Ideje za tedenski jedilnik druzine “ @

 6rn kruh z ribjim

* Ajdova kasa z jabolki V druZinske obroke namazom in papriko Za konec tedna Vkljugite otroke v
Za zajtrk lahko e Ovsenakasas ¢im pogosteje vkljuéite (5 | o o1 o iagoin si vzemite ¢as za ripravo obrokov
ZAJTRK pripravite razlitne hruskami zelenjavo in tako Sam irr:'oni sproscen zajtrk in ir?slfu ai raziskuite
vrste kas. « Prosena kasa s poskrbite, da je bo vaga sampiny B uZivajte v prijetnem zanimis sjvet okusjov
suhimi slivami druZina zauzila dovolj. ~ ® Slani mafini z bu¢ka- druZenju z otroki. -
mi in korenjem

¢ Polpeti iz naribane
f‘\ Prihranite éas in denar

bucke, korenja in Za sestavo zajtrka, prigrizka ali veGernega B
ovsenih kosmidev prigrizka si zapomni Zivila z oznako ter zmanjsajte koligino
DOPOLDANSKA del zelenjave PRAVA IZBIRA zavrzene hrane tako,
* Na trakove narezana e s . . AR
MALICA . . del Zitnih izdelkov so primerna tudi za da vnaprej naértujete
zelenjava in humus . < . . -
. del priporocenega malico. tedenski nakupovalni
* Sendvi¢ z ribo beljakovinskega Zivila seznam.
in kumaro 6
' O::;giét?:el'n Ce se boste na kosilo ZmanjSajte koli¢ino
« Goveia juha z r‘ézanci odpravili v restavracijo, Bolognese omaka ali zavrzene hrane in
1al vam simbol polnjene paprike? ustvarite nekaj
Skupni obroki so pomembni e Jota PRAVA IZBIRA ’ okusnegal Iz ostankov
KOSILO - ne glede na to, ali jeste doma, v vrtcu, Soli ali sluzbi, * Buéna juha z 3licko pomaga prepoznati zelenjave pripravite
L . . o al N ! Namesto mletega mesa .
naj bo ¢as kosila namenjen sprostitvi in prijetnemu druzenju. kisle smetane prehransko lahko ob&asno kremno juho, star
¢ Paradiznikova juha uravnotezenequk:roke uporabite leco. k;uh Fi? spr‘ﬁmehnlte
z baziliko in zlicko 'nIToSkeaﬁ?wnrf“! | v arus lig:ie ruhove
£ olivnega olja ! fhzivit. .

Zamrznjeno sadje,
kot so banane, jagode

¢ Polnozrnati kruh s
skuto in rezinami
paradiznika

POPOLDANSKA . UZivanje zelenjave je h "
¢ Na krhlje narezano ali breskve, zmeSajte
MALICA iabolk lahko zabavno! K t sladoled
Jabolko v kremast sladoled. Kdo je danes na vrsti,
* Na paléke narezan Dodajte grski jogurt za da pripravi svojo
korenéek in kumarice bolj kremno teksturo. najljubgo jed?
Tisti, ki je na vrsti,
prevzame viogo
Zvecer lahko pripravite Mal . . p glavnega kuharja.
" Spinacninarastek Y(?sfnt(%lécigzgggglz delal Skozi hrano Polnozrnate tortilje Ostall druzinek) clant * Marinirani p!ééanéji
< « Zelenjavne kroglice . ) .. Recepti, ki jih pripravite spoznavajte svet in oy 1 mu pomagajo pri zrezki
VECERJA P o tudi za kosilo naslednji . A R s fizolom, koruzo in pripravi jedi. i ..
(iz €icerike ali lece) dan. Tako si olai%ate v enem loncu ali si pripravite jedi iz aradiznikom * Postrv iz pedice z
« Zelenjavna rizota nac':r‘t.ovanje obrékov in pekadu, poenostavijo razliénih drzav. p ) zelenjavo
. o vsakodnevno kuhanje. |
prihranite ¢as! .~

Opomba: Hrano vedno ustrezno shranjujte in pri pripravi poskrbite za higieno. Pri uZivanju hrane pazite na varnost — preverite, da ribe ne vsebujejo kos¢ic, orescke in drugo trdo hrano pa pripravite v obliki, ki ne predstavlja tveganja za zadusitev.

S QR kodo lahko Gradivo je povzeto
po Smart Family pristopu

Nacionalni intitut
za javno zdravje Health and Digital Co-funded by the X
Executive Agency European Union dostopate do zdravih PO st
receptov: (Finnish Heart Association).



