PREHRAMBENI SAVJETI ZA
0SOBE TRECE ZIVOTNE DOBI

Hrana koja se preporuca:

Zitarice i proizvodi od Zitarica: kase od Zitarica (posebno zobena ka3a), integralni kruh
| integralna tjestenina

Meso: bijelo pileCe i purece meso-bez koZice, riba i plodovi mora, krto meso govedine,
teletine, svinjetine, meso kunica i patke ili umjesto mesa: jaja.

Mlijeko i mlije€ni proizvodi: obrano mlijeko (mlijeko s -manje masti); jogurt, svjezi posni
kravlji sir i mekani sirevi

Vocée i povrée: svjeze, smrznuto i konzervirano voce i povrce

Masti i ulja:

- biljna: ulja: maslinovo, bucino i suncokretovo ulje te ulje repice;
- preljevi za salatu pripravljeni od navedenih biljnih ulja;

- margarin bez Stetne trans masne kiseline,

- bademi, orasi, ljeSnjaci

Juhe: razne vrste domace pripremljenih juha-s manje masnoca i soli: masnoca
- bistra pileca ili goveda, povrtna juha ili juha od rajCica

Deserti:

— vocnijogurt, sladoled, vocni sladoled s niskim udjelom masnoca i SeCera

- dijetalni keksi, kolagi, pite, pudinzi — pripremljeni s obranim mlijekom; biljnim uljem i bez
Secera,;

- tamna Cokolada,

- prirodni nezasladeni vocni sokovi i Cajevi

Jedite odmah ujutro!
Nemojte preskakati obroke!

Pijte vodu i nezasladene Cajeve!
Jedite ¢esto po malo!

Nemojte jesti kasno navecer!
Planirajte kupovinu namirnica!



PREHRAMBENI SAVJETI ZA
0SOBE TRECE ZIVOTNE DOBI

Hrana koju treba izbjegavati ili ograni€iti unos:

Zitarice i proizvodi od Zitarica: kruh, peciva i tjestenine od bijelog brasnai one
proizvode kojima se dodaju jaja, punomasno mlijeko i maslac: croissant, lisnata tijesta,
masni krekeri, proizvodi od bijeloga brasna

Meso: masno govede, teleCe, janjecCe i svinjsko meso; mashne-i konzervirane mesne
preradevine; iznutrice (bubrezi, jetrice, mozak), przeno i pohano meso te meso
pripremljeno s mnogo masnoca

Mlijeko i mlije€ni proizvodi: punomasno mlijeko, jogurti i sirevi s visokim-postotkom
mlijeCne masti

Masti i ulja: zivotinjska mast, salo, slanina, maslac, tvrdi margarin, vrhnje, preljevi za
salatu pripravljeni od vrhnja, jaja, sira i dr. masti

Juhe: juhe koje sadrze punomasno mlijeko, vrhnje, mnogo masnoce Zivotinjskog
porijekla, pile¢u kozicu i gotove juhe

Deserti: komercijalno proizvedene kekse, kolace i pite s velikim udjelom masnoca i
Seclera, mlijeCne Cokolade, muffini, krafne, kremaste kolace

Izbjegavati sva gazirana pi¢a, sirupe, kraher i alkohol. Kavu piti bez Seéerai u
malim koli¢inama.

Odrzavanje hrane i posude za hranu (jelonose):

Jelonose NE SMIJETE podgrijavati! Cim dobijete hranu, izvadite ju u svoje posude
iz kojih Cete jesti, odnosno u kojima Cete hranu kasnije podgrijati, ako nec¢ete odmah
jesti. Hranu drzite u-hladnjaku, a prije samog jela ju podgrijte. Hranu ne smijete dvaput
podgrijavati.

Posudu za hranu ili jelonoSu odmah operite vodom, deterdzentom i Cistom spuzvicom.
JelonoSe se ne smiju strugati nozem ili metalnim spuzvicama jer e se oStetiti i morat
¢emo Vas traziti da kupite nove. Nakon pranja i ispiranja-jenoloSu ostavite da se ocijedi
od vode i osusSi na sobnoj temperaturi.
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FOND EUROPSKE POMOCI
ZA NAJPOTREBITIJE

EUROPSKA UNLJA
Fond europske pomoci za najpotrebitije (FEAD)




