JEDILNIK

29.11. -3.12. 2021

M/ vrtec, 1.r
M
K obicajno

Mleéni zdrob s posipom™&7¢ grisini*?, mandarina
Mleéni zdrob s posipom™&7¢, grisini*?, mandarina
Porova juha™?’, pis¢ancji paprikas™?, svedréki testenine™#3, riban sir*’, zelena solata in kitajsko zelje v solati s fizolom, kaki

PONEDELJEK | k prezmesno Porova juha™?7, ¢igerikin paprika$™#®, svedreki testenine™#3, riban sir*’, zelena solata in Kitajsko zelje v solati s fizolom, kaki

M/PB Bombeta s semeni*®!, jabolko
M/PB vrtec Bombeta s semeni™®!! jabolko
M/ vrtec, 1.r BIO korenc¢kov kruh™? maslo™, jagodni dzem, sadni ¢aj, hruska
M BIO korenc¢kov kruh™? maslo™, jagodni dzem, sadni ¢aj, hruska
K obi¢ajno Bucna juha™®37, svinjska pe¢enka z rozmarinom™#®, riz, dusena brokoli in korencek, zelena solata z rdeco peso, kivi, voda

TOREK K brezmesno Bucna juha™®37 ocvrt sir®37 rizi-bizi , dusena brokoli in korendek, zelena solata z rde¢o peso, kivi, voda
M/PB BIO mleko™, banana
M/PB vrtec BIO mleko™, banana
M/ vrtec, 1.r Roglji¢ s $unko in sirom™**"3, jabolko SM — BIO naravni jogurt™
M Roglji¢ s Sunko in sirom"3, jabolko SM - BIO naravni jogurt™
K obi¢ajno Sojin polpet™#8, kremna $pinaca™?’, pire krompir™’, zelena solata z radi¢em in jajcem”®, jagodni shake™

SREDA K brezmesno Sojin polpet™26, kremna §pinaca™?®’, pire krompir™’, zelena solata z radi¢em in jajcem™, jagodni shake™
M/PB Crna zemlja*™?, jaboléni sok
M/PB vrtec Crna zemlja™?, jaboléni sok
M/ vrtec, 1.r Strucka s sezamom 211, kakav’’®, grozdje
M Naravni jogurt z ziti""*#%8, §tru¢ka s sezamom™*!! grozdje

CETRTEK K obi¢ajno Ii;o;ienékova juha™a73 puranji zrezek v smetanovi omaki z jurcki 7, koruzni svaljki*#23, zelena in zeljna solata s korenjem,
K brezmesno Korenckova juna™®73, prekajen tofu v smetanovi omaki z jurcki+*®7, koruzni svaljki™®123, zelena in zeljna solata s
korenjem, kaki

M/PB Polnozrnat prepecenec™®¢, mandeljni*®, mandarina, hruska
M/PB vrtec Polnozrnat prepecenec ¢, mandeljni*®, mandarina, hruska
M/ vrtec, 1.r BIO kamutov kruh™?, francoski namaz 361, olive / kisle kumarice, sadni ¢aj SS - mandarina
M BIO kamutov kruh™?, francoski namaz™3¢1°, olive / kisle kumarice, sadni ¢aj SS - mandarina

PETEK K obitajno Ricet™*°, BIO polbeli in BIO &rni kruh™?, kakavovo pecivo s kokosom™&"2 sveze sadje, voda

K brezmesno
M/PB
M/PB vrtec

Veg. ricet™*°, BIO polbeli in BIO ¢&rni kruh™?, kakavovo pecivo s kokosom™&72 sveze sadje, voda
Kislo mleko™, slanik™?
Kislo mleko™, slanik™?




5.
6.

7.
8.
9.

ZAJTRK

PONEDELJEK Ocvrte kruhove rezine™?®’  sadni ¢aj, sadni kroznik
TOREK Koruzni kosmi¢i z mlekom” ¢, mandarina
SREDA Umesano jajce™, pisan krun™?@, paprika, sadni ¢aj, kivi
CETRTEK Crni kruh™, Kisla smetana™’, med, sadni &aj, jabolko
PETEK Ovsena kaga %7, grisini"® sadni ¢aj, sadni kroznik
* v izrednih razmerah si pridrZzujemo pravico do sprememb jedilnika DOBER TEK!

** jedilnik je namenjen u€encem brez prehranskih alergij.

*** Ob zivilu so nad pisano oznaceni alergeni, ki so v zivilo dodani. Pripravljene jedi lahko zaradi mozne navzkrizne 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), %rake, %jajca, “ribe, ®araside, ®sojo, ‘mleko in mlecne
proizvode, 8orescke, °listno zeleno, gorcicno seme, 'sezamovo seme in v sledeh tudi ?zveplov dioksid, *3volgji bob, *mehkuZzce.

Dnevno ponujamo razliéne vrste kruha, ki lahko vsebujejo alergene:™ad.6:3.7.8.

10 NASVETOV ZA ZDRAVO PREHRANJEVANUJE:

POJEJ TOLIKO HRANE (= energije), KOT JE PORABIS - Ce se vsak dan ukvarjas s $portom, potrebujed vel energije, kot &e nisi $portno
aktiven.
. NE JEJ SAMO TISTE HRANE, KI TI JE VSEC, TEMVEC TUDI ZDRAVA ZIVILA - Tudi zelenjava, sadje, orescki, strocnice, meso in ribe
vsebujejo za tvoj razvoj pomembne snovi.
. JEJ TUDI ZIVILA BOGATA S KALCITEM - Mleko, jogurt in ostali mle&ni izdelki vsebujejo veliko kalcija; kalcij je mineral, ki je pomemben
za razvoj in zas¢ito kosti.
UZIVAJ 3-5 OBROKOV NA DAN - Z razporeditvijo obrokov &ez celotni dan je oskrba z energijo tudi enakomerno razporejena in tvoje
delo uspesnejse.
PIJ VODO - Spij vsaj 1,5 | vode na dan in s tem vplivaj na dobro pocutje, povefaj zbranost in odpornost proti boleznim.
ZAJTRKUJ VSAK DAN - Zajtrk mocno vpliva na tvojo delovno storilnost v Soli in tudi na zbranost pri pouku - »Prazna vreéa ne stoji
pokonci«.
VECERTA NAJ BO MANJSI OBROK - Med spanjem je tvoja poraba energije manjia, zato je ne potrebujes toliko kot med u¢enjem.
UZIVAJ RAZNOLIKO HRANO - Le z uZivanjem raznolikih Zivil svoje telo oskrbig z vsemi potrebnimi snovmi.
POJEJ CIM VEC SADJA IN ZELENJAVE - Vsebujejo namrel veliko zas&itnih snovi. »Jabolko na dan odene zdravnika stran«.

10. UZIVAJ TUDI POLNOVREDNA ZIVILA - Polnovredni kruh vsebuje ve¢ mineralov in vitaminov kot beli puhasti kruhek.



