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* Izbjegavajte hljeb napravljen o

bijélog brcj:léncd J CJELOVITE

+ Boja nije znak da je namirnica ZITARICE - IZBOR
sastavljena od cjelovitih zitarica.
Hljeb moze biti smedi zbog dodatih ZA ZDRAVLJE

sastojaka, zato procitajte popis

sastojaka da provjerite dali se
proizvod sastoji od cijelovitih Zitarica.

NA_gTA OBRATITI
PAZNJU PRILIKOM
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Na sSta obratiti painju « Na etiketi i listi sastojaka potrazite

prilikom kupovine? I’IjeCi CJe!QV|to zZrno |I‘|- |nteqralno
brasno” ili “graham” ili “brasno

prekrupe od cjelovitog zrna”.

Kada Zelite odabrati namirnicu sa
cjelovitim Zitaricama, obratite paznju
da li namirnica u svom sastavu kao
prvi na popisu ima jedan od sljedecih
sastojaka od cjelovitog zrna:

« Namirnice oznacene sa: “100%
psenica “, “lomljena psenica”,
“sedam zrna” ili “mekinje” ne
znaci da su proizvodi sa cjelovitim
zZitaricama.

v smeda riza, divlja rizq,

v bulgur,

v/ zobena kasa,

v kukuruz od cijelog zrna,
V cijela zob (ovas),
Jcijela raz,

J cijela psenica,

J tritikale,

v heljda,

v proso,

v quinoag,

v/ grahamovo brasno,

v je¢am

Preporuke struke: Najmanje polovina dnevnhog unosa svih Zitarica

trebaju biti cjelovite Zitarice!



