Ishrana za malu djecu (1 do 3 godine)

dnevno
6 — 7 porcija

uz sve obroke
(dorucak, rucak i
vecera, kao i oba
meduobroka),

te takoder i
izmedu toga

Dati prednost
vodi!

&
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povrce,
mahunarke
i voce

dnevno
5 porcija

uz sve obroke
(dorucak,
rucak i vecera,
kao i oba
meduobroka)

Dati prednost
sezonskoj i
regionalnoj
ponudi!
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Zitarice
i krompir

dnevno
5 porcija

uz sve obroke
(dorucak, rucak
i vecera,
kao i oba
meduobroka

=

Mlijeko i
mlijecni
proizvodi

dnevno
3 porcija

od toga

2 ,,bijele”
porcije (mlijeko,
mlacenica,
jogurt,

svjezisir itd.)
i1,Zuta“
porcija (sir)

Riba, meso,
kobasice
i jaja

sedmicno

riba
1— 2 porcije
sedmicno

meso, kobasice
maks. 3 porcije
sedmicno

Jjaja
1—2 komada
sedmicno

@ Rich’rig essen

Masti i
ulja

stedljivo

5 Zlicica
dnevno
~ 25 g dnevno

Biljna ulja

(na primjer
uljene repice),
ili orasi, ili pak
sjemenke , fino
samljevene!)

Umjereno
koristiti masti
za namaze

i masti od
pecenja!
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Masno,
slatko i slano

rijetko

maks. 1 porcija
dnevno

Zivezne
namirnice
bogate
mastima,
secerom i solju
(slatkisi,
grickalice
itd.), te
kaloricna pica
(na primjer
limunade)
rijetko
konzumirati!

dsterreichischen



