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Zahvala

Zahvaljujemo svima koji su svojim trudom, zalaganjem i aktivnostima doprinijeli nastajanju ove knjige recepata:

mr

Ravnateljima i osoblju svih 11 osnovnih gkola na podrudju grada Pule
Kuharicama i kuharima nasih osnovnih gkola:

Ljubica Gligi¢, Anda Babaji¢, Branko Ili¢, OS Sijana
Roberto Zovié, Jasminka Malagi¢, Suzana Zgomba, OS Vidikovac
Munevera Malagi¢, Ingrid Bili¢, OS Stoja
Natasa Zgrabli¢, Jasna Omanovi¢, 0OS Veruda
Kristina Mari¢, OS Centar
Zlata Kukulj, Eliana Butkovi¢, OS Veli Vrh
Ljiljana Odobasi¢, Merisa Softié, OS Monte Zaro
Cvijeta Markovi¢, OS Tone Peruska
Anica Ivanusec, Skola za odgoj i obrazovanje
Karmen Poceko, OS Kastanjer

Vladimira Sulei¢, OS Giuseppina Martinuzzi

Voditeljici Odjela za kontrolu hrane i predmeta opée uporabe u SluZbi za zdravstvenu ekologiju ZZJZIZ,

Nives Brecevi¢, dipl. ing. prehrambene tehnologije za sudjelovanje u edukaciji kuhinjskog osoblja.

i
Iskreno i veliko hvala ravnateljici Osnovne gkole Sijana, profesorici Almi Tomljanovi¢ za dosada$nje srda¢no

gostoprimstvo i podrs$ku svim nasim zajedni¢kim susretima u prostorijama OS Sijana

=

I na kraju, posebno zahvaljujemo djelatnicima Grada Pule, uklju¢enim u projekt Pula - Zdravi Grad, koji
kontinuirano godinama daju nesebi¢nu podrsku i potporu svim programima promicanja zdravog

nacina zivota kod mladih koje provodi Zavod za javno zdravstvo Istarske Zupanije.
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Uvod

Ova skolska kuharica nastala je kao rezultat dugogodi$nje suradnje Osnovnih $kola, Grada Pule i Zavoda

za javno zdravstvo Istarske Zupanije na promociji pravilne prehrane i unapredenju $kolskih jelovnika.
L

Pravilna prehrana i adekvatna tjelesna aktivnost klju¢ni su za pravilan rast, razvoj i zdravlje
djece i mladih. Tijekom $kolovanja je vazno kontinuirano educirati djecu o pravilnoj prehrani

i zdravom nacinu Zivota, ali i osigurati kvalitetne obroke za vrijeme njihovog boravka u skoli.

Skolsko doba je doba intenzivnog rasta i razvoja djece te je veoma vazno konzumirati hranu
kojom se uravnotezeno unosi energija, makronutrijenti (bjelanc¢evine, masti i ugljikohidrati),
mikronutrijenti (vitamini i mineralne tvari) i ostale tvari koje se nalaze u hrani, a imaju blagotvorno

djelovanje na organizam (fitokemikalije). Kvalitetni $kolski obroci imaju pozitivan u¢inak na odgoj i obrazovanje.

Ova kuharica sastoji se od nekoliko cjelina. Naime, u prvom dijelu su recepti koje smo sa nasim vrijednim
kuharima spremali na dosadagnjim nasim susretima u kuhinji OS Sijana (05. rujna 2013. i 12. rujna 2014. godine)
i tijekom edukacije kuhinjskog osoblja u svibnju 2015. godine u kuhinji OS Vidikovac. Drugi dio sadrzi
jelovnike u nagim osnovnim $kolama koje su kuharice i kuhari spravljali djeci tijekom proljeca $kolske
godine 2014./2015. Tredi dio sadrzi nase preporuke i jelovnike za svaku $kolu posebno obzirom da svaka
od nasih $kola ima zadovoljavajuce i specifi¢ne sanitarno tehnic¢ke uvjete u kuhinjama i blagovaonicama
koje treba uvaziti. Svakako da preporuke moraju biti u skladu sa ljudskim resursima i tehni¢kim mogucnostima
jer se po svemu navedenom $kolske kuhinje razlikuju od vrti¢kih sa kojima imamo zaista dugogodisnju kvalitetnu
suradnju i veliko iskustvo. Na kraju su kao prilog izabrani recepti nasih $kolskih kuharica i kuhara i kulinarski savjeti koji

mogu posluziti, ne samo $kolskim kuharima, nego svima nama koji Zelimo pravilno spravljati ukusne i zdrave obroke.

U kuharici se nalaze jo$ brojne fotografije koje slikovito prikazuju radno i veselo
ozradje tijekom nasih $kolskih susreta po¢etkom gkolske godine u kuhinji OS Sijana kao

i fotografije sa edukacije kuhinjskog osoblja koju smo provodili u travnju i svibnju 2015. godine.

Nadamo se da ¢e sve navedeno u knjizi doprinijeti poboljsanju rada

i unapredenju suradnje svih nas koji radimo na promociji pravilne

pre u cilju o¢uvanja zdravlja te bolje i sretnije budu¢nosti nase djece:

a2 Ravnatel;j:
Aleksandar Stojanovié, dr. med., spec epidemiolog
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Skolska marenda moze biti suhi obrok, mlijeéni obrok ili kuhani obrok

Primjer suhih obroka bio bi kruh s domace pripremljenim namazom, sa Sunkom i sirom ili s mesnim (pile¢i, pureci) ili
ribljim fileom uz dodatak sezonskog povréa, mlije¢nog napitka i voca. Domace pripremljeni namazi su kvalitetniji,
ukusniji, jeftiniji i samo malo kompliciraniji za pripremu nasuprot kori$tenja ve¢ gotovih namaza koji osim nize
nutritivne vrijednosti najéesce sadrze i tvari kojima se produljuje rok trajanja hrane. Mogu se pripremati razni namazi
kao sto su namaz od slanutka, graha, tune, osli¢a, sirni namaz s raznim dodacima: sjemenke (sezam, suncokret...),
zacini (persin, ¢esnjak, vlasac...), povrée (mrkva, grasak, brokula...). Kao dodatak suhom obroku mogu se pripremati i
kuhana jaja. Takoder se mogu pripremati razne frite uz dodatak sezonskog povréa, sunke i/ili sira. Od slatkih namaza
mogu se ponuditi maslac i pekmez (pripazite da pekmez nema previse dodanog $ecera). Takoder mozete probati
pripremati i domaéi ¢okoladni namaz. U mlije¢ne obroke spadaju zitarice na mlijeku kao Sto su griz, proso, riza,
palenta, zobene pahuljice, kukuruzne pahuljice i razne druge mijesane pahuljice (miisli). Dodatak mlije¢nom obroku
mogu biti kakao, ribana ¢okolada, cimet, mljeveno orasasto voce (bademi, orasi, ljesnjaci), suho voce i ostali dodaci po
zelji. Ucenicima se moze dati na izbor da si sami nadopune svoj mlije¢ni obrok. Kuhani obroci mogu biti razni i trebalo
bi ih $to ce$ce, ovisno o moguénostima, uvrstiti u $kolski dorucak. Kuhani obroci trebaju biti sli¢ni ru¢ku, samo bez
juhe. Bilo bi pozeljno (i idealno) kada bi djeca svakodnevno u skolskoj marendi dobili serviranje mlijeka ili mlije¢nih
proizvoda i serviranje voca. Jedno serviranje mlijeka ili mlije¢nih proizvoda je jedna $alica mlijeka (240 mililitara),
jedna casa jogurta i drugih fermentiranih proizvoda (180 grama), oko 45 grama sira i oko 100 grama svjezeg sira.
Jedno serviranje voca je 1 srednja jabuka, naranca, kruska, kivi, 3 - 5 marelica, mandarina ili §ljiva, 10 - 15 bobica
grozda, pola Salice tresanja ili viSanja i $alica jagoda, kupina ili malina, 3 - 5 suhih $ljiva i marelica, 10 — 15 suhih
brusnica, grozdica i sli¢cnog suhog voc¢a. Rucak bi se trebao sastojati od juhe, namirnica bogatih bjelan¢evinama (meso,
riba, morski plodovi, jaja, sir ili mahunarke), prilog od namirnica bogatih ugljikohidratima (Zitarice i proizvodi od Zita
ili krumpir uz dodatak povrca) te salate od svjezeg povrca. Desert uz rucak bi trebalo biti voce ili sadrzavati voce. S
obzirom na financijske moguc¢nosti treba sto bolje kombinirati sva navedena jela i namirnice. Savjetuje se Sto cesca
priprema juha od sezonskog povrca, takoder se mogu pripremati mesne i riblje juhe. Ako se za rucak priprema grah,
manestra, jota ili sli¢na variva od mahunarki, nije potrebno pripremati juhu. Za rucak bi bar jednom tjedno trebalo

pripremati ribu i bar jedno dno mahunarke. Riza, je¢am, heljda i sli¢ne namirnice se uvijek mogu pripremati uz

dodatak sezonskog povréa. Takoder palenta moze biti jako dobar prilog raznim jelima. Kod pripreme pirea u krumpir
se moze dodati povrée poput mrkve, brokule ili cvjetace. Uz rucak treba pripremati salate od raznog povréa i ostalih
namirnica kao $to su grah salata, zelena salata s kukuruzom, ribani kupus, ribana cikla, mrkva i jabuka, crveni i zeleni
radi¢. Svakodnevno bi se uz rucak trebala nuditi salata od svjezeg povréa. Voce moze biti kvalitetan i zdrav desert uz
jelo. Voce se moze posluziti kao svjeze vole, vo¢ni kompoti, u obliku raznih voénih salata (kojima se moze dodati i
suho voce, orasasto voce i sjemenke), mogu se pripremati i domaci voc¢ni jogurti ili razni frape napitci. Kupovni voéni
jogurti ¢esto sadrze dodane Secere i druge dodatke te je preporuka izbjegavati njihovo koristenje. U voéne kompote se
umjesto $ecera moze dodati suho voce koji ¢e dodatno zasladiti obrok. Kroz tjedan bi trebalo biti ponudeno razli¢ito
voce u skladu s njegovim sezonskim pojavljivanjem. Povremeno se mogu pripremiti i kolaci, ali je vazno da ti kolaci
budu bogati hranjivim tvarima to jest kolaci bi se trebali sastojati od voca ili povréa (mrkva, tikvice) po izboru, mogu
biti nadopunjeni mljevenim ora$astim vocem i sjemenkama, a barem 30 % od ukupnog brasna bi trebalo biti brasno od
cjelovitog zrna zitarica. Nikako se ne smiju zaboraviti napitci koji se nude uz Skolske obroke. Djeca trebaju imati
dovoljan unos tekuéine tijekom dana te bi im voda trebala biti stalno dostupna i trebalo bi ih $to ¢e$c¢e nuditi vodom.
Uz marendu i ru¢ak moze se posluziti ¢aj s limunom, limunada, svjezZe cijedeni voéni sok, mlijeko, jogurt, kakao ili

bijela kava (kavovina).



SKOLSKI SUSRETI I EDUKACIJE Prvi susret OS grada Pule — (05. rujna 2013.g.)

PRIMJERI ZDRAVIH SKOLSKIH MARENDI

) susret
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- Energetska vrijednost jednog obroka: 513 kcal / 2185 K]J
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Mijesane zitne pahuljice

(kukuruzne, zobene i sli¢no) 50 g

Suho voce (grozdice, ljesnjaci, orasi) 30 g

Banana 140 g

Mlijeko 200 mL

Energetska vrijednost jednog obroka: 594 kcal / 2489 K]J

Kruh, crni ili polubijeli 120 g

Sunka 50 g

Sir gauda ili drugi 40 g

Sezonsko povrée (rajcica, krastavac...) 50 g

Mlijeko 200 mL

Kakao 1,5 g

Jabuka 150 g

Energetska vrijednost jednog obroka: 702 kcal / 2965 KJ
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Kruh, crni ili polubijeli 120 g

Svjezi sir i vrhnje 100 g

Zacinsko bilje (persin, vlasac)

Kruska 140 g

Energetska vrijednost jednog obroka: 392 kcal / 1635 K]J

»Kuhane marende (navedene su prosjecne kolicine namirnica po djetetu)

Kruh crni, integralni, kukuruzni 120 g

Jaja100 g

Poriluk, paprika 80 g

Mlijeko sa kakaom 200 mL

Breskva 120 g

Energetska vrijednost jednog obroka: 392 kcal / 1635 KJ
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3Riotosjusetinomipovitem
Riza40 g

Junetina 70 g

Mrkva 30 g

Grasak 30 g

Poriluk 30 g

Tikvice 50 g

Persin, ¢esnjak, luk

Ulje7g

Energetska vrijednost jednog obroka: 360 k

AR
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Energetska vrijednost jednog obroka: 728 kcal /3090 K]
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‘Grah 30 g
élam}tak 20g
" 'Leéar 20g
Jedam 20 g

Ll
ukuruz

e,
) @:‘ ~ S | L -
‘,‘y:s'ix ‘Mrkva, celer, ¢esr 5

Drugi susret OS grada Pule (12.rujna.2014.g.)

