Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 3. 2. 2025. - 7. 2. 2025.

3.2.2025 Integralmi kruh, sirni namaz s mrkvom
T dieli .k Caj s limunom i medom Tortellini s umakom od raj¢ice Frape od vocéa
ponedjelja Voce Zelena salata s kukuruzom
4.2.2025. Prosena kasa (ili griz) s medom Varivo od junetine s povréem Kiflica
utorak Voce Crni kruh Caj s limunom i medom
5. 2.2025 Integralni Sareni sendvi¢ Bistra juha
o d ’ Caj s limunom i medom Peceni bataci s povréem Kola¢ od voca
srijeda Voce Integralni kruh
6. 2.2025. Zobena kasa Jota sa suhim mesom .
Eetvrtak Vode Integralni kruh Integralni kruh, namaz od tune
7 22025 5 Omlet Fishburger s blitvom i krumpirom
T tak ’ Caj s limunom i medom Integralni kruh Puding
peta Voge Sok od naranée 100%

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.




Tjedni jelovnik za prehranu ucenika u osnovnim Skolama od 10. 2. 2025. — 14. 2. 2025.

10. 2.2025. Sendvi¢ s kuhanim jajetom Varivo od mijesanih grahorlca tecma
onedjeljak Caj, Voce Integralni kruh Frape
P ! Voce ili voéna salata
11. 2.2025. Muesli Zitarice s mlijekom >pageti na bolonjski .
X Zelena salata Kola¢
utorak Voée :
Voce
Juha
12. 2.2025. Dacki integralni sendvi¢ Teledi rizoto , o
- v , . Voéna salata ili vocée
srijeda Caj, voce Salata cikla
Crni kruh
13. 2.2025. - . . Pile¢i medaljoni Crni kruh, sirni namaz
-+ RiZa na mlijeku s kakao posipom N . X . .
Cetvrtak ) Le$o mahune s krumpirom Caj s limunom i medom
Voce .
Integralni kruh
14. 2.2025. L Omlet. Osli¢ a la bakalar )
tak Caj s limunom i medom Zelena stllata Jogurt s vo¢em
pe Voce Integralni 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.




Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 17. 2. 2025. — 21. 2. 2025.

17. 2.2025 Corn flakes Pasta Suta POlut‘gr?]li Slg’uf]ajcwa
’ d I k Kakao s medom Zelena salata Cai s limunom i medom
ponedjelja Voce Integralni kruh J
Cokoladni namaz, raZeni kruh Juha
18. t2 .20k2 >. Mlijeko Piledi rizoto s povréem Zlevanka (ili savijaca)
utora Voce Zelena salata
19. 2.2025 Dacki integralni sendvi¢ Mesna §truca i pire krumpir
s.rij.e da ’ Caj s limunom i medom Zelena salata Voce ili voéna salata
Voce Kruh
20. 2.2025. Ria na miieku s kakao posioom Pasta fazol Namaz od slanutka
c¢etvrtak ) Vode posip Integralni kruh Razeni kruh
21.2.2025 vSkolska pizza petkom Pohani osli¢ s povréem
) t K ' Caj s limunom i medom Zelena salata Puding
peta Voce Kruh

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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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 vocni 1 biljni ¢ajevi. Pri zasladivanju dati prednost medu, dok dodani Secer
koristiti u minimalnim koli¢inama.

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).

Preporucuje se da doru€ak sadrzi mlijeko ili mlije¢ne proizvode.

Tijekom pet obroka u tjednu, rucak se sastoji od Zitarica (tjestenina, riza, je¢am, 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
0 pravilnoj prehrani unutar Skolskog kurikuluma.

Normativi za prehranu ucenika u osnovnoj skoli i Nacionalne smjernice za prehranu ucenika 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

