
Moja zdrava 
kutija s užinom

Svježe ideje!

Prilikom pakiranja zdrave 
užine svakako uključite hranu 
GO (energija za kretanje), 
hranu GROW (sastojci za rast) 
i hranu GLOW (sastojci za 
zdravlje).

Hrana GO uključuje kruh i žitarice. 
Hrana GO sadrži ugljikohidrate koji daju 
energiju za hodanje, trčanje, plesanje, 
igranje i pomažu koncentraciju u školi.

Hrana GROW uključuje meso, alternative 
mesu i mliječne proizvode. Hrana GROW 
sadrži bjelančevine za rast snažnih kostiju 
i mišića, kalcij za snažne zube i kosti i 
željezo za snažnu krv.

Hrana GLOW uključuje voće i povrće. 
Hrana GLOW sadrži vitamine i minerale 
za sjajnu kožu i kosu, snažne nokte i 
borbu protiv bolesti.

Više informacija o usluzi Fresh Tastes 

freshtastes@act.gov.au health.act.gov.au/freshtastes

Ideje što staviti u kutiju s užinom
• Ostaci od večere
• Australske palačinke

/ uštipci od povrća
(npr. tikvice, kukuruz i
mrkva)

• Rolice od rižinog
papira / sushi

• Štapići od povrća sa
sirom i krekerima

• Slani muffini

• Domaća pizza
• Salata od riže,

tjestenine, slanutka ili
kus-kusa

• Štapići od povrća s
umakom

• Pečeno povrće
• Falafel s čipsom od

pita kruha

Birajte zdravu hranu za kutiju s užinom:
• Birajte sezonsko povrće i voće
• Smrznuto voće i povrće jednako je hranjivo kao i

svježe
• Uštedite novac kupnjom veće količine proizvoda

na akciji
• Stavite bočicu smrznute vode / patronu leda da

bi kutija s užinom ostala hladna
• Vruću hranu, kao što su juha, curry, špageti itd.

pakirajte u termos (posudu)
• Nosite bočicu za vodu i punite je vodom iz

slavine

Savjeti 
(Prijedlozi) za 
zdravu užinu...

http://www.act.gov.au/freshtastes


Za
 v

iš
e 

in
fo

rm
ac

ija
 p

os
je

tit
e 

h
ea

lt
h

.a
ct

.g
ov

.a
u

/f
re

sh
ta

st
es

M
oj

a 
zd

ra
va

 k
uti

ja
 s 

už
in

om
M

ije
ša

jte
 i 

sp
aj

aj
te

 h
ra

nu
 iz

 sv
ak

e 
sk

up
in

e 
za

 zd
ra

vu
 k

uti
ju

 s 
už

in
om

Ži
ta

ric
e

Bi
ra

jte
 u

gl
av

no
m

 
in

te
gr

al
ne

 o
pc

ije
 

ko
je

 d
aj

u 
en

er
gi

ju
 

za
 u

če
nj

e 
i i

gr
an

je

Bj
el

an
če

vi
ne

Bi
ra

jte
 m

in
im

al
no

 
ob

ra
đe

ne
 b

je
la

nč
ev

in
e 

ko
je

 ć
e 

do
pr

in
ije

ti 
izg

ra
dn

ji 
sn

až
ni

h 
m

iši
ća

Po
vr

će
Bi

ra
jte

 p
ov

rć
e 

iz 
ko

je
g 

će
 d

je
ca

 d
ob

iti
 v

až
ne

 
vi

ta
m

in
e 

i n
ak

on
 k

oj
eg

 
će

 se
 o

sje
ća

ti 
siti

m
a

Vo
će

Sv
ak

i d
an

 o
da

be
rit

e 
ne

ko
 v

oć
e;

 p
un

o 
je

 
vi

ta
m

in
a,

 m
in

er
al

a,
 

vl
ak

an
a 

i d
ru

go
g

M
lij

eč
ni

 
pr

oi
zv

od
i

Bi
ra

jte
 m

lij
eč

ne
 

pr
oi

zv
od

e 
za

 
zd

ra
ve

 k
os

ti 
i z

ub
e

La
ko

 je
 

za
pa

ki
ra

ti 
hr

an
jiv

u 
už

in
u

In
te

gr
al

ni
 p

lo
sn

ati
 k

ru
h 

/ 
pi

ta
 k

ru
h 

ili
 ro

ti

In
te

gr
al

ni
 k

ru
h

In
te

gr
al

ni
 k

re
ke

ri

Sm
eđ

a 
riž

a

In
te

gr
al

na
 tj

es
te

ni
na

Ku
ha

no
 ja

je

Ku
ha

ne
 m

ah
un

ar
ke

 i 
le

ća

Hu
m

us
 (u

m
ak

)

Tu
nj

ev
in

a

Po
sn

a 
(n

em
as

na
) p

ile
ća

 p
rs

a

O
st

ac
i k

uh
an

og
 p

ov
rć

a

Si
r

Št
ap

ić
i c

el
er

a

Kr
as

ta
vc

i i
 ra

jč
ic

e

Sa
la

ta

Gr
ož

đe

Kr
išk

e 
na

ra
nč

e

Ja
go

de

Ba
na

na

Ko
nz

er
vi

ra
no

 v
oć

e 
u 

pr
iro

dn
om

 so
ku

M
lij

ek
o

So
jin

o 
m

lij
ek

o

Kr
um

pi
r

Jo
gu

rt

Tz
at

zik
i (

Ca
ci

ki
)


