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SKUPNI OBROKI ZA MIZO
POVEZUJEJO

Dajejo obcutek pripadnosti,
spodbujajo ustrezne
prehranske navade In
krepijo vescine priprave hrane.

Zato skupaj:

3+ nacrtujmo obroke,
3¢ pripravimo hrano in pogrinjek,
3 zauzijmo pripravljeno,

¥ In pospravimo za sabo.
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URAVNOTEZEN OBROK

POSKRBI ZA NASE ZDRAVJE

Poskrbimo za:

1+ pestrost hrane,

3+ ustrezno energijsko bilanco
(vhos naj bo prilagojen porabi).

Dajmo prednost:

3+ polnovrednim zitom, strocnicam
In kakovostnim rastlinskim oljem,
svezi lokalni sezonski zelenjavi in
sadju,

osnovnim zivilom v nepredelani
(Cim manj predelani) obliki,
rastlinskim zivilom.
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Naredimo priljubljene jedi bolj zdrave
— z dodatkom zelenjavnih sestavin
uravnotezimo obrok!

Nacionalni institut
za javno zdravje







