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+AKO�SLO@ITI�ZDRAVU�HRANU�U�KUTIJU�ZA�RU^AK�ZA�DJECU�ISPOD�PET�GODINA
(OW�TO�PACK�A�HEALTHY�LUNCHBOX�FOR�CHILDREN�UNDER�FIVE

-NOGA� DJECA� ISPOD� PET� GODINA� JEDU� SVAKOGA� DANA� VE]I� DIO� SVOJIH� OBROKA� IZVAN
KU]E��.EKA�OD�NJIH�SU�MO@DA�U�PRED[KOLSKOM�VRTI]U��OBDANI[TU�ILI�KOD�NEKE�OBITELJI
KOJA�VODI�O�NJIMA�BRIGU�PREKO�DANA��DRUGIM�RIJE^IMA�POD�PASKOM�SU�OSOBA�S�DOZ
VOLOM�ZA�^UVANJE�DJECE�U�VLASTITOM�DOMU���0REMDA��NEKE�OD�OVIH�SLU@BI�UKLJU^UJU�I
OBROKE��RODITELJI�IPAK�TREBAJU�POSLATI�DOVOLJNO�HRANE�KOJA�]E�TRAJATI�DJETETU�CIJELI�DAN�
%VO�NEKOLIKO�DOBRIH��IDEJA�ZA�PRIPREMU�ZDRAVIH�RU^KOVA�I�ZAKUSKI�

5KLJU^ITE�JELA�KOJA�SU�HRANJIVA��ZANIMLJIVA�I�JEDNOSTAVNA�ZA�JESTI
-ALOJ�SE�DJECI�TREBA�DAVATI�RAZNOVRSNU�HRANU�KOJA�]E�IH�OPSKRBITI�MNOGIM��HRANJIVIM
SASTOJCIMA�POTREBNIM�ZA�RAST�I�RAZVITAK��4O�MOGU�BITI�VA[A�TRADICIONALNA�ILI�AUSTRAL
SKA�JELA��/STACI�OD�VE^ERE�SU�U�REDU��AKO�IH�DJECA�VOLE��$JECI�KOJA�SU�NA�^UVANJU
PO� [EST� SATI� DNEVNO� DOVOLJNO� JE� DATI� HRANU� ZA� JUTARNJU� ZAKUSKU� I� RU^AK�� DOK� ]E
DJECA�KOJA�ODLAZE�NA�OSAM�SATI�ILI�DU@E�TREBATI�VI[E��(RANA�]E�OSTATI�SVJE@IJA�I�UKUS
NIJA� AKO� SE� SVAKO� JELO� ZAMOTA� POSEBNO� � DJECA� ]E� LAK[E� ODMOTATI� VO[TANI� PAPIR
NEGO�PLASTI^NI�OMOT��5KLJU^ITE�SLIJEDE]E�

• $VIJE�DO�TRI�PORCIJE�HRANE�KOJE�SADR@E�KALCIJ�KAO�[TO�SU�MLIJEKO��SIR�� JOGURT��MLI
JEKO�OD�SOJE�POJA^ANO�KALCIJEM�ILI�MLIJE^NA�KREMA�

• *EDANU�PORCIJU�JA^EG�IZVORA�@ELJEZA�NPR��KOMADI]�GOVEDINE��JANJETINE�ILI�TELETINE�
ILI� DVIJE� PORCIJE� UMJERENOG� IZVORA� @ELJEZA� NPR�� RIBE�� SVINJETINE�� [UNKE�� PILETINE�
JAJA��MASLACA�OD�KIKIRIKIJA��TOFU��GRAHA��LE]E�ILI�SLANUTKA��P[ENI^NOG�KRUHA�

• $VIJE� PORCIJE� @ITNIH� PROIZVODA� � KRUHA�� KRUHA� S� GRO@\ICAMA�� PECIVA�� RI@E�
REZANACA�ILI�CEREALIJA��ODABERITE�VRSTE�BOGATE�VLAKNIMA	�

• *EDNU�PORCIJU�VO]A��SVJE@EG�ILI�KUHANOG��ILI�TZV���SNACK�PACK���IZ�SEKCIJE�S�KOM
POTIMA�U�SUPERMARKETU	�ILI�VO]NU�SALATU�

• *EDNU�PORCIJU�POVR]A�KAO�NPR��MALE�RAJ^ICE��OSTATKE�PRETHODNOG�OBROKA�POVR]A
ILI�UMAKA�OD�POVR]A��SALATE��AVOCADO��KRASTAVCE��STRUGANU�MRKVICU��MASLINE�BEZ
KO[TICA��CELER��PAPRIKU��HLADNI�KRUMPIR�ILI�SALATU�OD�KRUMPIRA�

+OJU�JE�HRANU�BOLJE�IZBJEGAVATI�
• 3VE�ONO�OD�^EGA�PECIVO�ILI�SENDVI^I�POSTAJU�GNJECAVI�
• *ELA�KOJA�SE�LIJEPE�NA�ZUBE�I�UZROKUJU�KVARENJE�NPR��MED��PEKMEZ�ILI�^OKOLADNI

