Namirnice s dobrim
i losim kalorijama

ZADATAK

Istrazi koji od dva nacrtana jelovnika ima vise namirnica s dobrim kalorijama.
Zatim rasporedi hranu s dobrim i loSim kalorijama u tablice!

Zajutrak: Pecivo (70 g) s rajcicom (50 g) i kravljim
sirom (30 g) zacinjeno zli¢icom maslinovog ulja
Dorucak: Narezana jabuka i naran¢a (100 g),
grozdice (10 g) te Zlicica meda

Rucak: Matovilac (100 g) s piletinom (160 g)
i povréem (rajCica, patlidzan - 100 g), 1 tanjur
Uzina: Kompot od visanja, 1 zdjelica

Vecera: Tjestenina (65 g sirove) s tikvicama
(250 g), 1tanjur; 1 zlica ribanog parmezana

Namirnice s dobrim
kalorijama

Zajutrak: Krafna s ¢okoladom, 1 komad (50 g)
Dorucak: Cips, 1 3alica (30 g)

Rucak: Pohana svinjetina s przenim krumpirima
(160 g svinjetine i 150 g krumpiri¢a); zdjelica salate
od matovilca (100 g) zacinjena suncokretovim
uljem (3 zlicice)

UzZina: Kroasan punjen ¢okoladom, Tkomad (75 g)
Vecera: Pecivo (50 g) namazano majonezom (2
zlicice) te 4 kriske suhomesnate salame (10 g)

Namirnice s loSim
kalorijama




