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Fitting more fruit and vegetables
into your diet
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5KLJU^ITE�VI[E�VO]A�I�POVR]A�U�ISHRANU
&ITTING�MORE�FRUIT�AND�VEGETABLES�INTO�YOUR�DIET

!KO�NE�POJEDETE�BAREM�DVA�KOMADA�VO]A�I�PET�OBROKA�POVR]A
NA� DAN�� TREBALI� BISTE� TO� SADA� PO^ETI�� 0REMDA� NE� POSTOJI
JEDNSTVENA�Û^UDOTVORNAÜ�HRANA�ZA�LIJE^ENJE�ILI�^UVANJE�OD�RAKA�
U^ENJACIMA�JE�POZNATO�DA�U�VO]U�I�POVR]U�POSTOJI�NE[TO�[TO�NA
NEKI� NA^IN� DJELUJE� KAO� ZA[TITA� PROTIV� OVE� PA� TAKO� I� DRUGIH
BOLESTI��.JIMA�JE�TAKO\ER�JASNO�DA�JE�POSTOTAK�OBOLJENJA�OD�RAKA
POVI[EN� U� ONIH� OSOBA� KOJE� JEDU� VEOMA� MALO� VO]A� I� POVR]A
NEGO�U�ONIH�KOJE� JEDU�VI[E��5NATO^� TOME�[TO�MNOGI�MISLE� DA
ISTU�KORIST�MOGU�IMATI�OD�NADOMJESTAKA�MINERALA��VITAMINA��TO
NIJE� TO^NO�� 0OVR]E� I� VO]E� NE� SADR@I� SAMO� VITAMINE� I
MINERALE�� NEGO� I� MNOGE� DRUGE� TVARI� OD� VA@NOSTI� � ZA� DOBRO
ZDRAVLJE�KOJE�NE�MO@ETE�NA]I�U�PILULAMA�

5�!USTRALIJI�JE�NA�RASPOLAGANJU�TOLIKI�IZBOR�VO]A�I�POVR]A�DA�NIJE
TE[KO�VE])�DIO� TOGA�UKLJU^ITI�U�OBITELJSKU� ISHRANU��%VO�NEKOLIKO
IDEJA�

$ODAJTE� VO]E� UZ� DORU^AK�� "ANANE�� KIWI�� JAGODE� ILI� SU[ENO
VO]E��DOBRO�SE�UKLAPAJU�UZ�@ITARICE��5�@URBI�STE��+OMAD�VO]A�S
KRUHOM��PR@ENOM�KRI[KOM�KRUHA� ILI� KUHANOM� RI@OM��DOBRA� SU
KOMBINACIJA� ZA� DORU^AK� U� @URBI� 
� OD� TOGA� MO@ETE� NAPRAVITI
GLATKU� KREMU� �SMOOTHIES	� ILI� MLJE^NE� SMJESE� �MILKSHAKES	�
DODAVANJEM�MEKANOG�VO]A�U�MLIJEKO�I�MIJE[ANJEM��U�BLENDERU�

"UDITE�AVANTURISTA��,AKO�JE�ZAPASTI�U�MONOTONIJU�KUPOVANJEM
UVIJEK��� ISTIH�VRSTA��POVR]A�I�PRIPREMANJEM�NA�UVIJEK� ISTI�NA^IN�
-E\UTIM�� ISPROBAVAJTE� �POVR]E�KOJE� �NISTE�NIKADA�PRIJE� JELI� 
� ILI
UZMITE�POVR]E�KOJE�VAM� JE�POZNATO�ALI� GA�PRIPREMITE�NA�NOVI�
ZA� VAS� NEPOZNATI� NA^IN�� +U[AJTE� PREMAZ� OD� ZGNJE^ENOG
AVOKADA� NA� KRUHU� UMJESTO� MASLACA� ILI� MARGARINA� 
� SADR@I
MANJE�MASNO]E�A�VI[E�HRANJIVIH�TVARI���I�UKUSNIJI�JE��3VIMA�NAM
JE�POZNATA�STRUGANA�MRKVA��NO�JESTE�LI�IKADA�POKU[ALI�U�SALATE

