
ZDRAVA HRANA
ODGOJITELJICE : NIVES BOŽIĆ

ROMANA JANKOVIĆ



DA BI SE PRAVILNO HRANIO , TREBAŠ JESTI SVE.

NEKU BI HRANU TREBAO JESTI SVAKOGA DANA, DOK NEKU NIKAKO NE BI 

SMIO JESTI U VELIKIM KOLIČINAMA.

JEDNOSTAVNO JE PREPOZNATI KOJU HRANU SMIJEŠ JESTI CIJELO VRIJEME, A 
KOJU NE.

ZAMISLI PIRAMIDU ILI TROKUT. UNUTAR TE PIRAMIDE  SU RASPOREĐENE 
NAMIRNICE .

PIRAMIDA TI POKAZUJE KOJE NAMIRNICE TREBAŠ JESTI I U KOJOJ KOLIČINI .



PIRAMIDA ZDRAVE PREHRANE



ZDRAVA PREHRANA JE RAZNOLIKA PREHRANA

JEDI OD SVEGA POMALO        
I UMJERENO

VAŽNO JE DA TIJEKOM DANA 
UNOSITE BJELANČEVINE(MESO,SIR I 
SL.), UGLJIKOHIDRATE (KRUH,TIJESTO I 
SL.), MASNOĆU, MINERALE I 
VITAMINE

ŽUDIŠ LI ZA NEČIM 
SLATKIM,POJEDI MALO 
VOĆA!

NE ZABORAVI PITI VODU 
TIJEKOM DANA.

TREBALO BI JESTI 
NAJMANJE PET PUTA 
SVAKOGA DANA

▪ DORUČAK

▪ UŽINA

▪ RUČAK

▪ UŽINA

▪ VEČERA

ZDRAVA HRANA 
ZA ZDRAVO 
TIJELO.

BIRAJ PRIRODNU I 
SVJEŽU  HRANU

MOŽEŠ VJEROVATI DOMAĆIM 
PROIZVODIMA:

• TO SU PROIZVODI UZGOJENI U 
KRAJEVIMA U BLIZINI MJESTA U 
KOJEM ŽIVIŠT



Kod kuće možeš  napraviti svoju piramidu prehrane.
Za to će biti potrebno nekoliko stvari.

• MATERIJALI ZA IZRADU PIRAMIDE

• papir/karton

• promotivni časopisi

• škarice 

• lijepilo



Izrežite sličice namirnica iz časopisa i zalijepite ih prema 
pravilnom redoslijedu u piramidu pravilne prehrane.



ZDRAVI NAMAZI

• Kod kuće možeš probati napraviti neke od zdravih 
namaza.

• Zamoli roditelje za pomoć.

• Kada ih napraviš možete ih zajedno probati.

• Na slijedećim stranicama  imaš nekoliko recepta, a 
možeš probati osmisliti i neke svoje recepte za 
namaze.








