Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 4. 10. 2021. — 8. 10. 2021.

Zobeno pecivo
4.10.2021. Mlije€ni namaz Umak od le¢e (alla bolognese) s tjesteninom Zlevka sa Spinatom 1.204.40
ponedjeljak Caj s limunom i medom Kupus salata P e
Voce
5.10.2021. Prosena kasa s jabukom Mesne okruglice u p[naku .Od rajeice Vocéna salata s grozdicama 1.178,16
utorak Kukuruzni zganci
Kiseli krastavci
Graham/ integralno pecivo
6.10.2021 Maslac ili meki margarinski namaz, ribana Varivo od junetine i graska
.sri:eda ' mrkva Crni kruh Banana 1.227,03
J Jaje kuhano
7.10.2021. Zitne pahuljice s jogurtom Tjestenina s porilukom, Sunkom i sirom Toast élJ:tkzgril::elélglijl?domaéa 1.161.08
Cetvrtak Kruska Zelena salata s mrkvom géteta B
Sok od narance 100% P
8.10.2021. Skolska pizza petkom Panirani kolutici liganja A ]
petak Caj s limunom i medom Kus kus s povréem Jogurt s bobicastim vocem 121348
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11.10.2021.
ponedjeljak

Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 11.10.2021. — 15.10.2021.

Graham ili integralno pecivo, mlije¢ni namaz

Manestra s grahom i kukuruzom
Crni kruh

Caj s limunom i medom

Zelena salata s mrkvom

Savijac¢a sa sirom i bu¢om 1.218,51
3 s vlascem
Caj s limunom i medom
12.10.2021. Zobena kasa na mlijeku sa brusnicama i
utorak mrkvom Rizoto od teletine Voéna salata ili voée 1.075,24
Cikla
13.10.2021. Integralni $areni sendvi¢ Fino varivo s puretinom Kremasti jogurt
srijeda 100% sok od narance Crni kruh Suho voce 1.216,89
14.10.2021. Kukuruzno pecivo Zobeni keksi
cetvrtak Namaz od mahunarki s povréem Pureca pljeskavica, Sareni pire ; 1.236,39
- Mandarina
Mlijeko Zelena salata
15.10.2021.
petak Putar Stangica, topljeni sir Tjestenina s tunom u crvenom umaku Banana 1.186.56
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 18.10.2021. — 22.10.2021.

18.10.2021. Savija¢a od $pinata Razeni kruh
ponedjeljak Acidofilno mlijeko Krpice sa zeljem i unkom Mlijeéni namaz s povréem 1.284,61
Voce Cikla
19;J1t(()).r2:k21. Buhtla s marmeladom Puniena panrika
Mlijeko . Jena paprika Voce 1.167,42
Vod Pire od krumpira i cvjetace
oce .
Crni kruh
“uiiedar | Maslac i mekimargaring namaz Vaiivo s piletinom
J S marg . Crni kruh Jogurt s pahuljicama i cimetom 1.176,63
Pile¢a/pureca prsa delikates
Sok od jabuke
21.10.2021. . Mesna Struca Crni kruh
Cetvrtak Zitne pahuljice s mlijekom i cimetom Mediteranska salata s rizom i povréem Topljeni sir 1.139,82
Kiseli krastavci
22.10.2021. . _
petak Skolska pizza petkom Panirani osli¢ Puding 1.152,31
Caj s limunom i medom S .
Kelj leSo s krumpirom

* 20.10. Svjetski dan jabuka
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 25.10.2021. — 29.10.2021.

25.10.2021. Tamni klipi¢ Razeni kruh
ponedjeljak Jogurt s probiotikom Rizoto s ciklom Ajvar, polutvrdi sir 1.246,59
Jabuka Zelena salata sa bucinim sjemenkama
26.10.2021. MijeSani kruh
utorak .. Y S Spageti na bolonjski Margo
Zitarice s ¢okoladom i mlijekom Zelena salata Marmelada 1.247,97
27.10.2021. Varivo od mahuna s june¢im mesom
srijeda Dacki integralni sendvi¢ Integralni kruh Banana 1.159,20
Voce Zobeni keksi
28;10'2021' . . - I . Crni kruh
Cetvrtak Kukuruzni zganci s mlijekom Piletina peCena Namaz od tune 1.203.73
Voce Povrce le$o s kukuruzom U
Crni kruh
29.10.2021.
petak Pecivo sa sirom Srdele pecéene, Sareni pire
L . Crni ili integralni kruh Kremasti vo¢ni jogurt 1.172,85
Caj s limunom i medom Salata
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e U cilju smanjivanja unosa soli preporucuje se uporaba razli¢itog bilja i za€ina 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 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 koji nije na bazi mlijeka (npr. namaz od slanutka ili meki margarinski namaz)
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