Savjetnik o zdravoj uzini
[ BKS ]

Zdrava uzina
Od ku ée Sa prakti¢nim

savjetima uz
svaki recept

OOMCKK

FORUM GESUNDHEIT
Wir leisten Gesundheit



Petica za zdravu
Skolsku uzinu

Konacno su prosla prva dva, tri Skolska casa, skolsko zvono zvoni —

Veliki odmor: vrijeme raspakivanja, konac¢no je vrijeme da se nesto odgrize! Sada
se, djevojcicama i djecacima u razredu dijele petice za najzdraviju i najukusniju
uzinu.

Svakodnevna Skolska uzina ja vazan temelj za djeciju sposobnost i izdrzljivost na
nastavi. U ovom prospektu ¢ete nadi vrijedne upute za vrlo promjenjivu uzinu i
ideje kako ce zdrava uZina posti¢i prvo mjesto kod Vaseg djeteta.

Felix Hinterwirt
Predsjednik OOGKK




Nasi recepti za uzinu
se mogu brzo
pripremiti i ne kostaju
vi$e od kupljenih
sendvica.

Zdrava uzina od kucée

Pored sveski i olovki u $kolskoj torbi ne smije da nedostaje uzina. Ona daje
Vasem djetetu snagu i energiju koji su mu potrebni u napornoj skolskoj
svakodnevnici. Tko odbija dorucak i uzinu, brzo se umori i teSko mu je da prati
nastavu.

U ovoj brosuri ¢ete naci savjete i ideje, kako da pripremite ukusnu i zdravu
uzinu Vasem djetetu. Priprema uzine po nasim receptima traje tri do pet minuta
i ne kosta vise nego vec gotovi sendvic.




4 glavna sastojka zdrave uzine
dolaze u kutiju

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

Kruh i Co: + Sto je tamniji kruh za uzinu, to je bolje
+ Jedan deblji komad kruha tanko namazan
bijeli kruh treba da bude izuzetak

Mlijeko i sir: sir sa manje od 45% masnoce

jogurt

mlijeko

— slatki mlije¢ni proizvodi sadrze ¢esto malo mlijeka
a puno Secera. Oni se ubrajaju u slatkise.

+ o+ o+

Voce i povrée: + moze se isto staviti i na kruh

voda

dobro razrijedeni vo¢ni sokovi

nezasecereni vo¢ni sokovi

— limunade, vo¢ni nektari ili sirupi sadrze puno Secera.
Zato ih treba u svakom slucaju razblaziti sa vodom

— ledeni caj i kola napitci sadrze puno Secera i kofeina.

Napitci:

+ o+ o+



zelena, zuta i crvena boja Vam pomazu
pri izboru

birajte najcesce iz zelenog, ponekad zutog i rijetko crvenog polja. Na stranici 14 i 15
naci ¢ete brzi pregled koji vam olaksava da nadete pravi izbor zivotnih namirnica.

* mijeSani kruh

® nezasecereni
cornflakes

e vocni kolac

® pecivo sa germom

e vafle od rize

e kakao sa malo
Secera

e suho voce

Voce i povrée

e 1 ¢ajna kasika
marmelade

e 1 cajna kasika meda

* Maslac ili margarin
u malim koli¢inama

Na; ‘kruh




Einser-Burger

pecivo: + 1 komad peciva od punih Zitarica
prilog: + biljni namaz

+ 1 kolut Sunke

+ 1 kolut od krastavca

Grickalice: + grozde
+ jagodasto voce
Napitak: ~ + 1 flasa: mjesavina vode i soka od krusaka (100% bez dodatka Secera)

ednostavno redovno
jesti i piti: tako se

oZe Vase dijete bolje

koncentrisati!




Papagei-Jause

Kruh:
Prilog:

Grickalice:

Napitak:

+ 2 3nite kruha od punog zita
+ 2 koluta polumasne salame
+ 1 kriska sira

+ paradajiz i list zelene salate

+ Seri — paradajiz, komadiéi paprike
+ mala jabuka
+ 1 flasa soka od jabuka pomijesanog sa vodom

Jednostavno $areno:
jedan list salate, kolut
od krastavca ili kriske od
jabuke, tako da uzina
i izgleda ukusna aida
socno prijal



Doppeldecker

Kruh: + 2 kriske hrskavoga kruha
+ svjezi sir
+ 2-3 koluta polumasne salame
+ crvena paprika

Grickalice: + mrkva izrezana u vidu $tapica i Sajbe od krastavca
+ 1 kruska
napitak: + 1 pakovanje skolskog mlijeka

Jednostavno za
jesti: oprano voce
i povrce izrezati na
male zalogaje



Kase-Express

Kruh: + 2 3nite svjezeg kruha
+ maslac
+ 2 kriske sira
+ luk vlasac ili kresa

Grickalice: + Seri-paradajiz, rotkvice
+ 1 malajabuka
Napitak:  + 1flaSavode

Jednostavno u kutiju:
U kutijici za uZinu ée
Vase dijete donijeti svoju
uZinu svjezu i neoste¢enu
u 3kolu.




Baren-Pause

Misli: + jogurt sa pahuljicama od zitarica
+ orasi

Grickalice: + voc¢na salata
Napitak:  + 1 flasa hladnog voénog caja

razne vrste
rovitog voca uz
pahuljice
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Zebra-Brote

Kruh: + 2 3nite razenog kruha (ima i okruglog) ili kruha sa punim Zzitaricama
Prilog: + svjezisir
Priprema: namazani kruh isjeéi u 4 dijela i jo$ jednom povezati sa svjezim sirom
Grickalice: + Siljci od mrkve

+ raznji¢i sa vocem
Napitak: ~ + 1 flasa soka od narandze

Jednostavno nabosti na
raznji¢: komadiéi
voca se mogu lijepo
nabosti na raznji¢, tako
da jelo ¢&ini veliko
zadovoljstvo!
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Spiderman-SpieBe
Razanj: + kruh od punog zita sa svjezim sirom
+ komadici paprike, koluti¢i krastavca i paradajiza

Grickalice: + 1 banana, mandarinaili komadic¢i drugog voca
Napitak:  + 1 flasa soka od grozda razblazenog sa vodom
(100% bez dodatka Secera)

ostavho promjena:
onekad isprobajte
neku drugu sortu
ha, drugi sir ili razne




Winni-Puh-Brétchen

Kruh: + vekna od punog zita (graham-kruh)
Prilog: + sir
+ marmelada; med ili jagodasto vocée (maline, jagode...)
Grickalice: + orasi
Napitak: ~ + flaSa vo¢nog soka (100% bez dodatka Secera)

Jednostavno
razgovarajte: dozvolite
Vasem djetetu da i ono
odlucuje kako treba da

izgleda uZina.
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Pregled pravog izbora

~— |zaberi!

Izbjegavaj! °




Zamijeni proizvode
iz crvenog polja sa
proizvodima iz
zelenog polja.

Izbjegavaj! °
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Informationen:
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