Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 19.10.-23.10.2020

o Mlije¢ni namaz Varivo od lece i tjestenine
ponedjeljak Graham pecivo Crni kruh) Zlevanka s marmeladom 1.184,67
Kakao Jabuka
utorak Skolski s:endwc Mesne okruglice u yz‘naku-od rajcice Puding 1.204,75
Grozde Kukuruzni Zganci
T Integralno pecivo s kuhanim jajetom i RiZoto sa puretinom i sezonskim povréem
srijeda ribanom mrkvom/zelenom salatom P - P Bucnica 1.215,81
. Zelena salata s rajcicom
Mandarine
Cetvrtak Corn flakes Pile¢i paprika$ s noklicama Voéni jogurt sa
Kakao . . . 1.235,09
N Crni kruh zobenim pahuljicama
Kruska
Integralni mufin Panirani osli¢
petak g ;
S vc.>.cem Kuhani krumpir s vlascem Crn! kryh 1.099,07
Mlijeko Cikla Topljeni sir
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 26.10.-30.10.2020

Varivo od slanutka
ponedjeljak Tamni klipi¢ povrca i pancete foe
Jogurt s probiotikom Integralni kruh Savijaca s jabukama 1.243,26
Kruh kukuruzni < : - . o
utorak Pileca paiteta Spageti na bolonjski Sok od narz.ance 1'006 1.23717
Eaj sa limunom i medom Zelena salata s kukuruzom Zobeni keksi
B Sendvic Sekeli gulas
srijeda (Zobeno ili graham pecivo, maslac, Njoki Voéna ploica ili voéna salata 1.250,30
pile¢a/pureca prsa delikates, zelena salata) Cikla
3 Cokoladni jastuci¢i sa mlijekom Pureéa pljeskavica
Cetvrtak banana Blitva na le$o s krumpirom Savijada sa sirom i bu¢om 1.266,36
Kupus salata s mrkvom
Pizza s povréem RiZoto s lignjama ..
petak )
Jogurt s probiotikom Zelena salata s rajéicom Palacinka s marmeladom 1.098,35
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Tjedni jelovnik za prehranu u¢enika u osnovnim Skolama od 04.11.-06.11.2020

ponedjeljak
utorak
Zagorski strukli Gulas od junetine, tjestenina .
srijeda Jogurt s probiotikom Kupus salata Jabuke u ogrtacu 1.246,65
5. " " Grasak s noklicama
Cetvrtak Zitne pahuljice s mlijekom Integralni kruh Kola¢ od mrkve i jabuke 1.158,33
Zelena salata s bucinim sjemenkama
Integralni kruh Tjestenina s tunjevinom
petak Mlije¢ni namaz J Ny . Puding 1.110,80
Banana Zelena salata s rajcicom (1 zdjelica)
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Tjedni jelovnik za prehranu u¢enika u osnovnim Skolama od 09.11.-13.11.2020

o 7rnato becivo Varivo od mijeSanih grahorica i je¢ma
ponedjeljak peciv Crni kruh Integralni muffin s voéem 1.253,52
Jogurt s probiotikom
Kupus salata
Krabonara tjestenina sa pancetom i sirom
utorak Zitne pahuljice s mlijekom Zelena salata s mrkvom Banana 1.207,11
Mandarina
Sareni sendvi¢ sa $unkom i sirom Piletina pecena, mlinci Y
srijeda Caj s limunom i medom Salata Kruska 1.169,19
Gris na mlijeku sa komadi¢ima ¢okolade Varivo od kelja i teletine s
getvrtak Krutka Crni kruh Kolac od jogurta 1.146,71
Graham pecivo
petak . . . . .
Sirni namaz sa s;emen.kama, ribana mrkva F|sl,1burgerv Voéni jogurt 1.051,29
Kefir Povrée na leSo
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¢ U cilju smanjivanja unosa soli preporucuje se uporaba razliCitog bilja i zaCina kao zamjene za sol. Pri odabiru hrane,
prednost se daje hrani s nizim sadrzajem natrija. Sukladno zakonskoj regulativi, obvezna je uporaba jodirane soli.

o Tijekom pripreme hrane preporucuje se koriStenje manje Secera, kao i smanjenje koli€ine SecCera koja se dodaje u tople napitke. Za
serviranje deserta preporucuju se deserti na bazi voca ili mlijeka umjesto kola€a koji Cesto obiluju Se¢erom.

¢ Najprimjerenija tekucina je voda, ali se preporucuju i sokovi od voca i povréa bez dodanog Secera. Ukoliko postoje uvjeti, optimalno je
posluZziti svjeze ocijedene sokove.

e Bez obzira nato jesu li navedeni u jelovniku ili ne, uvijek se mogu posluziti voéni i biljni Cajevi. Pri zasladivanju dati prednost medu, dok
dodani Secer koristiti u minimalnim koli¢inama.

Nadopuna za laktoza intoleranciju:

Mlijeko —zamijeniti s kravljim mlijekom bez laktoze ili biljne zamjene za mlijeko pr. sojino, rizino, zobeno obogaceno kalcijem (+Ca)

Jogurt, kefir, acidofil - zamijeniti jogurtom bez laktoze ili sojinim jogurtom

Svjezi sir — zamijeniti zrnatim sirom bez laktoze

Tvrdi sir — zamijeniti svjezim sirom bez laktoze ili dimljenim tofu-om

Puding — pripremiti domaci puding s mlijekom bez laktoze ili s biljnim zamjenama za mlijeko pr. sojino, riZino, zobeno obogaceno kalcijem (+Ca);
sojin puding

Maslac — koristiti meki margarinski namaz ili maslac bez laktoze

Voéni jogurt — Koristiti sojin vo¢ni jogurt ili sojin jogurt + voce ili jogurt bez laktoze + voce

Mlijeéni namaz — koristiti namaz koji nije na bazi mlijeka (npr. namaz od slanutka ili meki margarinski namaz)
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