DRUGE IDEJE ZA UZINU

Slatka uzina
voce — svjeze ili vocni sokovi
konzervirano u Jabuka
vlastitom soku .narandza
Jjabuka grejp
.kaSica od jabuke Jpuding*
.banana krem Snita*
.oreskva Sladoled*
kruska
Sljiva
Napitci
voda vruca ¢okolada*
mlijeko kakao*
vocni sok “milkSejk”™*
sok od paradajza
sok V-8

*PODSJETNIK

Konzumiranje slatkih i drugih uzina koji sadrze Secer
mozZe izazvati kvarenje zuba. Sto se slatkisi vise jedu,
to je i veca Sansa od kvarenja zuloa. UPAMTITE da zube
treba svakodnevno Cistiti (“flosirati”) i prati. Zdravi zubi
cijele porodice zavise od pametnog izbora uzina

(snekova).

Hrskava uZina

svjeZze povrce svjeZe voce
Jorokule Jjabuka
kupus kruska
.mrkva orasice
karfiol kokice
.celer krekeri
.krastavac Zitne pahuljice
.zelena paprika breadsticks
.zelena salata sjemenke
uk crveni suncokreta
krompir

rotkvica

tikva

repa

Kao sto vidite, mnogo je vrsta hrane koje &ine zdravu
uzinu. Ne postoji namimica koja sadrzi sve hranljive
sastojke potrebne vasem organizmu. Najbolje je
svakodnevno jesti razli¢ite namirnice, za glavne obroke,
kao i za uzinu (snek).

Tearry E. Branstad, Gowernor
Cririslopher G, sdchisan, Dirsctar
lrwa Department af Public Health

Adapled From:
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Super

Nutritious

Appetizing
Calorie—Counting

Kit of =

Snacks

Super

Hranljiva

Ukusna

Lista
Nisko—kalori¢nih
UZina

(Bosnian)



SNACKS (Bosnian)

Svi voli uzinu. UZina je postala vrlo vazan
dio danasnjeg stila zivota. Uzina se jede izmedju
glavnih obroka, te umjesto obroka na poslu, u skoli,
na zabavama, ili u kuci.
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Odredjene osobe imaju specijalne
potrebe u ishrani. Uzina im moze pomodi da ih
zadovolje.

MALA DJECA Cesto nisu u stanju jesti vece obroke
zato Sto su im stomacic¢i mali. Uzina im
obezbjedjuje potrebnu hranu u manjim
koli¢inama. Uzinu treba jesti 1-2 sata prije glavnih
obroka.

TRUDNICE u toku dana radije pojedu vise manjih
obroka, nego 2 ili 3 velika. Manje kolicine hrane su
za njih Cesto lakSe probavijive.

TINEJDZERI se nalaze u fazi ubrzanog rasta i
obicno su prezauzeti. Njihova potreba za hranom
je uvecana, ali nemaju uvijek vremena za jelo. Zato
uZina nekad zamjenjuje glavne obroke.

“BROJACLI KALORIJA” vole &esto nedto
prezalogajiti, a da se pri tome ne boje udebljati.
RjeSenje je u niskokalori¢noj uzini, ali u umjerenim
koli¢inama.
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Ovaj pamflet pruza listu namirnica
neophodnih za zdrav organizma, a koje se mogu
konzumirati kao uzina.

sir izrezan na kockice

krekeri

puter od kikirikija

Zitne pahuljice
vocni sokovi

MALA DJECA

svjeze povrce
.mrkva

.zelena paprika
slatki krompir

tikva

tvrdo kuhana jaja mlijeko

narezano voce

grozdje bes sjemena

mali sendvici

svjeze povrce
.orokule
kupus
.Jparadajz
.mrkva

karfiol

.celer
.krastavac
.celer

.zelena paprika
.zelena salata
gljive

luk crveni
krompir
rotkvica

tikva

.repa

.sok V-8

.sok od paradajza

puding

kaSica od jabuka
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“BROJACI KALORIJA”

voce — svjeze ili
konzervirano u
vlastitom soku.
Jjabuka

.dinja

.grejp

.grozdje
.lubbenica
.narandza
.breskva
kruska

voda

dvopek
breadsticks
obrano mlijeko
kokice bez
putera
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voce
svjeze povrce
vocéni sokovi
mlijeko
sladoled
kikiriki
Zitne pahuljice
takos
pica

TRUDNICE
PREZAUZETI TINEJDZERI

sendvici

.meso

kiriki puter

.pimento sir

.salata od jaja

siri voce

sir i krekeri

kiriki puter i

graham krekeri

mladi sir i svjeze
ket voce, ili povrce
josgurt

%, OSOBE KOJIMA JE POTREBNO

g

grozdjice
suhe Sljive
datule

sok od suhih $ljiva

govedina
svinjetina

DODATNO ZELIEZO

orasice

suhe kajsije

crni ili obogaceni hljeb
i Zitne pahuljice

svinjetina sa grahom
puter od kikirikija

jetrica
hamburger
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"Special thanks to a Healthy Polk 2010 grant allocation, Embracing Diversity: Improving Interpretation and TranslationiisBolic€ounty Health Care Environments for funding this project.” Translated by: Zijo Suceska, August, 2004.
“Posebnu zahvalnost za finasiranje ovog projekta dugujemo daru iz programa Healthy Polk 2010, Embracing Diversity: Intprprétation and Translation Services in Polk County Health Care Environments.” Prevod: Zijo Suceska, August, 2004.