2.su3ret

Premec)|

ZJf‘QVe
Prehrane
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Rolada od blitve
Rolada od mrkve
Raznjidi sa sirom i povréem

Rajcice punjene sirom



Kuhane marende
Srdele u peénici
Manestra s kukuruzom
Sugo na istarski i njoki

Lagano $ugo i palenta

Deserti

Cokoladni namaz

Kola¢ sa sirom i vi§njama

Kola¢ od jabuka i oraha

Salate
Salata od radi¢a i krumpira

Salata od cikle i mrkve (ribano)

Punjene male rajcice sa sirom (navedeno prethodno pod suha jela)

Za pripremu obroka navedene su prosjeéne kolicine namirnica po djetetu

Namaz od slanutka i graha

Sastojci: grah -20 g, slanutak — 20 g, kiselo vrhnje — 7 g, maslinovo ulje - 5 g, za¢ini (persin,

vlasac, ¢e$njak), kruh od cjelovitog zrna—80 g

Koli¢ina po jednom serviranju
Energetska vrijednost 345,1 keal
Bjelancevine _ 14,0 g
Masti - 9,0 8
od toga zasi¢ene 'r‘..‘li""ﬂ;r S 2.0 g
Kolesterol . . 3,0 mg
Ugljikohidrz 1B~ 540 8
Vlakna 12,0 &
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Namaz od svjeZeg sira sa za¢inima
Sastojci: svjezi sir - 60 g, kiselo vrhnje - 10 g, zacini (persin list, ¢e$njak), kruh od cjelovitog zrna— 80 g

Koli¢ina po jednom serviranju
Energetska vrijednost 246,5 kcal
Bjelancevine 15,0 8
Masti 4,0 g
od toga zasicene 2,0 g
Kolesterol 10,0 mg
Ugljikohidrati 37,0 8
Vlakna 4,0 g

Namaz od oslica i tune
Sastojci: osli¢ — 25 g, tuna — 10 g, maslinovo ulje — 7 g, svjezi sir — 10 g, kiselo vrhnje -5 g, jaja-7 g
limunov sok i zacini (persin, vlasac, ¢e$njak), kruh od cjelovitog zrna — 80 g

Koli¢ina po jednom serviranju
Energetska vrijednost 313,3 kcal
Bjelancevine 15,0 g
Masti 12,0 g
od toga zasic¢ene 3,0 8
Kolesterol 58,0 mg
Ugljikohidrati 35,0 8
Vlakna 40 g

Kuglice od svjezeg sira sa maslinama
Sastojci: svjezi sir - 16 g, mlijeko — 16 g, maslac — 12 g, masline — 15 g, zac¢ini (persin list, ¢e$njak)

Koli¢ina po jednom serviranju
Energetska vrijednost 178,1 kcal
Bjelancevine 5,0 g
Masti 17,0 8
od toga zasicene 10,0 g
Kolesterol 46,0 mg
Ugljikohidrati 1,0 8
Vlakna 1,0 g
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Rolada od blitve

Sastojci: blitva - 40 g, jaja — 25 g, brasno — 10 g, mlijeko — 8 g, za¢ini, Sunka — 25 g, sir — 20 g, svjezisir-5¢g

Rajcdice punjene sirom
5 komada po serviranju
Sastojci: rajc¢ice — 60 g, sir — 14 g, ulje maslinovo — 7 g, za¢ini (¢e$njak, bosiljak)

Koli¢ina po jednom serviranju Koli¢ina po jednom serviranju
Energetska vrijednost 193,1 kcal Energetska vrijednost 125,4 keal
Bjelancevine 15,8 g Bjelancevine 4,7 g
Masti 11,0 g Masti 11,0 g
od toga zasicene 5,7 g od toga zasi¢ene 3,5 g
Kolesterol 149,1 mg Kolesterol 12,8 mg
Ugljikohidrati 8,8 8 Ugljikohidrati 1,7 g
Vlakna 0,8 8 Vlakna 1,0 g

Sardele u pec¢nici

Rolada od mrk
claca oc mrve Sastojci: sardele 90 g, persin, ¢es$njak, ulje maslinovo — 5 g, za¢ini

Sastojci: mrkva - 15 g, ajvar — 3 g, jaja — 25 g, brasno — 10 g, mlijeko — 8 g, za¢ini, Sunka — 25 g, sir — 20 g, svjezisir-5g

Koli¢ina po jednom serviranju

Koli¢ina po jednom serviranju Energetska vrijednost 133,6 keal
Energetska vrijednost 193,7 kcal Bjelancevine 15,7 g
Bjelancevine 15,4 g Masti 7,9 g
Masti 11,0 8 od toga zasicene 1,3 g

od toga zasicene 5,7 g Kolesterol 54,0 mg
Kolesterol 149,1 mg Ugljikohidrati 0,0 g
Ugljikohidrati 9,4 g Vlakna 0,2 g

Vlakna 0,78 g
Manestra s kukuruzom
Y e . . , Sastojci: kukuruz - 20 g, grah — 17 g, slanutak — 10 g, le¢a — 10 g, je¢am — 10 g, slanina
Raznjici sa sirom i povrcem susena — 5 g, luk crveni — 15 g, mrkva — 10 g, celer korijen - 7 g, ulje maslinovo — 3 g, zac¢ini po izboru
o 5 koma<.ia po serviramu. Napomena: ukoliko se doda panceta ili suho meso energetska vrijednost ce se povedati i
Sastojei: sir — 20 g, tikvice — 15 g, paprike —45 g obrok ¢e biti nutritivno i energetski bogatiji
Koli¢ina po jednom serviranju Koli¢ina po jednom serviranju

Energetska vrijednost 89,1 kcal Energetska vrijednost 283,1 kcal
Bjelancevine 6,3 g Bjelancevine 9,8 g
Masti 6,2 g Masti 12,2 g
od toga zasicene 3,6 g od toga zasicene 2,5 g

Kolesterol 18,4 mg Kolesterol 2,5 mg
Ugljikohidrati 2,6 g Ugljikohidrati 35,4 g
Vlakna 0,7 g Vlakna 8,3 8
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Sugo na istarski s njokima
Sastojci: junetina — 50 g, luk crveni — 8 g, ¢e$njak, $alsa - 20 g, bijelo vino — 10 g, maslinovo
ulje — 4,5 g, mrkva — 4,5 g, za¢ini (lovor, ruzmarin, mazuran), njoki -70 g

Koli¢ina po jednom serviranju
Energetska vrijednost 364,5 keal
Bjelanc¢evine 16,2 g
Masti 12,4 g
od toga zasicene 4,1 g
Kolesterol 34,0 mg
Ugljikohidrati 48,2 g
Vlakna 3,7 g

Lagano $ugo i palenta

Sastojci: piledi file — 90 g, luk crveni — 10 g, ¢e$njak, salsa - 20 g, maslinovo ulje

Koli¢ina po jednom serviranju

Energetska vrijednost 431,5 kcal
Bjelancevine 25,0 8
Masti 12,0 g
od toga zasicene 2,0 8
Kolesterol 62,0 mg
Ugljikohidrati 55 8
Vlakna 1,0 8

Salata od radica i krumpira

_7g

Sastojci: crveni radi¢ — 35 g, krumpir 65 g, ulje maslinovo — 5 g, ocat, za¢ini

Salata od cikle i mrkve (ribano)
Sastojci: cikla 50 g, mrkva - 50 g, ulje maslinovo -5 g, zacini po izboru

Koli¢ina po jednom serviranju
Energetska vrijednost 81,0 kcal
Bjelancevine 1.5 g
Masti 5,0 g
od toga zasicene 1,0 g
Kolesterol 0,0 mg
Ugljikohidrati 8,0 g
Vlakna 3,0 g

Cokoladni namaz

Sastojci: kakao — 6 g, roga¢ — 6 g, med — 6 g, kokosovo ulje — 6 g, ljeSnjak — 6 g, orah — 6 g,
sok od narance — 25 g, kruh -80 g

Koli¢ina po jednom serviranju
Energetska vrijednost 373,2 kcal
Bjelancevine 9,7 g
Masti 17,0 g
od toga zasicene 7,0 g
Kolesterol 0,0 mg
Ugljikohidrati 48,0 8
Vlakna 8,0 8

Kola¢ sa sirom i vi$njama

Sastojci: jaja - 12,5 g, Secer — 12,5 g, vanilin $ecer, prasak za pecivo, brasno — 12,5 g, griz—- 12,5 g,

Napomena: ukoliko u ovu salatu dodamo kuhana jaja nutritivna vrijednost obroka se
povecava — odli¢na ideja za zdravu marendu, uzinu ili veceru

Koli¢ina po jednom serviranju
Energetska vrijednost 106,1 kcal
Bjelancevine 1,8 g
Masti 5,0 g
od toga zasicene 2,0 g
Kolesterol 0,0 mg
Ugljikohidrati 14,0 8
Vlakna 3,0 8
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svjezi sir — 37,5 g, ulje — 5 g, mlijeko — 10 g, visnje—25 g

Koli¢ina po jednom serviranju
Energetska vrijednost 250,2 kcal
Bjelancevine 10,2 g
Masti 7,8 g
od toga zasic¢ene 1,8 g
Kolesterol 69,0 mg
Ugljikohidrati 35,6 8
Vlakna 1,1 8
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Kola¢ od jabuka i oraha

Sastojci: jaja — 12,5 g, $eder — 12,5 g, vanilin $ecer - 0,75 g, prasak za pecivo - 0,75 g, Pravilno pripremanje kvalitetnih $kolskih obroka
brasno - 23,75 g, ulje - 5 g, mlijeko — 10 g, jabuke — 50 g, cimet, orah — 10 g, grozdice — 3,75 g, $eéer u prahu

Pokazna radionica u sklopu Programa edukacije kuhinjskog osoblja u OS grada Pule

Koli¢ina po jednom serviranju tijekom gkolske godine 2014./2015. (27. svibnja 2015.g.)
Energetska vrijednost 303,1 kcal
Bjelancevine 6,6 g
Vst 128 : Shamarends
od toga zasi¢ene 1,8 g Sirni namaz sa sjemenkama suncokreta (receptura)
Kolesterol 65,3 mg Namaz od tune i slanutka sa svjezim sirom (pokazno)
Ugljikohidrati 41,8 g
Vlakna 2,8 g

Juha od raj¢ice sa zobenim pahuljicama (receptura)

Juha od lece i prosa (pokazno)

Mesne okruglice (receptura)
Riblje polpete (pokazno)
Palenta s prosom (receptura)

Riza i je¢am s lukom i tikvicama (pokazno)

Zelena salata, crveni radi¢ i kukuruz (receptura)

Mahune na salatu (pokazno)

Jagode sa svjezim sirom (receptura)

Mramorni kola¢ (pokazno)
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Sirni namaz sa sjemenkama suncokreta

Juha od rajéice sa zobenim pahuljicama

[Sastojci za jednu osobu (grami)a

svjezi sir 50,0
jogurt 10,0
sjemenke suncokreta 5,0
vlasac 1,0
sol 0,5

Sjemenke suncokreta lagano preprzimo na
suhoj tavi i pustimo ih da se ohlade.
Svjezi sir, sjemenke, jogurt i zacine

pomije$amo i miksamo dok namaz ne

postane kremast. Dobar tek!

Namaz od tune i slanutka sa svjeZim sirom

[Sastojci za jednu osobu (grami)a

svjezi sir 25,0
file oslic¢a 10,0
tuna iz konzerve 9,0
slanutak 2. 50
jogurt b 2.5
kiselo vrhnje rS
persin r 05
sol*..? 0,5
papar

igrah -qh.._ 80,0

Oslié skuhamo, a iz tune iz konzerve
iscijedimo dodano ulje. Ako koristimo
slanutak iz konzerve, trebamo ga isprati. Ako
koristimo suhi slanutak, skuhamo ga. Svjezi
sir, osli¢, tunai slanutak i za¢ine pomije$amo,
dodamo kiselo.vrhnje i jogurt u koli¢inama te
miksamo dok namaz ne postane kremast.

A Dobar tek!

RN

N

[Sastojci za jednu osobu (grami)a

raj¢ica umak 55,0
zobene pahuljice 10,0
maslinovo ulje 3,0
luk 7,0
mrkva 4,0 Luk, mrkvu, celer i ¢e$njak ocistimo,
celer 4,0 nasjeckamo i dinstamo na maslinovom ulju.
Secer 2,0 Zatim dodamo pasiranu rajéicu, vodu i zadine
¢es$njak 1,5 te zobene pahuljice. Sve sastojke kuhamo 15
persin 1,0 minuta. Dobar tek!
sol 0,5
crvena paprika 0,3
papar 0,1
voda 130,0

Juha od leée i prosa

[Sastojci za jednu osobu (grami)a

crvena leca 15,0
proso 7,0
luk 7,0
rajcica 5,0
bob 5,0
mrkva 4,0
poriluk 3,0
celer 3,0
¢es$njak 1,5
sol 0,5
maslinovo ulje 4,0
papar

voda 170,0

Luk, poriluk, mrkvu, celer i ¢e$njak oc¢istimo,
nasjeckamo i dinstamo na maslinovom ulju.
Dodamo vodu i zadine, pasiranu rajéicu te
le¢u i bob. Sve navedene sastojke kuhamo 15
minuta. Zatim dodamo proso i sve kuhamo

jo$ 5 minuta. Dobar tek!




Palenta s prosom i svjeZim sirom

ESastojci za jednu osobu (grami)a

palenta 30,0
proso 15,0
svjezi sir 15,0
parmezan 3,0
maslinovo ulje 3,0
sol 0,3
papar

voda 180,0

Stavimo kuhati vodu. Kada voda zakuha
dodamo maslinovo ulje i sol te potom
dodamo palentu i proso. Kuhamo prema
uputama proizvodaca. Pred sam kraj kuhanja
ili kad ve¢ jelo maknemo s vatre, dodamo
svjezi sir i parmezan i sve dobro pomijesamo.
Dobar tek!

Riza i jetam s povréem

24

Mesne kuglice
[Sastojci za jednu osobu (grami)a

puretina mljevena 90,0

riza, integralna 18,0

jaja 12,0 Luk, ¢e$njak i persin o¢istimo i nasjeckamo te
krusne mrvice 5,0 potom sve navedene sastojke pomijeSamo
maslinovo ulje 4,0 zajedno. Od dobivene smjese napravimo
luk 3,0 kuglice koje zatim dinstamo u umaku od
¢esnjak 1,5 raj¢ice do sat vremena. Dobar tek!
persin 0,5

sol 0,5

crvena paprika 0,3

Riblje polpete
ESastojci za jednu osobu (grami)a
file oslic¢a 100,0 Cesnjak i persin o¢istimo i nasjeckamo.
jaja 10,0 Skuhamo file osli¢a i krumpir.
krumpir 30,0 Pomijesamo sve navedene sastojke, osim
brasgno, integralno 20,0 krusnih mrvica. Od dobivene smjese
',,fﬁhslinovf;ljf ' '3,9 napravimo polpete i umijesamo ih
R « ﬁ krusne mrvice te i c
porumené.

|

ESastojci za jednu osobu (grami)a

riza, integralna 50,0
je¢am 20,0

mashnovo ulje

mrtva

tikvica

voda

Luk, poriluk, mrkvu o¢istimo i nasjeckamo te
dinstamo sve na maslinovom ulju. Dodamo
rizu i je¢am i vodu te kuhamo ovisno o
uputama proizvodaca. Pred kraj kuhalﬁa (5-

] . El’;a‘é'&?{avne ﬂw

a duljt od L

Zelena salata, crveni radi¢ i kukuruz

ESastojci za jednu osobu (grami)]

zelena salata 50,0
crveni radic¢ 40,0
kukuruz 20,0
maslinovo ulje 5,0
ocat 2,0
sol 0,5

Zelenu salatu i crveni radi¢ dobro operemo i
isjeckamo. Dodamo kukuruz, maslinovo ulje,

ocat i sol. Dobar tek!
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Mahune na salatu

[Sastojci za jednu osobu (grami)a

mahune 110,0
maslinovo ulje 3,0
ocat 2,0
Cesnjak 1,5
sol 0,5

U vodi kuhamo mahune oko 15 minuta. Kada
su mahune skuhane iscijedimo ih i pustimo
da se ohlade. U ohladene mahune dodamo

maslinovo ulje, ocat i sol te o¢i$cen i isjeckan

¢es$njak. Dobar tek!

Jagode sa $lagom

Tijekom travnja i svibnja skolske godine 2014./ 2015.

JELOVNICI NASIH OSNOVNIH SKOLA

[Sastojci za jednu osobu (grarni)a

jagode 100,0
svjezi sir 60,0
jogurt 5,0
Secer 15,0
vanilin Secer 3,0
limun 2,0

Jagode ocistimo i dobro operemo te ih
izrezemo ovisno o veli¢ini na polovice i
Cetvrtine. U svijezi posni sir dodamo obrani
jogurt i vanilin Secer te sve sastojke dobro
miksamo $tapnim mikserom. Dobivenu
kremu ohladimo te ju zatim prelijemo preko

jagoda. Dobar tek!

Mramorni kolaé

[Sastojci za jednu osobu (grarni)a

brasno, integralno
brasno, bijelo
orah, mljeveni
jaja

jabuka

zobene pahuljice
Seler

ulje

jogurt

vanilin Secer

prasak za pecivo

10,0
10,0

5,0
14,0
14,0

3,0
15,0
10,0
20,0

kakao ¥ = ,:Fj: "5
cimet \ ; 0,3

Odvojimo Zumanjak i bjelanjak jajeta.
Bjelanjak miksamo dok ne dobijemo snijeg.
Zumanjak i $e¢er miksamo nekoliko minuta

te dodajemo postepeno sve navedene

sastojke osim kakaa i cimeta. Kada
umije$amo sve sastojke dodamo bjelanjak.
Polovicu dobivene smjese odvojimo i dodamo
kakao i cimet. U kalup ulijevati jedno i drugu

smjesu kako bi se dobile mramorne $are. Peci

~ u pecnici oko 25 minuta na 180°C. Dobar tek!

OS Centar
Tjedan Dan Marenda Rucak Uzina
C Sirni namaz, pureca Sunka, Manestra s kukuruzom,
Ponedjeljak pureca s g . a Jabuka
crno pecivo, €aj je¢mom i povréem
Tamno pecivo, pohano pilece uha od povréa, sekeli gulas,
Utorak P ponano p J P e Jogurt
meso, cedevita pire krumpir
Juha od rajcice, zelje sa
Tjedan 1 Srijeda Pizza ,Margarita“, caj krumpirom, pecena srdela, Kruska
kruh
Juha sa povréem, tjestenina sa
Cetvrtak Kiflica sa ¢cokoladom, mlijeko mljevenim mesom, kupus Puding od ¢okolade
salata
Tamno pecivo, pureca Sunka Vil el e et sl s
Petak . p P . . g tikvicama i mljevenim mesom, Jabuka
sir, zelena salata, caj .
cikla salata
. Tjestenina s mljevenim Varivo od povrca, pohano M
Ponedjeljak J Jev op 'P Kruska
mesom, cedevita pilece meso
. . Juha od griza i mrkve, palenta
Pecivo sa sjemenkama, . . ~
Utorak o . . sa junec¢im gulasom, zelena Jogurt
piletina na Zaru, cedevita
salata
Tiedan 2 Srifeda Tamno pecivo, pohani osli¢, Manestra s povréem i suhim Jabuka
jedan ) caj mesom, kruh, kakao kocke
Juha s povréem, tjestenina s
Cetvrtak Kola¢ od mrkve, mlijeko junec¢im gulasom, zelena salata, Jabuka
cedevita
. . Juha od griza i mrkve, riza sa
Tamno pecivo sa sjemenkama, " o
Petak graskom, pile¢i file u umaku, Jabuka

piletina na Zaru, vo¢ni ¢aj

zelena salata, ¢aj




OS Katanjer

OS Monte Zaro

Tjedan Dan Zajutrak Marenda Rucak UZina
Pecivo, pureca e el e,
Ponedjeljak Griz, voce " vp . krumpir gulas, Griz, voce
Sunka, ¢aj, sok
salata, kruh
Juha od grahas
Pecivo, riblja Kola¢, cokoladno t]?Stemnom' Pecivo, riblja
Utorak asteta, Caj mlijeko, voce petena srdela, asteta, Caj
P » ¢4 JeKO, blitva s P ¢4
krumpirom, kruh
Juha od mrkve,
: " . a Pecivo, pile¢a tjestenina sa . 2
Tjedan 1 Srijeda Puding, voce B jes enine Puding, voce
salama, kakao mljevenim
mesom, salata
= Keksi, pahuljice, Pecivo, Sunka i Varwo,od raznog Keksi, pahuljice,
Cetvrtak . R povréa, kosani .
mlijeko sir, ¢aj mlijeko
odrezak
. Goveda juha, rizot
9 ool Pecivo, eurokrem, . o S
Petak Kola¢, mlijeko . s juneé¢im mesom, Kola¢, mlijeko
mlijeko
kruh, salata
Pecivo, mlije¢ni " Pecivo, mlijecni
- . . o Manestra, kruh, o
Ponedjeljak namaz, ¢aj, Pecivo, sir, jogurt ., namaz, ¢aj,
- kolac s .
mlijeko mlijeko, voce
Juha od povr¢a,
Utorak Pecivo, pureca Pecivo, sir, Sunka, duvec s junecim Pecivo, pureca
Sunka, voce, Caj mlijeko, Caj mesom, salata, Sunka, voce, ¢aj
kruh
Manestra od
Trokut sa ) ©
. " . . . slanca i kukuruza . .
T]edan 2 Srijeda Puding, voce sezamom i sirom, . Puding, voce
obiéni jogurt sa suhim mesom,
kruh, kola¢
Krem juha od
- Kruh, maslac, . Rz Se.‘ KBl G oD, Kruh, maslac,
Cetvrtak o integralnim palenta sa o
marmelada, ¢aj 9 L " marmelada, ¢aj
brasnom june¢im gulaSom,
salata
Petak kokk kkk KKk kkk

Tjedan Dan Marenda Rucak Uzina
Pecivo s pure¢om Sunkom i Tl . — .
ieli kiselim kras?avcima Caj od Sipka s sl el retteme ety i Jabuka
Ponedjeljak PR ) p krumpirom
Utorak Mlije¢ni namaz, zelena salata, Juneca juha, Spageti sa umakom od Voéni ioeurt
pecivo, mlijeko mljevenog mesa s parmezanom 108
Manestra s grahom, kukuruzom
Tjedan 1 Srijeda Tost sa Sunkom i sirom, sok povréem i suSenim purec¢im zabatakom, | Kolac sa sirom
zelena salata
Cetvrtak Peceni piledi file u pecivu sa Pileca juha, Sugo od pureceg filea, riza, Naranéa
zelenom salatom cikla salata
Petak Griz sa tokoladom. banana Juha od rajcice, panirani osli¢, slani Medimurska
g krumpir, cedevita zlevanka
Pasteta od tune, zelena salata, Mesne okruglice s rizom u umaku od Kolac s
Ponedjeljak . ’ . ’ rajCice, pire krumpir, zelena salata, .
pecivo, cedevita . viSnjama
cedevita
. - Povrtna juha, pasta sa sirom, zelena
Utorak Mramorni kola¢, jogurt Banana
salata, sok
Tiedan 2 Srijeda Svinjski kare u pecivu sa kiselim Juneca juha, musaka od krumpira, kupus Banana
J krastavcima, ¢okoladno mlijeko salata, voda
Cetvrtak Pljeskavica u pecivu sa zelenom Juha od rajcice, varivo od graska i st
salatom i raj¢icom, cedevita krumpira, peceni pile¢i odrezak 8
5 oo o uneca juha, juneci gulas, palenta, zelena
| Petak Tost sa Sunkom i sirom, mlijeko J ) ) 8 P Jabuka
salata S
\ j“‘*fﬁ-‘"f‘.'\,‘- [
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Skola za odgoj i obrazovanje

OS Stoja
Tjedan Dan Marenda Rucak UZzina
Pecivo sa posijama, mlije¢ni Go,veda.]uha sa
= domacom tjesteninom,
nama, kuhana Sunka, anirani pile¢i ili pureci
Ponedjeljak sezonsko povrcée, voce, €aj s pan P P Caj i petit keksi
o TH conf 11 file, pire krumpir s
medom i limunom ili mlijeko i
(poizboru) maslacem i mlijekom,
P kruh, zelena salata, voce
Povrtna juha, umak
Integralno pecivo, peceni bolonjez, Sarena
Utorak pllvet?l ili purecn.ogrezak, V.O(.:e’ tjestenina, sezonska Caj { kolag
¢aj s medom i limunom ili salata, kruh sa
kakao sjemenkama suncokreta,
voce
Tjedan 1 Kruh s posijama,
manestra s grahom,
Pizza s integralnim brasnom, jeémom, kukuruzom,
Srijeda sirom i Sunkom, voce, ¢aj s le¢om i krumpirom, Caj i banana
medom i limunom kuhana dimljena
vratina, salata cikla i
krastavci
Kukuruzno pecivo, zimska ]1.1ha. od rajeice, pecena
% . . piletina, riza s graskom, P .
Cetvrtak salama, sir, zelena salata ili . Caj i puding
. L. kukuruzni kruh, salata,
krastavci, voce, jogurt )
voce
Integralne krafne s vo¢nim B]bl]a ]l.lha' file b.1]ele Griz na mlijeku s
Petak . s ribe, kelj s krumpirom,
nadjevom, voéni jogurt re p medom
kruh sa zitaricama, voce
Pecivo od polubijelog brasna, Gove.da juha s 1
- D rezancima, pureci
- sirni namaz, pureca $unka, o <.
Ponedjeljak s odrezak, mijeSano Caj i banana
zelena salata, voce, €aj s , o e
S povrée, polubijeli kruh,
medom i limunom )
voce
. . . Povrtna juha, junetina u
Pecivo sovital sa sjemenkama,
. . umaku, palenta, kruh sa < . .
zimska salama, sir, sezonsko . . Caj s medom i
Utorak , . . sjemenkama sovital, . . .
povrée u sendvicu, voce, limunom i keksi
: salata od sezonskog
jogurt , ’
povréa, voce
Kukvu.rlhxzno pectvo, puret,ma s Kukuruzni kruh, jota, <. .
., rostilja, sezonsko povrée u . Caj s medom i
: Srijeda sendvicu, sezonsko voce, ¢aj s kuhana dimljena limunom, voce
T]edan 2 ! L » ¢4 govedina, kola¢ i
medom i limunom
Prezgana juha, punjene
paprike, pire krumpir,
Cetvrtak Pecivo sa posijama, salataod | kruh sa posijama, salata | Kukuruzne pahuljice u
purecih prsa, sir od sezonskog povréa, mlijeku
voce, Caj s medom i
limunom ili kakao
Riblji popecci sa
Kiflice s maslacem nadjevene sezamom pecent u
. g P pecnici, blitva s
Petak sirom ili jabukom, voéni Jogurt

jogurt

krumpirom, kruh
sovital, zelena salata,
voce

Tjedan Dan Marenda Rucak
Ponedjeljak Kruh, kuhana Sunka, krastavci, ¢aj Sl s i jposieim sl
mesom
Utorak Kruh polubijeli, mlije¢ni namaz , banana Pecena pll(Jreca prsa, blitva sa
rumpirom
Tjedan 1|  Srijeda Fritaja s povréem, vo¢ni &aj Tjestenina, junedi gulas, salata
Cetvrtak Kruh, maslac, dzem, jabuka Mahune s krumpirom i mesom
Petak Domaca pasteta od tune, crni kruh, svjeza paprika, Pirjani pileci batak s rizom, mrkvom i
tekuci jogurt zacinima
08 Tone Perugka
Tjedan Dan Marenda Rucak Uzina
. Kakao, kruh, mortadela, Goveda juha, riza s juneé¢im
Ponedjeljak , - Banana
voce gulaSom, kruh, zelena salata
Caj s limunom, kruh, rezani Juha od brokule, musaka od
Utorak ] T krumpira i june¢eg mesa, kruh, Puding od ¢okolade
sir, voce ;
cikla salata
" Manestra s je¢mom, grahom i
Tjedan 1 Srijeda llietis, Ll e 21g) suhim mesom, kruh, pita s Kompot, keksi
marmelada ]
jabukama
* Caj s limunom, kruh, Varivo od raznog povréa, pecena Mlijeko, kukuruzne
Cetvrtak . . oo -
kajgana, voce piletina, kruh pahuljice
Bijela kava, kruh, Sunka, Juha od poriluka, przena srdela, Griz na mlijeku s
Petak p . .
voce kupus s krumpirom, kruh cokoladom
Ponedjeljak Kakao, kruh, §1rn1 namaz, . ]uh’e.l od mrkve s grizom, duvec s Puding od Eokolade
voce juneé¢im mesom, kruh, zelena salata
Caj, kruh, riblja pasteta, Varivo od raznog povr¢a, kosani Mlijeko, kukuruzne
Utorak p .
voce odrezak, kruh pahuljice
Kakao. kruh. sirni namaz Juha od graska, juneci odrezak u
Tjedan 2 Srijeda ’ V(;ée ’ umaku, pire krumpir, kruh, zelena Puding od vanilije
salata
< ﬁaj s limunom, kruh, sir, Manestra od kukuruza i graha sa Griz na mlijeku s
Cetvrtak , . . R .
voce suhim mesom, kruh, pita sa sirom ¢okoladom
Bijela kava, kruh, Sunka, Madarska juha, tjestenina sa sirom i
Petak p . Banana
voce vrhnjem, kruh, zelena salata
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0S Veruda

