Tjedni jelovnik za prehranu ucenika

u osnovnim Skolama od 31. 5. 2021. - 4. 6. 2021.
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15. 6. 2021. Mramo_rnl kolag rizoto sa piletinom i sezonskim povréem Sezonsko voce 1.223,72
utorak mlijeko o
zelena salata s raj¢icom
16. 6 2021. Sareni sendvu_: sa Sunkom i sirom varivo od le¢e i povrca s kobasicom jabuka 1.238,35
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¢ U ciliju 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 Secerom.

e Najprimjerenija tekuéina 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 ¢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 koristiti 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 obogaceno kalcijem
(+Ca); sojin puding)

Maslac — koristiti meki margarinski namaz ili maslac bez laktoze

Voéni jogurt — koristiti sojin vocni jogurt ili sojin jogurt + voce ili jogurt bez laktoze + voée

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

SadrZaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo
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