|0 PRAVILA

ZA PRAVILNU PREHRANU SKOLARACA

ZAPOCNI DAN DORUCKOM
Nakon cijele nodi bez hrane, dorucak puni tvoj,prazni spremnik” i

osigurava ti energiju za napore koji te ocekuju u Skoli. -’
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POISRENI SE - N .
des
Lako je uklopiti tjelesnu aktivnost u svakodnevnu rutinu. w
JEDI RAZNOLIKO | RAZNOBOJNO! ==

Imaj na umu da nijedna namirnica ne moze sama osigurati sve hranjive tvari.
JEDI UMJERENO - JEDI VISE PREPORUCENIH NAMIRNICAI

Nije potrebno odricati se odredene hrane, samo treba ogranidti unos, kolicinu i
ucestalost.

JEDI DOVOLJNO ZITARICA, VOCA | POVRCAI &

Ove namirnice osiguravaju ugljikohidrate koji ti daju energiju, ali i brojne
vitamine i minerale te viakna.

JEDI REDOVITO!

Za kontrolu gladi je pametno pojesti meduobrok poput svjeZeq voca li jogurta.
PlJ DOVOLJNO TERUCINE!

Popij barem jednu i pol litru (6 ¢asa) vode dnevno!

Dobar nadin da odrzi$ pozeljnu tjelesnu masu i da se osjecas = é~ east
dobro je pravilna prehrana i redovita tjelesna aktivnost ———
HRANA NIJE DOBRA IL] LOSAI

Ne postoje,,dobre* ili,,lo3e” namimice, samo dobre ili lose . " i
prehrambene navike. Y= 3

ZAPOCNI ODMAH | POSTUPNO UVODI PROMJENE
Lakse je postupno uvoditi promjene u svoj nacin
zivota nego odjednom uvesti velike promjene.
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Pripremi, spremi i u Skolu obrako ponesi!

Za sve ucenike koji nemaju organiziranu Skolsku prehranu najbolja opcija je priprema obroka
kod kuce i nosenje u skolu. Vanzno je da je pripremljeni obrok nutritivno kvalitetan, ali, naravno,
i ukusan. Kako biste bili sigurni da obrok ukljucuje sve potrebne hranjive tvari i pruza dovoljno
energije, vodite se modelom tanjura pravilne prehrane.

Cjeloviti obrok = slozeni ugljikohidrati + bjelancevine + voce i povrcée + voda

1. Slozeni ugljikohidrati. Slozeni ugljikohidrati se, za razliku od jednostavnih, sporije
razgraduju i u pravilu sadrze znacajnu kolic¢inu vitamina, minerala i vlakana. Nakon konzumacije
slozenih ugljikohidrata razina energije ostaje stabilna. Tako sprjeCavamo nagli pad energije i
pojavu umora.

Budite kreativni, osim integralnog kruha, peciva i tjestenine kao izvor slozenih ugljikohidrata
uvrstite razne vrste Zitarica poput heljde, smede riZe, prosa te instant varijante poput zobenih
pahuljica, polenta, kus kusa i bulgura.

Dobro je znati: Kus kus, primjerice, nije potrebno kuhati, dovoljno ga je isprati, preliti viru¢om
vodom (na salicu kus kusa dodajte 1,25 Salicu vruce vode) i pustiti da kratko odstoji poklopljeno.

2. Osigurajte adekvatan unos bjelancevina. Potrebnu koli¢inu bjelancevina moguce je
osigurati namirnicama zivotinjskog porijekla ( to su meso, mlijeko, mlijecni proizvodi, riba i jaja)
te biljnog porijekla (mahunarke, Zitarice i sjemenke).

Za brzu pripremu obroka koristite svjezi sir, pile¢a/pureca prsa, ribu i konzerviranu ribu (pr. tuna
i sardine), kuhana jaja, unaprijed skuhane ili konzervirane mahunarke (grah, leca, slanutak,
grasak) kao i dimljeni tofu.

3. Ukljucite voce i povrce. Voce je idealan meduobrok i uvijek neka se nade u torbi, a povrée
dodajte u sendvic ili salatu. Mrkva ili krastavac narezan na Stapice prakti¢an je finger food, a u
kombinaciji s raznim umacima postaje zanimljiva uzina.

4. Ne zaboravite vodu!



