Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 1. 2. 2021. - 5. 2. 2021.

122021 Pecivo sa Sunkom i sirom GraSak s noklicama Polutvrdi sir
o.n e‘ dieli ék Caj s medom Popecci od kukuruza Crni kruh 1.194,90
P 1€l Jabuka Crni kruh
Margo, marmelada Mesne okruglice u umaku od raj€ice
2.2.2021. Cri kruh Pire od krumpira i celera Zobenl’ keksi 1.172.88
utorak " voce
Mlijeko
L . . MijeSano varivo s bijelim mesom i noklicama
3.2.2021. Dacki integralni sendvic . .y . . “
srijeda Mandarina Integralni kruh SavijaCa sa sirom i grozdicama 1.190,37
4.2.2021. Muesli zitarice s mlijekom ZapecCena tjestenina sa Sunkom i svjezim sirom Kn,Jh k_ukyruznj
8 - Domaca pile¢a pasteta 1.181,84
Cetvrtak Kruska Zelena salata s mrkvom
5.2.2021. Buhtla s marmeladom Riblji prutici S
petak Caj s limunom i medom Blitva leSo s krumpirom Kremasti vocni jogurt 1.154,53
Crni kruh
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HZ)Z Tjedni jelovnik za prehranu uCenika u osnovnim Skolama od 8. 2. 2021. - 12. 2. 2021.

8. 2.2021. Pecivo sa sjemenkama, kefir Rizoto s ciklom Namaz od tunjevine 1.210.38
ponedjeljak Jabuka Kiseli krastavci Integralni kruh e
9.2.2021. Savija€a s jabukama Sekeli gulas Voce i oraSasti plodovi 1113.62
utorak Mlijeko Njoki e
10. 2.2021 Pecivo sa sjemenkama Varivo od lece i tjestenine
s.,ri'.eda ' Maslac, toast Sunka pureca Zlevanka s viSnjama 1.152,11
J Jogurt s probiotikom Crni kruh
11. 2.2021 Lino pahuljice Pureca pljeskavica, kelj leSo Graham pecivo
c':.et\./rtak ' Milijeko Sok od narance Milije€ni namaz 1.171,55
Jabuka Crni kruh Caj
12.2.2021. Kruh mlugcpl namaz Tjestenina s tunjevinom Zobeni kvek5| 1.176.61
petak Caj Naranc¢a
Zelena salata s mrkvom
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 15. 2. 2021. — 19. 2. 2021.

15. 2.2021 Puter Stangica Manestra s grahom i kukuruzom
I Jogurt s probiotikom Kupus salata s mrkvom Kola¢ sa vocnom marmeladom 1.200,34
ponedjeljak ;
Jabuka Integralni kruh
16. 2.2021. Krafna s n]armeladom Spageti na bolonjski Jogurt s voéem i medom 1.118.70
utorak Mlijeko Cikla
17. ?.'2021' Pecivo, pastgta od tune Lignje, kuhani krumpir Banana 1.196,14
srijeda Caj
Pile¢i batak/zabatak
18. 2.2021. - . o Kiseli kupus, pire krumpir . b
Eetvrtak Zobene pahuljice sa suhim vo¢em i medom Integralni kruh Vocna salata ili voc¢e 1.079,97
19. 2.2021 Skolslv(a pizza petkom Morski rizoto s povréem
'pe'tak ' Caj medom Zelena salata sa bucinim sjemenkama Muesli voéna plocica 1.196,47
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 22. 2. 2021. — 26. 2. 2021.

Kukuruzno pecivo margo o O . Integralno pecivo
22, 2'2.02.1' ¢aj Pieci paprlkqs s noklicama Namaz od svjezeg sira i mrkve 1.251,92
ponedjeljak Crni kruh
Jabuka
Jabuka
2322021 3 Pirjani odrezak
L.Jto.rak ' Cokoladne i zobene Zitarice s mlijekom Riza na vrhnju Puding 1.160,88
salata
24, 2.2021. backi intﬁ}?{:g sendvic Varivo od je€mene kase s mijeSanim mesom Kola& od mrkve i iabuke 1201.82
srijeda Jex Integralni kruh ] B
Mandarina
. « o Mesna Struca u umaku od rajcice
25, 2.2021. Pecivo sa Sunkom i sirom S
< o Njoki Banana 1.104,97
Cetvrtak Tekudi jogurt
N 2 Zelena salata s mrkvom
aranca
26. 2.2021. Namaz od tunjevine Riblje polpete, kelj leSo Jogurt
kruh : . - 1.165,81
petak Eai Crni kruh Integralni kreker ili dvopek
J Mandarina
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Nadopuna za laktoza intoleranciju:

Mlijeko —zamijeniti s kravljim mlijekom bez laktoze ili biljne zamjene za mlijeko obogaceno kalcijem (npr. sojino, rizino, zobeno i dr.)

HZ)Z

¢ U cilju smanjivanja unosa soli preporucCuje se uporaba razli€itog bilja i zaina 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 koli€ine Secera koja se dodaje u tople napitke. Za serviranje

deserta preporucuju se deserti na bazi voca ili mlijeka umjesto kolac¢a koji Cesto obiluju Secerom.

e Najprimjerenija tekucina je voda, ali se preporucuju i sokovi od voca i povr¢a bez dodanog Secera. Ukoliko postoje uvjeti, optimalno je
posluziti svieze ocijedene sokove. U ponudu se mogu uvrstiti voéni i biljni ¢ajevi, a pri zasladivanju dati prednost medu, dok dodani Secer
koristiti u minimalnim koli€¢inama.

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