Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 31. 1. 2022. — 4. 2. 2022.

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijainog fonda.

Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo

31 1.2022 Corn flakes Grasak s noklicama Tost sa sirom i rajcicom
or.1e<'j'el'al'< Kakao s medom Povrtne polpete Caj s limunom i medom 1.194,90
P 1€l Jabuka Crni kruh
Marao. marmelada Mesne okruglice u umaku od raj€ice
1. 2.2022. 9o, v Pire od krumpira i celera Zobeni keksi
Crni kruh T . 1.172,88
utorak - Zelena salata Caj s limunom i medom
Mlijeko
Kompot od ananas
L . o MijeSano varivo s bijelim mesom i noklicama
2.2.2022. Dacki integralni sendvi¢ ; . . D
srijeda Mandarina Integralni kruh Savijaca sa sirom i grozdicama 1.190,37
Banana
3.2.2022. Muesli zitarice s mlijekom ZapecCena tjestenina sa Sunkom i svjezim sirom Kﬂ,]h k_uk’uruznvl
o X Domaca pile¢a pasteta 1.181,84
Cetvrtak Voce Zelena salata s mrkvom . .
Caj s limunom i medom
; Juha od rajcice s integralnom rizom
4.2.2022. Skolska pizza petkom Panirani osli¢ R
petak Caj s limunom i medom Blitva leSo s krumpirom Kremasti vocni jogurt 1.154,53
Crni kruh
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 7. 2. 2022. — 11. 2. 2022.

7.2.2022. Zitne pahuljice s mlijekom Kuhano jaje, pire krumpir, Spinat Namaz OdM%.rEQ:r’]iskl‘?:#tka I tune 121118
ponedjeljak Voce ) 211,
8.2.2022. Savija€a s jabukama Sekeli gulas Voce i oraSasti plodovi 1113.62
utorak Mlijeko Njoki e
9. 22022 Pecivo sa sjemenkama Varivo od lece i tjestenine
S ' Maslac, toast Sunka pureca Kupus salata Zlevanka s viSnjama 1.152,11
srijeda Pl -
Jogurt s probiotikom Crni kruh
. .. . Pureca pljeskavica, kelj leSo Graham pecivo
1(3. 2.2022. Kukuruzne i zobent::‘ pahuljice sa suhim Sok od narance Miijeéni namaz 1.17155
Cetvrtak vocem . ;
Crni kruh Caj
11.2.2022 Skolska pizza petkom Krem juha od povrca .
' e.tak ) Cai Morski rizoto s povréem Jogurt i suho ili svieze voce 1.170,14
P I Zelena salata s kukuruzom
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 14. 2. 2022. — 18. 2. 2022.

. . - Kukuruzno pecivo
14. 2'2.02.2' Kukuruzni 2ganci s mijjekom Tjestenina s rajcicom i parmezanom Namaz od svjezeg sira 1.251,92
ponedjeljak Jabuka :
Zelena salata s mrkvom i celerom
15. 2.2022 Pile¢i paprika$ s noklicama
" ' Cokoladne i zobene Zitarice s mlijekom Crni kruh Puding 1.160,88
utorak
Jabuka
Packi integralni sendvic Varivo od jeémene kase s mijeSanim mesom
16. 2.2022. jogurt Integralni kruh Kolag od mrkve i jabuke 1.201,82
srijeda .
Mandarina
17. 2.2022. Pile¢a p_asteta Mesna Struca u _umaku od rajcice
. Pecivo Njoki Banana 1.104,97
Cetvrtak .
Naranca Zelena salata s mrkvom
18. 2.2022. Pecwovsa_l sirom Riblje polpete, mijeSano povrce leSo Jogurt
Caj ; . . 1.165,81
petak Vod Crni kruh Integralni kreker ili dvopek
oce Voce
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L7
EUROPSKI STRUXTURNI N el
1INVESTICISKI FONDOVI $ | yasa

LA

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.




P

]
HZ)Z

¢ 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
sadrzajem natrija. Sukladno zakonskoj regulativi, obvezna je uporaba jodirane soli.

¢ Tijekom pripreme hrane preporucuje se koriStenje manje Secera, kao i smanjenje koliCine 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 tekucina 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 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 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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