e
HZ)Z

Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 31. 10. 2022. — 4. 11. 2022.

DAN Dorucak Rucak Uzina Energetska
(mlije€ni obrok) vrijednost
31.10.2022.
ponedjeljak
1.11.2022. Jesenski odmor uéenika
utorak
2.11.2022 MarTzw:sill(i”rr\J;?naz Varivo od grahorica i je€éma s povréem
o ' 9 Crni kruh . 1.227,59
srijeda kakao Voce Zlevanka s vo¢em
Voée
3L11'2022' Muesli Zitarice s mlijekom Peceni pile¢i zabatak i rizi - bizi Domac":qaagzigektfuﬁd tune 1.191,69
Cetvrtak Voée Zelena salata
Pecivo sa sirom
4.11.2022. jogurt Panirani osli¢ Puding (domadi) 1.192,61
petak Voce Blitva na le$o s krumpirom 9
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 7.11.2022. — 11.11.2022.

DAN Dorucak Rucak Uzina Energetska
(mlije€ni obrok) vrijednost
7.11.2022. Graham pecivo
ponedjeljak Zd%nt?tsw Tjestenina s raj¢icom i parmezanom voce 1.095,64
log Zelena salata
8.11.2022. . L
t K Proso s jogurtom Savija€a s jabukama 1.139 39
utora Voce Tjestenina u umaku od rajéice i mljevenog mesa B
9.11.2022. &kolski inte . - Varivo od kelja
» gralni sendvic¢ i .
srijeda mlijeko teletine i korjenastog povréa Voce 1.137,21
Voce Crni kruh
10.11.2022. ) L o
Cetvrtak Zitne pahuljice s jogurtom i suhim voéem Panlrag'iplleca .‘;@a u sezamu Kiflica 1.157,79
Jabuka izoto S'tl vicama
Cikla
11.11.2022. -
etak Pasteta od tune mlijecni prstici Riblji b.ruvdet .
p Kukuruzni Zganci 1.158,07

Caj s limunom i medom Voce ili vo¢na salata
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 14.11.2022. — 18.11.2022.

DAN Dorucak Ruéak Uzina Energetska
(mlije€ni obrok) vrijednost
14-11-_2022- Corn flakes Kremasto varivo od lece i bu¢e Namaz od graha,
ponedjeljak Kakao s medom Integralni kruh slanutka i tune 1.181,89
Voce Crni ili integralni kruh
15.11.2022. Savijac¢a sa sirom i grozdicama 1.146,69
utorak Caj s limunom i medom Juneéa $nicla u umaku Krekeri, mlijeko
Voée Sareni pire
Integralni kruh
16.11.2022. Kruh sa sjemenkama Varivo od jeémene kaSe s mijeSanim mesom 1.227,80
srijeda Kuhano jaje, margarinski namaz, Crni kruh Voce ili kompot
Voce
17.11.2022. Kukuruzne i zobene pahuljice sa suhim voéem Kolaé sa sirom 1.124,08
Cetvrtak Vocée Pecena piletina, mlinci
MijeSana salata
18.11.2022.
petak Dan sjeéanja na zrtve Domovinskog rata
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 21.11.2022. — 25.11.2022.

DAN Dorucak Rucak Uzina Energetska
(mlije€ni obrok) vrijednost
21'11',20,22' Bucénica Tjestenina s umakom od povréa
ponedjeljak Jogurt s probiotikom sezonska salata Crni kruh, ajvar 1.151,24
Voce
22.11.2022. . S " Gulas sa svinjetinom i povréem,tjestenina
Utorak Cokoladne i zobe\?gézltarlce s mlijekom Kupus salata voce 1.164.24
23.11.2022. Skolski sendvié Varivo od slanutka i piletine
srijeda jogl'th Crni Ifruh Palacdinka s marmeladom 1.124,63
Voce Voce
2‘1:'11'2022' Kuhano jaje,meki margarinski namaz Pileci burger
éetvrtak Razeni kruh Krumpir ke Kompot ili voce 1.065,36
P 0,
Sok od naran¢e 100% salata
25.11.2022.
petak Mlijecno pecivo ,zdenka sir
Caj s limunom i medom RiZoto s lignjama Jogurt, suho voée 1.156,95

Vocée

Zelena salata s mrkvom
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 28.11.2022. — 2.12.2022.

DAN Dorucak Rucak Uzina Energetska
(mlije€ni obrok) vrijednost
28.11.2022 Integralni kllpIC
T Acidofil lijek . . . . 1.198,82
ponedjeljak c 0{/2%21 lleko Pire krumpir, Spinat, jaje Voce
o Spageti na bolonjski
29'11'20k22' Savjata s jabukama Cikla Puding (domaci) 1.211,63
utoral Voce
30.11.2022. Packi integralni sendvic Varivo od junetine i graska
ied jogurt Crni kruh Banana 1.235,52
Srijeaa Vocée
1.12.2022. Zitne pahuljice s mlijekom Pecena piletina, leSo povrce 1.146.31
Cetvrtak Voce Zelena salata s mrkvom Voce ili kompot Haie
212.2022 Savijaca sir
e : - Riblj | kelj les
petak Caj s limunom i medom iblje polpete, kelj leSo Jogurt, krekeri 1.161,78
Voée
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e U cilju smanjivanja unosa soli preporucuje se uporaba razli€itog 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 kolaca koji Cesto obiluju Se¢erom.

e Najprimjerenija tekucéina 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 Cajevi, a pri zasladivanju dati prednost medu, dok dodani Secer
koristiti u minimalnim koli€¢inama.

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