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Pripravili: Martina Javornik, dipl. dietet., Iva Morenéié, mag. dietet.

PONEDELJEK ’ SREDA
\zamem si &as in KREPITEY ZDRAVIA Vsakodnevno si privo$éim
pozajtrkujem! eno do dve porciji sadja.
-~ grski ali navadni jogurt z KALORIJE VALKOHOLY 1 porcija sadja
ovsenimi kosmiéi in sad jem i é & :
= kruh (polnozrnat, ajdov, - O —
pirin, rZen..) s puran jimi ali ' = =
piséané jimi prsi, kisle L = -
kumarice ali druga zelen java oERls  s0EAls  GEEALS ‘
TOREK “. @
Namesto sladkih pijac in M T e e

alokohola danes pijem vodo
ali nesladkan éaj

Za radovedne = koliko sladkor ja se skriva v Zivilih?
https://www.youtube.com/watch?v=Su9ZoB j jaHY sfeature=youtube NEDELJA

Danes si vzamem ¢€as in en
obrok pojem ¢ujede.

CETRTEK Pri hra:mje!\ju bodite pozorni na:
PETEK = vonj “EaJ z?znafe?) y
Obrok pri kosilu in veéer ji si = okus (je prisotnih veé
pripravim po metodi zdravega okusov?, Kaj najbol je zaznate?)
kro¥nika: Danes v svoj jedilnik vkijucim - videz hrane (barve, oblike...)
ribe! = struktura (kako hrano
2aznavate v rokah, ustih)
Ribe kot so skusa, sardela, slanik, = sam proces uzivanja hrane
tuna, losos,
polenkovka so bogate z omega 3
maséobnimi kislinami, ki $éitijo
pred nastankom
ateroskleroze.
- /2 kroinika naj zajema zelen java=
kuhana, dusena aJli p:peéena na “iz'aru. SOBOTA
Njena koliCina predstavija dve Danes pripravim zdrave sladico =

stisnjeni pesti.
= /L, kroZnika zajema beljakovinsko
Zivilo (meso ribe, jajéne jedi, stroénice.)
Koli¢ina: velikost dlani brez prstov in
debelina vasega mezinca
= /L, kroinika predstavlja Skrobno
Zivilo (krompir in krompir jeve jedi,

Jjagodni cmoéki:

- l0g ovsenih kosmi¢ev
2604 lahke nepasirane skute
= dodas 2 jajci in vse sestavine

estenine, jedi iz %it). Koli¢ina: velikes zmesad
=~ Obroku dodajte $e dve razprti dlani = v sredino cmoéka dodaj jagodo
solate in ol je v koliéini enega oziroma = skuhaj v vreli vodi (ko prip[ava jo
dveh nohtov na vasem palcu (1=-2 éajni na povrs je jih kuhaj e 3 =5 minut)

2licki..



