno secéera
Mlijeko + Buttermilch masni sir sa 50%
i sir: + sir (45% masnoce
masnoce) mlije¢na ¢okolada
+ svjezi kravlji sir mlijeéne $nite
vafli sa slatkim punjenjem
Vocei + svjeze voce i suho voce
povrce: povrée
+ Sunka 1 ¢ajna Zli¢ica masna salama
+ posna salama marmelade salamice za grickanje
+ vegetarijanski 1¢&ajna Zlic¢ica marmelada (vise od
Na kruh namazi meda kasicice)
arr + namazi od Maslac ili mar- med (vise od 1kasicice)

svjezeg kravljeg
sira
svjezi sir

garin u malim
koli¢cinama

maslac ili margarin
debelo namazan
eurokrem
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EINSER-BURGER

Pecivo: + 1 peciva od integralnog brasna
Prilog: + biljni namaz
+ 1kolut Sunke
+ koluti krastavca
Grickalice: + grozde
+ jagodasto voce
Napitak: + 1boca: MjeSavina od mnogo vode i soka

od krugke! (100% bez dodatka 3ecera)

Jednostavno
sSareno:




Jednostavno
Sareno:

PAPAGEI-JAUSE

Kruh: + 2 kriske kruha od integralnog brasna

Prilog: + 2 koluta polumasne salame
(Na primjer pureéa salama, krakovska salama)
+ 1kriska sira
rajéica i list zelene salate

+

Grickalice: + Seri - rajcica, trake paprike
1 mala jabuka

+

Napitak: + 1boca gaziranog soka od jabuka
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DOPPELDECKER

Kruh: + 2 kriske hrskavoga kruha

Prilog: + svjezi sir
+ 2-3 koluta polumasne salame
+ crvena paprika

Grickalice: + trake mrkve i kriske krastavca
+ 1kruska

Napitak: + 1 pakovanje $kolskog mlijeka

oprano voce
i povrce izrezati
na male zalogaje




KASE-EXPRESS

Kruh: + 2 kriske mijeSanog kruha
Prilog: + maslac
+ 2 kriske sira

+ luk vliasac ili kresa

Grickalice: + Seri-rajcica, rotkvice
+ 1mala jabuka

Napitak: + 1boca vode

Jednostavno
u kutiju:
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BAREN-JAUSE

Misli: + jogurt sa pahuljicama od zitarica
+ orasi

Grickalice: + voéna salata

Napitak: + 1boca hladnog voénog ¢aja

probajte razne vrste
jezgrovitog voca
uz pahuljice.




ZEBRA-BROTE

Kruh:

Namaz:

Priprema:

Grickalice:

Napitak:

Jednostavno
nabosti na
raznjic:

+ 2 kriske razenog kruha (ima i okruglog)
ili kruha od integralnog brasna

+ svjezi sir

+ namazani kruh isjeéi na 4 dijela i jo§
jednom povezati sa svjezim sirom

+ trake mrkve
+ raznji¢i sa vo¢em

+ 1boca soka od narace
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SPIDERMAN-SPIESSE

Raznji¢: + kruh od integralnog brasna
sa svjezim sirom
+ komadiéi paprike, kolutici
krastavca i rajéice

Grickalice: + 1kumadié¢ banane, mandar-
ina ili komadiéi narance

Jednostavno
promjena:

Napitak: + 1boca soka od grozda
razblaZzenog sa mnogo vode
(100% bez dodatka $ecera)




WINNI-PUH-BROTCHEN

vekna od integralnog brasna
(graham-vekna)

svjezi sir

+ marmelada; med ili jagodasto

vocée (maline, jagode ...)
orasi

boca voénog soka (100% bez
dodatka $ecera)

Jednostavno
razgovarajte:
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PREGLED PRAVOG IZBORA

Izbjegavaj!
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Zamijeni produkte iz crvenog dijela zdravim
produktima iz zelenog dijela.

Izaberi! Izbjegavaj!
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