Za sendvi¢ su neophodni sljedeéi sastojci
u datim koli¢inama:

v Hljeb integralni psenicni 50 g
Piletina, kuvana 30 g
Paprika, crvena, svjeza 80 g
Persun, list, sviez 2,5 g
Mrkva, svjeza 50 g
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Prednost upotrebe integralnog hljeba

Zamjenom hljeba od bijelog brasna,
hljebom od integralnog psenicnog brasna,
povecavamo unos ukupnih vlakana za
29%, gvozda za 30% i cinka za 28%.
Hrana bogata vlaknima utice na bolju
fukciju organa za varenje/sprijecava
zatvor/opstipaciju!

Hrana bogata gvozdem doprinosi
proizvodnji crvenih krvnih zrnaca,
sprijecava malokrvnost/anemiju i
doprinosi boljem pamcenju!
Hrana bogata cinkom doprinosi
normalnoj fukciji imunog sistemal!

Sirni namaz 20% mlijecne masti 2,5 g

Nacin pripreme:

¥ Skuvati komad piletine

Cikenita integrale v" Komad integralnog hljeba

za roditelje

premazati sa sirnim namazom u
datoj kolicini, presjeci dijagonalno
v Na jedan komad poredati papriku,
piletinu, persun, mrkvu, zatim
prekriti drugim komadom
¥ Uz sendvi¢ mozete posluziti
kiselomlijecni proizvod kao dodatak
v Prijatno!

Nutritivna vrijednost obroka (neto mase 216 g)

INTEGRALNI BIJELI
SENDVIC HLJEB HLJEB
o Sadrzaj Sadrzaj
Nutrijenti & 2
nutrijenata nutrijenata
Energetska vrijednost (kcal) 214 234
Masti ukupne (g), od toga: 4 3,7
Zasicene masne kiseline (g) 1,1 1
Ugljeni hidrati (g), od toga: 28 34
Seceri (2) 1 7,1
Vlakna, ukupna (g) 6,6 4.7
Proteini (g) 15 14,7
So (2) 1.1 1,1
Gvozde, Fe (mg) 2 1,4
Cink, Zn (mg) 1,8 1,3




