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HEALTHYMEAL

STANDARD

" OSNOVNA $KOLA BRACA RIBAR: HEALTHY MENU
JELOVNIK: TJEDAN 1

HRANJIVE VRIJEDNOSTI ALERGENI SV?iflertzi;u
DAN OPIS JELOVNIKA POPODNE Pobi J
.. . . .. OplS pO N3
Ugljik. Bjelan. Masti Energija obroku -DA
. y 1 8$nita graham kruha + sirni namaz ..
PONEDJELJAK - dorucak 30% mlije¢ne masti (25g) 26 8 5 173 Mlijeko, -
Zasladeni Caj < . gluten
Caj zasladen medom
. . 1 8nita kruha
UTORAK Iv)(?maC1 dorucak + 10g maslaca + 5g meda 28 4 9 207 G11'1.ten, -
cq) v Dy mlijeko
Naranca 150g + nezasladeni caj
30g zobenih pahuljica (2 velike zlice)
% .« . 40g sumskog voca (3 velike Zlice) Gluten,
RIJEDA -
SRI) Sumsko osvjezenje 5g lanenih sjemenki (1 mala Zlicica) 36 ? 8 251 mlijeko
150g tekuceg jogurta (1 casica)
[Graham kruh 1 $nita
CETVRTAK éar,eni svefldvié + 40g kuhf’ma éunka' + 30g .sir gouda]’ 24 20 11 295 Gl?ten, A
voce + Caj Mandarina 120g (ili zamjensko voce) mlijeko,
Nezasladeni caj
25g domace pastete od tune
PETAK Domaca pasteta od (tuna + sirni namaz) 29 3 4 168 Gluten, Riba, _

tune + kruh + vo¢e 1 $nita graham kruha mlijeko
Jabuka 150g (ili zamjensko voce)

* _ zamoliti dan prije kuhare da odvoje i gdje je moguée pripreme obrok za djecu koja ne konzumiraju svinjetinu



