-~

HEALTHYMEAL

STANDARD

OSNOVNA SKOLA BRACA RIBAR: HEALTHY MENU
JELOVNIK: TJEDAN 1

HRANJIVE VRIJEDNOSTI ~ ALERGENI Svfirtzi;u
DAN OPIS JELOVNIKA UJUTRO Pobi J
. . . . opis po *
ljiik. Bjelan. E
Ugljik jelan.  Masti nergija obroku -DA
eGraham kruh 2 $nite
% , . ¢50g Sunka pileca prsa dimcek — 3
PONED]JELJAK Sar,em Eiel.’ldVIC * Snite + 30g sir gouda — 2 $nite 47 22 10 383 G tuten, -
voce + Caj . . ) mlijeko, celer
Jabuka 150g (ili zamjensko voce)
Nezasladeni ¢aj
Piletina s mlincima 222 (l)irieaideizz E?Eltcl)nemesa)
UTORAK i brokulom + .. ] g. . 51 33 14 442 Gluten, celer -
Nezasladeni &ai Mlinci (100g kuhanih mlinaca)
) Brokula (120g ili 2kom) + &aj
Junedi gulas s 1 puna Salica junedeg gulasa (250mL)
SRIJEDA njokima tvoce+  100g kuhanih njoka (1 Seflja) 2 15 12 335  Gluten, celer _
zasladeni caj 150g kruska (ili zamjensko voce)
Nezasladeni caj
Varivo od povréas 1 puna Salica (250mL)
CETVRTAK pure¢im mesom + 1 $nita graham kruha 50 18 7 316 Gluten, celer -
kruh + voce Grozde 1 zdjelica (ili zamjensko voce)
[Tjestenina s jajima, vrhnje + sir,
PETAK Tjestenina sa sirom posipano lanenim sjemenkama] 50 7 10 377 Gluten, jaja, _

+vode 2 Seflje ili 200g mlijeko
Naranca 150g (ili zamjensko voce)



