Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 16.11.2020. — 20.11.2020.

Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo

16.11.2020. Tamni klipi¢ Fino varivo s bijelim mesom i noklicama
ponedjeljak Caj s limunom i medom Salata Jogurt s voéem 1.255,18
Mandarina Savijaca s jabukama
17.ult:(l).r2£k20' Zitne pahuljice Spageti na bolonjski _ Zobeni keksi 1.191 47
Jabuka Zelena salata s kukuruzom Caj s limunom i medom B
18.11.2020.
srijeda Dan sjec¢anja na zrtve Domovinskog rata
19.11.2020. Puredi perkelt Integralni kruh, sir polutvrdi
Cetvrtak Zobena kasa sa suhim vocem Je€mena kasa Cg' S Iimuno;n : nﬁe dom 1.212,54
Salata )
20.11.2020. Integralni kruh Tiestenina s tunjevinom
petak Milijeéni namaz Zelena salata Banana 1.074,15
Kakao
A =3
. %.: ' - "-:unmmsrmwnu %{_w"
e _Z*:”m;x.w, 1INVESTICISKI FONDOVI 3 s
H =, = .
www.esEhr Projekt je sufi irala pska unija iz kog socijalnog fonda.




Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 23.11.2020. — 27.11.2020.

23.11.2020. _ Savija¢a sa sirom Varivo od mije$anih grahorica i jeéma
ponedjeljak Caj s limunom i medom Graham pecivo Zlevanka 1.152,41
Mandarina Zelena salata s mrkvom
24.11.2020. .
utorak Prosena kasa s vocem Pisanica Stephanie Namalgrgg titj unkeuirllijé?;nutka 1.161,26
Cikla salata
25.11.2020. backi sendvi¢ o Do . . b
srijeda Caj s limunom | medom Pileci pa_ip__rg;\:nsinnaokhcama Kompot od ljsggla(a ili vo¢na 1.067.36
Naranca J P
26.11.2020. . .y .
Cetvrtak Cokoladne i zobfgguzkgarlce s miijekom Pirjani odrezak Puding 1.191,04
Kelj leSo
27.11.2020. ) )
petak Meqner_anska__plzza Morski rizoto s povréem Voce 1.120,58
Acidofilno mlijeko
I Zelena salata s kukuruzom
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HZIZ e U cilju smanjivanja unosa soli preporu€uje 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.

e Tijekom pripreme hrane preporucuje se koristenje manje Secera, kao i smanjenje koliine Secera koja se dodaje u tople napitke. Za serviranje
deserta preporucuju se deserti na bazi voca ili mlijeka umjesto kolaca koji Cesto obiluju Secerom.

e Najprimjerenija tekucina je voda, ali se preporucuju i sokovi od voca i povrca bez dodanog Secera. Ukoliko postoje uvjeti, optimalno je
posluziti svjeze ocijedene sokove.

e Bez obzira na to jesu li navedeni u jelovniku ili ne, uvijek se mogu posluziti voéni i biljni €ajevi. 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 obogacéeno kalcijem (+Ca);
sojin puding

Maslac — koristiti meki margarinski namaz ili maslac bez laktoze

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

Mlije€ni namaz — koristiti namaz koiji nije na bazi mlijeka (npr. namaz od slanutka ili meki margarinski namaz)
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