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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 7. 1. 2025. — 10. 1. 2025.

DAN Doruc¢ak Rucak Uzina
(mlije€ni obrok)
7. 1. 2025. Muesli zitarice s mlijekom Teleci rizot Zobeni keksi
utorak | Zelena salata Vocée
8. 1:_2025' Skolski sepdvié ili integralni Sareni sendvi¢ Pe(':enil?t’::’:;acl:ijl;haovréem
srijeda Caj s limunom i medom CiK | P Voce ili vo¢na salata
Voce ikla sal ata
Crni kruh
9. 1. 2025.
cetvrtak Corn flakes, mlijeko Pasta faZol sa suhim mesom Razeni kruh
Vocée Crni kruh Maslac, marmelada ili med
10. 1. 2025. Tvrdo kuhana jaja | - .
etak Eais i i med Polpete od tune |_b||tva s krumpirom J t .
P aj s limunom i medom Crni kruh ogurt s voéem

Voce

Napomena: skola se pridrzava i prilagodava uputama HZJZ o uvodenju zdrave prehrane ucenicima.

Skola je zauzela pravo izmijene i prilagodbe sugeriranog jelovnik u sluaju poteskoca s dostavom i nabavkom navedenih namirnica.
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 13. 1. 2025. — 17. 1. 2025.

Crni kruh

Doruéak - -
DAN o Ruéak Uzina
(mlije€ni obrok)
Mlijeéni namaz
13. 1. 2025. Graham pecivo Tjestenina na bolonjez umaku
onedjeljak Caj s limunom i medom Zelena salata Namaz od slanutka
P 1€l i RaZeni kruh
Voce
14. 1. 2025. - . ey Junece varivo s povréem
utorak Griz (ili proso) na mlue\l;gésekomadlmma Cokolade Integralni kruh Savijaga s jabukama
Skolski sendvi¢ ili integralni $areni sendvié Bistra juha
15. 1. 2025. - ; Peceni svinjski vrat s povréem . .
iied Caj s limunom i medom Cikla salata Puding (domaci)
srjeda Vocée )
Crni kruh
16. 1. 2025. Zitne pahuljice s mlijekom Varivo od slanutka i poriluka sa suhim mesom . Kukuruzna kiflica
Cetvrtak Voce Crni kruh Caj s limunom i medom
17. 1. 2025. Ca'(zrﬂlrﬁhi(?rﬁvir(rznecgom Stapiéi od mozarelle Kremasti jogurt s voéem i zobenim
petak ) Voce Mahune Zute s krumpirom pahuljicama

Napomena: skola se pridrzava i prilagodava uputama HZJZ o uvodenju zdrave prehrane ucenicima.
Skola je zauzela pravo izmijene i prilagodbe sugeriranog jelovnik u sluaju poteskoca s dostavom i nabavkom navedenih namirnica.
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Tjedni jelovnik za prehranu uCenika u osnovnim skolama od 20. 1. 2025. — 24. 1. 2025.

Dorucak

DAN (mlije&ni obrok) Ruéak Uzina
Tamni klipi¢ R . .
20. 1. _20_25. Acidofilno mlijeko Pasta Suta s junetinom o
ponedjeljak Voce Kupus salata Voce ili vo¢na salata

21.1.2025. Savuall\;lzlan Slf sirom Varivo od le¢e s jeémom i pancetom Ral\z/lenll kruh
torak hexo Crni kruh aslac
u Voce Med
22 1.2025. Skolski send.wc.lll |ntegra_1ln| Sareni sendvic Mesne lazanje o
- Caj s limunom i medom Kola¢ od jogurta
srijeda Voce Zelena salata
Zitne pahuljice s mlijekom Pile¢a juha
23. 1. 2025. cimetom i medom Panirana piletina i rizi bizi Namaz od tune
cetvrtak Voce Cikla salata Crni kruh
Crni kruh
Omlet s .
24. 1. 2025. . . Brudet od osli¢a i palenta Jogurt s probiotikom
Caj s limunom i medom )
petak Voce Crni kruh Dvopek

Napomena: skola se pridrzava i prilagodava uputama HZJZ o uvodenju zdrave prehrane ucenicima.
Skola je zauzela pravo izmijene i prilagodbe sugeriranog jelovnik u slu¢aju poteskoéa s dostavom i nabavkom navedenih namirnica.
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Tjedni jelovnik za prehranu uCenika u osnovnim skolama od 27. 1. 2025. — 31. 1. 2025.

Dorucak

DAN . Rucak Uzina
(mlije€ni obrok)
27.1. 2025 Jaje kuhano, pecivo sa sjemenkama Varivo od mijeSanih grahorica 5
) d I k Milijeko Crni kruh Strudla od jabuka
ponedjeljal Voée
28. 1. 2025. Cokoladne i zobene Zitarice s mlijekom Ped Pc:vr.tna]u‘?a . Vo
torak Voée ecCena teletina s krumpirom oce
u Zelena salata
29 1.2025 Skolski sendvig ili integralni $areni sendvié Junedi gulas s njokima
- d ) Caj s limunom i medom Kupus salata Integralni muffin s vo¢em
srijeda Voée Crni kruh
30. 1. 2025. Kukuruzni Zganci s mlijekom Varivo od kobasica mahuna i krumpira D 44 piled Stet
Eetvrtak Voce Crni kruh omaca pileca pasteta
ce Crni kruh
Omlet . . .
3. L. t2ﬁ25. Caj s limunom i medom Zelzeenlgr:jae Ssgg'tgassn!(rcl’j/'g;ma Cokoladni namaz
peta Voce Crni kruh

Napomena: skola se pridrzava i prilagodava uputama HZJZ o uvodenju zdrave prehrane ucenicima.
Skola je zauzela pravo izmijene i prilagodbe sugeriranog jelovnik u slu¢aju poteskoéa s dostavom i nabavkom navedenih namirnica.
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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.

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 ¢esto obiluju Se¢erom.

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

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 Seéer
koristiti u minimalnim koli¢inama.

Za zajutrak/dorucak treba upotrijebiti kruh od crnog psSeni¢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).

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

Tijekom pet obroka u tjednu, rucak se sastoji od zitarica (tjestenina, riza, jeam, 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 ¢emu se djeca poucavaju
o pravilnoj prehrani unutar Skolskog kurikuluma.

Normativi za prehranu uéenika u osnovnoj $koli i Nacionalne smjernice za prehranu uc¢enika dostupne su na poveznicama: Normativi za prehranu
ucenika u osnovnoj $koli ; Nacionalne smjernice za prehranu u¢enika 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

