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Znas li sto je zdravi tanjur-
Zdravi tanjur nam pokazuje kako bismo se trebali hraniti da bismo bili zdravi te

se osjecali za 5!

Polovicu tanjura neka zauzme voce i povrce, a drugu polovicu Zitarice, meso,
riba, jaja, mlijeko i/ili mlije¢ni proizvodi.

Masti su srameZljive, pa su se sakrile na zdravom tanjuru. Bez obzira na to, nemoj
zaboraviti na masti, one izgraduju svaku stanicu u tvome tijelu. Preporucujemo ti
da tanjur obogatis i s nekoliko kapi maslinovog ulja.

Ne zaboravi na vodu! Nakon svakog obroka popij jednu ¢asu vode, tako ¢es biti
siguran da si svome tijelu osigurao dovoljno vode.
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