Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 01.02.-02.02.2024
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Kukuruzni kruh
01.02. Salama Teleci rizot y 1097,57
" R . Kruska
Cetvrtak Voéni Caj MijeSana salata
Integralni kruh
02.02. Abc sir Tjestenina napolitana Slatka kifla 117587
petak Kra$ Express Zelena salata -
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 05.02.-09.02.2024
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Nesquick Pirjana junetina
05.02. d . .
- Cornflaks Pire krumpir Voce 1.181,22
Ponedjeljak i, ..
Pahuljice sa mlijekom Zelena salata
Mesne okruglice sa integralnom rizom i
06.02 Cokoladna krafna kukuruzom .
Utorak oy Voce 1.175,87
Voéni ¢aj Salata
Kukuruzni kruh . . .
. . Tjestenina bolonjez .
0?. 02 Maslac i marmelada J ! Vocée 1.097,57
Srijeda y Krastavac
Kras Express
Grancereale integralni keksi
08.02 Jogurt
Cetvrtak Varivo od piletine sa krumpirom i mrkvom Kroasan 1235,09
Kukuruzni kruh L .
Oge't(;f(' Abe sir Tortelini sa szlrec:;rrl1 : Snaa:gfalltana umaku Voce 1.153,32
P Kra$ Express
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 12.02.-16.02.2024
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Lino lada
12.2. Milijeko Musaka sa mesom i krumpirom
Ponedjeljak Kruh P Vocée 1.181,22
Salata
13.2 Cokoladni kroasan Grah sa vratinom Vote
: Voéni ¢aj Salata 1.175,87
Utorak
Kukuruzni kruh .. .
S:rLiA'fé%ja Maslo i med Gulag ?Saajlgg etinom Strudel od jabuke 1.097,57
! Mlijeko
15.9 Zdenka sir Pile¢i rizot
o Kruh Cikla Vocée 1.234,03
Cetvrtak .
Kra$ Express
16.2 Cornfleks sa mlijekom Panirani riblji burger sa blitvom i
Zobene pahuljice krumpirom Vocée 1.153,32
Petak Salata
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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
posluziti svijeze ocijedene sokove.

e Bez obzira nato 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 F obogaceno kalcijem (+Ca)
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Jogurt, kefir, acidofil - zamijeniti gv EE S —— &y jogurtom bez laktoze ili sojinim
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jogurtom € [umar T e
Svjezi sir — zamijeniti zrnatim sirom bez o - laktoze
Tvrdi sir — zamijeniti svjeZim sirom bez wrisestin L ey laktoze ili dimljenim tofu-om
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Puding — pripremiti domaci puding s mlijekom bez laktoze ili s biljnim zamjenama za mlijeko pr. 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

Mlijeéni namaz — koristiti namaz koji nije na bazi mlijeka (npr. namaz od slanutka ili meki margarinski namaz)
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