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Savjeti za uravnotezene meduobroke

Jedenje i pijenje su ugodna ¢ulna iskustva. Redovito i mastovito pripremljeni glavni obroci i meduobroci ¢ine
da se djeca osjecaju dobro i zdravo. U tablici je prikazano kako se mogu spoijiti uravnotezeni meduobroci prije

i poslije podne.
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UravnoteZeni Ne preporuéuju se
meduobrok ¥/ meso i mesnate proizvode

(prije i poslije podne)

v sadrzi vodu ili nezasladeni
voéni ili biljni ¢aj.
~ sastoji se od voca ifili
povrca.
v Zarolik je i mastovit.
« ne sadrzi ecer.
~ moze, zavisno od tjelesnog
napora i osjecaja gladi, da
se dopuni nekim mlijecnim
ili proizvodom od zitarica
kao i orasastim plodovima.

kao kobasice, sunku,
suhomesnate proizvode —
preporucuje se da birate
manje masne proizvode.

Nakon jedenja tih namirnica,
isperite usta vodom:

v suho voée

v vocéni sok (bez dodatog
Secera)

v egzoticno voce kao banane,
mango, ananas, papaja —
prilikom kupovine egzotic¢nog
voca, birajte bio proizvode
i Fairtrade ponudu.

Znacajan meduobrok (prije i poslije podne)
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slatka peciva na bazi
&okolade, mlijeka i zitarica.
zasladjene pahuljice

za dorucak (Cornflaks, itd).
biskviti/keksi.

zasladeni napici kao Sto
su ledeni ¢aj, sirupi, kola,
energetski napici.
umjetno sasladeni napici
(light/zero).

zasladjeni, aromatizirani
mlijecni napitci.

masni ili jako posoljeni
proizvodi kao $to su slani
Stapidi, Cips ili przeni kikiriki.

v/ smiruje glad izmedju dva obroka.

v daje novu energiju, prije svega ako se dijete puno krec¢e u pauzi ili u slobodno vrijeme.
v jaCa sposobnost koncentracije.

v/ najidealnije je ako se sastoji od proizvoda iz regiona i sezonskih proizvoda.

v/ najbolje upakovati u prakti¢noj kutiji za meduobrok: ova kutija za meduobrok cini
obrok svjezim i Stedi materijal za pakovanje.

Velicina porcije
1 porcija voca i povréa = koliko vase dijete moze drzati u ruci.

Uz podrsku od:

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

ssn Societa Svizzera di Nutrizione




Ideje za uravnotezeni meduobrok
(prije i poslije podne) Saviet

Kombinacije i
faznovrsnost &ine me-
duobroke Sarolikim i
mastovitim, na primjer

"( moéet? Napraviti kryh
§ kravljim sirom jlj
Jogurt s bobicama.

- o * Hahnenwasser je
Hahnen-* ili vocni/biljni Caj Svicarska poslastica i
Mineralna voda bez Secera higijenski je savréena.

Voce

P -

Jabuke Kruske Grozde Tresnje/visnje Smokve Bobicasto voce Dinje
Tokom cijele godine Avgust-April Septembar-Novembar Jun-Avgust Jun-Septembar Jun-Oktobar Jun—Oktobar
Slji Nektarine/ Mandarine Narandze Kivi Marelice
breskve
Avgust-Oktobar Jun-Avgust Novembar-Februar Novembar-Februar Tokom cijele godine Jun-Avgust
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Paradajz Sargarepa Krastavac Keleraba Celer Feferoni Rotkvica Komorac
Jun-Septembar  Tokom cijele godine April-Oktobar Mart-Novembar Maj-Septembar Jul-Oktobar Maj-Septembar Maj-Novembar

Proizvodi odzitarica

Kruh od cijelog Crni kruh Integralne Hrskavi kruh / krekeri Kola¢ od rize
pSeni¢nog zrna pahuljice od integralnih zrna

Mlijcni proizvodi
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Svjezii Prirodni Quark Prirodni jogurt Mlijeko
Svapski sir

Orasasti proizvodi

@ Opasnost davljenja kod

. ,I >
@ male djece / mogu

Ljesnjaci Bademi Orasasti plodovi se koristiti samljeveni.
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