LOSE PREHRAMBENE NAVIKE

Umjesto sokova i
ostalih zasladenih i
gaziranih napitaka ...

Ako Cesto
nagradujete djecu
hranom...

Zamijenite Cesto
posezanje za
pekarskim
proizvodima i brzom
hranom...

Umjesto kupovanja
grickalica prZzenih u
dubokom ulju...

Bombone, lizaljke i
druge slatkise...

Umjesto strogog
zabranjivanje svih
iznad navedenih
proizvoda...

...ponudite vodu,
limunadu, ¢ajeve i
domace kompote.

...pokusajte radije
nagraditi lijepom
gestom, odlaskom u
kino, na predstavu,
zajednickom igrom
ili ¢itanjem
slikovnice.

...budite i sami
primjer djeci te
svakodnevno
osigurajte kuhani

obrok za cijelu obitel;.

...probajte sami
pripremiti "¢ips u
pecnici" od mrkve,
krumpira, cikle ili
tikvica.

...zamijenite svjeZim,
suhim ili oraSastim
vocem.

...dogovorite se s
djecom ako se pojedu
takvi proizvodi neka

taj dan bude
uklju¢ena dodatna
tjelesna aktivnost.

Zapamtiti!

L. Pokué.af'lte djeci svakodnevno nuditi
viSe manjih obroka (3bglavna obrokai 2-
roka)

2. Neka vaSa djeca dan zapocnu sa
Salicom c¢aja ili vode

3 meduo

3. Djeca u vrticu svakodnevno jedu
zajutrak, neka ta navika ostane i kada su
kod kuce

4. Pola od pojedenih Zitarica trebaju biti
integralne (crni kruh, integralna
tjestenina, integralna riZa, zobene
pahuljice...)

5. Svakodnevno djeci nudite svjeZe
sezonsko voce - kroz dan bi trebali
pojesti barem 2-3 vocke

6. Osim u rucku, sezonsko povrce bi se
obavezno trebalo nalaziti i u veceri

. Djeca bi dnevno trebala pojesti 3
Salice mlijeka ili mlijeénih napitaka
(jogurt, acidofil, keflr...)p

~ 8. Kombinirajte razliite izvore
bjelancevina - osim mesa u jelovnike
uvrstite ribu, jaja, sir, grahorice te
oraSasto voce i sjemenke

9. Kuhanje i pirjanje na maslinovom ulju
je bolji izbor od prZenja namirnica

10. Jedite polako i uzivajte sa svojom
jecom u zajednickim obrocima
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Tiskanje omogucile predskolske ustanove
Grada Pule-Pola
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RODITEL]T HRANIMO
NASU DJECV
PRAVIINQ!
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SAVJETI ZA RODITELJE
PREDSKOLSKE DJECE



Sve predskolske ustanove u Istarskoj
Zupaniji suraduju sa Zavodom za javno
zdravstvo Istarske Zupanije. Program

kontrole kvalitete prehrane i sanitarnog
nadzora se sustavno provodi preko dvadeset
godina. Jelovnici se sustavno kontroliraju te
se kontinuirano radi na njihovom
unapredenju.

Sto je pravilna prehrana?

Pravilna prehrana temelji se na svakodnevnom
konzumiranju hrane iz razli¢itih skupina
namirnica ovisno o njihovom sezonskom

pojavljivanju. Pravilna prehrana podrazumijeva

zadovoljavanje potreba za energijom i
nutrijentima: bjelancevinama, mastima,
ugljikohidratima, vitaminima i mineralnim
tvarima.

U djecjoj dobi pravilna prehrana osigurava
pravilan rast i razvoj, otpornost na razne
bolesti, bolju koncentraciju te kvalitetniju
tjelesnu aktivnost. Pravilna prehrana i stjecanje
zdravih navika od malih nogu vrlo je bitno u
prevenciji kroni¢nih nezaraznih bolesti.
Nazalost, svjedoci smo trendu brojnih bolesti
(poviseni tlak, Secerna bolest, pretilost...)
prisutnih kod velikog broja male djece. Vazno je
od najranije dobi stvoriti zdrave Zivotne navike
(pravilna prehrana, tjelesna aktivnost, boravak
u prirodi...) kako bi se lakse odrzale tijekom
cijelog Zivota.

0] TANJUR

BJELANCEVINE

Hrana koja se svakodnevno treba nalaziti na
tanjuru za rucak i ve€eru:

- neka pola tanjura ¢ini razno sezonsko
povrce koje djeca vole (mrkva, tikvica, bundeva,
salata, cikla, brokula, krastavci...) Pripremajte u

obliku juha, salata ili priloga.

- neka ¢etvrtinu
tanjura Cine razne Zitarice i $krobno povrce (riza,
palenta, tjestenina, proso, heljda, krumpir, batat,

kruh, pahuljice za zajutrak...) pokusajte u jelovnike
ubaciti i integralne proizvode.

Namirnice bogate bjelancevinama - neka
Cetvrtinu tanjura ¢ine namirnice bogate
bjelancevinama - bijelo i crveno meso, riba, jaja,
sir, grahorice (grah, slanutak, leca, bob ...),
orasasto voce (bademi, ljeSnjaci, orasi...) i
sjemenke (lan, sezam, suncokret ...).

Voce se moZe posluziti kao idealan desert izmedu
glavnih obroka.

Priprema navedenih namirnica trebala bi biti Sto
¢esce na maslinovom ulju.

Roditelji dragi,

hranimo ih zdravo,
da bi bila snazna!

PRIMJERT VECERE

« Palenta s karfiolom i peCena piletina
« Zelena salata s tunom i kukuruzom
+ Juha od bundeve, tjestenina sa svjezim sirom
« Integralna riza s graSkom i porilukom
« Integralni tost sa Sunkom, sirom i ribanim
kupusom
« Crni kruh, fritaja s lukom
» Razeni kruh s namazom od slanutka, mijeSana
salata

Kako uvesti ove obroke?

- Upoznajte djecu s novim namirnicama,
ponudite vise puta i na razlicite nacine

- SvjeZe voce i povrée nareZite na manje komade i
zanimljive oblike

- ,Zamaskirajte“ dodano povrée miksajuci - bilo
da se radi o krem juhi, umaku ili pireu

- Obogatite obroke orasastim plodovima i
sjemenkama (F_rlm)e_rlce u griz dodati Zlicu
mljevenih badema)

- Prilagodite temperaturu jela — neki izbirljivci
vole topliju, a neki hladniju varijantu istog jela

- Tostirajte u pec¢nici ili na tavi sjemenke,
oraSaste plodove 1 kuhani slanutak, zacinite 1 sve
pomijeSajte s kokicama, svjeZim ili suhim vo¢em

i ponudite kao zdrave grickalice

« Pripremajte sami ,domace” vo¢ne jogurte - u
obican jogurt dodajte Zli¢icu pekmeza, meda,
vocnog pirea ili kompota

+ Danima kada imate viSe vremena za kuhanje
ukljucite djecu u pripremu obroka i nabavu
namirnica

+ Nabavite Sareni pribor za jelo i zanimljive
tanjure prilagodene djeci



