fresh
TASTES

@ ACT Nutrition
Support Service

Popis za kupnju za skolsku kutiju s
uzinom Grab 'n Go
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" Svjeze povrée

¢ Avokado e Celer*
* Mini krastavci e Mrkve*
* Mini mrkve e Krastavci*
e Zimski grasak e Paprika*
¢ Sirove zelene e Kupus
mahune * RajcCice*
Grasak Secerac e Kukuruz na klipu*
e Zelena salata*

Cherry rajcice
Mladi Spinat
* Mijesana salata

* Konzervirana hrana

e Tunjevina (u
izvorskoj vodi)
¢ Losos (u izvorskoj

e Voce u prirodnom
soku
e Mladi kukuruz

e Zrna kukuruza vo.div) - ‘
¢ Juha od povrca e Mjesavina tune i

(smanjene soli)* graha
e Pecenigrah ° ggpvu'gak i

i : ¢ Obicni gra
(smanjene soli) BTy —
graha
e leda
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® Hrana iz smocnice i pekarski

- proizvodi

¢ Tetrapak trajnog ¢ Tortilja
obi¢nog mlijeka ili e Integralni kruh / kruh
mlijeka s okusom sa zrnom Zzitarica ili

¢ Obi¢ne kokice plosnati kruh
pecene na Kruh s groZzdicama
Stednjaku* Australske palacinke

e Pakiranja sultana Engleski muffini
grozdica (jedan Krekeri od integralne

obrok) rize / hrskavi keks
e Casice s narezanim * Roti
vocem e Pita kruh
e Paketi pretkuhane
__obi¢ne rize ————

*Ove namirnice zahtijevaju minimalnu pripremu
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* SvjeZe voce

® Banane e Jagode

¢ Jabuke e Maline

e Mandarine e Borovnice

e Kruske e Mango*

® Breskve e Narance*

e Nektarine ¢ Lubenica*

o Kivi ¢ Dinja*

e Grozde e Zelena dinja*
e Kupine e LiCi
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rana iz hladnjaka i delikatese

e Casice obi¢nog e Tanko rezano meso*

jogurta ili jogurta s e Jaja*
okusom e Piletina s rostilja (bez
e Stapiéi od sira koze)
e KriSke sira e Tofu
e Kremasti sir e Tzatziki (Caciki)
e Obi¢no mlijeko ili ¢ Falafel
mlijeko s okusom
e Humus
S—————— — o

Birajte sezonsko povrce i voce

e Smrznuto voce i povrée jednako je hranjivo
kao i svjeze

e Ustedite novac kupnjom vece kolic¢ine
proizvoda na akciji

e Stavite boCicu smrznute vode / patronu

leda da bi kutija s uZinom ostala hladna

Vruéu hranu, kao sto su juha, curry, Spageti

itd. pakirajte u termos (posudu)

Nosite bocicu za vodu i punite je vodom iz

slavine
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Moja zdrava kutija s uzinom

Mijesajte i spajajte hranu iz svake skupine za zdravu kutiju s uZinom
RN 2 [/ ﬂ
m g Mlijecnj.

Zitarice Bjelan€evine  Povrée Voée proizvodi

Birajte uglavhom Birajte minimalno Birajte povrce iz kojeg Svaki dan odaberite Birajte mlije¢ne
integralne opcije obradene bjelancevine ¢e djeca dobiti vazne neko voce; puno je proizvode za
koje daju energiju koje ¢e doprinijeti vitamine i nakon kojeg vitamina, minerala, TilrEve est |zl
za ucenje i igranje izgradnji snaznih misica e se osjecati sitima vlakana i drugog

Integralni plosnati kruh / Posna (nemasna) pile¢a prsa P
pita kruh ili roti ( )b P Krastavci i rajcice Grozde Sir

Kuhane mahunarke i le¢a Krumpir Kriske narance
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Stapici celera

Integralni kruh

Jagode Sojino mlijeko

Ostaci kuhanog povrca
ep Banana

Tunjevina
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Konzervirano voce u
prirodnom soku

Kuhano jaje

Lako je
zapakirati
hranjivu
uzinu

Za vise informacija posjetite health.act.gov.au/freshtastes ‘ \CT



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

