Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 04.9.2023. — 08.9.2023.

04.9.2023.
ponedjeljak
Kukuruzno pecivo
05.9.2023. Kakao s medom . “ . Voce
utorak Namazi Junedi gula$ s povréem 1.175,87
06.9.2023. Cokoladne pahuljice Peceni batak i zabatak Vocée 1.097 .57
srijeda Jogurt sa probiotikom LeSo brokula sa krumpirom R
Abc sir
07.9.2023. Miijeko Nioki :
M y joki u umaku od bolonjeza .
Getvrtak Crni kruh Sezonska salata Puding 121518
Kruh Juha od povréa
Osbgétszz 3 Cokolaqni namaz Tjestenina sa tunjevinom Vocée 1.153,32
Mlijeko Sezonska salata
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 11.9.2023. — 15.9.6.2023.

- Pirjana junetina
11.9.2023. Mlijeko . . .
ponedjeljak Krafna/Slanac Pire krumplr Voce 1.181,22
Salata od cikle
Krem juha od povréa
12.9.2023. Kakao ,kukuruzni kruh LeSo brokula sa krumpirom Vocée 117587
utorak Maslo, Dzem Peceni batak i zabatak T
13.9.2023. Jogurt sa pro biotikom Njoki u umaku od bolonjeza .
srijeda Cokoladne pahuljice Sezonska salata Puding 1.097,57
Milijeko,
14.9.2023. Crni kruh sa sjemenkama & &nicli i ira i
ceturtak Ao Jsir Junedi Snicli u umaku sa pireom od krumpira i Vocée 123509
mrkve
15.9.2023 Caj Sumsko voce Juha od rajéice s integralnom rizom
b otak Cokoladni namaz Tjestenina sa $aldom i tunjevinom Voce 1.153,32
Kruh Parmezan
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Tjedni jelovnik za prehranu u¢enika u osnovnim Skolama od 18.9.2023. — 22.9.2023.

Kukuruzno pecivo
1896.2023. Kakao s medom Spageti u umaku bolonjeza .
ponedjeljak Namazi Mije$ana salata Voce 118122
Miijeko, Varivo od mahuna s june¢im mesom
19.9.2023. Namazi Inte raIniJkruh Puding 117587
utorak Crni kruh 9 73,
20.9.2023. Sendvi¢ sa Sunkom pure¢om Junech:\irsenL?Ij\r: ?lrmaku Vocée 1.097 .57
srijeda Caj s limunom i medom P el
Kupus salata
Abc sir Bistra juha od povréa s tjesteninom
21.9.2023. . . S e ey .
" Pecivo sa sjemenkama Pileci rizot Voce 1.234,03
Cetvrtak
Jogurt
Kukuruzni kruh o
petak Caj s limunom i medom Leso povrce i oslic ’
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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 25.9.2023. — 29.9.2023.
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25.9.2023. Kukuruzne II\/IZIi('):l?:e pahuljice Tjestenina s piletinom u bijelom umaku Voée 1.181.22
ponedjeljak I Zelena salata B
Pile¢a juha
26.9.2023. Integralni Stapi¢ Piledi rizot Voce 1.175.87
utorak Jogurt Cikla salata o
Kruh Mesne okruglice
21.9.2023. Cokoladni namaz Krumpir Voce 1.097,57
srijeda .
Mlijeko Zelena salata
28.9.2023. Kukuruzno pecivo
Eetvrtak Kakao s medom Varivo od povréa s juneéim mesom Puding 1.181,22
Maslo i marmelada
99,2023 Integralni kruh Juha od rajgice s integralnom rizom
betak Mlijecni namaz Tjestenina sa $alsom i tunjevinom Kolag 1.153,32
Mlijeko Parmezan
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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 kolac¢a koji Cesto obiluju Secerom.

¢ Najprimjerenija tekuéina je voda, ali se preporucuju i sokovi od voca i povr¢a 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 vocni 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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