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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 3. 5. 2021. - 7. 5. 2021.

Putar Stangica . R . o Namaz od svjezeg sira
3.5. 292_1. Jogurt s probiotikom Varivo od muesanlh_ grahorica s je€mom Crmi kruh 1.157.29
ponedjeljak Crni kruh
Jabuka
4.5.2021 C':okoladni'namaz Rizoto s junetinom i tikvicama
Y ' Integralni kruh ; Banana 1.117,70
utorak - Cikla
Mlijeko
. Varivo od puretine i povréa
5. 5. 2021. . Mluekq - Integralni kruh Jabuka 1.096,22
srijeda Dacki integralni sendvic
G o Pecena svinjetina . .
6; 5. 2021. Muesli Z|tar|c§a s mlijekom Krpice sa zeljem i pancetom Mramorni kolag 1.243,17
Cetvrtak Kruka
7.5.2021. Skolska pizza petkom Riblje polpete A .
petak Caj s limunom i medom Pire od krumpira i cvjetace Vocni jogurt od jagode 1.145,51
Zelena salata
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 10. 5. 2021. — 14. 5. 2021.

Kukuruzne pahuljice . . - .
10. 5. 2021. Tjestenina s rajcicom i parmezanom - .
ponedjeljak Kakao s medom Zelena salata SavijaCa sa sirom 1.164,23
Govedi gulas s povréem
11L.Jt50. ril.fl. Buhtlaé?ergal:ggadom Kukuruzni zganci Banana 1.158,19
I Kupus salata
; i Varivo s junetinom i bobom
12.5. 2021. Sarenll__sekndwc (Recept O$ lvana Mazuraniéa, Vinkovci) buk 02.72
srijeda mijeko Integralni kruh Jabuka 1.102,7
. . e Crni kruh
1?ge?\"ﬁ2il' Griz na mlljz(:zz:;g a\;jcl)gléna Cokolade Pile¢i zabatak i rizi - bizi Domaca pile¢a pasteta 1.249,07
Zelena salata
14. 5. 2021. Pecivo sa sirom Panirani osli¢ S
petak Caj s limunom i medom Blitva na le3o s krumpirom Kremasti vocni jogurt 1.202,59
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 17. 5. 2021. — 21. 5. 2021.

Pecivo sa sjemenkama Varivo od lece i tjestenine
17.5. 2021. Sirni namaz s vlascem ! Jastuci¢ s jabukom 1170 50
ponedjeljak Mlijeko ili kakao . B
Crni kruh
Jabuka
18. 5. 2021 Bijeli kruh, maslac, marmelada
g ' Mlijeko Mesne okruglice u umaku od rajCice, njoki Savijaca s jabukama 1.222,06
utorak . .
Voce Zelena salata s kukuruzom i mrkvom
19. 5. 2021 Dacki integralni sendvic Fino varivo
érijeda ' mlijeko (Recept OS , V. Klai¢®, Garcin) Jogurt s borovnicama i medom 1.210,68
20. 5. 2021. Polubijeli kruh _— " .o .
Eetvrtak Pileca pasteta Piletina pecena, mlinci voce 1.118,99
Cikla
21. 5. 2021. Skolska pizza Morski rizoto s povréem .
petak Caj s limunom i medom Zelena salata s mrkvom Puding 1.194,57
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 24. 5. 2021. — 28. 5. 2021.

24. 5. 2021. . o GraSak s noklicama i puretinom Mlije¢ni namaz
ponedjeljak Kukuruzni zganci s jogurtom domacdi kruh domadi kruh 1.155,29
Tjestenina s tugom u crvenom umaku
25.5.2021. Mramorni kolag (Recept OS , V. Klaic®, Gar€in)
utorak Caj s limunom i medom Zelena salata s matovilcem banana 1.208,50
26. 5. 2021. Sareni sendvi¢ sa $unkom i sirom Varivo od mahuna s teletinom Zobeni keksi
. > : e 1.265,33
srijeda mlijeko kruh sa sjemenkama Jogurt s probiotikom
27.5. 2021. Zitne pahuljice s mlijekom Razeni kruh, polutvrdi sir 1,244 87
Cetvrtak Kruska Kosani odrezak, pire krumpir, Spinat na mlijeku Cokoladno mlijeko A
28. 5 2021 Mlije€no pecivo
) étak ' margo Peceni kolutici lignji, krumpir salata Mlijeéni sladoled 1.226,93
P Caj s limunom i medom
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¢ U cilju smanijivanja unosa soli preporuc€uje se uporaba razli¢itog bilja i za¢ina kao zamjene za sol. Pri odabiru hrane, prednost se daje hrani s niZim
sadrZzajem 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 Secerom.

¢ Najprimjerenija tekuéina je voda, ali se preporucuju i sokovi od voca i povr¢a bez dodanog Secera. Ukoliko postoje uvjeti, optimalno je
posluziti svjeze 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.

Nadopuna za laktoza intoleranciju:

Mlijeko — zamijeniti s kravljim mlijekom bez laktoze ili biljne zamjene za mlijeko obogacéeno 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 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 + voée

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