Kakko ¢es znati hranis
li se pravilno?

Tijekom dana trebao bi jesti pet puta.
Zajutrak, ruc¢ak i vecera su tri glavna obroka.

Osjecaj gladi izmedu glavnih obroka mozes utaziti pomocu dorucka i uzine, a
njih nazivamo meduobroci.

Dorucak je meduobrok,

koji ¢e ti gorivo dati da
do rucka energiju i snagu mozes imati.

Voce i orasasti plodovi za dorucak su izbor pravi,

neka ti to zauvijek ostane u tvojoj pametnoj glavi.

Kada dode vrijeme rucka,
nek se na tvoj tanjur spusti duga.
Slasne ribice, sareno povrée i cjelovite Zitarice,
nikada nemoj zaboraviti, jer ¢es tako uvijek biti zdrav, jak i snazan.
Maslinovo ulje prijatel;j je pravi,
stoga ga uvijek na svoj zdravi tanjur stavi.
Osvjezi se nakon rucka uz slatku i so¢nu vocku.
Na vaznost vode ti takoder ne zaboravi!

Zeli§ li ¢vrste kosti imati, potreban ti je kalcij.
On je u mlijeku, jogurtu i siru vjesto skriven, a svako popodne
5 ¢eka da kroz tvoj meduobrok bude otkriven.
Zelis li dobar matematicar biti, orasaste plodove ne zaboravi ti!
Bademi, ljesnjaci ili orasi skroz je svejedno,
tvome mozgu sve je jednako vrijedno.

Za veceru i ruc¢ak pravila su ista!
areni zdravi tanjur, zdravlje ¢e ti donijeti,
a tvoje roditelje posebno razveseliti.

Kao sto vidis, u svijetu hrane sve je
Sareno, veselo i razigrano.
Na tebi je samo da tu igru prihvatis
i dobro se zabavis!



