U svakodnevnom obi-
teljskom Zivotu nema
uvijek vremena za domaci,
prirodan, nepreradeni
obrok bez kemijskih tvari.
Ponekad jednostavno
mora biti brzo. Obroci se
mogu u trenu nadograditi
jednostavnim trikovima.

Pametno obogaceni obroci

Na brzu hranu, npr. na pizzu, poredajte Sare-
no povrce kao Sto su tracice svjeze paprike ili
gljive. Hrskavi listovi zelene salate, fine kriske
rajcice ili krastavca i, ako je potrebno, krisSka
sira ukusni su dodaci hamburgerima.

Bez obzira kuha li se u ku¢i ili ne: Omiljena jela
vaSeg djeteta upotpunite dodatnom porcijom
povrc¢a. Dodajte npr. pasirane mrkve u omiljeni
umak za tjesteninu ili sitno naribane tikvice u
lazanje. Za dodatnu porciju mlijeka dodajte npr.
zlicu tvrdog sira.

Skolski program EU -
u Baden-Wirttembergu

Raznobojno voce, povrce i svjeZe mlijeko imaju
izvrstan okus i pripremaju djecu za svakodnevnicu
u vrtic¢u i Skoli. Kao dio uravnoteZene prehrane
doprinose zdravom razvoju.

EU Skolski program predvida da djeca u vrti¢ima

i osnovnim Skolama redovito dobivaju dodatnu
porciju povrc¢a i voca i/ili nezasladenog mlijeka
(mlije¢nih proizvoda) od regionalnih dobavljaca.
Redovitom ponudom djeca kuSaju ove namirnice i
uce ih integrirati u svakodnevnu prehranu. Ujed-
no, obrazovno pracenje ima za cilj osigurati da
djeca nauce viSe o podrijetlu i raznolikosti namir-
nica, kao i o ukusnoj hrani te da pri samostalnoj
pripremi jacaju vazne svakodnevne vjestine. Dr-
zavna inicijativa Svjesna prehrana djece (Bewusste
Kinderernahrung BeKi) podrzava ustanove za
dnevni boravak djece i §kole u pruzanju obrazovne
potpore Skolskog programa EU-a.

Europska unija snosi ve¢inu troskova za proizvo-
de i njihovu isporuku. Iznose koji nisu pokriveni
sredstvima EU financiraju institucionalne agencije,
lokalne tvrtke, dobavljaci ili udruge kao sponzori.
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Ukusno i zdravo,
zelimo i mi!

Za viSe povrca, voca i
mlijeka u svakodnevnici

Baden-Wiirttemberg

MINISTERIUM FUR ERNAHRUNG, LANDLICHEN RAUM
UND VERBRAUCHERSCHUTZ



Dragi roditelji,

Uravnotezen, raznovrstan i ukusan obrok
znacajno pridonosi zdravom razvoju vasSeg
djeteta sada i u budu¢nosti. Uz Skolski
program EU-a vaSe dijete redovito dobiva
dodatnu porciju povréa i voca ili mlijeka i
mlije¢nih proizvoda u vrticu ili Skoli. Europska
unija i drzava Baden-Wiirttemberg time

zele podrzati vaSe dijete u razvijanju dobrih
prehrambenih navika.

Kao roditelj, imate veliki utjecaj na
prehrambene navike svog djeteta. Ovom
broSurom Zelimo vam dati prijedloge za
ukusan i uravnotezZen svakodnevni obrok u
vasoj obitelji.

Nadamo se da ¢ete uzivati radec¢i ovo kod
kuce.

-~

anns Mot

Peter Hauk MdL
Ministar za prehranu, ruralna podrudja i
zaStitu potroSaca Baden-Wiirttemberg

Povrce, voce, mlijeko i

mlijeCni proizvodi - ovoliko

je potrebno vasem djetetu

5 dnevno - uz pomoc¢ ove formule lako se pamti.
Tri djec¢je ruke pune povrca i dvije Sake voca
dnevno osiguravaju vasem djetetu vrijedne sa-
stojke i unose boju i raznolik okus u tanjur. Opce
pravilo za mlijeko i mlijeCne proizvode je: po
jedna porcija tri puta dnevno.

