S kakovostnim zajtrkom zgradimo  gpgutek sitosti bo
temelj za vsak dan. Zajtrk naj ne bo
sladek, saj si na ta nacin sladkih dobrot
cez dan le Se bolj zelimo.

vecji, Ce jemo pocasi,
hrano dobro

prezvecCimo, saj na ta
Redni obroki — na ta nacin lazje nacin mozgani

prepreCimo prehudo lakoto, pri kateri »registrirajo« da
se tezje nadzorujemo pri kolicini hrane. ’ jemo, kar pomeni, da
bomo prej obcutili

Praznicno hrano jemo samo za .
sitost.

praznike, a ne vsega povprek. Vnaprej
naredite plan, kaj res Zelite pojesti.

Domace praznicne dobrote CENTER ZA
Pripravimo jih iz polnovredne moke TEV ZDRAVJ
ali vsaj del uporabljene bele moke

nadomestimo s polnovredno
Zmanjsamo koli¢ino dodanega dobrot?
sladkorja, kot je predpisan v receptu - Potico lahko

Za mascobo uporabimo maslo,
orescke (orehe, leSnike, mandlje)  kose, spakiramo in

KREPITEV ZDRAVIJA
KOROSKA

Kam z viski praznicnih

razdelimo na manjse
Izberemo jajca iz proste reje zamrznemo.
- S koli¢ino specenih
piSkotov ne

PREHRANJEVANJE MED PRAZNIK| |fsimanc i

Napihnjenost, zaprtost, napenjanje ali zadrzevanje vode med prazniki
je lahko znak, da nase telo kli¢e po vitaminih in mineralih, ki jih porabi
pri prebavi predelanih ogljikovih hidratov (sladkor, bela moka),

preobilja nekakovostnih (nasi¢enih) mascob in soli.

Vse te neprijetnosti lahko prepredimo ali vsaj zmanjSamo z rednim
uzivanjem zelenjave in nesladkega sadja (npr. kivi, jagodicevje).

Cilj prehranjevanja med prazniki ni hujSanje, ampak ohranjanje
telesne teze. NaSe pocutje, zdravje in telesna teza so odvisni od
vzorcev prehranjevanja, ki jih ponavljamo vsakodnevno, ne toliko od
tega kaj jemo za praznike, ki trajajo 2-3 dni. Se vedno je klju¢nega

pomena zmernost in uravnotezeni obroki.

lahko podarimo za

darila.
4

Sestavite uravnotezen kroznik: % kroznika naj predstavlja
zelenjava (kuhana in/ali  surova). %  kroznika
beljakovinsko Zivilo ter % Skrobna priloga.

Primer: solata s piS¢ancem/ribo in za sladico kos potice
je bolj uravnotezen obrok kot, ¢e glavni jedi dodamo Se
krompir ali kakSno drugo Skrobno prilogo. Poleg tega
nismo lacni za 3 kose potice, ampak za zZeljo je le eden
dovolj (prehranske vlaknine iz solate nas nasitijo).

Pripravila: dieteticarka Anja Lenart



