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» Savjeti
(Prijedlozi) za
zdravu uzinu...

Prilikom pakiranja zdrave
uzine svakako ukljucite hranu
GO (energija za kretanje),
hranu GROW (sastojci za rast)
i hranu GLOW (sastojci za
zdravlje).

¥

Hrana GO ukljucuje kruh i Zitarice.
Hrana GO sadrzi ugljikohidrate koji daju
energiju za hodanje, tréanje, plesanje,
igranje i pomazu koncentraciju u sSkoli.

Hrana GROW ukljucuje meso, alternative
mesu i mlije€ne proizvode. Hrana GROW
sadrZi bjelancevine za rast snaznih kostiju
i misSica, kalcij za snazne zube i kosti i
Zeljezo za snaznu krv.

Hrana GLOW ukljucuje voce i povrce.
Hrana GLOW sadrZi vitamine i minerale
za sjajnu kozu i kosu, snazne nokte i
borbu protiv bolesti.

Svjeze ideje!

Ideje Sto staviti u kutiju s uzinom

e Ostaci od vecere e Domaca pizza

e Australske paladinke e Salata od rize,
/ ustipci od povrca tjestenine, slanutka ili
(npr. tikvice, kukuruz i kus-kusa
mrkva) Stapiéi od povréa s
Rolig:e od riiinog umakom
papira / sushi Peceno povrée

Stapici od povrca sa Falafel s &ipsom od
sirom i krekerima pita kruha

¢ Slani muffini

Birajte zdravu hranu za kutiju s uzinom:

¢ Birajte sezonsko povrce i voce

e Smrznuto voce i povrce jednako je hranjivo kao i
svjeze
Ustedite novac kupnjom vece koli¢ine proizvoda
na akciji =
Stavite bocicu smrznute vode / patronu leda da V
bi kutija s uzinom ostala hladna

Vrucu hranu, kao $to su juha, curry, Spageti itd.
pakirajte u termos (posudu)

Nosite bocicu za vodu i punite je vodom iz
slavine

Vise informacija o usluzi Fresh Tastes
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freshtastes@act.gov.au  health.act.gov.au/freshtastes

fresh
TASTES

‘ @ACTNutrition
Support Service


http://www.act.gov.au/freshtastes
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