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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 5. 9. 2022. — 9. 9. 2022.

DAN Dorucak Rucak Uzina Energetska
(mlije€ni obrok) vrijednost
5.9. 2022 Integralni klipi¢
T I .k Jogurt s probiotikom Tjestenina u umaku od rajcice Mlijeéni sladoled 1.253,93
ponedjeljal Voée Zelena salata
6.9.2022. Pecivo s maslacem Govedi gula$, palenta L
utorak Jogurt s prpblotlkom Kupus salata s mrkvom Savija¢a s viSnjama 1.202,00
Voce
. - . . Varivo od puretine i je€ma sa povréem . . .
7. 9'.. 2((1)22. Skolski sendv_lg sljjr?ka,sw,paprlka Integralni kruh Kremasti jogurt ?3gg:r$]n|m pahuljicama 1.202.86
srijeda jog Voce
Pecivo sa sjemenkama
8. 9. 2022. Mlijeéni namaz Peéena piletina, pire od krumpira i cvjetade Vode 112852
cetvrtak Mlijeko Zelena salata s mrkvom e
Voce Integralni kruh
9.9. 2022. _Pecivo sa sirom Panirani osli¢, blitva na le3o s krumpirom Muesli vocna plogica 1.237,09
petak Caj s limunom i medom
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda

Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 12. 9. 2022. — 16. 9. 2022.

DAN Dorucak Rucak Uzina Energetska
(mlije€ni obrok) vrijednost
X Varivo od lece i tjestenine Toast sa sirom i raidicom
12.9. 20|22k B‘]L:)C”tha Integralni kruh rom trajel 1.206,50
ponedjeljal 9 Kupus salata
13.9. 2022. Musli s\j;\org;uekom Buved s teletinom Zlevanka s orasima i krugkom 1.022,92
utorak Zelena salata s mrkvom
s . - Fino varivo
14S. r?j.e%(;ZZ. Dagki mt?c?g;ﬁr:l sendvi¢ Crni kruh Jogurt s vi§njama 1.205,75
- . . $pagete s mljevenim mesom i tikvicama
1?. 9. 20&2. Kukuruzni zganc\:;;éfkumm jogurtom Crmi kruh Crni kruh, maslac, Sunka 1.128,80
Cetvrta Zelena salata s radi¢em
16.9. 2022. Ca,S:mf::o?: isrl:ggom Tjestenina s tunjevinom Puding (domaci) 1.149,07
petak J sezonska salata

Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 19. 9. 2022. — 23. 9. 2022.
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijainog fonda

DAN Dorucak Rucak Uzina Energetska
(mlije€ni obrok) vrijednost
19. 9. 2022. Zobeno pecivo Jaje kuhano Nam2zen! ';j‘i}‘eka 1.187,70
iali ¢ Pire krumpir, $pinat na mlijeku
ponedjeljak Voce
. . " Mesne okruglice u umaku od rajcice

20. 9. 2022. Cokoladne i zobe\?gézeltance s mlijekom Pire od prosa i palente Kola¢ s marmeladom 1.186,51

utorak Cikla

. . Varivo od graha s puretinom
215; r?j.eszzz. Slj(ggl;]sukrltssggglc Integralni kruh Strukla 1.106,36
Integralni kruh, domacéa pile¢a pasteta
22.9.2022. Jogurt s probiotikom Kosani odrezak, 3areni pire Vocna salata 1.139,60
Cetvrtak Voce Salata

23.9. 2022. Saviiaga s krumpirom RiZoto s lignjama 1.064,50

petak Caj sJIimunom i n?edom Zelena salata sa bucinim sjemenkama Jogurt s voéem i medom

Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo




Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 26. 9. 2022. — 30. 6. 2022.
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda
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DAN Dorucak Rucak Uzina Energetska
(mlije€ni obrok) vrijednost
26. 9. 2022 Kuhano jaje,margarinski namaz Tor:telljni sa ép.ivr?atom
po.ne.djeljalé Kruh sa sjemenkama Sal3a od rajcice Kola¢ od mrkve i jabuke 1.222,67
Jogurt
27.9. 2022. Savijaga s jabukama Juneda $nicla u umaku, riza s graskom i kukuruzom Zobeni keksi 1.201.36
utorak Mlijeko Zelena salata e
Skolski sendvi¢ Varivo od kelja i teletine
283‘ r?j.e?j?azz' jogurt Integralni kruh Kompot ili voée 1.140,07
Voce
Zitne pahuljice s mlijekom
detgvrztgiz cimetom i medom Piletina pec¢ena, mlinci Kiflica, jogurt 1.227,45
Voce Cikla
Riblje polpete, krumpir salata s mahunama
30. 9. 2022. Prstici,pasteta od tune 18 polpete, KRy o
2t . miKru Banana 1.058,90
petak Caj s limunom i medom

Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijainog fonda

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 Se¢erom.

e Najprimjerenija tekuéina je voda, ali se preporucuju i sokovi od voca i povr¢a bez dodanog Secera. Ukoliko postoje uvjeti, optimalno je
posluZziti svjeze ocijedene sokove. U ponudu se mogu uvrstiti voéni i biljni Cajevi, a pri zasladivanju dati prednost medu, dok dodani Secer
koristiti u minimalnim koli€inama.

e Nacionalne smjernice za prehranu ucenika dostupne su na:
https://extranet.who.int/nutrition/gina/sites/default/filesstore/HRV%202013%20Nutrition%20for%20School%20Children.pdf

Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo
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