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namirnice

Dorucale:

e Popara sa sirom
Mahunarke sa Zitaricama mogu u potpunosti e Kacdamak sa mlekom

da zamene Zivotinjske proteine, ¢ak i kod dece: ¢ Ovsena kasa sa malo kupina, malina,
imaju malo masti, dosta minerala (kalcijum, borovnica, suvog grozda

magnezijum, gvozde) i vitamina, kao i mnogo * Proja [/ b
vlakana. Soljica skuvanog sociva ili pasulja ¢ Kornfleks/musli sa mlekom m
daje organizmu treéinu potrebne energije i

skoro polovinu dnevnih potreba za gvozdem.

Proso, je¢am i ovas (cela zrna, mlevena zrna ili (Rvu'cak

pahuljice) mogu se pripremiti na razne nacine i * Corba od povrca, sa dodatkom je¢ma,

kombinovati sa mahunarkama, povréem, prosa, u sezoni i koprive, zelja
mesom za doruéak ili veceru. * Socivo, grasak, pasulj sa hlebom i salatom

od sveZeg povréa

Mogu se koristiti i namirnice iz prirode: kopriva * Gulas od sojinih komadica sa sezonskim

za pite i Corbu, maslacak za salatu, divlje voée povréem

za kompot i &aj. e Sarma od slatkog/kiselog kupusa sa
heljdom ili pirincem
Cvekla, repa, sirova Sargarepa i kiseli kupus * Salata od svezeg povrca (kupus sa Sargare-
dobri su zimski izvori vitamina C. pom i perSunom, cvekla, rotkva, maslacak),

sa malo ulja

Vesera
¢ Pite od krompira, zelja, kupusa, spanaca,
koprive

¢ Proja, palenta sa sirom

e Krompir (pecen ili kuvan)

Proja od prosa, sa spanacem ili zeljem

Ako je moguce, po ¢asa mleka za svako dete

Sa fe o .

e Domacdi kolaci, mogu i bez jaja, sa kakaom,
dzemom, grizom, dodati pahuljice

e Kuvana pSenica, mlevenaili celo zrno, sa
malo meda i suvog grozda

e Domaci dzemovi, pekmez od sljiva

e Sutlijas, griz, puding sa malo svezeg ili
suvog voca

Kako ustedeti
pri kupovini
hrane




§tetne navike u ishrani

So treba Sto manje koristiti. Soli ima mnogo u gotovoj
i konzervisanoj hrani, kao i u zimnici, a u ishrani su
potrebne male koli¢ine soli (zbog joda, koji je neopho-
dan za rad stitne Zlezde).

Takode, u ishrani treba koristiti Sto manje Secera i
slatkisa, zbog rizika od gojaznosti i Secerne bolesti,
odnosno zbog rizika od kvarenja zuba.

Namirnice u kojima ima previse ugljenih hidrata,
masti, Secera i soli, a nema drugih vrednih sastojaka
(grickalice, Cips, bombone, napolitanke i sl.), sadrze
tzv. ,prazne kalorije”. Ta hrana je i Stetna i skupa.

Gotova hrana takode sadrzi vestacke zasladivace,

konzervanse i aditive, koji su Stetni za ljudski
organizam, narocito za decu u razvoju.

Mesne preradevine (salame, pastete, virsle), Cesto se

proizvode od nekvalitetnog mesa, koje sadrzi hormone,
antibiotike, aditive i konzervanse. Treba ih koristiti Sto
rede, narocito u ishrani dece, jer dugorocno mogu da

dovedu do brojnih stetnih posledica.

PazZljivo Citajte etikete i deklaracije na kupovnim
namirnicama: rok trajanja, sastav, poreklo, koji su
aditivi dodati.Hrana koju unosimo uti¢e na nase
celokupno zdravlje. Ako dete od ranog detinjstva ucite
zdravim navikama u ishrani, ono ¢e postati zdrav
covek ili Zena kada odraste.

Ovo je ujedno prilika da porodica preispita svoje navike
u ishrani i unese neke pozitivhe promene. Lakse je
slediti male korake i pretvoriti ih u svakodnevne navike.

Iznenadicete se kako male promene mogu da dovedu
do velikog napretka u zdravlju vase porodice.

SNAZN] 00 POCETKA
DAM LEN PHAKA

Porodicni
obrok

* Neka se porodica okupi za stolom u vreme
bar jednog obroka.

¢ Naucite decu da jedu za stolom i da koriste
pribor za jelo.

e Ugasite televizor.

e Jedite sporo, ne pozurujte decu.

* Probajte nove namirnice ili novi nacin
njihove pripreme.

e Za vreme obroka razgovarajte sa decom.
Obroci se mogu pretvoriti u najprijatnije
porodi¢ne trenutke.
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snazni od pocetka
DAM LEH PHAKA

Obratite posebnu paznju na prehrambene
potrebe devojcica i Zena, jer hronicno pothra-
njene Zene radaju decu male teZine i tako
nastavljaju zacarani krug pothranjenosti.

ishrana

za porodicu




