Popis hamirnica

1.Mlijeko i zamjene namirnice

Miijeko

2.Ugljikohidrati namirnice

Integralni, razeni, crni kruh ili

Riza, tjestenina, tortilja ili

Cornfl akes, muesli, zobene pahuljice, ili
Kuhani krumpir, pire, peceni krumpir

3.Proteini namirnice

Pilecih ili purecih prsa, ribe, ili
Nemasne teletine, junetine, ili
Svjezeg kravljeg sira, ili
Bjelanjci, ili



Salama pile¢a ili purecaili svinjska bezmasne

4.Povrce namirnice

* Bilo koje povrce

5.Voce namirnice

e Svjeze voce

6.Masti namirnice

Zumanjak ili
Orasastih plodovaili
Zlica maslinovog ulja




