BRIGA O SEBI - PIRAMIDA PRAVILNE PREHRANE (16.12.)

PROUCITE PIRAMIDU PRAVILNE PREHRANE.

ONA NAM GOVORI KOJE NAMIRNICE TREBAMO JESTI VISE,

A KOJE MANJE.




ONO STO JE NA DNU PIRAMIDE TREBAMO JESTI NAJVISE JER JE
NAJZDRAVIJE. TO SU ZITARICE: PSENICA, RIZA, ZOB, KUKURUZ,
RAZ, JECAM, PROSO KAO | PROIZVODI OD CJELOVITIH ZITARICA —
INTEGRALNI KRUH, INTEGRALNA TJESTENINA, SMEDA RIZA, ZITNE

PAHULJICE.

ZATIM SLIJEDI VOCE | POVRCE KOJE JE JAKO ZDRAVO JER JE

PUNO VITAMINA.




ZATIM SLIJEDE MLIJEKO | MLIJECNI PROIZVODI KAO STO SU

SIR, JOGURT | MLIJECNI NAMAZI.

ZATIM SLIJEDI MESO, RIBA , JAJA | ORASASTI PLODOVI.




ONO STO JE NA VRHU PIRAMIDE TREBAMO JESTI STO MANJE JER
JE NEZDRAVO. TO SU SLATKISI, GRICKALICE | GAZIRANA PICA.

it

UZ SVE TO NE SMIJEMO ZABORAVITI PITI STO VISE VODE!




Usmeno ili pismeno odgovori na pitanja:

1. STO TI NAJVISE VOLIS JESTI IZ OVE PIRAMIDE ?

2. STO TREBAMO JESTI NAJVISE ?

3. STO TREBAMO JESTI NAJMANJE ?
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ZAOKRUZI ZDRAVE NAMIRNICE !