NAMAZ�� BONBONE�� POSLASTICE� KAO� �HEALTH� FOOD� BARS�� ILI� �FRUIT� STRAPS��� TE
ZASLA\ENO�KONDENZIRANO�MLIJEKO�

• >IPSE�I�OSTALE�SLANE�I�MASNE�ZAKUSKE��SLATKE�KEKSE��^OKOLADU� I�GAZIRANA�PI]A�
-NOGA�DJECA� U� TOME�U@IVAJU�� ALI� JE� IPAK� BOLJE� DA� IH� SAMO� PONEKAD� PO^ASTITE
UMJESTO�DA�TO�POSTANE�DIO�SVAKODNEVNE�ISHRANE��OVAKVA�JELA�IMAJU�MALU�HRAN
JIVU� VRIJEDNOST� I� AKO� SE� DJECA� TIME� NAPUNE�� MANJE� JE� VJEROJATNO� DA� ]E� JESTI
ZDRAVU�HRANU�
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• *ELA� OD� KOJIH� BI� SE� DJECA�MOGLA� ZAGUTITI� NPR�� CIJELE� ORA[ASTE� PLODOVE�� KOKICE�
TVRDE�KOMADE�VO]A�ILI�POVR]A��IZRE@ITE�NA�MANJE�KOMADI]E� ILI�NASTRU@ITE	�� TVRDE
BONBONE��KUKURUZNE�^IPSE�I�KO@U�S�HRENOVKI�

/SIGURAJTE�DA�HRANA�OSTANE�SVJE@A�I�ZDRAVA�ZA�JELO
*ELA�KAO�MESO��RIBA��PERAD�� JAJA�� REZANCI� I�OSTALA� TJESTENINA��RI@A��MLIJE^NA�KREMA�
JOGURT�� SIR� I� MLIJEKO� MORAJU� SE� DR@ATI� NA� JAKO� HLADNOJ� TEMPERATURI� KAKO� BI� SE
SPRIJE^ILO� RAZVIJANJE�KLICA��UZRO^NIKA� TROVANJA�HRANOM��.OSITE�HRANU�UZ�ZAMRZNUTU
BO^ICU� S�PI]EM� ILI� UZ� ZAMRZNUTI� TZV�� �FREEZER� PACK�� ILI� STAVITE� U� KUTIJU� ZA� RU^AK� TJ�
�LUNCH�BOX��S�IZOLACIJOM���,UNCH�BOX���OZNA^EN�IMENOM�DJETETA	�BI�SE�TREBALO�STA
VITI�U�HLADNJAK��ODMAH�PO�DOLASKU�U�CENTAR�

/SIGURAJTE�DA�DIJETE�IMA�DOSTA�TEKU]INE�ZA�PI]E
$JECA� TREBAJU� MNOGO� TEKU]INE� PREKO� DANA�� 0ROVJERITE� IMA� LI� U� CENTRU� VODE� NA
RASPOLAGANJU��/STALA�PI]A�KOJA�SU�ZDRAVA�ZA�DJECU�SU�PUNOMASNO�MLIJEKO�ILI�MLIJEKO
OD�SOJE�S�DODATKOM�KALCIJA��6O]NI�SOKOVI�SU�U�REDU��ALI�DJECI�NE�TREBA�MNOGO��SVA
KOGA�DANA�OKO�����ML�SOKA�RAZRIJE\ENOG�VODOM	��"ODRITE�DJECU�DA�UMJESTO�SOK
OVA�JEDU�VO]E��I�DA�PIJU�VODU�ILI�MLIJEKO�

!�[TO�AKO�NEMA�VREMENA�ZA�DORU^AK�
!KO�DIJETE�NEMA�VREMENA�ZA�DORU^AK��KOD�KU]E��SPREMITE�NE[TO�[TO�MO@E�JESTI�NA
PUTU��NPR��SENDVI^�I�MLIJEKO��ILI�STAVITE�U�KUTIJU�NE[TO�VI[E�HRANE�KOJU�MO@E�POJESTI
U�CENTRU��-O@DA�MO@ETE�SVAKOGA�TJEDNA�OSTAVITI�NE[TO�CEREALIJA�I�MLIJEKA�U�CENTRU
DA�DIJETE�TAMO�DORU^KUJE�

!KO� TREBATE�POMO]�ZA�NAZIVANJE�NA�ENGLESKOM��NAZOVITE�3LU@BU�ZA�PREVA\ANJE� I
TUMA^ENJE��4RANSLATING�AND�)NTERPRETING�3ERVICE��4)3	�NA���������

6I[E�INFORMACIJA�O�ZDRAVLJU�NA�HRVATSKOM�JEZIKU�MO@ETE�NA]I�U
-ULTICULTURAL�#OMMUNICATION�WEBSITE�NA
�HTTP���MHCS�HEALTH�NSW�GOV�AU�


