Koji su glavni
obroci u danu?

Zajutrak je prvi obrok u danu, kojeg
jedemo nakon budenja.
Ne bismo ga smjeli preskakati!
Doruéak je meduobrok kojeg jedemo
izmedu zajutarka i rucka.
Preporucene namirnice:
Zitarice, voce, oraSasti plodovi te
mlijeko i mlije¢ni proizvodi

zajutrak i
dorucak

Rucak je obrok putem kojeg
unosimo najvise
energije za nase tijelo.
Vazno je da na$ tanjur bude Saren
jer ¢emo tako znati da smo unijeli
sve §to je nasem tijelu potrebno.
Preporuc¢ene namirnice:
Zitarice, Sareno povrée i voce, riba,
piletina, jaja, maslinovo ulje

Uzina je meduobrok kojeg jedemo
izmedu rucka i vecere.
Preporuc¢ene namirnice:
voce, orasasti plodovi te
mlijeko i mlije¢ni proizvodi

Vecera je posljednji obrok u danu
kojeg bismo trebali pojesti barem dva
sata prije odlaska u krevet.

Za veceru vrijede pravila zdravog
tanjura, kao i za ostale obroke.
Preporucene namirnice: Zitarice,
Sareno povrce i voce, riba, piletina,

jaja, maslinovo ulje / I |
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zamijeniti mjesto predzadnjem
i zadnjem slovu u rijeci na slici

i REBUS:

Dva meduobroka u danu se nazivaju:
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