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

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.

Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo

DAN Dorucak Rucak Uzina Energetska
(mlijeéni obrok) vrijednost
5.9. 2022 Integralni klipic Juha od tikvica
T I .k Jogurt s probiotikom Tjestenina u umaku od rajcice Mlije¢ni sladoled 1.253,93
ponedjeljal Voce Zelena salata
6. 9. 2022. Muesli Zitarice s mlijekom Govedi gulas, palenta o
utorak Voée Kupus salata s mrkvom Savijaa s viSnjama 1.202,00
7.9.2022. Skolski sendvi¢ $unka,sir,paprika Varivo od pulretlne 'Ijgf(m?] sa povrcem Kremasti jogurt sa zobenim pahuljicama 1202 86
i Cajsli i medom ntegralni kru i voéem e
srljeda aj s limunom i me Voée
Pecivo sa sjemenkama Povrtna juha s prosom
8. 9. 2022. Mlijeéni namaz Pe&ena piletina, pire od krumpira i cvjetade )
- " Voce 1.128,52
cetvrtak Mlijeko Zelena salata s mrkvom
Voce Integralni kruh
9. 9. 2022. vékolska pizza petkom Panirani oin(’;J ut:ﬁv(;dnraajgécs s krumpirom Muesli vo¢na plocica 1.237,09
petak ¢aj s limunom i medom S e ump u p sl
a
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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
(mlijeéni obrok) vrijednost
< Varivo od lece i tjestenine T : PN
;gnzd]zgljzjk Ejllg;nd(r:ta Integralni kruh oast sa sirom i rajéicom 1.206.50

Kupus salata

. . . . . Krem juha od povréa
13.9. 20k22. Griz na miijeku s kaI\(/aoc:l;gosmom i bademima Buvec s teletinom Zlevanka s orasima i kruskom 1.022,92
utora Zelena salata s mrkvom
Ll . . Fino varivo
14. 9 2022. ga.Ck' !ntegraln! sendvid Crni kruh Jogurt s vi§njama 1.205,75
srijeda aj s limunom i medom Okruglice sa $ljivama
- . A Musaka s mljevenim mesom i tikvicama
1?' 9. 20&2. Kukuruzni zganc\:;:éteekumm Jogurtom Crni kruh Crni kruh, maslac, Sunka 1.128,80
Cetvrta Zelena salata s radicem
& . Povrtna juha
16.9. 2022. CS@'S_ka pizza petkom Tjestenina s tunjevinom Puding (domaci) 1.149,07
petak aj s limunom i medom

Salata od ribane cikle i mrkve
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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.

Voce

DAN Doruéak Ruéak Uzina Energetska
(mlije€ni obrok) vrijednost
. Povrtna juha .
19. 9. 2022. Zobena pecivo Jaje kuhano Napzenin 1.187,70
ponedjeljak Voce Pire krumpir, $pinat na mlijeku Mrkva. krastavac
Mala mije$ana salata '
. .y . Mesne okruglice u umaku od rajcice

20. 9. 20k22. Cokoladne i zobe\?gézltarlce s mlijekom Pire od prosa i palente Palacinka s marmeladom 1.186,51

utora Cikla

& . . Varivo od graha s puretinom .

21. 9. 2022. Sk‘éi'." 3322"'0 Integralni kruh Strukla 1.106,36

srijeda I, Kupus salata
22.9.2022 Integralni kruh, domaca pile¢a pasteta Juha od bundeve

e : Jogurt s probiotikom Kosani odrezak, $areni pire Voéna salata/raznjici 1.139,60

k
Cetvrta Voée Salata
Juha od rajcice
23.9.2022. Skolska pizza petkom Rioto s lignjama 1.064,50
etak S ) Zelena salata sa bucinim sjemenkama Jogurt s voéem i medom
p Caj s limunom i medom

e

€| wemaovm
5 | oo
F | poTencya

www.esf.hr

‘Q

-

=S
“ 0.
- O
- EUROPSKI STRUXTURNI

.
Europska unia 1INVESTICHSKI FONDOVI $
Zajodons 30 fondove EU r

YCG

"t
|ra1

-

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 26. 9. 2022. — 30. 9. 2022.

DAN Doruéak Ruéak Uzina Energetska
(mlije€ni obrok) vrijednost
26. 9. 2022 "Frita" sa sezonskim povréem Tortellini sa Spinatom
e Kruh sa sjemenkama Sal$a od rajcice Kola¢ od mrkve i jabuke 1.222,67
ponedjeljak Jogurt Grah salata
G Povrtna juha ; .
27.9. 2022. Savijaca s jabukama Juneca $nicla u umaku, riza s graskom i kukuruzom . Z_obenl ke_k5| 1.201,36
utorak Mlijeko Caj s limunom i medom
Zelena salata
Skolski sendvié Varivo od kelja i teletine
28. 9 2022. Caj s limunom i medom Integralni kruh Kompot 1.140,07
srijeda Voce Puding
29. 9. 2022 Zitne pahuljice s mlijekom Bistra juha sa griz noklicama
N ) cimetom i medom Piletina pe€ena, mlinci Kiflica, jogurt 1.227,45
Cetvrtak Voce Cikla
Krem juha od poriluka
30. 9. 2022. Skolska pizza petkom Riblje polpete, krumpir salata s mahunama
petak Caj s limunom i medom Crni kruh Banana 1.058,90

0¥

€ [Ta e
§ | oo
F | poremcym

www.esf.hr

Europsia unga

“Zajedns do fondove EU

=
; ok
‘n‘wmrsm STRUKTURNI

€ winw
1INVESTICISKI FONDOVI 5 oo
£ | roroo

-
-

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.

Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo
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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 Sec¢erom.

e Najprimjerenija tekucéina je voda, ali se preporucuju i sokovi od voca i povrc¢a bez dodanog Secera. Ukoliko postoje uvjeti, optimalno je
posluziti svjeze ocijedene sokove. U ponudu se mogu uvrstiti vocni i biljni €ajevi, 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
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Sadrzaj ovog dokumenta iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo
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