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Croatian Okrenite...



Interpreter

Birajte kruh od cjelovitog brasna i
Zitarica

Koristite margarin i ulja umjesto
maslaca

Za kuhanje i salatu koristite ulje od
uljane repice, suncokretovo, sojino
ili maslinovo ulje

Odaberite mlijeko, jogurt i sirs
niskim ili smanjenim postotkom
masnoce

Jedite svjezu ili konzerviranu ribu
dva do tri puta tjedno (losos, tunu,
sardine)

Jedite manje ‘take-away’ hrane

Skinite kozu s piletine i skinite
masnocu s mesa prije kuhanja

|zbjegavajte jesti procesuirano
meso (salamu, kobasice)

Poboljsajte okus zacinskim biljem
i zacinima umjesto soli

Birajte hranu sa smanjenom
koli¢cinom soli ‘reduced salt’ ili
bez soli ‘'no added salt’

Za uzinu odaberite voce, svjeze
povrce ili nesoljeno orasasto voce
umjesto kolaca, keksa ili Cipsa

Pijte vodu iz slavine umjesto
bezalkoholnih napitaka

Za viSe informacija o zdravlju srca nazovite Heart Foundation na 1300 36 27 87 (po cijeni mjesnog

poziva) ili posjetite web stranicu www.heartfoundation.org.au. Ako trebate tumaca, nazovite 131 450
i zamolite da vas spoje s Heart Foundation Health Information Service.
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