Primjeri jelovnika za zajutrak

VRSTA OBROKA/
ENERGETSKA JELO KOLICINA RECEPT
VRIJEDNOST
ﬁ? dOd EMIE T i g: ala Flica Zag'rijte vo'du. Ifada prok_ljuc";a dod'ajte
Jabuka s krupno .n%SJeCk.an' korljengur_nblta_l_kuhajt_e
ZAJUTRAK mljevenim orasima | joS 5 minuta. Procijedite ¢aj i dodajte
175 kcal grozdicama mgd. - . . -
Jabuka 160 g Izr|bat_| Jednu_ Jabukg ;rednje veI|VC|r_16,
Orasi 3 QOd_at|_ nekoliko kapi limuna, grozdice
Grozdice 1539 i usitnjene orahe.
Sok od narance 1,5dl
i7A(')J iI;AK Integralni kruh 309 Svjeze iscijedeni sok od narance.
Maslac 59
SvjeZe iscijedeni sok
od narance, jabuke,
mrkve i blitve:
Jabuka 809
ngg Lég;AK Il\\l/lilisgca gg g Iscijediti sok u sokovniku.
Cikla 25¢
blitva 1 list
Integralni kruh 309
Zrnati sir 60 g
Proso na mlijeku s
kupinama i medom
ZAJUTRAK Mlijeko 2,4dl Proso skuhati u mlijeku i kad se malo
360 kcal Proso 409 ohladi dodati usitnjene kupine i med.
Kupine 150 g
Med 1 mala Zlica

Zavod za javno zdravstvo Dubrovacko-neretvanske Zupanije
Molimo korisnike ovog teksta da prilikom koriStenja podataka navedu izvor.

biram zdravije

www.zzjzdnz.hr




