ZLDRAVA HRANA

ODGOJITELJICE : NIVES BOZIC
ROMANA JANKOVIC




DA BI SE PRAVILNO HRANIO , TREBAS JESTI SVE.
NEKU Bl HRANU TREBAQO JESTI SVAKOGA DANA, DOK NEKU NIKAKO NE BI

SMIO JESTI U VELIKIM KOLICINAMA.

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

LAMISLI PIRAMIDU ILI TROKUT. UNUTAR TE PIRAMIDE SU RASPOREDENE
NAMIRNICE .

PIRAMIDA Tl POKAZUJE KOJE NAMIRNICE TREBAS JESTI I U KOJOJ KOLICINI .



TN
DRAVE PREHRANE

» Mmlijecni
" proizvodi
2 obroka

voce

obroka i

povrce

proizvodi od Zitarica
6 obroka




JEDI OD SVEGA POMALO
| UMJERENO

VAZNO JE DA TIJEKOM DANA
UNOSITE BJELANCEVINE(MESO,SIR |
SL.), UGLJIKOHIDRATE (KRUH,TIJESTO |
SL.), MASNOCU, MINERALE |
VITAMINE

ZUDIS LI ZA NECIM
SLATKIM,POJEDI MALO
VOCA!

NE ZABORAVI PITI VODU
TIJEKOM DANA.

__:m‘ﬂ

“"-‘rﬁ—

|§!ﬁ’——-“
. -

TREBALO Bl JESTI
NAJMANJE PET PUTA
SVAKOGA DANA

DORUCAK
UZINA
RUCAK
UZINA
VECERA

RAVA PREHRANA JE RAZNOLIKA PREHRANA

[DRAVA HRANA
LA IDRAVO
TIJELO.

BIRAJ PRIRODNU |
SVJEZU HRANU

MOZES VJEROVATI DOMACIM
PROIZVODIMA:

« TO SU PROIZVODI UZGOJENI'U
KRAJEVIMA U BLIZINI MJESTA U
KOJEM ZIVIST



Kod kuce mozes napraviti svoju piramidu prehrane.
/a to Ce biti potrebno nekoliko stvari.

« MATERIJALI ZA IZRADU PIRAMIDE
papir/karton
promotivni casopisi
skarice
lijepilo



Izrezite slicice namirnica iz Casopisa i zalijepite ih prema
pravilnom redoslijedu u piramidu pravilne prehrane.




ZLDRAVI NAMALI

« Kod kuce mozes probati napraviti neke od zdravih
namaza.

« Zamoli roditelje za pomoc.
» Kada ih napravis mozete ih zajedno probati.

* Na slijedecim stranicama imas nekoliko recepta, o
mozes probati osmisliti i neke svoje recepte zo
namaze.



NAMAZ OD TUNJEVINE

Sastojci:

300 grama tunjevine iz konzerve

50 grama maslaca

1 Zli¢ica sitno sjeckanog persinovog lista
pola Zlicice sitno sjeckanog Eesnjaka
sok pola limuna

Posﬁ:pak pripreme:

Pjenasto izmijeSati maslac i dodati prethodno samljevenu tunjevinu.Dodati i
persinov list i limunov sok.Po ukusu dodati luk i EeSnjak.
Napomena: tuna se moZe zamijeniti fileom oslica ili karpine.




NAMAZ OD SVJEZEG stpa I JATA

Sastojci:

100 grama svjeZeg sira

2 kuhana jaja

50 grama maslaca

1 Zli¢ica sitno sjeckanog persinovog lista

1 Zli¢ica sitno sjeckanog crvenog luka
prstohvat soli

Postupak izrade:
Pjenasto izmijeSati maslac, dodafi propasirani sir i samljevena jaja.

Na kraju dodati persin i luk.




ostale sastojke i dobro izmijeSati

ETA
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DOMACA PA

”

PILECA
jci

100 grama kiselog vrhnja

50 grama maslinovog ulja ili maslaca

1 3li¢ica sitno sjeckanog perinovog lista
1 Zlidica sitno sjeckanog crvenog luka

Prstohvat soli i origana
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