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SERVICE STELLE SCHULE

Z d rava u ii na Sa praktinim

savje'l'ima

Od ku ée uz svaki recept




. .Austrijska
piramida prehrane

Nasi recepti za uzinu se
mogu brzo pripremiti
i ne kostaju vise
od kupljenih

sendviéa.

Zdrava uzina
od kuce

Pored sveski i olovki u Skolskoj torbi ne smije da nedostaje uzina. Ona daje Vasem djetetu
snagu i energiju koji sumu potrebni u napornoj skolskoj svakodnevnici. Tko odbija dorucak
i uzinu, brzo se umori i teSko mu je da prati nastavu.
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U ovoj brosuri Cete naci savjete i ideje, kako da pripremite ukusnu i zdravu uzinu Vasem
djetetu. Priprema uZzine po nasim receptima traje tri do pet minuta i ne kosta vise nego vec
gotovi sendvic.
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7 stupnjeva do zdravlja
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Bezalkoholna
pica

Povrée,
mahunarke i voce

Zitarice i
krumpir

Milijeko i mlije¢ni
proizvodi

Riba, meso,
salama i jaja

Masnoce i
ulja

Masno, slatko
islano

Daevno pagmanie 1.5
Ktre vode | bezafkoholnib
pica, odnosno
niskokalorinih pica.

Dnevno 3 porcije povrta
1/ mahunarki | 2 porcije
vola.

G goun

Dnevno 4 porcije Htarica,
kruha, tjestenine, rize ili
krumpira (5 porcija za
sportski aktivne osobe i
djecu) - prednost dati
Aruhu od integralaog
bratna

Dnevno 3 porcije
nemasnog miljeka |
mbjeénih proizvoda.

Sedmitno 1-2
porcije ribe

Sedmiéno maksimalno
3 porciie posnog mesa
i posne salame.
Sedmino maksimalno
3jaja.

Dnevao 12 Hice biljnib
3, oraha i sjementi
Stedijivo koristiti masnoée
23 namaze, petenje |
peienje, te punomasne
miijeine proizvode.

Rojetko konzumirats
livelne namirmice
bogate mastima,
Secerom i solju, kao |
visokokaloritne napitke
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4 glavna sastojka zdrave uzine
dolaze u kutiju

U zdravoj skolskoj uzini ne smiju da nedostaju 4 stvari! Tu spadaju proizvodi od Zitarica,
kao $to su na primjer kruh i pahuljice, mlijeko i sir, komad voca i jedan napitak.

Kruh i Co:

Mlijeko i sir:

Voce i povrce:

Napitci:

+ Visoki udio integralnog brasna od punih zrna
+ Sto je tamniji kruh za uzinu, to je bolje

+ Jedan deblja kriska kruha tanko namazana

— Zemicka i bijeli kruh treba da budu izuzetak

+ Sir sa manje od 45% masnoce
+ Jogurt
+ Mlijeko, mlacenica, kiselo mlijeko ili pica sa surutkom

— Slatki mlijecni proizvodi sadrze ¢esto malo mlijeka a puno Secera.

Oni se ubrajaju u slatkise.
+ Moze se staviti i na kruh

+Voda

+ Gazirani voéni sokovi s mnogo vode

+ Nezasecereni voc¢ni cajevi

— Limunade, voéni nektari ili sirupi sadrze puno Secera. U svakom
slucaju razrijediti s mnogo vode!

— Ledeni ¢aj i kola napitci sadrze puno Secera i kofeina.

Zelena, Zuta i crvena boja
Vam pomazu pri izboru

Birajte najcesce iz zelenog, ponekad Zutog i rijetko crvenog polja. Na stranici 141 15
naci Cete brzi pregled koji vam olaksava da nadete pravi izbor Ziveznih namirnica.

¢ mijesani kruh

® nezasecereni
cornflakes

e vocni kolac

® pecivo sa kvascem

e vafli od rize

¢ kakao sa malo
Secera

Mlijeko i sir

e suho voce

Voce i povrée

* 1 cajna Zlicica
marmelade

* 1 cajna Zlicica
meda

* Maslac ili margarin
u malim kolicinama

Na kruh




Pecivo:
Prilog:

Grickalice:

Napitak:

+ 1 peciva od integralnog brasna
+ biljni namaz

+ 1 kolut Sunke

+ koluti krastavca

+ grozde

+ jagodasto voce

+ 1 boca: Mjesavina od mnogo vode i soka
od kruske! (100% bez dodatka Secera)

Jednostavno
redovito jesti i piti:
tako se Vase dijete

moze bolje
koncentrisatil

Kruh:
Prilog:

Grickalice:

Napitak:

+ 2 kriske kruha od integralnog brasna

+ 2 koluta polumasne salame (Na primjer pureca salama, krakovska salama)
+ 1 kriska sira

+ rajcica i list zelene salate

+ Seri — rajcica, trake paprike
+ 1 mala jabuka
+ 1 boca gaziranog soka od jabuka

Jednostavno
Sareno: jedan list salate,
kolut krastavca ili
kriske jabuke, tako da
uzina i izgleda ukusna a
i socnije prijal




Kruh:

Grickalice:

Napitak:

+ 2 kriske hrskavoga kruha

+ svjezi sir

+ 2-3 koluta polumasne salame
+ crvena paprika

+ trake mrkve i kriske krastavca
+ 1 kruska
+ 1 pakovanje skolskog mlijeka

Jednostavno za
jesti: oprano voée

i povrée izrezati

na male zalogaje

Kruh:

Grickalice:

Napitak:

+ 2 kriske mijesanog kruha
+ maslac

+ 2 krigke sira

+ luk vlasac ili kresa

+ Seri-rajcica, rotkvice
+ 1 mala jabuka
+ 1 boca vode

Jednostavno u kutiju:
U kutijici za uzinu ée
Vase dijete donijeti
svoju uzinu svjezu
i neos$teéenu
u $kolu.




Misli: + jogurt sa pahuljicama od Zitarica
+ orasi

Grickalice:  + vocna salata
Napitak: + 1 boca hladnog voénog caja

Jednostavno
isprobati: probajte
razne vrste
jezgrovitog voca
uz pahuljice.

Kruh:
Namaz:
Priprema:

Grickalice:

Napitak:

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

namazani kruh isjeci na 4 dijela i jo$ jednom povezati sa svjezim sirom

+ trake mrkve
+ raznji¢i sa vo¢em
+ 1 boca soka od narace

Jednostavno nabosti na
raznji¢: komadiéi voéa se
mogu lijepo nanizati na
raznji¢, pa jelo &ini
dvostruko zadovoljstvol




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

Grickalice:  + 1 kumadi¢ banane, mandarina ili komadiéi narance

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

Jednostavno promjend:
ponekad isprobajte
neku drugu vrstu kruha,
drugi sir i razne
vrste voca.

(@)

Pecivo:
Namaz:

Grickalice:
Napitak:

+ vekna od integralnog brasna (graham-vekna)
+ svjezi sir
+ marmelada; med ili jagodasto voce (maline, jagode ...)

+ orasi
+ boca vo¢nog soka (100% bez dodatka Secera)

Jednostavno razgovarajte:
dozvolite Vasem djetetu
da i ono odluéuje
kako treba da
izgleda uzina.



Pregled pravog izbora

Zamijeni produkte
iz crvenog dijela
zdravim produktima
iz zelenog dijela.

Izaberi! Izbjegavaj! Izaberi! Izbjegavaj!
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