U svakodnevnom Zivotu redoviti obroci u odre-
deno vrijeme pomazu da se pojedu preporucene
porcije. Sarolika raznolikost povréa, voc¢a i mlijeka
tada se lako moze rasporediti. Redoviti obroci ta-
koder pomazu vasem djetetu da ostane u formi i
bude uravnoteZeno i budno tijekom dana. Ovako
mozete rasporediti preporucene kolicine:

DORUCAK

Musli sa svjezim vo¢em i mlijekom, sendvi¢ sa
sirom i kriSkama krastavca ili ukusni Stapici
povrca sa skutom.

MEDUOBROK PRIJE | POSLIJE PODNE

Hrskave rotkvice, ukusne mini raj¢ice i kocki-
ce sira u kutiji za zalogaje, vo¢ni milkshake ili
Sarena vocna salata poslije podne.

RUCAK | VECERA
Sarena mjesavina zelene salate, povréa kuhanog
do zalogaja kao prilog ili vo¢ni jogurt kao desert.

;,2 B S ?

Ovako djeca postaju ljubitelji
povrca, voca i mlijeka

Oduseviti djecu zdravim nac¢inom Zivota nije
uvijek lako u svakodnevnom obiteljskom Zzivotu.
Kao roditelji, uvijek mozete dati male impulse i
pronaci individualni put za sebe i svoje dijete.

BUDITE PRIMJER | UZIVAJTE

Djeca se orijentiraju prema roditeljima, takoder
i u ishrani. Stoga biste i sami trebali uZivati u
Gemise & Co.

JESTI S RADOSCU

Osmislite opustenu i pozitivhu atmosferu za
stolom. Motivirajte svoje dijete da proba i budite
strpljivi. Zajednicki obroci trebaju, prije svega,
biti zabavni.

SUDJELOVANJE BUDI ZAINTERESIRANOST

Ukljucite svoje dijete u osmisljavanje obiteljskih
obroka ve¢ u ranoj fazi odrastanja. Dozvolite
djetetu da u supermarketu ili na pijaci samo
odabere npr. voce i mlije¢ne proizvode i zajedno
ih pripremajte. Djeca su oduSevljena kada nesto
smiju sami uraditi, to im podiZe samopouzdanje i
budi zainteresiranost za namirnice.

OTKRIJTE NESTO NOVO

Posjetite s djetetom neki vo¢njak ili farmu i iz
prve ruke saznajte odakle dolazi nasa hrana. Za-
nimljivo moZe biti i zajednicko uzgajanje povrca
na vlastitom balkonu ili na prozorskoj dasci.

NUDITI UVIJEK IZNOVA | RAZNOLIKO

Za razvoj okusa potrebno je vrijeme. Brojne na-
mirnici dijete mora probati osam do deset puta
dok mu se po¢nu svidati. Zato nudite namirnice
uvijek iznova i bez pritiska. Probajte i razlicite
nacine pripreme, npr. ribane, oguljene ili kuhane
mrkve.

ZALOGA]JI NA STOLU

Nasjeckano voce ili hrskavo povr¢e s umakom od
jogurta ili skute idealni su meduobroci. Sarena,
nasjeckana hrana koja se moze jesti prstima,
privlaci djecu i vole je jesti, pogotovo ako im je
dopusteno da pomognu pri sjeckanju.

MORA BITI PRIVLACNO

Sendvici s kremastim sirom s veselim licima od
povrca i Sareni vo¢ni raznji¢i - ovako mozete
oduseviti svoje dijete vo¢em i mlijeCnim proi-
zvodima kod kuce. Tome pridonosi i opustena
atmosfera tijekom obroka za lijepo postavljenim
stolom.



