A
(Y) NutricenTaR

A year from now you may
wish you had started today!

JELOVNIK
PO DANIMA

Primijer

PRAKTICNA
NAZIV HRANE KOLICINA
KOLICINA
DORUCAK
Kruh heljda 2 3nite 100g
Pureda 3unka De luxe 1%m serviranje s0g
ABC sir 30g
Pripremiti sendvid.
MEDPUOBROK |
Ananas 250g
Borovnice S0g
Kokos mrvice 15g

Pripremiti voénu salatu, posuti kokosovim bradnom. Kada krene 3kola ponijeti u zdjelici sezonsko voce
u predloZenim koli¢inama.

RUCAK

Juha od teletine * 1
Teletina kuhana** _ 1
Proso s povréem *** 13alica 1
Mrkva rendana g
*Juha od Teletine: Celer korjen 2g, Teletina BK 100g, Kelj glavati 10g, Korabica 2g, Mrkva15g, Perdin list 15g, Sol morska 1.5g

*4Teletina : 1zdvojiti iz juhe leso teletinu 100 g.

***Proso s povréem: Tikvice 30g, Luk bijeli (¢e3njak) 10g, Luk crveni 30g, Mrkva 35g, Proso80g, Sol morska .5g, Ulje mashinovoSg

MEDUOBROK 11

Palatinke s malo masti 1 komada 100g
Med 15g
Orah 10g

Palenta kuhana 100g
Sir kravlji svjeZi 100g
Pirjani kelj s mrkvom* 1

*Mrkva 70 g Kelj 100 g Ulje maslinovo 2.5 g, Sol
morska 1.5g.

Pitanja*
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