
ZDRAV ZAJTRK ali 
dobra živila, ki 
koristijo imunskemu 
sistemu

Kako privabiti dijake, da bodo zaužili več 
hranilnih snovi?
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DIŠI PO SVEŽEM SADJU IN ZELENJAVI?

• Ali lahko z zajtrkom zadovoljimo vsakodnevne potrebe po vitaminih in 
mineralih?

• Povečati hranilne snovi za zajtrk.

• Potrebno pojesti manjšo količino.

• proteini – beljakovine

• prehranske vlaknine

• prehranska dopolnila.
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KAKO TO 
ZAGOTOVITI?



KURKUMA, INGVER,B KOMPLEKS, C VITAMIN 
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TEKOČINA ZA 
DOBRO 
JUTRO
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IZBIRA JE VAŠA
Tanja Giuliatti Davnić in dijaki 2.k, Srednja zdravstvena šola 

Ljubljana



UČENJE: PRISILA ALI ZABAVA VEČ IDEJ ZA ZAJTRK
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ZAJTRK 
PREKO 

ZOOMA

DOBER 
TEK,DIJAKI
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DIJAKI SE PREDSTAVIJO
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Predstavil vam bom 3 vrste zajtrkov.  

 

1. Ko se mi najbolj mudi v skledico stresem polnozrnate kosmiče, tukaj je 

veliko vitaminov B, nasekljam mandlje, ki so polni vitamina E in B1, 

dodam jogurt, ki je vir kalcija in povrh nasekljam banano za kalij in 

dodatne vlaknine. Za sabo si vzamem še mandarino. 

 

2. Ko imam malo več časa si narežem kos polnzrnatega kruha, kjer so selen, 

magnezij, jod in natrij. Kruh obložim s tuno, ki je beljakovinski vir in vir 

vitaminov B, po vrhu narežem še svežo rdečo papriko, za pridobitev 

vitamina C. Za popit si naredim limonado.  

 

3. Ob nedeljah si pa najraje spečem jajca na oko, kjer je veliko beljakovin, 

natrija, kalija ter vitamina B6, zraven si na kos kruha si narežem avokado, 

ki ima veliko zdravih nenasičenih maščob in veliko kalija, olupim si tudi 

grenivko, ki je bogata z vitaminom C.  



DIŠI PO 
ZDRAVIH 
OBROKIH

Tan
ja G

iu
liatti D

avn
ić in

 d
ijaki 2

.k, Sred
n

ja zd
ravstven

a šo
la Lju

b
ljan

a



HVALA ZA POZORNOST!
OSTANITE DOBRO!

Tanja Giuliatti Davnić in dijaki 2.k, Srednja zdravstvena šola 
Ljubljana


