Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 4.11.2024. — 8.11.2024.

DAN Dorucak Rucak Uzina Energetska
(mlije€ni obrok) vrijednost
4.11'(212'0|2'4.k I\Z/I(I)up:(:nnoi Eaeﬁq“;z Varivo od mijeSanih grahorica s jeémom
oneadjelja “ i
P 1€l Caj s limunom i medom Integralni kruh Zlevanka s marmeladom 1.188,27
Voée
5.11.2024. Pasta Suta Zobeni keksi
utorak Muesli Zitarice s mlijekom Zelena salata Voce 1.191,35
6.11.2024. Skolski sendvi¢ Lazanje mesne
sriied Caj s limunom i medom Crni kruh Voce ili vo¢na salata 1.155,08
jeaa y
Voce Kupus salata
7.11.2024. Corn flakes, mlijeko Varivo od slanutka i poriluka s kobasicama Razeni kruh 123103
cetvrtak Voée Crni kruh Maslac, marmelada ili med B
8.11-20k24. Omlet Panirani osli¢
petal Caj s limunom i medom Jogurt s voéem 1.156,59

Vocée

Zelena salata s mrkvom




Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 11.11.2024. — 15.11.2024.

DAN Dorucak Ruéak Uzina Energetska
(mlije€ni obrok) vrijednost
11.11.2024. _ _ Tjestenina u bolonjez u maku
onedjeliak Graham pecivo s namazom od slanutka i mrkvom Integralni kruh . -
p J€l) Gaj s limunom i medom Kupus salata Toast sa sirom i rajéicom 1.142,83
12.11.2024. _ Bistajuha
utorak Cokoladne i zobene Zitarice s mlijekom Panirana piletina i rizi bizi Crni ili razeni kruh, maslac, med 1.138,09
Voce Integralni kruh
13.11.2024. Skolski sendvi¢ Teleci rizoto
srijeda Jogurt Crni kruh Muffin 1.238,54
Voée zelena salata
14.11.2024. Integralni kruh Pasta fazol
Setvrtak Pile¢a pasteta MijeSana salata Voce ili kompot od voc¢a 1.178,59
Mlijeko Suho meso
Voée Crni kruh
15.11.2024. Tvrdo kuhana jaja/ kruh Osli¢ ala bakalar
petak Caj s limunom i medom Zelena salata Savija¢a s jabukama 1.227,10

Vocée

Integralni kruh
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 18.11.2024. — 22.11.2024.

DAN Dorucak Rucak Uzina Energetska
(mlije€ni obrok) vrijednost
19.11.2024. Crni kruh, maslac, marmelada Glﬂas S pal?ntom Zobeni keksi
utorak Mlijeko upus salata o LcoDenikeksi 1.221,70
Voce Crni kruh Caj s limunom i medom '
20.11.2024. Skolski sendvié Mesne okruglice i riza na maslacu
srijeda Caj s limunom i medom Cikla salata Voée 1.231,03
Voce Crni kruh
2]‘-"11'2024' Zitne pahuljice s mlijekom sze::;r:;:aslgtzalsom Razeni kruh, maslac, pure¢a Sunka 121035
Ccetvrtak Voce Caj s limunom i medom e
22.11.2024.
petak Domaci puding ) ) . o
Caj s limunom i medom Zeleni rezanci sa kozicama i tikvicama Jogurt i voée 1.161,51
Voce
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 25.11.2024. — 29.12.2024.

DAN Dorucak Rucak Uzina Energetska
(mlijeéni obrok) vrijednost
25.11.2024 Sendvi¢ s kuhanim jajetom Varivo od graha sa kiselim kupusom - jota
poﬁedjeljak Caj s limunom i medom Integralni kruh Mafin sa brusnicama 1.190,95
Voce
e N Spageti na bolonjski
26.11.2024. Muesli Zitarice s mlijekom Cikla Strudla sa sirom 1.160,86
utorak Voce Crni kruh
Dacki integralni sendvi¢ . . .
27.11.2024. Caj s limunom i medom Peceni %?t:;"k'rs povreem Voéna salata ili voce 1.247,60
srijeda Voce u
Varivo od povréa (panceta /suho meso) . o
2%'11'2024' Riza na mlijeku s kakao posipom Integralni kruh vCr.nl Kruh, polqtvrdl St 1.231,06
cetvrtak Voce Caj s limunom i medom
29.11.2024. Skolska pizza petkom Riblji $tapi¢i s povréem o
petak Cajs Ilmv:;; i medom Zelena salata Jogurt s vo¢em ili puding 1.175,54

Integralni kruh
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= ¢ U cilju smanjivanja unosa soli preporucuje se uporaba razli¢itog bilja i za¢ina kao zamjene za sol. Pri odabiru hrane, prednost se daje
HZJ)Z hranis nizim sadrzajem natrija. Sukladno zakonskoj regulativi, obvezna je uporaba jodirane soli.

e Tijekom pripreme hrane preporucuje se koriStenje manje Secera, kao 1 smanjenje koli¢ine Secera koja se dodaje u tople napitke. Za serviranje deserta
preporucuju se deserti na bazi voca ili mlijeka umjesto kolaca koji ¢esto obiluju Se¢erom.

e Najprimjerenija tekuéina je voda, ali se preporucuju i sokovi od voca i povréa bez dodanog Secera. AKO postoje uvjeti, optimalno je posluziti svjeze
ocijedene sokove.

e Bez obzira na to jesu li navedeni u jelovniku ili ne, uvijek se mogu posluZiti voéni i biljni ¢ajevi. Pri zasladivanju dati prednost medu, dok dodani Secer
koristiti u minimalnim koli¢inama.

e Za zajutrak/dorucak treba upotrijebiti kruh od crnog pSeni¢nog, razenog ili zobenog brasna kojem valja mijenjati oblik: zemlje, Kiflice ili rezani kruh, a
mijeSani kukuruzni kruh valja izbjegavati budu¢i da sadrzi veliku koli¢inu bijelog brasna (Citati deklaracije).

e Preporucuje se da dorucak sadrzi mlijeko ili mlije¢ne proizvode.

e Tijekom pet obroka u tjednu, rucak se sastoji od Zitarica (tjestenina, riza, jeCam, kukuruz, heljda, proso itd.), u kombinaciji S povréem i mahunarkama
odnosno bijelim mesom, ribom, jajima ili sirevima, pripremljen u skladu s dobnim skupinama ucenika. U pripremi obroka preporucuje se koristenje
raznovrsnih receptura i lokalne tradicije (domaci specijaliteti) kako bi se omogucio Siroki raspon okusa i prakti¢no iskustvo onoga cemu se djeca poucavaju
o pravilnoj prehrani unutar Skolskog kurikuluma.

e Normativi za prehranu uc¢enika u osnovnoj skoli i Nacionalne smjernice za prehranu uc¢enika dostupne su na poveznicama: Normativi za prehranu
ucéenika u osnovnoj $koli ; Nacionalne smjernice za prehranu ucenika u osnovnim $kolama.



https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2012_12_146_3164.html
https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2012_12_146_3164.html
https://www.hdnd.hr/wp-content/uploads/2015/05/Nacionalne_smjernice_za_prehranu_ucenika_u_osnovnim_skolama.pdf