ILI�U�SENDVI^E�DODATI��DRUGE�VRSTE�STRUGANOG�POVR]A�KAO�TIKVICE�
CIKLU� I� CRVENI� KUPUS�� ILI� MO@DA� CIKLU� ILI� ÛSLATKI� KRUMPIRÜ� �SWEET
POTATOE	�PE^ENE�U�LJUSCI�

$ODAJTE�VI[E�POVR]A�U�SALATE��JUHE��PIRJANA�JELA��SLO@ENCE�I
KOMBINACIJE� S� INDIJSKIM� ZA^INIMA� �CURRY	�� /SNOVNA� SAS
TOJINA�MNOGIH� TRADICIONALNIH� KUHINJA� JE� POVR]E� SA� SAMO�MALO
MESA�� PERADI� ILI� RIBE� 
� NAVIKA� VRIJEDNA� ODR@AVANJA�� :APAMTITE�
^IM�JE�VI[E�RAZLI^ITIH�BOJA�NA�TANJURU��TIM�JE�ZDRAVIJI�OBROK�� IVE
BOJE�U�PRIRODNOJ�HRANI�KAO�[TO�SU�RAJ^ICE��PAPRIKA��MRKVA��ÛSLATKI
KRUMPIRÜ� I� ZELENJE�� UKAZUJU� NA� PRISUTNOST� ANTIOKSIDANATA� 

SASTOJAKA� VA@NIH� ZA� ZA[TITU� OD�BOLESTI��;TO� JE� BOJA� JA^A�� TO� JE
HRANA�ZDRAVIJA�

.AVIKNITE� DJECU� DA� JEDU� VO]E� ZA�ME\UOBROKE�� >IM� RANIJE
PO^NETE��TIM�]E�IM�BITI�LAK[E�NAVIKNUTI�SE�NA�VO]E�KAO�ZAKUSKU
KOD�KU]E� I�U�[KOLI�� RADIJE�NEGO�NE[TO� IZ�PAKETI]A��4O� JE�DOBRA
NAVIKA�KOJA�]E�PRIDONIJETI�ZDRAVU�RASTU��$AJTE� IM�RAZLI^ITE�VRSTE
VO]A�KAKO� IM�NE�BI�DOSADILA� JEDNA� TE� ISTA�STVAR��.APRAVITE�ZA
DESERT� SALATU� OD� MIJE[ANOG� VO]A� 
� I� OPET� ^IM� VI[E� BOJA�� TIM
BOLJE�� :A� TOPLIJEG� VREMENA�� SMRZNUTO� VO]E� KAO� GRO@\E� ILI
OLJU[TENE�BANANE�IMA�IZVANREDAN�OKUS�

$OPUSTITE�DJECI�DA�POMOGNU�PRIPREMITI�VO]E�I�POVR]E��4O�JE
SVE�DIO�U^ENJA�KAKO�BI�STEKLA�NAVIKU�U@IVATI�U�OVOJ�HRANI�
�A�PRVI
JE�KORAK�NAU^ITI�KAKO�SE�HRANA�PRIPREMA�

0ODIJELITE�KOMAD�VO]A��$JECA� KOJA� SE�OPIRU� JER� NE]E�POJESTI
CIJELU�JABUKU��OBI^NO�SASVIM�RADO�UZMU�KOMADI]�AKO�RAZRE@ETE
I� S� NJIMA� PODIJELITE�� /VU� STRATEGIJU� JE� DOBRO� PRIMIJENITI� I� NA
MU[KARCE�U�OBITELJI� 
� ISTRA@IVANJEM�NAVIKA� JEDENJA�OTKRIVENO� JE
DA�]E�MNOGI�MU[KARCI�PRIJE�POJESTI�VO]E�AKO�JE�NAREZANO�


