Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 01.11.2020. — 05.11.2020.

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.

Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo

1.11.2021.
ponedjeljak
2.11.2021. & : L
Utorak Skolski praznici
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éetvrtak Cornflakes Pecdena pileti inci
piletina, mlinci
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 8.11.2021. - 12.11.2021.

8.11.2021.

Pahuljice s mlijekom

Kuhano jaje, pire krumpir, Spinat

Namaz od graha, slanutka i tune

Caj s limunom i medom

Zelena salata

ponedjeljak : Mijesani kruh 1.211,18
Mandarine
g'i'%éfgil' Crni kruh, ¢okoladni namaz Puvet s puretinom
I\<I}|(j)%l;o Kupus salata Voce 1.150,27
Crni kruh
10.11.2021. Graham pecivo
srijeda Maslac ili meki margarinski namaz Varivo od mahuna s june¢im mesom
Pileca/pureca prsa delikates Integralni kruh Savija¢a sa sirom i grozdicama 1.179,98
jogurt
11.11.2021. Kukuruzni Zganci pudin
éetvrtak Acidofilno mlijeko Tijesto s mljevenim mesom 9 1.168,06
Voce Zelena salata
12.11.2021. ' .
petak Pecivo sa sirom Riblji file, kuhani krumpir s vlascem Banana 1.119,05
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 15.11.2021. — 19.11.2021.

15.11.2021. Integralni Klipi¢ Kremasto varivo od le¢e i bu¢e
ponedjeljak Jogurt (recep tKﬁlaj;a:gTa?aPetnc) Crni kruh, ajvar, polutvrdi sir 1.253,69
Jabuka P
16.11.2021. . ) Tjestenina carbonara
utorak Inte?\;ﬁ}gigaﬂn Zelena salata Voéni jogurt 1.180,42
17.11.2021. Skolski sendvi¢ Fino varivo s bijelim mesom i noklicama
srijeda 108‘:{%:“ Crni kruh Voce ili kompot 1.095,48
18.11.2021. L . .
Getvrtak Dan sjec¢anja na zrtve Domovinskog rata
19.11.2021. Riblji brudet
petak _ Pecivo sa makom Kukuruzni zganci Kakao ili ¢okoladno 115477
Caj s limunom i medim Zelena salata mlijeko B
Naranca
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 22.11.2020. — 26.11.2020.

22-11-_20_21- _ Savitak sa sirom Varivo od mijeSanih grahorica i je€ma
ponedjeljak Caj s limunom i medom Kruh sa sjemenkama Zlevanka 1.250,62
Voce
23.11.2021. ;
utorak Prosena kasa s vo¢em Spagete s mljevenim mesom Kruh kukuruzni 118569
(ili gris na mlijeku) salata od kupusa Namaz od tune ili slanutka 7
24.11.2021. DPacki sendvic¢ . .
- : Pile¢i paprika$ . S "
srijeda NjogurE Tjestenina Kompot od jabuka ili voéna plocica 1.200,56
aran¢a
25‘,'11'2021' Pecivo ili kruh sa sjemenkama Kosani odrezak
Cetvrtak Miije&ni namaz Keli lodo Puding 1.233,78
Kakao Crni kruh
26.11.2021. Putar Stangica
petak Topljeni sir Morski rizoto s povréem Jogurt i suho voce 1.170,14
Caj s limunom i medom Zelena salata s kukuruzom
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.
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e U cilju smanjivanja unosa soli preporucuje se uporaba razliitog bilja i zaCina 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 kola€a koji Cesto obiluju Se¢erom.

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. U ponudu se mogu uvrstiti vocni 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 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)

([ ]
e
a L7
()% ) %
B = <5
287> - W europski sTrUKTURN ] ped
| présE Eurcpsaa unys B INVESTICISKI FONDOVI $ | s
s v Zapedno 00 fondova E F 1 sorom
Fl roTiw
-
www.esf.hr Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda

Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo



