JEDILNIK

08 Danile Kumar 6.12. - 10.12. 2021
M/ vrtec, 1.r Miklavzeve dobrote™2¢638.12 SS — BIO mleko*’
M Miklavzeve dobrote™#¢6:38:12 SS — BIO mleko*’
K obi¢ajno Cebulna brzola™?°, polenta / mlinci*#37, zelena solata z zeljem in fizolom, kivi
PONEDELJEK K brezmesno Veganski golaz™, polenta / mlinci™#®7, zelena solata z zeljem in fizolom, kivi
M/PB Crna $trucka™?, jabolko
M/PB vrtec Crna $tru¢ka™?, jabolko
M/ vrtec, 1.r BIO ¢rni kruh™?, sirni namaz™, rde¢e redkvice / korenje, sadni ¢aj, jabolko
M BIO ¢&rni kruh™?, sirni namaz™, rde¢e redkvice / korenje, sadni ¢aj, jabolko
K obi¢ajno Grahova juha z zlatimi kroglicami™?’®, tuna v paradiznikovi omaki 2, §iroki rezanci™#3, riban sir’, zelena solata s koruzo,
TOREK kaki
K brezmesno Grahova juha z zlatimi kroglicami™#’®, tuna v paradiznikovi omaki 2, $iroki rezanci™#3, riban sir’, zelena solata s koruzo,
kaki
M/PB Naravni grski jogurt™, banana
M/PB vrtec Naravni griki jogurt™’, banana
M/ vrtec, 1.r BIO korenc¢kov kruh™?, jogurt z ziti*"!?, kaki
M BIO korenckovo pecivo™?, jogurt z Ziti™"*?, kaki
K obicajno Cesnova juha z rizevimi rezanci, puranja pleskavica, domaca parad. omaka™?, krompir v kosih s petersiljem, sestavljena
SREDA solata
K brezmesno Cesnova juha z rizevimi rezanci, veg. pleskavica™®®"3 domada parad. omaka™?, krompir v kosih s petersiljem, sestavljena
solata
M/PB Sirova struc¢ka™?’, jaboléni sok
M/PB vrtec Sirova §trucka™?’, jabol¢ni sok
M/ vrtec, 1.r Mlegéni riz s posipom™”¢, BIO banana
M Mleéni riz s posipom ™™, BIO banana
v K obi¢ajno Bucna juha™®3, goveji zrezki v naravni omaki*#1 njoki™®’ / ajdova kasa, zelena solata z rdeco peso
CETRTEK K brezmesno Bucna juha™?3, le¢ini polpeti #*7, njoki z buc¢kino omako™?’ / ajdova kaga, zelena solata z rde¢o peso
M/PB Bombeta s semeni™®** | sir”’, mandarina
M/PB vrtec Graham kruh™2° sir*” mandarina
M/ vrtec, 1.r Polbeli kruh™2, pis¢ancja hrenovka, gor¢ica™®/ ajvar, sadni ¢aj, hruska
M Hot dog Strucka™?, pis¢andja hrenovka, goréica™?/ ajvar, sadni ¢aj, hruska
K obi¢ajno Pasulj™?, ¢rni in pisan kruh™?, palaginke z marmelado™?37 / ajdove palacinke s Sokolado 37685 sveze sadje
PETEK *1a,b,3,7,6,8,5

K brezmesno
M/PB
M/PB vrtec

Veg. pasulj™?, ¢rni in pisan kruh™?, paladinke z marmelado™®*’ / ajdove palaginke s ¢okolado
Polnozrnat roglji¢™**637 mleko™
Polnozrnat rogljic™**637 mleko™

, sveze sadje




ZAJTRK

PONEDELJEK Umesano jajce™>, graham kruh™? paprika, sadni ¢aj, sadje
TOREK Sadni kosmi¢i z mlekom ™37 grisini™'?, sadje
SREDA Crni kruh™? Kisla smetana™, paradiznik, sadni ¢aj, sadje
CETRTEK Polbeli kruh™? maslo™, borovni¢ev dzem, mleko™’, sadje
PETEK Polenta z mlekom™’, sadje

* v izrednih razmerah si pridrzujemo pravico do sprememb jedilnika

** jedilnik je namenjen uéencem brez prehranskih alergij.
*** Ob zivilu so nadpisano 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), 2rake, 3jajca, *ribe, Saradide, ®sojo, ‘mleko in mle¢ne

DOBER TEK'!

proizvode, 8orescke, °listno zeleno, °gorci¢no seme, 'sezamovo seme in v sledeh tudi ?Zveplov dioksid, *3volgji bob, 1*mehkuZce.

Dnevno ponujamo razli¢ne vrste kruha, ki lahko vsebujejo alergene:™ad6:3.7.8.
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KROZNIK ZDRAVE PREHRANE

D
vona

Pijte vodo, £aj ali kave (z
malo ali brez sladkorja).
| Omejite vnos mleka in
mlecnih proizvodov (1 ali 2
kozarca na dan) ter soka
1 majhen kozarec na dan).
Izogibajte se sladkim
;g‘:‘"""““ napitkom.

Za kuhanje, solatne prelive
in dodatke k hrani
uporabljajte zdrava olja
(kot je oljEne ali olje
oljne repice). Omejite
uporabo masla in se
izogibajte nasi€enim ma3Zoba

Jejte €im ve¢ zelenjave,
bolj je ta raznelika beljie
je. Krompir in ocvrti
krompiréek ne Stejeta.

Jejte polnozrnata fita
riZ, polnozrnat kruh

Omejite rafinirane

fitarice (bel rif in bel
ZDRAVI kruh).
PROTEINI
locite se za ribe, i
n oreSke. Omejite vnos
rdeiega mesa, se izognite slanini,

narezkom in drugem predelanem
mesu.
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DA BOS ZDRAV, POSKRBI SE ZA:

— GIBANUJE (vsaj eno uro na dan se posveti Sportu; s
prijatelji se odpravi na drsanje, sankanje, sprehod,
tek ..);

— SPANUJE (da bo tvoj dan uspesen, moras biti naspan,
zato spi vsaj osem ur na noc).



