Primjeri jelovnika za doruéak

VRSTA OBROKA/
ENERGETSKA JELO KOLICINA RECEPT
VRIJEDNOST
Kruh integralni gg g
LORUEAK S e o Sviezi sir pomijeSati s usitnjenim
350 keal Viasac 10 g vlascem i sezamom. Namazati na
Kefir 2,5dl kruh.
Jabuka 80g
Zobene pahuljice s
mlijekom, medom,
jabukom, suhim
. sIJ|vama|\|Ag|(;netom 1 mala 3lica Ugrijati mlijeko, dodati zobene
DORUCAK Zobene 10 pahuljice, ribanu jabuku, cimet,
420 kceal ! 9 suhe &ljive i kad se malo ohladi
pahuljice dodati 1 malu Zlicu meda
Jabuka 80g '
Cimet po Zelji
Suhe Sljive 209
Mlijeko 2,4dl
Caj kopriva 2dl
Sendvi¢ s integralnim
kruhom, namazom od
svjezeg sira, ¢eSnjaka
i mrkve i zelenom Namaz od svjeZeg sira:
= salatom: pomijeSati sir s vrhnjem, dodati
?&Rk%;AK Integralni kruh 60 g usitnjeni &esnjak, per&in i naribanu
Vrhnje 1 mala Zlica mrkvu.
Sir 60 g
Mrkva 1 Zlica naribane
Cesnjak 10¢
Usitnjeni persin po zelji
Zelena salata 3 lista

Zavod za javno zdravstvo Dubrovacko-neretvanske Zupanije
Molimo korisnike ovog teksta da prilikom koriStenja podataka navedu izvor.

biram zdravije
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