snachk

ko ste jedan od roditelja koji muku muci sa
Asvakodnevnim svladavanjem djecjih obro-

ka, ovo bi mogla biti sretna vijest za vas.
Nutricionisticeiinovatorice Tena NiseteoiKarmen
Matkovi¢-Melki iz edukativnog nutricionistickog
centra Definicija hrane i stru¢ne suradnice Dobre
hrane osmislile su prvi nutricionisticki dizajniran
djecji tanjur Zdravko Zmaj.

Ova “bojanka na tanjuru” ispunjava se namirni-
cama, odnosno osnovnim hranjivim tvarima (ug-
ljikohidrati, bjelanc¢evine, masti, vitamini i min-
erali), ovisno o dobi djece. Tanjur je predviden za
djecu od 4 do 12 godina, a koriStenjem razliCitih
omjera namirnica i prostora oko zmaja odreduje
se veli¢ina porcije. Ako je dijete sklono kon-
zumiranju obilnih porcija, djetetov novi prijatelj
na tanjuru Zdravko Zmaj trebao bi kontrolirati tu
naviku, ali i poticati one koji premalo jedu.

Od Zdravka Zmaja imat ¢e Koristi
cetverogodiSnjak koji se osamostaljuje i upoznaje
namirnice, Sestogodisnjak koji ima stvorenu na-
viku, ali Zeli se izbjeci konzumacija nekih namir-
nica, dok starijim uzrastima moZemo kontrolirati
porcije i pribliZiti mozda dosad nepoznate okuse.

Zdravko Zmaj u potpunosti je hrvatski proiz-
vod ¢iji je dizajn “zakopcao” Vedran Klemens, a

uz pomoc¢ kulinarskog

CILJ JE studija Kuhaona osmis-
— lili su i iskusSali recepte.
OMOGUCITI Dobra hrana pre-
DJECIIDA  poznala je vrijednost
ovog projekta za koji

UPOZNM nutricionistice iz Defin-
POSLUZENU icije hrane imaju velike
HRANU TE planove, a ubrzo se na-

Prijatelj djece iroditelja za
dobre prehrambene navike

Nutricionistice Tena Niseteo i Karmen Matkovié¢-Melki dizajnirale su tanjur
Zdravko Zmaj, osmisljen kao pomoé roditeljima djece s problemima u

prehranl Plse Vana Bablc Snlmlla Blljana Gaurina/CROPIX
' ez : gmmams  KREM JOGURT S PAHULJICAMA | VOCEM

® 60 g krem jogurta ® 1 jusna Zlica vi$anja iz kompota
* 1 manja naribana jabuka ® prstohvat cimeta ® 3
badema ® 1 jusna Zlica pahuljica ® 1 &ajna Zli¢ica
grozdica namoéenih u malo vode

Ovaj doruéak posluzite tako da na Zmajev trbuséi¢
stavite krem jogurt, na svako krilo vidnje iz kompota, a
kao zemlju na kojoj Zmaj sjedi stavite naribane jabuke

s cimetom. Na krem jogurt stavite dio nasjeckanih
badema, a preostale bademe pomijesajte s pahuljicama
koje stavite na rep, Od namocenih groZdica napravite
plamen koji riga. Cuperak i noge dodatno “obojite”
komadiéima voéa ili voénim sokom.

Napomena: Voée za krila birajte po Zelji i sezoni. Bademe
mozZete zamijeniti nekim drugim ora3astim plodovima
(lje3njaci, orasi).
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