Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 1. 3. 2021. - 5. 3. 2021.

1. 3. 2021. Kukuru;gou;?teglvcr)c,)l;? c')':ﬁg; namaz Tjestenina s umakom od graska 1.270.97
ponedjeljak 9 P Ribana mrkva salata Banana R
G Mesne okruglice u umaku od raj€ice
2.3.2021. Savijaca s jabukama Pire od prosa i palente Maslac, med 1.236.70
utorak Kakao s medom pCikIa P Crni kruh T
Kru$no pecivo . .
3.3 2021 Margo, pureca Sunka Ve cl)r?tg r?;iiskl:&t])asmom Pudin 1.131,85
srijeda Caj s limunom i medom 9 | 9 B
Voce Kupus salata
4; 3. 2021. Z|tne_pahulj|cg s miijekom Zapecena tjestenina sa Sunkom i svjezim sirom Voce ili vocna salata 1.187,63
Cetvrtak cimetom i medom
Zelena salata s mrkvom
5.3.2021 Pecivo sa sirom 5 __Jaje . . Zobeni keksi
Ny : % . . Spinat na mlijeku, pire krumpir x . . 1.188,54
petak Caj s limunom i medom . Caj s limunom i medom
Integralni kruh
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 8. 3. 2021. — 12. 3. 2021.

Pecivo sa sjemenkama . .
8. 3. 2021. Kefir Manestra s grahom Hkukuruzom Zlevanka s viSnjama 1.160,63
ponedjeljak wp ) Crni kruh
Suhe Sljive ili svjeze voce
9.3. 2021 Cokoladni namaz, polubijeli kruh Govedi gulas s povréem, njoki
e ’ Mlijeko Kupus salata s mrkvom . . 1.205,52
utorak Vod Jogurt s borovnicama i medom
oce
10. 3. 2021 Paki integralni sendvic Varivo od junetine | graska
e : C . Integralni kruh Sok od narance 100% ili voce 1.127,39
srijeda Caj s limunom i medom
Kupus salata
Namaz od svjezeg sira
11. 3. 2021. Muesli zitarice s mlijekom o . Y Crni kruh
Eetvrtak Voce Pileéi batak i zapec¢eni mlinci Gokoladno mlijeko 1.217,85
Zelena salata
12. 3. 2021. _ Lisnato sa sirom Tjestenina s tunjevinom Vocna plocica 1.242 22
petak Caj s limunom i medom Cikla Mlijeko A
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 15. 3. 2021. — 19. 3. 2021.

Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo

15. 3. 2021. Kukuruzni pahuljice s mlijekom Grasak s noklicama Zagorski Strukli 1.208.82
ponedjeljak Voce Kruh sa sjemenkama Mlijeko e
. N . i Pile¢i paprika$ s noklicama N
16. 3. 2021. Mramorni kola¢ sa suhim voéem Domaéi kruh Naranca 1.923.70
utorak Mlijeko Zobeni keksi R
Varivo od leée i tjestenine
17. 3. 2021. Sareni sendvi¢ sa Sunkom i sirom Integralni kruh vy .
srijeda &aj s limunom | medom Jogurt sa zitnim pahuljicama 1.198,58
. .. - Pile¢a pasteta
18. 3. 2021. Cokoladne pahuljic s mlijekom Bolognesse Kruh kukuruzni 122716
cetvrtak Voce Zelena salata s kukuruzom T
19. 3. 2021. vékolska pizza petkom Riblje polpete, rizoto s ciklom .
petak Caj s limunom i medom Polubijeli kruh Puding 1.229,85
Voce
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 22. 3. 2021. — 26. 3. 2021.

Corn flakes Varivo od slanutka i povréa -
22. 3. 2021. . Sirni namaz
ponedjeljak Kakao s medom Crni kruh Crni kruh 1.110,99
Voce
23 3 2021 Maslac, marmelada Sekeli gulas
.ut(.)rak ' Razeni kruh Kuhani krumpir s vlascem, razeni kruh Jogurt i suho voce 1.232,11
Bijela kava
24. 3. 2021 P|Ieca/pu2:ec_akprsr?, maslac MijeSano varivo s bijelim mesom i noklicama
S ' N ki Crni kruh Banana 1.168,33
srijeda Caj s limunom i medom
Voce
25. 3. 2021. Gris mlijeku sa komadicima Sokolade Kosani °drezaké':;‘;lr;‘rf1'rk‘:‘3:lata s cvjetacom Gzrgﬁgrﬁaksrzh L 2422
Cetvrtak Voce Zelena salata Mlijeko
26. 3. 2021. Skolska pizza petkom . . o Cajni koluti¢i
petak Caj s limunom i medom ;ﬁ:;e;'sn;ai;usnﬁ \r/llr\l?nm Sok od narance 1.200,98
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 22. 3. 2021. — 26. 3. 2021.

Puter Stangica, sirni namaz Krpice sa zeljem i Sunkom Namaz od tune
Mlijeko Voce Polubijeli kruh 1.228,74
Suho ili svjeze voce

29. 3. 2021.
ponedjeljak

Spageti na bolonjski

30. 3. 2021. Strukii od s’|ra (slatki) Zelena salata sa bucinim sjemenkama Palac¢inka s marmeladom 1.234,58
utorak Voce
L . . Varivo od mahuna s mijeSanim mesom
sl. 3 2021. Da?k' !ntegraln! sendvic Domacdi kruh Banana 1.187,31
srijeda Caj s limunom i medom e
SavijaCa s jabukama
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¢ U cilju smanijivanja unosa soli preporucuje se uporaba razliCitog 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 kolaca koji Cesto obiluju Se¢erom.

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

Nadopuna za laktoza intoleranciju:

Mlijeko —zamijeniti s kravljim mlijekom bez laktoze ili biljne zamjene za mlijeko obogaceno kalcijem (npr. sojino, rizino, zobeno i dr.)
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 koiji nije na bazi mlijeka (npr. namaz od slanutka ili meki margarinski namaz)
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