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JEDILNIK

12. 4. - 16. 4. 2021

M/vrtec, 1.r
M
K obicajno

BIO kamutov kruh™?, gr3ki sadni jogurt™, jabolko
BIO kamutovo pecivo™?, sadni jogurt”2, jabolko
Grahova juha™?®’, pis¢andji paprika§™?, svedreki™®3, riban sir”, zelena solata s kitajskim zeljem

PONEDELJEK | k brezmesno Grahova juha™?®’, ¢icerikin paprikas™®®, svedrcki™®®, riban sir™, zelena solata s kitajskim zeljem

M/PB Crna zemlja™, sir"’, paradiznik / paprika / rde¢e redkvice, legnikova jedrca™
M/PB vrtec Crna zemlja™?, sir”?, paradiznik / paprika / rde¢e redkvice, legnikova jedrca™
M/vrtec, 1.r BIO korenc¢kov kruh™?, tunin namaz™31%7 olive / paradiznik, sadni ¢aj SS — hrusgke
M BIO korenckov kruh™?, tunin namaz™317 olive / paradiznik, sadni ¢aj SS — hruske
K obi¢ajno Bogra¢™?, polbeli**? in rzen™#? kruh, prosena kasa z jabolki™ 3, sveze sadje

TOREK K brezmesno Veg. bogra¢™?9 polbeli™® in rzen™*P kruh, prosena kasa z jabolki"®, sveze sadje
M/PB Grisini*™? / rzeni kruhki**®, naravni pinjenec™
M/PB vrtec Grisini™?, naravni pinjenec™’
M/vrtec, 1.r Crni kruh™?, maslo™?, med, jabolko SS - BIO mleko™
M Crni kruh™?, maslo*?, med, jabolko SS - BIO mleko*
K obi¢ajno Goveja juha™®9, dusena govedina ", prazen krompir, zelena in zeljna solata s fizolom

SREDA K brezmesno Bistra zelenjavna juha™®3°, zelenjavna musaka™#3"®, zelena in zeljna solata s fizolom
M/PB Jabol¢ni zavitek ™3, mineola
M/PB vrtec Jabol¢ni zavitek ™3, mineola
M/vrtec, 1.r Mlecni zdrob s posipom™7¢, BIO banana
M Mlecni zdrob s posipom™7¢, BIO banana

v K obi¢ajno Pecen piséanec, naravna omaka 27, brokoli in cvetada v prilogi, mlinci™®37/ kuskus™?, zelena solata in rdeca pesa v solati,
CETRTEK : sveze Sl?'cldje e ’

K brezmesno Lecini polpetki™®37¢ satara§ omaka s kuskusom™?’, zelena solata in rdeca pesa v solati, sveze sadje
M/PB Fit $truc¢ka™aP¢4611 nomaranéni sok
M/PB vrtec Fit §truc¢ka™@P¢4611 nomaranéni sok
M/vrtec, 1.r Polbeli kruh™2, pis¢ancje prsi, sir”’, zelena solata, sadni ¢aj
M Polbela kajzerica™?, piscangje prsi, sir”’, zelena solata, sadni ¢aj

PETEK K obitajno Segedin golaz™?, krompir v kosih, biskvitno pecivo™#37, sveze sadje

K brezmesno
M/PB
M/PB vrtec

Veg. segedin golaz™®°, krompir v kosih, biskvitno pecivo™37 sveze sadje
Makova $trucka ™2, mleko™
Makova §trucka™? mleko™




ZAJTRK

PONEDELJEK Crni kruh, maslo™, borovni¢ev dzem, sadni ¢aj, sveze sadje
TOREK Cokoladni kosmiéi z mlekom™®"® sveze sadje
SREDA Ovsen kruh™2¢ topljen sir”’, paradiznik, paprika, sadni &aj, sveZe sadje
CETRTEK Polbeli kruh™, kisla smetana”™’, korenje, sadni ¢aj, sveZe sadje
PETEK Pisan kruh™? jaj¢no cvrtje™®, paprika in paradiznik, mleko
* v izrednih razmerah si pridrzujemo pravico do sprememb jedilnika DOBER TEK'!

jedilnik je namenjen uéencem brez prehranskih alergij.
**  jedilnik b h kih al
Zivilu so nadpisano oznaceni alergeni, ki so v Zivilo dodani. Pripravljene jedi lahko zaradi mozne navzkrizne kontami ijev
*** Ob | d I ki lo dod P 1 di lahk d ki kontaminacije v sledeh
vsebujejo naslednje alergene: Zita, ki vsebujejo gluten (12 iz pSenice in pire, 1¥ iz rzi, 1 iz jeémena in 19 iz ovsa), 2rake, 3jajca, *ribe, °aradide, ®sojo, ‘mleko in mle¢ne
proizvode, 8orescke, ®listno zeleno, °goréi¢no seme, 'sezamovo seme in v sledeh tudi ?Zveplov dioksid, *3volgji bob, **mehkuzce.
Dnevno ponujamo razliéne vrste kruha, ki lahko vsebujejo alergene:™2d.6.3.7.8.

Z zdravo prehrano in gibanjem do zdravja: 1 del — temelji zdravega zZivljenjskega sloga ali » ko sveti zelena lué«

Ena enota je pol kosa kruha, pol male zemlje,
2 veliki Zlici kosmicev/mueslijev/kuhane kase/
kuhanega riza/kuhanih testenin, 1 srednje
velik kuhan krompir.

Zelenjava
Vsak dan (dva- do trikrat na dan).
Od3do5enotnadan. 3
Ena enota je 1 lonéek kuhanega
brokolija/cvetace/kisle repe/
kislega zelja/strocjega
fizola, 1 skleda zelene
solate, 1 veliko korenije,
2 manjsa paradiznika.

Sadje
Vsak dan (dvakrat na dan).
Od 2 do 4 enote na dan.

Ena enota je 1 manjsi plod

banane, 1 srednje velika breskev,

15 grozdnih jagod, 1 hruska,

1 srednje veliko jabolko, 1 rezina
lubenice, 1 pomaranca.

Tekocina
Vsak dan
(veckrat na dan).

Voda, mineralna
voda, nesladkan
sadni in zeliscni
€aj ...

Bodite zmerno telesno dejavni (npr. hitra hoja, lahkotno kolesarjenje po ravnem terenu, poéasno plavanje)
vsaj 150 minut na teden, npr. 5-krat na teden po pol ure, ali visoko intenzivno telesno dejavni
(tek, hoja po stopnicah, aerobika, tenis) vsaj 75 minut na teden, npr. 3-krat na teden po 25 minut.
Vir: http://www.nijz.si/sl/publikacije/z-zdravo-prehrano-in-gibanjem-do-zdravja



