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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim skolama od 31. 3. 2025. — 4. 4. 2025.

DAN Dorucak Rucak Uzina Energetska
(mlije¢ni obrok) vrijednost
31. 3. 2025. Sirni namaz, zobeno pecivo Varivo od slanutka i povrca
onedjeljak Caj s limunom i medom Crni ili integralni kruh Kukuruzna zlevanka 1.148,96
p I1€l)
Voce Voce
1. 4. 2025. . Mesne okruglice u umaku od rajice _
utorak Zitne pahuljice s mlijekom Pire od krumpira i cvjetace Crni kruh
Voce Zelena salata s mrkvom Pureca Sunka 1.092,39
Voce
2. 4. 2025. Fishburger Varivo od puretine, korabice,
srijeda Voce mrkve i graska s krumpirom Jogurt, voce 1.182,67
Caj s limunom i medom Razeni kruh
Biskvit s vocem
3. 4. 2025. ) ) ] Zapecena integegrgln_a tjestenina s piletinom
Cetvrtak Kukuruzne i zobene pahuljice s vo¢em i tikvicama Kruh, maslac, med 1.214,55
Zelena salata s mrkvom
Voce ili kompot
4. 4. 2025. Skolska pizza petkom Riblji file Tglsjibih: povréem
petak Caj s limunom i medom Cikla salata Frape od vo¢a s medom 1192,76

Vocée




Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 7. 4. 2025. — 11. 4. 2025.

Doruéak « - Energetska
DAN . - Ruéak Uzina .
(mlijeéni obrok) vrijednost
7.4.2025. Prolj i x )
Y& Ly . - jetno varivo od gragka s noklicama
ponedjeljak Savijata sg] slronj ili Strukla Crni i integralni kruh Sendvit s tunom 1.213,14
aj, voce Voce
8. 4. 2025. sy N . Juneéa juha
k Grizili riza na mlijeku s kakao posipom Kuhana junetina, pire krumpir, umak od rajéice 1.217.51
utora Voce ) P PIT; ) ) Vode, zobeni keksi
Zelena salata s rotkvicom
9. 4. 2025. Dacki integralni sendvi¢ Varivo od kelja
srijeda Caj s limunom i medom Crni ili integralni kruh Voce 1.150,02
Voce SavijaCa s jabukom
10. 4. 2025. . " Bistra juha
. Muesli s mlijekom Y o . . . Y
cetvrtak Vot Pecena piletina, krpice sa zeljem Kruh, pileéa pasteta
oce . . 1.112,39
Salata s ciklom i mrkvom
Voce
11. 4. 2025. Juha od tikvice
Skolska pi tk Riblj Ipete, § i pi
petak olska pizza petkom iblje polpete, Sareni pire 118471

Caj s limunom i medom
Voce

Kupus salata
Voce

Kremasti jogurt
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Tjedni jelovnik za prehranu uCenika u osnovnim skolama od 14. 4. 2025. — 18. 4. 2025.

petak

Dorucak « - Energetska
DAN . - Ruéak Uzina .
(mlije€ni obrok) vrijednost
14. 4. 2025. Cokoladne i zobene pahuljice Tjestenina s umakom od rajcice, tikvicama i gljivama Kukuruzni kruh
dieliak Voce Zelena salata Namaz od tune, slanutka i sira 1.181,80
poneagjelja Voéna salata s bademima '
Integralni kruh Juha od povré¢a s prosom
15. 4. 2025. Maslac, marmelada Tortilje s piletinom Frape od voca 1.104,83
utorak Jogurt s probiotikom Salata (zelena salata, crveni radi¢ i kukuruz)
Sok od narance (100%))
. Lo Varivo od puretine, mrkve i graska
16. 4 2025. Sendvi¢ s li;‘:g:'m Jajetom Kruh sa sjemenkama Savijaca s jabukama ili muffin s voéem 1.148,88
srijeda Voée ili voéna salata
17. 4. 2025.
Cetvrtak
PROLJETNI ODMOR
18. 4. 2025.
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HZJZ  Tjednijelovnik za prehranu uéenika u osnovnim $kolama od 21. 4. 2025. — 25. 4. 2025.

Doruéak « - Energetska
DAN . - Ruéak Uzina .
(mlijeéni obrok) vrijednost
21. 4. 2025.
ponedjeljak USKRSNI PONEDJELJAK
22. 4. 2025. Corn flakes Govedi gula$, njoki Zobeni keksi ili krekeri
utorak Mlijeko Kupus salata . 1.150,05
. : Limunada
Voce Voce
23. 4. 2025. Sareni sendvi¢ Varivo od graha
srijeda Ca}j Integra_lni kruh Voée 1.215,91
Voce Kola€ s jogurtom
24. 4. 2025. "Frita" sa sezonskim povr¢em Panirana pileca prsa u sezamu Crni kruh
éetvrtak Jogurt s probiotikom Sareni pire Domaca pilec¢a pasteta ili namaz od 116297
Crni kruh Zelena salata s rotkvicama slanutka e
Voce Caj s limunom i medom
25. 4. 2025. N )
pet ak Skolska pizza petkom Riblja juha s rizom
Caj Tjestenina s tunjevinom Puding domadi 1.177,49
Voce Salata od ribane cikle i mrkve
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Tjedni jelovnik za prehranu u€enika u osnovnim Skolama od 28. 4. 2025. — 30. 4. 2025.

Voce

Mafin s voéem

28.4. _20_25- Tamno pecivo sa sjemenkama Juha od rajéice Kolag od mrkve i iabuke
ponedjeljak Jogurt s probiotikom Kuhano jaje, pire $pinat, pire krumpir J 1.250,01
Voce Voce
29. 4. 2025. Cokoladni namaz, raZeni kruh Pirjana puretina, rizoto s tikvicama
utorak Mlijeko Zelena salata s rotkvicama Toast sa sirom 1.156,64
Voce Voce
30. 4. 2025. Packi integralni sendvi¢ Varivo od mahuna s teletinom
srijeda Caj s limunom i medom Integralni kruh Voce ili voéna salata 1.177,79
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e U cilju smanjivanja unosa soli preporucuje se uporaba razli¢itog bilja i za¢ina 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 kori$tenje 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 Se¢erom.

e 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.

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 buduci 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, ru¢ak se sastoji od Zitarica (tjestenina, riza, je¢am, kukuruz, heljda, proso itd.), u kombinaciji s povréem 1
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 1 prakti¢no iskustvo onoga ¢emu
se djeca poucavaju o pravilnoj prehrani unutar skolskog kurikuluma.

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

