fresh

JASTES ACT Nutrition

Support Service

¢

Spisak za kupovinu brze nabavke za

Skolsku kutiju za rucak

£ 5

" Svezie povrée

e Avokado e Celer* J
e Krastaveici e Sargarepa* .
e Mlada Sargarepa e Krastavci* J
® Snezni grasak e Paprike* J
e Sirova zelena boranija ¢ Kupus )
e Secerni grasak sa e Paradajz* J

mahunom

Paradajz tresnja (Ceri)
Mladi spanac
Mesana salata

Kukuruz na klipu*
Zelena salata*

- SveZe voce

Banane e Jagode
Jabuke e Maline
Mandarine e Borovnice
Kruske e Mango*
Breskve e Pomorandze*
Nektarine e Lubenica*
Kivi e Dinja*
Grozde e Slatka zelena dinja*
Kupine o Lici
T T —

e Voce u prirodnom
soku

Tunjevina (u izvorskoj
vodi)

e Mladi kukuruz * Losos (u izvorskoj vodi)

e Jezgra kukuruznih zrna  * Meéalmyina tunjevine i .
& . pasulja

e Corba od povréa « Leblebija .

(smanjena so)*
Peceni pasulj
(smanjena so)

Crveni pasulj
Mesavina 4 vrste
pasulja

Socivo

Hleb ili meka testa sa
kvascem integralni ili od

Dugotrajni obicni ili
aromatizovani mlecni

popersi brasna od celih zrna
e Obicne kokice kokane ¢ Hleb sa suvim grozdem
vazduhom* ¢ Palacinke na australijski

nacin
e Engleski mafini

Pakovanja suvog grozda
Sultana (pojedinacna

7

posuda) e Pirincani krekeri od
e Case sa vocem isecenim brasna od celih zrna/
na kockice hrskavi hlebovi

Pakovanja prethodno
skuvanog obi¢nog

pirinca
e Tortilja

Roti lepinja
Indijska ravna lepinja

\
*Ove stavke zahtevaju minimalnu pripremu
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Obicni ili * Belo meso u Snitama*
aromatizovani jogurtu e Jaja*

¢asama e Piletina sa rostilja (bez
Stapici sira kozice)

KriSke sira e Tofu

Krem sir e Caciki

Obicnoili o Falafel

aromatizovano mleko

Humus

Birajte povrce i voée u sezoni

Zamrznuto voce i povrée su podjednako hranjivi
koliko i svezi

Ustedite novac kupujuéi proizvode na veliko
kada su na rasprodaji

Dodajte zamrznutu bocu vode/blok leda da bi
kutija za rucak ostala hladna

Koristite termos za pakovanje tople hrane poput
supe, karija, Spageta itd.

Drzite flasu vode i dopunite je vodom sa ¢esme

Initiative of

ACT

Government
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Moja zdrava kutija za rucak

Pomesajte i stavite namirnice iz svake grupe namirnica da biste napravili zdravu kutiju za rucak

PROR > g A
B ® .

Zitarice  Belanéevine Povrée Voce proizvodi

Birajte uglavnom Birajte minimalno Birajte ppvrée kgje Birajte voce svakog Birajte mle¢ne
opcije sa brasnom preradene ce dechomf)CI dana, ono je puno proizvode da biste
od celih zrna koje ¢e belancevine koje df" dOP'JU."aZ”? vitamina, minerala, potpomogli zdravim
obezbediti energiju ¢e vam pomodi u _vitamine i da bi vlakana i jos mnogo kostima i zubima

za uéenje i igranje jacanju misica im pomoglo da se toga

osecaju sitim

Meka testa sa kvascem/indijska Te—
ravna ili roti lepinja od brasna Nemasne pilece grudi : : B
od celih 2rna p g Krastavac i paradajz Grosde -

Hleb od bragna od celih zrna - Kuvane mahunarke i socivo Krompir Isecene kriske pomorandze
SOYMIIK
» g /
Stapici celera Jagode Sojino mleko

Ostaci kuvanog povréa Banana

Voce u prirodnom soku u

Testenina od brasna od
konzervama

celih zrna

Lako je
zapakovati
hranjivu
kutiju za
rucak

Za vise informacija, posetite health.act.gov.au/freshtastes

overnment



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

