[bookmark: _GoBack]Tabela: Skriti sladkor
VRSTA ŽIVILA     KOLIČINA ŽIVILA                     KUHINJSKI SLADKOR; IZRAŽENO V ŽLIČKAH
              
                                                                                                              
cola                               180 ml                                                                       3  1/2                                 
čokoladno mleko          240 ml                                                                       3
milk shake                    300 ml                                                                       5
torta                              1 kos                                                                          10
sadna torta                    1 kos                                                                          5
piškoti                           100 g                                                                         3
čokolada                       100 g                                                                          5-10
bomboni                       100 g                                                                          15-20
sadni sok                       2,5 dl                                                                          8
sladoled                        1,2 dl                                                                           4
marmelada                    1 velika žlica                                                              4,5
puding                           1,2 dl                                                                          3-4
pita                                1 kos                                                                           6
* 1 čajna žlička kuhinjskega sladkorja = 5 ml = 20 kcal
Rezultat: »Normalna količina« zaužitega kuhinjskega sladkorja je za mladostnike 20–25 žličk, 35 žličk sladkorja pa je že čezmerna količina. Nevarnost uživanja sladkarij je v tem, da izgubimo apetit in ne moremo pojesti rednih dnevnih obrokov hrane. Napišite usstrezna nadomestila za sladke prigrizke.
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