Tjedan

Dan

Marenda

Rucak

Ponedjeljak

Maslac, marmelada ili med, bio
pecivo, mlijeko

Juneca juha, rizoto s graskom i pile¢im fileom, zelena
salata, ¢aj, naranca

Utorak

Bio pecivo, Sunka, ¢aj, banana

Krem juha od tikvica, musaka, cikla, ¢aj, jabuka

Tjedan 1

Srijeda

Bucin kola¢, jogurt

Jota, kolac sa sirom i grozdicama, ¢aj

Cetvrtak

Spageti bolonjez, ¢aj, kruska

MineStrina, pe€eni batak, kroasan

Petak

Pizza s integralnim brasnom, c¢aj,
jabuka

Juha od graha, kelj s krumpirom, przeni osli¢

OS Veli Vth
Tjedan Dan Marenda
Ponedjeljak Mlijeko, pSenicni griz, bademi, grozdice, orasi, jabuka
Utorak Namaz od tune i svjeZeg sira, kruh polubijeli, jogurt
Tjedan 1 Srijeda Tjestenina sa sirom i pancetom, jogurt
Cetvrtak Kukuruzne ili ¢okoladne pahuljice, mlijeko, orasi, bademi, grozdice, keksi petit
Petak Pecivo polubijelo ili bio, Sunka pureca, sir gauda, krastavci, vo¢ni ¢aj
Ponedjeljak Tjestenina bolonjez, kruh, naranca
Utorak Pizza ,mediterana“, vo¢ni sok, banana
Tjedan 2 Srijeda Kruh polubijeli, maslac, marmelada, vo¢ni jogurt
Cetvrtak Kola¢ od mrkve, jogurt probiotik, kruska
Petak Mlijeko, pSenic¢ni griz, bademi, grozdice, orasi, jabuka

32

Ponedjeljak

Pasteta od tune, bio pecivo, jogurt

Manestra s grahom, povré¢em, kukuruzom i vratinom,
kolac od visanja, ¢aj

Utorak

Pizza s integralnim brasnom, caj,
banana

Juha od rajcice, blitva s krumpirom, przeni osli¢

Tjedan 2

Srijeda

Frita, kukuruzni kruh, banana, ¢aj

Pile¢a juha, juneci gulas, njoki, zelena salata, ¢aj, naranca

Cetvrtak

Mlijecni namaz, bio pecivo, jogurt,
jabuka

Juneca juha, tjestenina balonjez, salata od svjezeg kupusa,
biskvitni kola¢ s vi$njom, ¢aj

Petak

k%%




0S Vidikovac

OS Giuseppina Martinuzzi

Tjedan Dan Marenda Rucak Uzina
- Delikates pureca prsa, pecivo, voda, uha od boba, juneci gulas, palenta sa
Ponedjeljak pureta prsa, p Juha od| ] gua p Jabuka
vocni sirup sirnim namazom, cikla salata
Namaz od ribe i slanutka sa svjezim Manestra s kukuruzom i dimljenim .
Utorak . . P . Muffini
sirom, pecivo, voéni jogurt mesom, jabuka
. .. . . h lece i rca, tj nin. v
Tjedan 1 Srijeda Sir gauda, pecivo, ¢aj JletiE ece Ipovrea yestenina Naranca
bolonjez, zelena salata
% Sir edamer, talijansko pecivo, lerovita Juha od rajcice s rizom, becki odrezak, P
Cetvrtak . . . Vo¢ni jogurt
napitak varivo od povréa s bobom
Krem juh rokule, lignje na br cni
Petak Potkova s marmeladom, kakao Qe oxule, fignje el Ve
palenta sa sirnim namazom kompot
. 1. . . . h lece, Cena tj nin ladol
Ponedjeljak | Pure¢i naravni, kukuruzno pecivo, sok Juha od ece, zapecena fjestenina sa Sladoled
sirom, zelena salata kornet
. . h rajcCice, przeni sardoni, bli
Utorak Zimska salama, kukuruzno pecivo, sok UEEILR S ) zenisa COAD A Vo¢ni jogurt
Kkrumpirom
. .. . L Manestr. rahom, jeCmom, réem i
Tjedan 1 Srijeda Savitak sa slanim sirom, vo¢ni jogurt a est.a s grahom, jecmom, povrcem I Banana
dimljenim purec¢im batkom
Cetvrtak Peceni ombolo, k_ukuruzno pecivo, Varivo od povrée} vl pureceg zabatka s Tl
lerovita sok rizom
Petak Pekmez od $ljiva, margarin, pecivo, Grah varivo s kobasicama i dimljenim Vo¢ni
mlijeko purec¢im zabatkom kompot
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Tjedan Dan Zajutrak Marenda Rucak Uzina
. . Pecivo, pileca salama, Goveda juha, ragu od
- Voc¢ni musli, toplo : . " . -
Ponedjeljak . zelena salata, ledeni juneceg mljevenog mesa, Kivi
mlijeko o e
Caj od breskve palenta, mijeSana salata, sok
P . Mesna juha, peceni teleci
Vocéni jogurt ili . : R
AV . Pecivo, namaz sa but, pire krumpir, pirjani “
Utorak obic¢ni ¢vrsti " s “ Kruska
. . Sunkom, hladni ¢aj grasak, kupus salata,
jogurt, keksi .
cedevita
. " Juha od mesa ili krem juha
Griz na mlijeku s . . :
. .. Y Pecivo, nutela, mlijeko, od karfiola, ragu od
Tjedan 1 Srijeda cokoladom u = . = Jabuka
kruska ramsteka, pirjana riza,
prahu
zelena salata, sok
Cetvrtak Griz na mlijeku Kifla s ]ab.uvlgma, Riblja juha, n.Z?tO od lignji Naranca
hladni ¢aj salata od svjezeg kupusa
. .. | Istarska maneStra s grahom,
. Kolac¢ od mrkve, voc¢ni B £ ;
Petak Kompot od jabuka . - povréem i kobasicom, Banana
jogurt, kruska )
cedevita
. o Goveda juha, peCena
Pecivo, pureca Sunka, iletina, rizi - bizi, zelena
Ponedjeljak Caj s medom, keksi zelena salata, hladni P L. ! Jabuka
Cai salata sa raj¢icom i lukom,
) sok
Utorak Cokolino, jogurt Pecivo, sirni namaz, Pileca juha, kru_mplr gulas, Krugka
mlijeko cedevita
= I Pecivo, pile¢a salama, Mesna juha, tjestenina
Tjedan 1 Srijeda Cokolada . vanilija kiseli krastavac, hladni bolonjez, zelena salata, ]abuk?,
puding “s e naranca
¢aj rajcica i luk salata, sok
5 i b, sl . - Mesna juha, pecena pureca
Cetvrtak , Ny Pecivo, gauda sir, sok rolada s povréem, fino Banana
voce, vocni jogurt .
varivo, zelena salata, sok
Manestra s grahom,
Petak Vanilija puding Kifla sa sirom, jogurt, kukgruzom, povréem, Mini kl:ofna,
kruska suhim mesom i mini voce
hrenovkama, sok
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08 Sijana

Tjedan

Dan

Zajutrak

Marenda

Rucdak

Ponedjeljak

Margo i marmelada, kakao, kruh

RiZoto sa junetinom i
sezonskim povréem, zelena
salata, kruh, voda

Varivo od vise vrsta
povr¢a, junece polpeta,
kruh, kruska, sok

Tjedan 1

Utorak

Namaz od tune (tuna, kuhana jaja,
ABC sir, kiselo vrhnje, ¢eSnjak,
persin, kiseli krastavci), ¢aj, kruh

Pasta sa tunom, kruh, kruska,
sok

Juha od rajcice, kelj sa
krumpirom, panirani
osli¢, kruh, jabuka,
limunada

Srijeda

Sirni namaz, kuhano jaje, kruh, ¢aj

Kola¢ od mrkve, mlijeko,
banana

Goveda juha, juneci
gulas s palentom,
salata od cikle, kruh,
jabuka, sok

Cetvrtak

Griz na mlijeku sa ¢okoladom (griz,
mlijeko, med, grozdice, ¢okolada za
posipanje)

Varivo s junetinom i povréem,
kruh, jabuka, voda

Manestra od graha,
slanutka i povréa, kruh,
,marendina“, jabuka,
sok

Petak

Zitne pahuljice sa mlijekom i suhim
vocem (mlijeko, zobene pahuljice,
mljeveni bademi, med)

Sendvic sa purecom Sunkom i
sirom gauda, zelenom salatom
i kiselim krastavcima, jogurt,
jabuka

Pileca juha, rizoto sa
puretinom i povréem,
kupus salata, kruh,
naranca

Tjedan 2

Ponedjeljak

Frita sa sirom (jaja, ulje, sir gauda,
mlijeko), kruh, ¢aj

Manestra s viSe vrsta
mahunarki i povréem, kruh,
kruska, sok

Krem juha od graska,
pasta sa svjezim sirom,
zelena salata sa
mrkvom, naranca

Utorak

Margo i marmelada, bijela kava,
kruh

Namaz od tune i oslica,
graham pecivo, zelena salata,
jabuka, sok

Krem juha od povréa,

blitva sa krumpirom,

frigane srdele, kruh,
kruska, sok

Srijeda

Sirni namaz, kuhano jaje, kruh, caj

Griz na mlijeku s grozdicama,
kakaom, mljevenim
bademima i orasima, banana,
voda

Goveda juha, musaka,
zelena salata sa
kukuruzom, kruh,
jabuka, voda

Cetvrtak

Margo i marmelada, kako, kruh

Pasta s mljevenim june¢im
mesom, zelena salata sa
kukuruzom, kruh, jabuka,
voda

Manestra s grahom,
jeémom i povréem,
kruh, kola¢ od mrkve,
kruska, sok

Petak

Pileca prsa, sir, kruh, mlijeko

Frita sa sezonskim povréem i
sirom, kruh, naranca, sok

Pileca juha, peCeni
pile¢i batak i zabatak s
krumpirom, kupus
salata, kruh, kruska

Nasi prijedlozi $kolskih obroka u sklopu Programa promocije pravilne prehrane

u osnovnim $kolama na podrudju grada Pule

Na samom poletku moramo napomenuti da su prijedlozi jelovnika za svaku skolu kreirani u
skladu sa sanitarno — tehniékim uvjetima u skolskim kuhinjama i blagovaonama. Obzirom
da se uvjeti u pojedinim skolama razlikuju, savjete je trebalo uskladiti prema
preporukama nasih konzultanata odgovornih za uvodenje HACCP sustava.
Uéenicima koji borave u produljenom boravku trebalo bi ponuditi, osim marende i rucka, zajutrak
ili uZinu. Za neke skole su dani primjeri zajutraka i uZina no svakako bi sve skole trebale pripremati

jedan ili oba obroka. Za skole koje nemaju uvjete za pripremu rucka nisu niti dani primjeri rucka.

O$ CENTAR
Tjedan Dan Marenda
Ponedjeljak Kiflica s jabukom, kakao, mandarine
Utorak Tjestenina s tunom i kukuruzom, jogurt, naranca
Tjedan 1 Srijeda Sendvic (piledi file, sir, sezonsko povrce, kruh graham), kompot od dunja i Sljiva
Cetvrtak Kuhano jaje, Sunka, zelena salata, kruh polubijeli, mlijeko, jabuka
Petak Namaz od oslica i tune, kruh graham, mlijeko, naranca

Ponedjeljak Kiflica s cokoladom, bijela kava (divka), jabuka

Utorak Tjestenina sa sirom i paprikom, jogurt, mandarine
Tjedan 2 Srijeda Sendvi¢ (sir, pureca Sunka, sezonsko povrce, kruh razeni), jogurt, jabuka
% Kuhano jaje, namaz od svjezeg sira sa sezonskim povr¢em, kruh polubijeli, jogurt,
Cetvrtak .
jabuka
Petak Sendvic (file osli¢a, sezonsko povrce, kruh raZeni), jogurt, mandarine




OS KASTANJER

Ponedjeljak Sendvic (sir, purec¢a Sunka, sezonsko povrce, kruh razeni), jogurt, jabuka
Utorak Kuhano jaje, namaz od svjeZeg sira sa sezonskim povr¢em, kruh polubijeli,
jogurt, jabuka
Srijeda Riza na mlijeku s cokoladom i cimetom, ¢aj s limunom, banana
Cetvrtak Sendvic (piledi file, sir, sezonsko povrce, kruh graham), kompot od dunja i sljiva
Petak Namaz od tune, sir, kruh razeni, jogurt, kruska
- Sendvi¢ (pureca Sunka, namaz od svjeZeg sira sa sezonskim povrcéem, kruh
Ponedjeljak v o T .
razeni), ¢aj s limunom, jabuka
Utorak Kuhano jaje, namaz od tune i osli¢a, kruh raZeni, jogurt, mandarine
Srifeda Zobene i kukuruzne pahuljice na mlijeku s kakaom i suSenim vocem, ¢aj s
J limunom
Cetvrtak Sendvic (file osli¢a, sezonsko povrce, kruh razeni), jogurt, mandarine
Petak Namaz od svjeZeg sira sa sezonskim povréem, vocni ¢aj s limunom, banana
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0OS MONTE ZARO

Ponedjeljak

Griz na mlijeku s cokoladom i
mljevenim orasima, ¢aj s
limunom, banana

Juha od mrkve, brokule i
prosa, juneci gulas, palenta,
ribana cikla i mrkva, kruska

Jogurt i integralni
dvopek

Utorak

Pirjana piletina, zelje s
krumpirom, jogurt, naranca

Pile¢a juha s mrkvom,
tjestenina s mljevenim
mesom, mijeSana salata,
jabuka

Frape od banane

Srijeda

Frita s pure¢om Sunkom,
sirom i sezonskim povréem,
kruh crni, vo¢ni ¢aj s
limunom, mandarine

Juha od bundeve, puretina u
bijelom umaku, palenta, salata
i radi¢, naranc¢a

Jogurt s vocem

Cetvrtak

Namaz od tune, kruh
polubijeli, zelena salata,
jabuka

Manestra (grah, slanutak, leca,
je¢am i proso), kruh razeni,
endivija, kruska

Kakao i integralni
keksi

Petak

RiZa na mlijeku s ¢okoladom i
cimetom, €aj s limunom,
banana

Riblja juha s je¢monm, file
osli¢a, zelje s krumpirom,
mandarine

Frape od Sumskog
voca, zobenih
pahuljica i badema

Ponedjeljak

Miisli s jogurtom i orasastim
vocem, ¢aj s limunom,
banana

Krem juha od mrkve,
krumpira i graska, mesne
okruglice u umaku od rajcice,
palenta, zelena salata, jabuka

Jogurt s
probioticima i
integralni dvopek

Utorak

Manestra (grah, kukuruz,
leéa, tjestenina), kruh
graham, ribana cikla i jabuka,
kompot od dunja i $ljiva

Krem juha od brokule,
tjestenina s tunom,
kukuruzom i vrhnjem, kupus
salata, limunada

Frape od jabuka i
prosa

Srijeda

Kuhano jaje, namaz od
svjezeg sira sa sezonskim
povréem, kruh polubijeli,

jogurt, mandarine

Krem juha od graska, riza,
pileci batak, ribana cikla i
jabuka

Jogurt s vo¢em

Cetvrtak

Sendvic (file osli¢a, sezonsko
povrée, kruh razeni), jogurt,
kruske

Jota, kruh kukuruzni, salata
od mrkve i cikle, vo¢na salata
(jabuka, naranca, sljiva, sok
od limuna, med)

Mlijeko i integralni
keksi

Petak

Zobene i kukuruzne pahuljice
na mlijeku s kakaom i
suSenim vocem, caj s

limunom

Juha od cvjetace, pecena
srdela, krumpir salata s
crvenim radi¢em, naranca

Kolac sa sirom i
vocem i bijela kava
(kavovina)




0OS STOJA

SKOLA ZA ODGOJ I OBRAZOVANJE

Ponedjeljak

Pirjana piletina, zelje s
krumpirom, jogurt, naranca

Pilec¢a juha s mrkvom, riza s
graskom i piletinom, salata od
cikle, kruska

Jogurt i integralni
dvopek

Utorak

Griz na mlijeku s ¢okoladom i
mljevenim orasima, ¢aj s
limunom, banana

Krem juha od brokule,

tjestenina s tunom, kukuruzom

i vrhnjem, kupus salata,
limunada

Frape od banane

Ponedjeljak

Griz s prosom na mlijeku s mljevenim
orasima i kakaom, vo¢ni ¢aj s limunom,
banana

Manestra (grah, slanutak, leca,
kukuruz, suho meso), kruh polubijeli,
crveni radi¢, mandarine

Srijeda

Frita s purecom Sunkom,
sirom i sezonskim povrcéem,
kruh crni, vo¢ni ¢aj s
limunom, mandarine

Jota, kruh kukuruzni, salata od

mrkve i cikle, vo¢na salata
(jabuka, naranca,susene
brusnice, sok od limuna)

Jogurt sa sezonskim
votem

Utorak

File osli¢a, zelena salata, kruh razeni,
jogurt, jabuka

Juha od bundeve, tjestenina s
mljevenim mesom, kupus salata,
kruska

Sendyvic (file osli¢a, sezonsko

Srijeda

Frita s pure¢om Sunkom, sirom i
sezonskim povréem, kruh crni, voéni
¢aj s limunom, mandarine

Varivo od raznih mahunarki i povréa s
puretinom, kruh polubijeli, salata od
ribane cikle i jabuke

Cetvrtak

Pirjana piletina, zelje s krumpirom,
jogurt, naranca

Krem juha od mrkve, krumpira i
graska, mesne okruglice, palenta,
zelena salata, jabuka

Petak

Riza na mlijeku s ¢cokoladom i cimetom,
€aj s limunom, banana

Krem juha od poriluka, lignje i riza,
mijesana salata, kruska

Ponedjeljak

Miisli s jogurtom i orasastim vocem, ¢aj
s limunom, banana

Jota, kruh polubijeli, endivija, cijedena
naranca

Utorak

Namaz od osli¢a i tune, kruh graham,
mlijeko, naranca

Krem juha od graska, tjestenina sa
sirom, grah salata, mandarine

Srijeda

Frita s gljivama, kruh polubijeli, jogurt,
jabuka

Juha od tikvice, riZoto s graskom i
piletinom, zelena salata, kruska

susenim vocem, €aj s

limunom

Krumpir gulas (krumpir, Kakao i inteeralni
Cetvrtak povrce, kruh razeni), jogurt, grasak, mrkva, junetina), kruh ) 8
o keksi
kruske graham, zelena salata, banana
RiZa na mlijeku s ¢okoladom i ]uha.(.)d rajeice sa zobenim Frape od sumskog
, . pahuljicama, pecene sardele, z .
Petak cimetom, ¢aj s limunom, . . voca, zobenih
blitva s krumpirom, grah L
banana . pahuljica i badema
salata, jabuka
Man’estl."a [gra.h, kukuruz, Juha od bundeve, pirjana Jogurt s
- leca, tjestenina), kruh : . . P
Ponedjeljak : S puretina, zelje s krumpirom, probioticima i
graham, ribana cikla i jabuka, . . .
A zelena salata, jabuka integralni dvopek
kompot od dunja i §ljiva
Miisli s jogurtom i orasastim | Krem juha od bundeve, ravioli . .
p v o1 . . Frape od jabuka i
Utorak vocem, €aj s limunom, sa sirom u bijelom umaku,
- prosa
banana kupus salata, naranca
Kuvh ano jaje, namaz O(.i Manestra (grah, slanutak, le¢a, .
. svjezeg sira sa sezonskim e Sy Jogurt sa sezonskim
Srijeda . - jeCam i proso), kruh razeni, .
povréem, kruh polubijeli, . " voctem
. . endivija, kruska
jogurt, mandarine
Namaz od tune, kruh Krgm juha O(.i pOI‘l.l uka, y . .
~ - punjena paprika, pire od Mlijeko i integralni
Cetvrtak polubijeli, zelena salata, N .
. krumpira i cvjetace, ribana keksi
jabuka S v
cikla i mrkva, naranca
Zobene l'<.ukuruzne pahu.l]lce Krem juha od graska, file Kolac¢ sa sirom i
Petak na mlijeku s kakaom i

osli¢a, riza i jeCam, crveni
radi¢, mandarine

vocem i bijela kava
(kavovina)

Cetvrtak

Manestra (grah, kukuruz, leca,
tjestenina), kruh graham, ribana cikla i
jabuka, kompot od dunja i Sljiva

Pile¢a juha s mrkvom, sarma, pire od
krumpira i mrkve, mijeSana salata,
naranca

Petak

Zobene i kukuruzne pahuljice na
mlijeku s kakaom i suSenim vocem, caj
s limunom

Juha od luka, mrkve i prosa, przena
sardela, krumpir/grah salata,
mandarine
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OS TONE PERUSKA

OS VERUDA

Griz s prosom na mlijeku s mljevenim

Manestra (grah, slanutak, lec¢a, kukuruz,

Ponedjeljak | orasimaikakaom, vo¢ni ¢aj s limunom, | suho meso), kruh polubijeli, crveni radic,
banana mandarine
Utorak File osli¢a, zelena salata, kruh razeni, Juha od bundeve, tjestenina s mljevenim
jogurt, jabuka mesom, kupus salata, kruska
Frita s pure¢om Sunkom, sirom i Varivo od raznih mahunarki i povréa s
Srijeda sezonskim povrcéem, kruh crni, vo¢ni Caj s puretinom, kruh polubijeli, salata od
limunom, mandarine ribane cikle i jabuke
. _ . . Krem juha od mrkve, krumpira i graska,
. Pirjana piletina, zelje s krumpirom, :
Cetvrtak . v mesne okruglice, palenta, zelena salata,
jogurt, naranca .
jabuka
Petak RiZa na mlijeku s ¢cokoladom i cimetom, Krem juha od poriluka, lignje i riza,
¢aj s limunom, banana mijeSana salata, kruska
. Miisli s jogurtom i orasastim voc¢em, caj s ota, kruh polubijeli, endivija, cijedena
Ponedjeljak Jogur ) J p Jel, ¢ Ja <l
limunom, banana naranca
Utorak Namaz od oslica i tune, kruh graham, Krem juha od graska, tjestenina sa sirom,
mlijeko, naranca grah salata, mandarine
. Frita s gljivama, kruh polubijeli, jogurt, Juha od tikvice, rizoto s graSkom i
Srijeda . o “
jabuka piletinom, zelena salata, kruska
Manestra (grah, kukuruz, leca, Pile¢a juha s mrkvom, sarma, pire od
Cetvrtak tjestenina), kruh graham, ribana cikla i krumpira i mrkve, mijeSana salata,
jabuka, kompot od dunja i $ljiva naranca
Petak Zobene i kukuruzne pahuljice na mlijeku Juha od luka, mrkve i prosa, przena

s kakaom i suSenim vocem, ¢aj s limunom

sardela, krumpir/grah salata, mandarine

Ponedjeljak Miisli na mlijeku s komadic¢ima cokolade i suhim vocem, kompot od jabuka i sljiva
Utorak Tjestenina s mljevenim june¢im mesom, kupus salata, mandarine
Srijeda Frita s pure¢om Sunkom, sirom i sezonskim povréem, kruh crni, ¢aj s limunom, kruska
Cetvrtak Griz na mlijeku s cokoladom i mljevenim orasima, ¢aj s imunom, banana
Petak Namaz od osli¢a i tune, kruh graham, mlijeko, naranca
Ponedjeljak RiZa na mlijeku s cokoladom i cimetom, ¢aj s limunom, naranca
Utorak Tjestenina s tunjevinom i kukuruzom, grah salata, kompot od dunja i sljiva
Srijeda Kuhano jaje, namaz od tune, kruh polubijeli, jogurt, jabuka
= Prosena kasa na mlijeku s medom, kakaom i mljevenim orasastim vocem, caj s
Cetvrtak .
limunom, banana
Petak Maslac, marmelada, kruh razeni, bijela kava (kavovina), kruska
OS$ VELI VRH
Ponedjeljak Sendvic (piledi file, sir, sezonsko povrce, kruh graham), kompot od dunja i sljiva
Utorak Griz na mlijeku s cokoladom i mljevenim orasima, ¢aj s limunom, banana
Srijeda Kuhano jaje, namaz od tune i osli¢a, kruh razeni, jogurt, mandarine
Cetvrtak Tjestenina sa sirom, salata od svjezeg kupusa, jogurt, jabuka
Petak Riza na mlijeku s ¢okoladom i cimetom, ¢aj s limunom, naranca
Ponedjeljak | Sendvic (file osli¢a, sezonsko povrcée, kruh razeni), bijela kava (kavovina), mandarine
Utorak Miisli s jogurtom i orasastim vo¢em, kompot od dunja i Sljiva
Srijeda Frita s purecom Sunkom, sirom i sezonskim povréem, kruh crni, mlijeko, jabuka
Cetvrtak Manestra (grah, slanutak, le¢a, kukuruz, suho meso), kruh kukuruzni, crveni radic,
naranca
Petak Prosena kasa na mlijeku s medom, kakaom i mljevenim orasastim vo¢em, ¢aj s

limunom, kruska
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08 GIUSEPPINA MARTINUZZI

RiZa na mlijeku s cokoladom i

Jota, kruh polubijeli, endivija,

Jogurt i integralni

Ponedjeljak

Maslac i marmelada,
kruh raZeni, bijela
kava

Miisli na mlijeku s
komadic¢ima cokolade i
suhim vo¢em, kompot od
jabuka i Sljiva

Juha od bundeve, pureci file,
palenta, ribana cikla i mrkva,
kruska

Utorak

Riza na mlijeku s
¢okoladom i cimetom,
¢aj s limunom

Manestra (grah, slanutak,
lec¢a, jecam i proso), kruh
razeni, jogurt, kruska

Juha od Spinata, tjestenina s
tunjevinom, zelena salata,
banana

Srijeda

Pureca Sunka i sir,
kruh crni, jogurt

Sendvic (pileci file, sir,
sezonsko povrce, kruh
graham), jogurt, banana

Juha od brokule, juneca $nicla
u umaku, riza s graskom,
zelena salata, jabuka

Cetvrtak

Namaz od oslica i
tune, kruh graham,
mlijeko

Zobene i kukuruzne
pahuljice na mlijeku s
kakaom i suSenim vocem,
¢aj s limunom

Varivo od slanutka i povr¢a,
kruh razeni, zelena salata,
mandarine

Petak

Griz na mlijeku s
cokoladom i
mljevenim orasima,
¢aj s limunom

Frita sa sirom, lukom i
porilukom, kruh graham,
kompot od dunja, jabuka i

Sljiva

Krem juha od graska, file
oslic¢a, riza, crveni radic,
klementine

Ponedjeljak

Namaz od svjezeg sira
sa sezonskim
povréem, bijela kava

Prosena kasa na mlijeku s
medom, kakaom i
mljevenim orasastim vocem,
¢aj s limunom, banana

Juha od mrkve i lece, peCena
piletina, restani krumpir (luk i
mrkva), grah salata, jabuka

Utorak

Miisli s jogurtom i
orasastim vocem, €aj
s limunom

Varivo od mijeSanih
mahunarki, kruh graham,
jogurt, ribana cikla i jabuka

Krem juha od poriluka, ravioli
sa sirom u bijelom umaku,
kupus salata, naranca

Srijeda

Namaz od slanutka,
kruh razeni, jogurt

Sendvic (sir, pureca Sunka,
sezonsko povrce, kruh
razeni), jogurt, mandarina

Pile¢a juha s mrkvom, sarma,
pire od krumpira i cvjetace,
ribana cikla, mrkva i jabuka

Ponedjeljak cimetom, ¢aj s limunom, . .
cijedena naranca dvopek
banana
Sendvic (pileci file, sir, .
(p , Juha od bundeve, puretina u
sezonsko povrce, kruh .
Utorak . bijelom umaku, palenta, Frape od banane
graham), kompot od dunja i . oy
wpis zelena salata i radic¢
Sljiva
Frita s pure¢om Sunkom, . . .
. : . ; Goveda juha, tjestenina s
. sirom i sezonskim povréem, . L p .
Srijeda S v mljevenim june¢im mesom, Jogurt s vocem
kruh crni, ¢aj s limunom, . .y N
. zelena salata i radic¢, naranca
mandarine
Prosena kasa na mlijeku s 1.
- . Juha od mrkve i le¢e, musaka .. .
. medom, kakaom i mljevenim . . oy Kakao i integralni
Cetvrtak S . . . s mesom i povréem, mijeSana )
oraSastim vocem, Caj s . . keksi
. ) salata, limunada, mandarine
limunom, jabuka
. . " . Frape od sumsko
Namaz od tune, sir, kruh Krem juha od graska, file P ! > <08
Petak . .. v s .y . .y voca, zobenih
raZeni, jogurt, kruska oslic¢a, riza, crveni radic .
pahuljica i badema
. . . ManeStra (grah, slanutak
Griz na mlijeku s kakaom i , (grah, ' o
- . . . . . le¢a, kukuruz, suho meso), Jogurt s probioticima
Ponedjeljak [ mljevenim bademima, €aj s . . . L .
. . kruh kukuruzni, crveni radic, iintegralni dvopek
limunom, jabuka .
mandarine
Namaz od svjezeg sira sa Juha od tikvice, rizoto s : .
. 2 o S - e Elert Frape od jabuka i
Utorak sezonskim povréem, voc¢ni ¢aj | graskom i piletinom, zelena
. " prosa
s limunom, banana salata, kruska
Kuhano jaje, Sunka, zelena Krem juha od poriluka,
Srijeda salata, kruh polubijeli, tortellini sa sirom i Spinatom, Jogurt s vocem
mlijeko, jabuka cijedeni sok od narance
Miisli na mlijeku s T &
M . . Pile¢a juha s mrkvom, sarma, .. .. .
. komadi¢ima cokolade i suhim . NP Mlijeko i integralni
Cetvrtak 2 . . pire od krumpira i cvjetace, .
vocem, kompot od jabuka i . . . keksi
e ribana cikla, mrkva i jabuka
Sljiva
Sendvic (file osli¢a, sezonsko | Krem juha od graska, pecena Kolac sa sirom i
Petak povrcée, kruh razeni), jogurt, srdela, blitva s krumpirom, vocem i bijela kava

mandarine

salata s crvenim radi¢em

(kavovina)

Cetvrtak

Sendvic (file oslica,
sezonsko povrce,
kruh razeni), jogurt

RiZa na mlijeku s mljevenim
orasima i bobicastim vo¢em,
€aj s limunom

Jota, kruh kukuruzni, salata
od mrkve i cikle, vo¢na salata
(jabuke, narance, suhe
brusnice, sok od limuna)
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Petak

Palenta na mlijeku,
¢aj s limunom

Kuhano jaje, namaz od tune i
oslica, kruh razeni, jogurt,
naranca

Krem juha od poriluka, lignje i
riza, mijeSana salata, kruska
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08 SIJANA

Tjedan

Dan

Zajutrak

Marenda

Rucak

Tjedan 1

Ponedjeljak

Maslac i marmelada,
kruh razeni, bijela
kava

Miisli na mlijeku s
komadic¢ima ¢okolade i
suhim vo¢em, kompot od
jabuka i Sljiva

Goveda juha, musaka od
krumpira i tikvica, grah
salata, naranca

Utorak

Riza na mlijeku s
¢okoladom i
cimetom, Caj s
limunom

Tjestenina s june¢im mesom,
kupus salata, jogurt, jabuka

Manestra (grah, slanutak,
lec¢a, jeCam i proso), kruh
razeni, endivija, kruska

Srijeda

Frita s purecom
Sunkom, sirom i
sezonskim povréem,
kruh crni, jogurt

Sendvic (pilei file, sir,
sezonsko povrce, kruh
graham), jogurt, banana

Juha od luka, mrkve i brokule,
peceni piledi batci s
krumpirom, kupus salata;
mandarine

Cetvrtak

Namaz od osli¢a i
tune, kruh graham,
mlijeko

Manestra (grah, slanutak,
le¢a, kukuruz, suho meso),
kruh kukuruzni, crveni radic,
kruska

Krem juha od brokule
tjestenina sa sirom, grah
salata, banana

Petak

Griz na mlijeku s
cokoladom i
mljevenim orasima,
€aj s limunom

Namaz od osli¢a i tune, kruh
graham, mlijeko, naranca

Juha od rajcice sa zobenim
pahuljicama, sardele, blitva s
krumpirom, zelena salata,
jabuka

Tjedan 2

Ponedjeljak

Namaz od svjezeg
sira sa sezonskim
povréem, ¢aj s
limunom

Prosena kasa na mlijeku s
medom, kakaom i mljevenim
orasastim vocem, ¢aj s
limunom, banana

Juha od bundeve, juneci gulas
s palentom, ribana cikla,
mrkva i jabuka

Utorak

Miisli s jogurtom i
orasastim vocem, caj
s limunom

RiZoto s puretinom i
sezonskim povréem, zelena
salata, jogurt s voem

Varivo od mahunarki i
povréa, polpeta, kruh razeni,
zelena salata, kompot od
dunja i Sljiva

Srijeda

Kuhano jaje, namaz
od slanutka, kruh
razeni, jogurt

Sendvic (sir, pureca Sunka,
sezonsko povrce, kruh
razeni), jogurt, jabuka

Pile¢a juha s mrkvom, purece
$nicle u umaku od povréa i
pire od krumpira i brokule,
mijeSana salata, mandarine

Cetvrtak

Sendvic (file oslica,
sezonsko povrce,
kruh razeni), jogurt

Jota, kruh kukuruzni, salata
od mrkve i cikle, vo¢na salata
(jabuke, narance, suhe
brusnice, sok od limuna)

Juha od Spinata, tjestenina s
tunjevinom u umaku od
rajcice, kupus salata, banana

Petak

Palenta na mlijeku,
¢aj s limunom

Mediteranska pizza (sir i
sezonsko povrce), mlijeko,
naranca

Krem juha od graska, file
osli¢, kelj s krumpirom,
zelena salata i crveni radic,
kruska

SMJERNICE ZA PRIPREMU OBROKA I PRAVILNU PREHRANU

U SKOLSKIM USTANOVAMA

S obzirom na to kako mali broj ulenica i uéenika svakodnevino konzumira zajutrak, nasa je
preporuka da se marendom unosi 25% ukupnih dnevinih energetskih potreba. Ruckom bi se
trebalo unositi 35% ukupnilh dnevnilh energetskih potreba. Dakle, uéenici u produZenom
boravku trebaju unositi vise od 55% ukupnih dnevnih energetskih potreba tijekom
boravka u skoli (postotak se povelava ako skola pruZa ulenicima zajutrak ili uZinu).

Svakako bi ulenicima u produZenom boravku trebalo osigurati zajutrak i/ili uZinu.

Ulenici od 7 do 10 godina trebali bi dnevno unositi prosjeno 1855 kcal, a ulenici od
11 do 15 godina trebali bi dnevno unositi prosjeéno 2033 keal. Ulenici od
7 do 10 godina
650 kcal, a ulenici od 11 do 15 godina skolskom marendom unose oko 510 keal,

Skolskom marendom unose oko 465 kecal, a rufkom oko

a rulkom oko 710 kcal (Nacionalne smjernice za prehranu ulenika u osnovnim

skolama iz 2013. i Normativi za prehranu uéenika u osnovnim skolama NN 146/12).

-iti §to vise voca i povréa u obrocima

Dnevna je preporuka konzumirati barem 400 grama voca i povrca, dio tih preporuc¢enih koli¢ina voca i povréa djeca bi
trebala dobiti tijekom boravka u $koli.

Voce i povrée sadrzi velike koli¢ine vode (65-95%) ali je dobar izvor vitamina (posebice vitamina C, piridoksina,
vitamina E, folata), mineralnih tvari (Zeljezo, magnezij, kalcij, kalij), vlakana i raznih fitokemikalija.

U pripremi obroka treba sto vise koristiti svjeze sezonsko voce i povrée.

Radi lakse probave voc¢e moze biti i kuhano u obliku raznih pirea ili domade pripremljenih kompota.

Koristiti suSeno voce kao prirodno sladilo za obrok koje, osim $to sadrzi velike koli¢ine Secera, sadrzi i vlakna,

mikronutrijente i fitokemikalije.



Izbjegavati prekuhano i konzervirano povrce te smrznuto povrée u umacima.
Izbjegavati voce u Se¢ernom sirupu, gotove voéne kompote i ,sokove® to jest nektare koji sadrze dodani Secer, vo¢ne

sirupe i vitaminske napitke koji su naj¢esce bogati dodanim $ecerom.

Svakodnevno koristiti Zitarice i proizvode od Zita

Prednost dati zitaricama od cjelovitog zrna (kruh od crnog, graham, razenog brasna i sl., je¢mena, zobena i prosena
kasa, riza, heljda, muslii sl.).

Zitarice od cjelovitog zrna se sporije probavljaju i daju dulji osjecaj sitosti, bogate su $krobom (65-75%), dobar su izvor
bjelan¢evina (7-13%), vitamina B skupine, vitamina E, mineralnih tvari i vlakana koja pomazu u odrzavanju zdrave
crijevne mikroflore.

Premda je agronomski gledano krumpir povrce, nutritivno gledano krumpir je po sastavu sli¢niji zitaricama, treba ga

pripremati kuhanog, a izbjegavati krumpir przen u dubokom ulju.

Rafinirane (preradene) Zitarice imaju manje vlakana, vitamina i mineralnih tvari.
Izbjegavati proizvode od bijelog brasna (kruh, peciva, lisnata tijesta, przena tijesta, razne krekere i sve sli¢ne proizvode

i tjestenine od bijelog brasna, mijesane zitne pahuljice koje su najéesce bogate dodanim $ecerom i raznim drugim

tvarima koje produljuju rok trajanja prc

A v . = Fa g, o
Potrebno abratm pozornost na koli¢inu ku e soli i Secera u proizv. ﬁd Zitarica.
! ’ - ol -
: = a i,

Ces¢e pripremati mahunarke (grah, bob, gragak, le¢a, slanutak, soja ..)

Suhe mahunarke su bogat izvor ugljikohidrata (65-75%), bjelanc¢evina (20-25%), netopivih vlakana, vitamina B
skupine i mineralnih tvari.

Sastav bjelanc¢evina u mahunarkama je kvalitetan te u kombinaciji s cjelovitim Zitaricama obrok sadrzi sve esencijalne
aminokiseline.

Pripremati razne domace namaze od mahunarki i za¢inskog bilja, manestre i variva.
Izbjegavati koriStenje zaprski.

Izbjegavati koriStenje raznih gotovih umaka. Ako se koriste konzervirani proizvodi od mahunarki preporuca se dobro

ih isprati jer sadrze velike koli¢ine kuhinjske soli.
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Svakodnevno osigurati mlijeko i/ili mlije¢ni proizvod
Mlijeko i mlije¢ni proizvodi dobar su izvor bjelan¢evina, vitamina A, riboflavina i mineralnih tvari (kalcij i fosfor).
Koristiti djelomi¢no obrano mlijeko i mlije¢ne proizvode (2,5 % mlije¢ne masti).

Koristiti sve vrste svjeZeg sira, pripremati namaze od svjezeg sira i polutvrde sireve.

Izbjegavati punomasno mlijeko, punomasne sireve, slane sireve, gotove sirne i mlije¢ne namaze, topljene sireve i

trokutice od sira, a mlije¢ne sladolede i vrhnje koristiti umjereno.

Pripremati ribu 1 - 2 puta tjedno
Prednost dati svjezoj morskoj plavoj ribi.
Morske ribe imaju kvalitetan sastav masti, bogat su izvor -3 masnih kiselina i vitamina A i D.

Za pripremu ribljih pasteta moze se koristiti riba iz konzerve (sardine, tuna i sl.).

Pripremati mr$avo bijelo, crveno meso i jaja

Cesce koristi meso peradi (puretina, piletina), a rjede crveno meso (nemasna svinjetina i junetina).

Odstraniti dodatnu masnocu s mesa.

Pripremati na le$o ili pecene na $to manje masti i ulja.

Pripremati kokosja jaja termic¢ki dobro obradena.

Izbjegavati przeno i pohano meso.

Izbjegavati hrenovke, pastete, salame i druge slicne suhomesnate proizvode, radije koristiti Sunke, domace pastete od

tune ili mahunarki.

Pokusati uvrstiti orasasto voce i sjemenke u obroke
Orasasto voce (orasi, ljesnjaci, bademi...) i sjemenke (buce, sezama, lana, suncokreta) kao dodatak obrocima

(dodati u zitarice za zajutrak, vo¢nu salatu ili desert).
i,

— |

el R
Orasasto voce i sjemenke su jako dobar izvor nezasi¢enih masnih kis 7 b
. Loy, . . v , . C gy il r = ) . i
Izbjegavati usecereno ili soljeno orasasto voce, sjemenke i slicne nam oS ey
b * e ¥

=
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Svakodnevno za rucak pripremati juhe
Dati prednost raznim juhama od povrée i krem juhama.
Koristiti sezonsko povrce za pripremu juha.

Tjesteninu za juhu ponekad zamijeniti cjelovitim Zitaricama (zobene, je¢mene, razene pahuljice).

Izbjegavati koristenje gotovih industrijskih zac¢ina, koncentrata za juhe, smanjiti koli¢inu soli u pripremi obroka, a dati

prednost raznom zacinskom bilju (celer, persin, bosiljak, mazuran, koromac, lovor i sl.).

Masti i hranu s visokim udjelom masti koristiti u razmjerno malim koli¢inama

Sto ¢edée koristiti maslinovo, buéino i druga biljna ulja.
Izbjegavati koristenje proizvoda koji sadrze trans masne kiseline (hrana viSe puta przena na istom ulju i preradeni

proizvodi - ¢itati deklaracije!).

Po potrebi koristiti maslac i mekani margarinski namaz.

Neka napitak bude dio svakog obroka

Uz obroke nuditi vodu, ¢aj, limunadu, svjeze cijedene sokove ili mlije¢ne napitke.

Izbjegavati vitaminske napitke, vo¢ne sirupe i razna druga negazirana pica ¢iji sastav nije 100% voce.
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Kulinarske preporuke...
ili male tajne velikih skolskih ,,masterchef — ova

Nije vaZno samo sto kuhamo veé i kako kuhamo!

Nekoliko vaznih ¢injenica o pripremi hrane: visoka temperatura, suviSe tekuéine u kojoj se hrana kuha ili razni zacini
mogu uvelike smanjiti vrijednost prehrambenih proizvoda. Lo$ nacin pripreme hrane moze biti uzrok slabe
probavljivosti jela ili ¢ak razvoja tvari koje mogu ugroziti zdravlje. Sa parom i mirisima iz jela “izlaze” i bespovratno
se gube velike koli¢ine nutritivnih vrijednosti hrane. U jelu ¢esto zaostaju masti koje smo dodali tijekom pripreme,
pa jelo ima vi$e kalorija nego sama sirova hrana. Previsoke temperature tijekom pripreme jela “unistavaju” nutritivne
komponente u hrani. Dodavanjem malih koli¢ina ulja i najmanje moguce koli¢ine vode te pripremom jela na umjerenim

temperaturama izbjegavamo mogucnost pojave nutritivnih promjena koje mogu nastati tijekom pripreme jela!

Priprema jela u pecnici:

U pecénici je potrebno jela peci na najnizoj mogucoj temperaturi potrebnoj da se jelo pripremi;

Hranu soliti na kraju jer se tako izbjegavaju osmotski procesi koji iz hrane “izvuku” vodu;

Najbolji nadin je pecenje u posebnoj papirnoj vredici ili aluminijskoj foliji jer one $tite hranu od prevelike topline pa
ostaju sac¢uvani nutritivni sastojci;

Vazno je ne dodavati suvisne masnoce jer one oksidiraju i pri umjerenim temperaturama (premazivanje hrane

masno¢om pomocu kista).

Priprema jela na rostilju:

Hranu je bolje pripremati na rostiljnoj plo¢i nego na resetki (gradelama) jer se na plo¢i ravnomjerno rasporeduje
toplina i sprecava se “vracanje” spojeva s ugljena na hranu;

Jako je vazno hranu pripremati na o¢i$¢enoj rostiljnoj plo¢i;

Nedostatak pripreme hrane na vrlo visokim temperaturama je gubitak jednog dijela vitamina i minerala;

Priprema jela kuhanjem pod tlakom — (ekspres lonac ili sl.):

Voditi ra¢una o koli¢ini vode — najbolje je upotrijebiti najmanju moguéu koli¢inu vode potrebnu da se jelo skuha;
Preporuka je sve namirnice staviti “na hladno”, bez prethodnog zagrijavanja;

Ulje i drugu masnoc¢u (maslac, margarin i sl.) dodavati u gotovo jelo kako bi se sprijecila opasnost od promjene masnoce

na visokoj temperaturi.
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Tijekom kuhanja ne dodavati ulja koja su bogata polinezasi¢enim kiselinama (suncokretovo ili kukuruzno ulje jer se

Priprema jela kuhanjem na pari:

lako oksidiraju);
Nedostatak je takve pripreme $to dugo traje — priprema se ubrzava ukoliko se hrana prije pripreme izreze na male

komade;

Kuhanjem hrane u vodi dulje od 5 minuta dio vitamina i minerala biva uni$ten, a dio se otopi u vodi;

Kuhanjem povrée gubi oko 50% nutrijenata, a hrana zivotinjskog podrijetla 15-20%;

Kod pripreme povrca, najbolje ga je oprati i vadeci ga iz vode odmah stavljati u posudu te poklopljeno kuhati u vodi
koju samo ispusta;

Meso se stavlja kuhati u vrelu vodu kako bi se zgrusali proteini i time sprijecili gubitak nutrijenata;

Zitarice kuhanjem ne podlijefu promjenama koje su karakteristi¢ne za povrde.

Dodamo li vodi u kojoj kuhamo, npr. mahunarke malo sode bikarbone, brze ¢e omeksati ali ce se otopiti veci dio

Jos neke preporuke...

vitamina i minerala;
Vodu u kojoj kuhamo povrce obi¢no bacamo, a time bacamo i sve vitamine i minerale;
Dodamo li lisnatom povrcu prilikom kuhanja morsku sol, sa¢uvat ¢e klorofil u lis¢u (lijep izgled), ali tako gubimo
vitamin C;
Iz nekih vrsta povréa nutrijenti i aktivne tvari su bolje iskoristive ako je povrée kuhano na niskim temperaturama uz
dodatak ulja (npr. mrkvu i rajéicu je korisnije jesti kuhane nego svjeze).
Duzim kuhanjem cvjetaca postaje teze probavljiva (sirovu probavimo za 2 sata, a kuhanu za 4);
Izbjegavati podgrijavanje jela od povrca i spremanje ve¢ gotovih jela od povréa za sutradan — time se smanjuje koli¢ina
nutrijenata, ali i pogoduje razvoju toksi¢nih tvari (oprez sa pripremom krumpira, $pinata, blitve, cvjetace, kelja);
Potrebno je iskoristiti samo pozitivne strane topline kod pripreme hrane:

» Uni$tavanje $tetnih patogenih mikroorganizama u hrani te li¢inki nekih parazita;

» Omogucavanje laks$e probavljivosti bjelancevina;

* Omeksavanje dijetetskih vlakana u nekim vrstama povréa;

Umjesto soli i industrijskih za¢ina koristite za¢insko bilje pri pripremi obroka!
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Umjesto zaklju¢ka

Ovo je prica o uspjesnoj suradnji, o teZnjama, o nastojanjima da se postignu poboljSanja, kvalitetne promjene i bolji
uvjeti za sve. Nasi koraci su katkada spori, katkada teski, s vise ili manje zapreka ali postojani i uporni. Svjesni smo
vrijednosti nase price i uloZenog truda pa stoga ne razmiSljamo o odustajanju. Suradnja uz veliki entuzijazam,
motiviranost [ trud moraju biti prisutni duZ cijelog naseg zajednitkog puta. Jedino se timski i multidisciplinarno uz
veliku podrsku svih direktno i indirektno ukljuenih u promicanje zdravija wogu ostvariti pozitivni pomaci.
Ovo je prica o unapredenju prehrane u nasim osnovnim skolama jer je pravilna prehrana samo jedan dio zdravih
Zivotnih navika koje bi Skolarci trebali usvojiti. Svjesni smo velikog izazova i zahtjevnih ciljeva ali istovremeno

ponosni na sve nase suradnike u zajednickoj Zelji | nastojanjima ka zdravijoj i sretnijoj buduénosti nase djece.

Vase autorice
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RECEPTI - SKOLE

RIZOTO S JUNETINOM I SEZONSKIM POVRCEM

Sastojci i koli¢ina za 300 djece:

junece meso — 18 kg, ulje — 1 1, luk — 10 kg, poriluk — 2 kg, mrkva — 2 kg, celer — 2 kg, koncentrat raj¢ice — 850 g,

grasak — 2 kg, tikvice — 1 kg, crvena svjeza paprika — 1 kg, kukuruz $eéerac — 1 kg, zacini, lovorov list, persin, riza-15 kg

Postupak:
Luk, poriluk, mrkvu i celer pirjati na lagano zagrijanom ulju oko 15 minuta, dodati meso pa uz povremeno mije$anje i

podlijevanje pirjati dok meso ne omeksa. Dodati koncentrat rajcice i za¢ine pa pustiti da se jo§ kuha 10 — 15 minuta.
Rizu posebno pirjati na ulju pa dodati narezano i usitnjeno povrce, podliti i dodati zac¢ine te kuhati jo§ 15 minuta.

Sve zajedno ujediniti desetak minuta prije posluzivanja.

TJESTENINA S TUNOM

Sastojci i koli¢ina za 300 djece:

tuna — 17 kg, ulje maslinovo - 0,5 1, ¢e$njak - 300 g, pasirana rajéica - ?,5 kg persin, zac“:ini,)t;estenina - 18 kg

i A - 4

2y " 'ﬁ
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Postupak: i . ' bl o ¥ 7y
Cesnjak i persin sitno ( 4 ; no ' 1u treba paziti ¢ Snjak jako ne porumeni,
dodati pasiranu rajc k ti steninu skuhati posebno i sve zajedno

sjediniti uz obilno posipanje

Sastojci i koli¢ina za

eso junedi but - 3,5 kg,
h palenta — 2 kg, maslac
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Postupak:

Oprano i sitno narezano povrée (luk, mrkva, celer) pirjati na zagrijanom ulju oko 30 minuta, dodati meso narezano na
kockice i nastaviti pirjati uz povremeno mijesanje i podlijevanje vodom. Kad meso omeksa, dodati pasiranu rajéicu i
dalje pirjati uz dodavanje zacina po zelji. Posebno skuhati palentu, a jedan dio kukuruzne krupice se moze zamijeniti

prosom.

Sastojci i koli¢ina za 300 djece:
junece meso — 16 kg, ulje — 1 1, luk — 8 kg, koncentrat rajc¢ice — 1 kg, celer korijen — 0,5 kg, mrkva — 2 kg, krumpir — 30 kg,

grasak — 8 kg, zacini, lovor, per$in

Postupak:
Ocisceno, oprano i sitno narezano povrce (luk, mrkvu i celer) pirjati na zagrijanom ulju. Nakon 30 minuta dodati junece
meso narezano na kockice te pirjati uz podlijevanje dok meso ne omeks$a. Dodati koncentrat rajcice i za¢ine. U slanoj

vodi posebno skuhati krumpir, mrkvu i grasak pa kad je skuhano sjediniti sa gulaSem i obilato posuti sa persinom.

pureca prsa — 3,5 kg, luk — 0,8 kg, mrkva — 0,8 kg, ulje — 0,3 1, celer — 0,2 kg, pasirana raj¢ica — 0,5 kg, grasak — 0,8 kg,

RIZOTO S PURETINOM I POVRCEM

Sastojci i koli¢ina za 50 - ero djece:

kukuruz — 0,5 kg, tikvice — 0,8 kg, zacdini, svjeZa crvena paprika — 0,3 kg, persin, riza - 2,5 kg

Postupak:
Oprano i sitno narezano povrce (luk, mrkvu i celer) pirjati na ulju i potom dodati meso te nastaviti pirjati uz podlijevanje
oko jedan sat. Dodati pasiranu raj¢icu i zacine, a rizu posebno pirjati sa tikvicama, graskom i kukuruzom pa naliti slanu

vodu u omjeru 1:2, kuhati na laganoj vatri oko 15 minuta i kad je gotovo sjediniti sa umakom i obilato posuti per§inom.

Sastojci i koli¢ina za 300 djece:

ulje — 11, grah — 7 kg, slanutak — 3 kg, le¢a — 1 kg, krumpir — 8 kg, mrkva — 3 kg, celer — 0,3 kg, ¢e$njak — 0,2 kg,

kukuruz Secerac — 2,5 kg, meksicki miks smrznutog povréa -5 kg, poriluk — 0,5 kg, lovor, zacini
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Postupak:

Prethodni dan namod¢iti grah i slanutak, procijediti i staviti kuhati. Postupno dodati le¢u, krumpir, mrkvu, celer, luk,
poriluk, ¢es$njak, lovorov list i kuhati na laganoj vatri. Posebno propirjati dimljenu puretinu narezanu na kockice i luk
te dodati u manes$tru. Takoder dodati kukuruz $ecerac i mjesavinu smrznutog povrcéa (meksic¢ki miks) ukoliko nema

svjezeg, dodati za¢ine i kuhati do kraja dok grah i slanutak ne omeksaju.

NAMAZ OD TUNE I OSLICA -

Sastojci i koli¢ina za 300 djece:

tuna u ulju - 5 kg, fileti osli¢a — 3 kg, kuhana jaja — 30 komada, ,,ABC* sir - 2,5 kg, kiselo vrhnje — 1 kg, majoneza — 1 kg,
kiseli krastavci — 1 kg, ¢e$njak, persin, limun — 2 komada

Postupak: . —-f‘ﬂnw_,_. :-.,.-.T. E = i

tunu, kras avce i ¢ednjak pa
S ,mil?-& g

Skuhati filete osli¢a i odistiti od kostiju, skuhati jaj

SA ZELENOM SALATOM I KUKURUZOM (POZELJNA JE SEZONSKA SALATA S VISE VRSTA POVRCA)

Sastojci i koli¢ina za 300 djece:

mljeveno junece meso — 18 kg, ulje — 11, luk — 8 kg, mrkva — 2 kg, koncentrat raj¢ice — 1,7 kg, lovor, persin, za¢ini,

tjestenina — 18 kg, zelena salata — 5 kg, kukuruz $ecerac — 2,5 kg

Postupak:

Povrce pripremiti i narezati $to sitnije, pirjati na ulju i zatim dodati mljeveno meso uz povremeno mije$anje i podlijevanje.
Nakon $to se sve zajedno pirjalo oko 1,5 sat dodati koncentrat rajcice i pirjati jo§ petnaestak minuta. Po potrebi zagustiti
sa brasnom i zaciniti te pustiti da prokuha. Tjesteninu skuhati posebno u slanoj vodi te neposredno prije serviranja

sjediniti tjesteninu sa umakom.

FRITA SA SEZONSKIM POVRCEM _

Sastojci i koli¢ina za 300 djece:

jaja — 600 komada, ulje — 3 1, tikvice — 3 kg, poriluk — 3 kg, svjeze crvene paprike — 2 kg, sir gauda — 2 kg, mlijeko - 21,

zacini, persin

Postupak:

Ocisceno i oprano povrce sitno narezati i pirjati na zagrijanom ulju. Prvo pirjati poriluk i svjezu crvenu i zelenu papriku
oko desetak minuta, potom dodati tikvice i pirjati jo§ oko pet minuta. Pazljivo istudena jaja zaciniti, dodati mlijeko pa
izliti na povrée. Mijesati dok se jaja ne povezu sa povréem i zgotove. Kod serviranja posuti sa naribanim sirom ,gauda“

i svjezim narezanim persinom.

JUHA OD TIKVICA

Sastojci:
tikvice, krumpir, luk, ¢e$njak, maslac, vrhnje za kuhanje (za ovaj recept nisu navedene koli¢ine)

Postupak:
Tikvice oprati, oguliti i narezati na kockice. Na maslacu pirjati luk pa kad pozuti, dodati ¢es$njak i tikvice. Dodati malo
vode i krumpir narezan na kockice. Kuhati sve dok ne omeksa i sa $tapnim mikserom usitniti. Na kraju dodati za¢ine i

vrhnje za kuhanje.

JUHA OD BOBA © o i TRNNNEES

Sastojci:
bob oljusteni, luk, poriluk, krumpir, ¢e$njak, mrkva, celer korijen, persin, vlasac (za ovaj recept nisu navedene koli¢ine)

Postupak:
Pirjati poriluk, luk i ¢e$njak na maslinovom ulju, a potom dodati druge sastojke. Kad je dovoljno omeksalo usitniti

§tapnim mikserom. Po Zelji dodati vrhnje za kuhanje. Na isti na¢in mogu se prirediti razne krem juhe od povréa ‘ﬁ

razli¢ite dodatke.

Sastojci:
tikvice, mrkva, grasak, mah mpir, maslinovo ulje (za ovaj r

i grasak, mrkvu, mahune, krumpir i

N

Postupak: \k
Oprane i o¢is¢ene tikvice narezati na kockice i pirjati
zadine. Dodati vodu i kuhati dok se ne zgusne. Za to v cuhati pos odati kuhanom povréu.
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MANESTRA S KUKURUZOM I SUHOM VRATINOM

Sastojci:
grah, krumpir, mrkva, vratina, kukuruz, za¢ini (za ovaj recept nisu navedene koli¢ine)

Postupak:
Dan prije namoditi grah, prokuhati i izliti vodu u kojoj se prokuhao grah te staviti novu. Dodati krumpir, mrkvu i
vratinu. Kuhati dok krumpir ne omeks$a, potom krumpir izvaditi i zgnjediti te vratiti u manes$tru zbog gustodle.

Vratinu takoder narezati na komadice i vratiti u lonac te na kraju dodati kukuruz, za¢ine i sve kuhati 3 do 3,5 sata.

UMAK OD PURECEG FILEA S RIZOM

Sastoijci i koli¢ine za 55 — ero djece:

kockice pureceg filea - 5 kg, luk — 1 kg, ¢e$njak — 4 - 5 reznjeva, mrkva — 1 kg, ulje — 0,1 1, za¢ini, crvena paprika,

ruzmarin, pasirana rajéica — 1 kg, brasno — 4 zlice, riza — 4 kg

Postupak:
Na ulju pirjati luk, ¢e$njak i naribanu mrkvu. Polagano dodati kockice pureceg filea, jo§ malo pirjati i zaliti vodom.
Dodati za¢ine i na kraju pasiranu raj¢icu. Kuhati oko 45 minuta na laganoj vatri. Dodati po Zelji malo ruzmarina i

persina. Servirati sa posebno skuhanom rizom i salatom od cikle.

MESNE OKRUGLICE U UMAKU OD RAJCICE

Sastojci i koli¢ine za 55 — ero djece:

mljeveno meso — 5 kg, riza — 0,3 kg, jaja - 5 komada, ¢e$njak, persin, zacini, raj¢ica pasirana — 3 1, bosiljak, malo ajvara

ili crvene paprike.

Postupak:
Staviti meso u zdjelu i dodati rizu, jaja, ¢e$njak, persin i zadine. Sve zajedno izmijesati. U meduvremenu zakuhati vodu

i dodati pasiranu raj¢icu, malo ajvara ili crvene paprike i za¢ine. Kada smjesa sa pasiranom rajé¢icom zavri, dodati
oblikovane mesne okruglice i bosiljak te nastaviti kuhati oko jedan sat na laganoj vatri. Uz okruglice izvrsno ide pire

krumpir sa maslacem i mlijekom. Takoder se moze kao prilog servirati palenta sa prosom.
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POVRTNA JUHA

Sastojci i koli¢ine za 55 — ero djece:

mrkva — 1,5 kg, korijen celera — 1 kg, cvjetaca i brokula — 2,5 kg, krumpir — 1 kg, zacini, maslinovo ulje - 0,2 1,

persinov list — 5 zlica

Postupak:
Narezati mrkvu, celer, cvjetacu i brokulu te krumpir. Dodati vodu, zacine i kuhati dok povrcée ne omeksa. Kad je skuhano,

izmiksati povrce i vratiti u lonac. Na kraju dodati maslinovo ulje i posuti per$inom.

MUSAKA S KRUMPIROM

Sastojci i koli¢ine za 55 — ero djece:

mijesano mljeveno meso — 5,5 kg, jaja - 22 komada, luk — 1 kg, krumpir — 8 kg, vrhnje — 1 1, tekuce vrhnje za kuhanje — 11,

zadini, ulje - 0,21

Postupak:

Na ulju pirjati sitno narezan luk. Dodati meso sa za¢inima i ¢e$Snjakom. Dodati izmijeSanih 11 jaja a preostalih 11 jaja
preliti kasnije zajedno s vrhnjem preko skoro pe¢ene musake. Nakon dvadesetak minuta pirjanja smjesu mesa raspored-
iti preko ploski krumpira u nauljenom limu za pedenje. Preko mesa poredati jo$ jedan red krumpira narezanog na
ploske i staviti u pe¢nicu na 180° oko 30 minuta. Pred kraj pecenja, zaliti smjesom kiselog vrhnja, vrhnja za

kuhanje i jaja, kratko zapedi i posluziti obavezno uz salatu od svjezeg sezonskog povrca.

NAMAZ OD SVJEZEG SIRA SA SJEMENKAMA I MASLINAMA

Sastojci za jednu osobu:

svjezi sir — 60 g, kiselo vrhnje — 10 g, krastavci kiseli — 10 g, masline zelene — 10 g, sjemenke sezama - 10 g, za¢ini po

izboru (persin list, ¢e$njak), kruh od cjelovitog zrna— 80 g

Napitci i deserti — i slatko moze biti zdravo
Caj od kadulje s limunom

Caj od maj¢ine dusice s limunom

Caj od $ipka s limunom

Limunada s mentom

Cijedena naranca s lavandom
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Sastojci i koli¢ine za 15 - ero djece:

10 jaja

Vanilin $ecer 2 kom
Prasak za pecivo 2 kom
Secer 500 grama

Ulje 200 mL

Bragno 500 grama
Svjezi sir 1500 grama
Mlijeko 400 mL

Griz 500 grama 4

KOLAC OD ]ABUKA I ORAHA

Sastojci i koli¢ine za 15 - ero djece:

10 jaja

Vanilin $ecer 2 kom
Prasak za pecivo 2 kom
Secer 500 grama

Ulje 200 mL

Jabuke 2 kg

Cimet

Orasi 400 grama
Grozdice 150 grama
Bragno 950 grama

Secer u prahu 15 grama by

Sastojci i koli¢ina za 300 djece:

mlijeko — 60 1, griz — 7 kg, med — 1 kg, Secer — 2 kg, vanilin $eéer — 0,15 kg, grozdice — 0,5 kg, ¢okolada u prahu — 1 kg,

mljeveni bademi i orasi — 1 kg
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Postupak:
Mlijeko zagrijati te dodati Secer, vanilin Secer, med i grozdice. Kad mlijeko zakuha dodavati postupno griz uz neprestano

mije$anje. Griz kuhati oko pet minuta. Izliti u tanjure ili posudice, posuti sa ¢okoladom u prahu i usitnjenim bademima i

kravlji sir — 2 kg, kiselo vrhnje — 2,5 1, $eéer — 0,7 kg, jaja - 28 komada, griz — 1,4 kg, vanilin $ecer - 4 komada, margarin - 2

lje$njacima.

MEDIMURSKA ZLEVANKA

Sastojci i koli¢ine za 55 — ero djece:

Zlice, korica od 2 limuna, malo soli, pekmez od $ljiva - 0,5 kg

Postupak:
Pseni¢nu krupicu pomijesati sa sirom, vrhnjem i jajima. Dodati Secer, vanilin $ecer i malo soli. Sve zajedno dobro
promijesati i preliti u namasc¢en i brasnom posut lim. Staviti peéi u zagrijanu pecnicu na srednjoj temperaturi

oko pedeset minuta. Kad je peceno jos toplo premazati tankim slojem marmelade od $ljiva.

Sastojci i koli¢ine za 155 — ero djece:
jaja - 112 komada, vanilin Secer - 28 vrecica, Secer — 7 kg, ulje - 5 1, mlijeko — 5 1, glatko brasno — 10,5 kg, pecilni

prasak - 28 vrelica, kakao prah — 0,7 kg

Postupak:

Miksati jaja sa vanilijom i dodati Secer te dalje miksati dok ne bude pjenasto. Dodati ulje, pomijesatii dodati mlijeko.
Zatim dodati brasno zajedno sa praskom za pecivo. Pola dobivene smjese izliti u namaséen i pobrasnjen lim, a u drugu
polovicu smjese dodati kakao prah pa preliti u lim preko Zute smjese (najbolje dodavati zlicom preko Zute smjese). Po

Zelji se mramorni kola¢ moze ukrasiti i premazati marmeladom od marelica

KUGLICE OD SUHOG VOCA

Sastojci:
suhe $ljive, bademi, orasi, suhe smokve, vanilin $ecer, pekmez od $ljiva

Postupak:
Orasaste plodove i suho voce usitniti te pomijesati sve sastojke. Oblikovati kuglice koje se mogu uvaljati po Zelji u

¢okoladu u prahu ili kakao prah.
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Sastojci:
zobene pahuljice — 3 $alice, jabuke — 3 $alice, Secer — 1 $alica, ulje maslinovo — 1 $alica, jaja — 3 komada, jogurt — 1

komad, prasak za pecivo - 1 vrecica, cimet, mljeveni bademi — 1 $alica, $ecer u prahu po zelji

Postupak:
Postupno umijesati jaja i dodavati preostale sastojke. Pe¢i na 180° oko 25 minuta. Po Zelji tortu premazati marmeladom

ili dzemom. Uz ovu aromati¢nu i ukusnu tortu odli¢no bi i$la marmelada od bobicastog voca.

Sastojci:
ribana mrkva — 0,5 kg, $ecer — 2 $alice, ulje maslinovo — 1 $alica, jaja — 4 komada, mlijeko — 1 $alica, brasno — 2 $alice,

prasak za pecivo - 1 vredica, cimet, mljeveni bademi ili orasi — 1 $alica, malo grozdica, $eer u prahu po Zelji za ukras.

Postupak:

Postupno umijesati jaja i dodavati preostale sastojke. Pe¢i na 180° oko 40 0 minuta. Po Zelji ukr

ladom od mareli
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