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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 08.01.2024. — 12.01.2024

. Goveda juha
08.01.2024 Mlijeko - . )
ponedjeljak Gokoladna krafna Umak Bolognes i tjestenina Vocée 1.181,22
Junedi gulas
Caj sa limunom Salata
09.&35&24 Abc sir Puding 1.175,87
Kukuruzni kruh
Lino lada ,kruh Pecena koka
10.01.2024 Kakao RiZi -bizi Voce 1.097,57
srijeda Salata
Mlijeko
11.01.2024 Kruh Musaka meso i C
N f povrée )
Vocni Caj Riblji $tapidi
12'01{21(2 2 Zdenka sir Blitva s kumpirom Strudel jabuka 1.153,32
peta Kruh integralni
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Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo




Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim sSkolama od 15.01.2024-19.01.2024.
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Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo

Cokoladne i zobene pahuljice
Mlijeko o _— .
15.01.2024 Narezano voce Njoki sa piletinom u bijelom umaku Vode 1.181.22
ponedijeljak Salata o
Kakao s i
16.01.2024.. Kukuruzni kruh Teledi rizoto Puding 1.175.87
utorak A Salata zelenaq
Maslo i dzem
Lino lada Fazol sa crvenim mesom i pancetom
17£i1_.2024. Kruh Cikla Voce 1.097,57
jeda o
Vocéni ¢aj
18,01.2024, M"JTGOC"IZ r?iusbi:r'ca Juneéi $niceli
bl Pire krompir Voce 1.181,22
Kakao
Zelena salata
Integralni Stapic Tiesteni lit
19.01.2024. Jogurt jestenina napolitana .
1.153,32
petak Salata Voce
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 22.01.2024-26.01.2024.
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Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo

22.01.2024 Maslo | marmelada Gulas$ sa krumpirom .
ponedijeljak vKruh Salata Puding 1.181,22
Kra$ express
Lino lada Bolor_ljeze
23.01.2024. Kruh Msa;};t;a Voce L1758
utorak Miijeko o
Slanutak
Abc sir Crveno meso
245'%}('3%%24 Kruh Salata Voce 1.097,57
Vocéni &aj
Cokoladne kuglice
25.01.2024 Corn fleks Pecena koka
&etvrtak Sa mlijekom Rizi-bizi Voce 1.181,22
Salata
Integralni kruh : L
S File od osli¢a
26.8;{:;? 24 To,\ﬁ:{jeerl](losw FaZoleti sa krumpirom Voée 1.153,32
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 29.01.2024-31.01.2024

e Njoki
29.01.2024 Integralni Stapié¢ .
ponedjeljak Mlijeko Bolognes umak Voce 1.181,22
Salata
Maslac i med
30.01.2024 Vo}grnljr::aj Varivo od g;;e;l[r;e i povrca Puding 17587
utorak B
Lino -lada Junedi Sniceli u umaku
31.0_:!..2024 Kruh Pire kromopir Voce 1.097,57
srijeda
Kakao Salata
e U cilju smanjivanja unosa soli preporucuje se uporaba razliCitog bilja i za€ina kao zamjene za sol. Pri odabiru hrane,
prednost se daje hrani s nizim S g - sadrzajem natrija. Sukladno
zakonskoj regulativi, obvezna je oSy 07 - - 2 uporaba jodirane soli.
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e Tijekom pripreme hrane preporucuje se koristenje manje Secera, kao i smanjenje koliCine $ecera koja se dodaje u tople napitke.
Za serviranje deserta preporucuju se deserti na bazi voca ili mlijeka umjesto kola¢a koji Cesto obiluju Secerom.

e 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.

e Bez obzira na to jesu li navedeni u jelovniku ili ne, uvijek se mogu posluZziti vocni i biljni Cajevi. Pri zasladivanju dati prednost medu, dok
dodani Secer koristiti u minimalnim koli¢Cinama.

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 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

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

F N

= N2
Cuy
Oiﬂ - W curopski sTrRUX « 7.
Europsha unys B invesT H
o fondos € B

TURN
CIISKI FONDOVI

4

r
www.esf.hr Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.

SadrZaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo



