et

e

REPUBLIKA HRVATSKA
PRIMORSKO-GORANSKA ZUPANIJA

GRAD RIJEKA

Gradonacelnica
KLASA: 024-02/26-01/1-28
URBROQOJ: 2170-1-02-00-26-4
Rijeka, 13. 1. 2026.

Gradonacelnica je 13. sije€nja 2026. godine donijela sljedeci
zakljucéak

1. Prihvaca se prijedlog uvodenja standardiziranih, nutritivno uravnotezenih jelovnika
marendi u osnovne Skole Grada Rijeke, izradenih od strane stru¢njaka Nastavnog zavoda za javno
zdravstvo PGZ i Thalassotherapije Opatija, u predloZzenom tekstu.

2. Jelovnici iz to¢ke 1. ovoga zaklju¢ka obvezujuci su za sve osnovne Skole Grada Rijeke,
poCev od 1. veljae 2026. godine.

3. ZaduZuje su Upravni odjel za odgoj i obrazovanje, kulturu, sport i mlade da s ovim
zaklju€kom upozna sve osnovne $kole kojima je Grad Rijeka osnivac.

GRADONACELNICA

lva RINCIC

Dostauviti:

1. Upravni odjel za odgoj i obrazovanje,
kulturu, sport i mlade, n/r Ive Erceg.

Marije Japundza Broznié. Petre Matkovi¢ Hrgic
2. Upravni odjel za financije, 2X



STANDARDIZIRANI JELOVNICI
MARENDI OSNOVNIH SKOLA
GRADA RIJEKE
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Crpartija

JELOVNIKTIP 1

DORUCAK 1

Biljni napitak, sirni
namaz, pecivo sa
sjemenkama

PONEDIJELIAK

Muesli s mlijekom

ili jogurtom
Mlijeko, maslac,

SRUEDA marmelada,
integralni kruh

Mlijeko, corn
flakes, voce

Kakao, integralni
sareni sendvic,
voce

Jogurt, maslac, toast

sunka, graham
pecivo

Mlijeko, namaz od
slanutka, kruh crni

Biljni napitak, med,
maslac, kruh

Caj, svjezi sir +
cherry rajcice,
graham pecivo

Kukuruzna palenta s
jogurtom, voce

Griz na mlijeku,
voce

Mlijeko, kuhano
jaje, sirni namaz s
maslinama, pecivo

sa sjemenkama

Zobene pahuljice s
medom i
cimetom, jogurt s
probiotikom

Proso na mlijeku,
voce

Mlijeko, maslac,
marmelada, kruh

*svaki dan na raspolaganju mora biti sezonsko voce, susenc voce i orasasti

plodovi



JELOVNIK TIP 2

SKOLSKI SKOLSKI SKOLSKI

DORUCAK 1 DORUCAK 2 DORUCAK 3

. Caj s limunom e .
Bijela kava, Sunka od ) ' Biljni napitak,
.. namaz od tune i - ,

2ol |20l ANLVEEN purecih prsa, maslac, s e . fritaja s povrcem,

. . svjeZeg sira,

integralno pecivo ) . kruh

integralni kruh

UTORAK

Savijaca sa sirom ili
jabukama, jogurt s
probiotikom

Kakao, namaz od sira

Mlijeko, corn
sa sunkom, kruh JEKO,

flakes, voce

Mlijeko, ¢okoladni  Caj, maslac, pure¢a  RiZa na mlijeku,
SRUEDA . . .
namaz, kruh sunka, crni kruh voce

Pasteta od tune u

A . : Mediteranska
CETVRTAK Muesli, mlijeko, vo¢e  graham pecivu,

pizza mini, ¢aj

jogurt
Kakao, tvrdi sir,
integralno pecivo, Zobene pahuljice X . . .
s . .. Caj, int |
PETAK kiseli ili svjezi sa suhim vocem i ), 1N EEF? o
. . muffin s vocem,
krastavci/mrkva na mlijekom
trakice narezana

* svaki dan na raspolaganju mora biti sezonsko voce, suseno voce i orasasti
plodovi



JELOVNIKTIP 3

SKOLSKI SKOLSKI SKOLSKI

DORUCAK 1 DORUCAK 2 DORUCAK 3

PONEDIJELIAK

SRUEDA

CETVRTAK

* svaki dan na raspolaganju mora biti sezonsko voce, suseno voce i orasasti
plodovi



JELOVNIK TIP 4

SKOLSKI SKOLSKI SKOLSKI

DORUCAK 1 DORUCAK 2 DORUCAK 3

Kakao, sirni Savijaca sa sirom ili Miiiek
ijeko, corn
PONEDIJELJAK namaz, kruh, jabukama, jogurt s Jﬂak:as
cherry rajcice probiotikom

Bijela kava, sunka od
Muesli, mlijeko purecih prsa,
integralno pecivo

Bijela kava, fritaja s
povrcem, kruh

. Caj, namaz od
Bijela kava,

: i ) : . . slanutka,

SRUEDA integralni sareni  Griz na mlijeku, voce . i
.. kukuruzna stangica

sendvic, voce .

cherry rajcice
CETVRTAK

Mlijeko, maslac,  Kukuruzna palentas Mediteranska pizza

marmelada, kruh jogurtom, voce rnini
Caj s limunom, Zobene pahuljice sa  Jogurt, integralni
PETAK pasteta od tune, suhim vocemii muffin s vocem
kruh mlijekom

* svaki dan na raspolaganju mora biti sezonsko voce, suseno voce i orasasti
plodovi



DORUCAK — MARENDA (s normativima)

Kakao, simf namaz, pecivo sa sfemenkama
mlijeko200g, med 5g, kakao u prahu 3g, sirni namaz 40g, pecivo 60-70g

Jogurt, maslac, toast sunka, graham pecivo
Jogurt (180g), Sunka 40g, maslac 15g, pecivo 60-70g

Griz na miieki, voce

mlijeko 3d|, pSenicna krupica 40g, med 5g, kras express 5g

Muesli s mijekom il fogurtom
mlijeko 250g (jogurt), musli, mje3avina Zitarica s votem 50g

Miifeko, namaz od sianutka, kruh crni
mlijeko 2dcl, slanutak 50g, maslinovo ulje 7g, sjemenka lana i sezama 7g, cesnjak, sok od
limuna, sol, kruh 60-70g

Mijjeko, kuhano jafe, sicni namaz s maslinama, pecivo sa sfemenkama
mlijeko 2dcl, 1 jaje, svjeii sir 40g, kiselo vrhnje 10g, krastavac kiseli 10g, masline zelene,
konzervirane 10g, pecivo sa sjemenkama 60-70g

Mijfeko, maslac, marmelada, integralnd kruh
Mlijeko 2dcl, maslac 15g, marmelada 20g, kruh 60— 70g

Bifela kava, med masiac, kruh
Mlijeko 2dcl, med 5g, kavovina (przeni jecam i cikorija) 2,5g, med 15g, maslac 15g kruh
60-70g

Zobene pahulfice s medom | dmetom, jogurt s probiotikom
Zobene pahuljice 40g, med 5g, badem 5g, cimet 0,5gjogurt 180g

Mifeko, corn flakes, vode
mlijeko 2d|, corn flakes 50g, vocka

Jogurt, maslac, toast sunka, graham pecivo
Jogurt 180g, maslac 15g, Sunka 30g, pacivo 60-70g

Praso na mileky, vode
mlijeko 2d|, proso 30g, med 5g, vanilin Secer 2g, kras expres 5g, vocka

Kakag, integralni Sarenf sendvic, vode
mlijeko200g, med 5g, kakao u prahu 3g, funka 30g, tvrdi sir 30g, salata zelena 10g,
paprika 20g, rajCica 20g, pecivo 60g, vocka

Kukuruzna palenta s fogurtomn, vode
kukuruzna krupica 50g, maslac 5g, sol, 1 jogurt (180g), vocka




Miifeka, masiac, marmelada, kruh
Mlijeko 2dcl, maslac 15g, marmelada 20g, kruh 60-70g

Bifels kava, sunka od puredih prsa, integralno pecivo
mlijeko 2dcl, med 5g, kavovina (prieni jecam i cikorija) 2,5g, Sunka 40g, maslac 15g,
pecivo 60-70g

Caj s limunom, namaz od tune i sviefeg sira, integralni kruh
Caj Sipak 5g, limun 2g, med 10g, tuna 20g, svjeii kravlji sir 30g, kiselo vrhnje 10g, ¢esnjak
1g, list pergina 3g, kruh 60-70g

Napitak od rogaca, fritaja s povrdem, kruh
mlijeko 2dcl, 3 g mljevenog rogaca
Jaje 2 kom (100g), poriluk 20g, paprika 20g, ribana mrkva 15g, sol, ulje 5g, kruh 60-70g

Kakao, namaz od sira sa Sunkorm, kruh
mlijeko200g, med 5g, kakao u prahu 3g
svjezi kravlji sir 40g, prefana sunka 20g, kiselo vrhnje 10g, list periina, sol, kruh 60-70g

Miifeko, corn flakes, vode
Mligjko 2dcl, corn flakes 60g, vocka

Savifaca sa sfrom il fabukama, jogurt s probiotikom

ulje 5g, psenicno braino 25g, mrvice krusne 5g, Secer 5g, Secer vanilin 1g, jabuka
{mesnati dio) 100g, cimet 0,20g (svjedi sir 70g)
Jjogurt 180g

Miifeka, Cokoladnd namaz, krith
Mlijeko 2dcl, cokoladni namaz 35g, kruh 60-70g

v:‘i‘flr; maslac, puredca Sunka, crni kruh
Caj Sipak 5g, limun 2g, med 10g, 3unka 40g, kruh 60-70g

RiZz na milleky, vode
Mlijeko 300g, rifa polirana okruglog zrna 25g, med 10g, éokolada (za kuhanje) 5g
Vocka

Caf, sviedi sir, cherry rajdice, integralno pecivo
Caj Zipak 5g, limun 2g, med 10g
Svjedi sir 60 g, cherry rajcice 50 g, pecivo 60-70 g

Muesli, milieka, vode
Mlijeko 250g, misli mje3avina Zitarica s vocem 40g, Zitarice s Cokoladom 10g
vocka




Pasteta od tune u graham pecivy, jogurt
Tuna pasteta 40g, graham pecivo 60-70g, vocka

Mediteranska pizza mind, &af

Caj Zipak 5g, limun 2g, med 10g

mlijeko 7g, sir mozzarella 20g, ulje maslinovo 3g, pieniéno bratno 40g, paprika zelena,
crvena 15g, rajcica crvena 25g, tikvice zelene 15g, rajcica ukuhana 10g, masline 2g,
origano suseni 1g, bosiljak 2g, kvasac pekarski suhi 1g

Kakao, tvrd) sir, integralno pecivo, kisell ili svie#/ krastavel/mrkva na treakice rezana
mlijeko200g, med 5g, kakao u prahu 3g, tvrdi sir 30g, povrce 20g, pecivo 60-70g

Zobene pahulfice sa suhim vodem | miffekom
Mlijeko 250g, zobene pahuljice 30g, grozdice 5g, smokve susene ili marelica 10g, orah

5g

Caj, integralni muffin s vodem

Caj Zipak 5g, limun 2g, med 10g

Jogurt tekudi 20g, jaje kokodje 10g, maslac 5g, pieniéno bradno 20g, zobene pahuljice
Sg, tokolada za kuhanje 5g, naranéa 10g, jabuka 20g, groidice 5g, badem 5g

Kakao, namaz od sira sa sunkom, pecivo 5a sfermenkama
mlijeko200g, med 5g, kakao u prahu 3g
svjeii kravlji sir 40g, preZana Sunka 20g, kiselo vrhnje 10g, list persina, sol, pecivo 680g

Kukuruzna palenta s jogurtom, vode
kukuruzna krupica 50g, maslac 5g, sol, 1 jogurt (180g)

Caf, namaz od patlidfana, graham pecivo

Caj Sipak 5g, limun 2g, med 10g

patlidian 40g, maslinovo ulje 10g, ceinjak 1g, papar 1 g, limunov sok 3 g, vlasac 1g, list
periina 3g, pecivo 60-70g

Laj namaz od tune i svieZeg sira, integralni kruh
Caj gipak 5g, limun 2g, med 10g
tuna 20g, svjefi kravlji sir 30g, kiselo vrhnje 10g, éeinjak 1g, list periina 3g, kruh 60-70g

Bilfni napitak (primyjerice rogac), sirnf namaz, pecivo sa sjemenkama
Mlijeko 2 dcl, mljeveni rogac 3g, sirni namaz 40g, pecivo 60-70g

Bilfni napitak (primjerice rogad), med, masiac, kruh
Mlijeko 2dcl, mljeveni rogaé 3 g, med 15g, maslac 15g kruh 60-70g

Vocka 100-150 g: jabuka, kruska, naranda, mandaring, klementina, banana, kivi, grejp
Suseno vode: groZdice, brusnice, marelice, sifive, smokve: normativ 10-15 g
Orasasto vode: bademi, orasi, liesnjaci, kikiriki, indifski orah, pistacije: normatiy 10-15gf
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Obrazlozenje

Ve¢ duze vrileme Grad Rijeka radi na unapredenju modela prehrane u osnovnim Skolama
kojih je osnivag, vodeéi se Cinjenicom da je pravilna prehrana u djetinjstvu preduvijet pravilnog
razvoja, vazna ne samo za tjelesno, ve¢ i mentalno zdravlje. Stoga Grad, provodeci brojne
programe i projekte, na razne nacine nastoji doprinijeti promociji i usvajanju zdravog nacina zivota i
Zivotnih navika. S ciljem edukacije i promocije pravilne prehrane medu mladima, za spomenuti je
da je Grad jo§ 2022. godine izdao promotivho-edukativne letke o usvajanju pravilnih navika i
ispravljanju nepravilnih navika hranjenja, a o pravilnoj prehrani i zdravim stilovima Zivota uéenici
mogu stjecati znanja i kroz izvannastavnu aktivnost ,Zdravstveni odgoj i obrazovanje®, koju je uveo
u sve svoje osnovne $kole.

Kako bi se pravilna prehrana primjenjivala i u samoj praksi, Grad je proveo veoma opsezan
postupak objedinjene javne nabave namirnica za pripremu marendi u 25 osnovnih Skola Grada
Rijeke te od veljae ove godine osigurao ujednalene i zdrave Skolske marende za rijeCke
osnovnoskolce. U tu je svrhu Grad dao izraditi standardizirane, nutritivno uravnotezene jelovnike
fokusirane na zdravu prehranu, prilagodene sezonskim namirnicama i uskladene s potrebama
ucenika, a sve u cilju uvodenja sto kvalitetnijih Skolskih marendi.

Predmetne jelovnike i pripadaju¢e normative namirnica izradili su struénjaci iz Nastavnog
zavoda za javno zdravstvo PGZ i Thalassotherapije Opatija u suradnji sa samim $kolama, a sve u
skladu s Nacionalnim smjernicama za prehranu u¢enika u osnovnim Skolama. lzradeni u skladu sa
suvremenim nutritivnim standardima, jelovnici nude tri sezonske varijante s razli€itim namirnicama
iz kojih svaka pojedina Skola moZe odabrati one koji najbolie odgovaraju organizacijskim
mogucnostima i specificnostima svake Skole.

,Pilot godina“, odnosno prva godina ovakvog modela nabave namirnica za marende,
rezultirala je mnogobrojnim izazovima, ponajviSe organizacijskim, no donijela je i brojne iskorake,
prvenstveno u osiguravanju kvalitetne prehrane za djecu. Tijekom godine, provedena je evaluacija
provedbe, odnosno prikupljene su informacije od svih dionika procesa. Svim osnovnim Skolama
kojima je osnivaC Grad Rijeka poslan je upitnik o zadovoljstvu Skola o provedbi projekta
objedinjene javne nabave za Skolske marende, dok su iskustva djece i roditelja prikupljana na
sjednicama VijecCa roditelja svake pojedine Skole. Rezultati evaluacije pokazali su da ¢ak 95%
Skola prizeljkuje i sugerira nabavu namirnica na razini ustanove, uz postivane jedinstvenih,
obvezujuéih jelovnika koje ¢e propisati osnivac.

Stoga drzimo da bi pozitivne pomake koje su ovakvi jelovnici donijeli trebalo zadrzati, na nacin da
se nabava namirnica provodi na razini svake ustanove. Obvezujuéim jelovnicima osigurali bi se
okviri i standardi prehrane, no ustanove bi, kao 5to je navedeno, samostalno provodile nabavu
namirnica za Skolske marende, vrsile konkretan odabir obroka i narucivale namirnice prema svome
planu jelovnika, potrebama ucenika te kapacitetima i organizacijskim specificnostima svake
pojedine Skole.



Slijedom navedenog, predlaze se Gradonacelnici Grada Rijeke da donese sljededi

1.

ZAKLJUCAK

Prihvaéa se prijedlog uvodenja standardiziranih, nutritivno uravnotezenih jelovnika marendi
u osnovne Skole Grada Rijeke, izradenih od strane struCnjaka Nastavnog zavoda za javno
zdravstvo PGZ i Thalassotherapije Opatija, u predloZzenom tekstu.

Jelovnici iz toCke 1. ovoga ZakljuCka obvezujuéi su za sve osnovne Skole Grada Rijeke,
pocev od 1. veljaCe 2026. godine.

Zaduzuje su Upravni odjel za odgoj i obrazovanje, kulturu, sport i mlade da s ovim
ZakljuCkom upozna sve osnovne 3kole kojima je Grad Rijeka osnivac.



STANDARDIZIRANI JELOVNICI
MARENDI OSNOVNIH SKOLA GRADA
RIJEKE
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Cipatijo

JELOVNIKTIP 1

PONEDIJELIAK

namaz, pecivo sa
sjemenkama

Muesli s mlijekom
ili jogurtom

Mlijeko, maslac,
marmelada,
integralni kruh

SRUEDA

Milijeko, corn
flakes, voce

Kakao, integralni
sareni sendvic,

voce

Bilini napitak, sirni

logurt, maslac, toast

sunka, graham
pecivo

Mlijeko, namaz od
slanutka, kruh crni

Biljni napitak, med,
maslac, kruh

Caj, svjei sir +
cherry rajcice,
graham pecivo

Kukuruzna palenta s

jogurtom, voce

Griz na mlijeku,
voce

Mlijeko, kuhano
jaje, sirni namaz s
maslinama, pecivo

sa sjemenkama

Zobene pahuljice s
medom i
cimetom, jogurt s
probiotikom

Proso na mlijeku,
voce

Milijeko, maslac,

marmelada, kruh

*svaki dan na raspolaganju mora biti sezonsko voce, suSeno voce i orasasti

plodovi



JELOVNIK TIP 2

SKOLSKI SKOLSKI SKOLSKI

DORUCAK 1 DORUCAK 2 DORUCAK 3

. , Cajsli , S
Bijela kava, Sunka od aJ s fimunom . Biljni napitak,
.. namaz od tune i . ,
2o ] ARPVESS purecih prsa, maslac, . fritaja s povrcem,
integralno pecivo PVICZEE Sira, kruh
integralni kruh
UTORAK

Kakao, namaz od sira . Savijaca sa sirom ili
. Mlijeko, corn . .
sa Sunkom, kruh i jabukama, jogurt s
flakes, voce .
probiotikom

Mlijeko, tokoladni  Caj, maslac, pure¢a  Riza na mlijeku,
SRIJEDA . . .
namaz, kruh sunka, crni kruh voce

Pasteta od tune u

L . . Mediteranska
Muesli, mlijeko, voce graham pecivuy,

pizza mini, Caj

jogurt
Kakao, tvrdi sir,
integralno pecivo, Zobene pahuljice . .. .
C e e e . i . Caj, integralni
PETAK kiseli ili svjezi sa suhim vocem i , 8 i
. . muffin s vocem,
krastavci/mrkva na mlijekom
trakice narezana

* svaki dan na raspolaganju mora biti sezonsko voce, suseno voce i orasasti
plodovi



JELOVNIKTIP 3

SKOLSKI SKOLSKI SKOLSKI

DORUCAK 1 DORUCAK 2 DORUCAK 3

- ---

L ---

e ---

- ...

* svaki dan na raspolaganju mora biti sezonsko voce, suSeno voce i orasasti
plodovi




JELOVNIK TIP 4

SKOLSKI SKOLSKI SKOLSKI

DORUCAK 1 DORUCAK 2 DORUCAK 3

Kakao, sirni Savijaca sa sirom ili Mliieko. corn
PONEDJELIAK namaz, kruh, jabukama, jogurt s Jﬂ .
cherry rajcice probiotikom

Bijela kava, sunka od
Muesli, mlijeko purecih prsa,
integralno pecivo

Bijela kava, fritaja s
povrcem, kruh

. Caj, namaz od
Bijela kava,

] v ) : . . slanutka,

SRUEDA integralni sareni  Griz na mlijeku, voce . .
= kukuruzna stangica

sendvic, voce .

cherry rajcice
CETVRTAK

Mlijeko, maslac,  Kukuruzna palentas Mediteranska pizza

marmelada, kruh jogurtom, voce mini
Caj s limunom, Zobene pahuljice sa  Jogurt, integralni
PETAK pasteta od tune, suhim vocemii muffin s vocem
kruh mlijekom

* svaki dan na raspolaganju mora biti sezonsko voce, suseno voce i orasasti
plodaovi



DORUCAK — MARENDA (s normativima)
Kakao, sini namaz, pecivo sa sfemenkama
mlijeko200g, med 5g, kakao u prahu 3g, sirni namaz 40g, pecivo 60-70g

Jogurt, masiac, toast sunka, graham pecivo
Jogurt {120g), 3unka 40g, maslac 15g, pecivo 60-70g

Giriz na mijfeky, vode
mlijeko 3dl, pienitna krupica 40g, med 5g, kras express 5g

Muesli s mijekom i jogurtom
mlijeko 250g (jogurt), musli, mje3avina Zitarica s vocem 50g

Miifeko, namaz od slanutka, kruh croi
mlijeko 2dcl, slanutak 50g, maslinovo ulje 7g, siemenka lana i sezama 7g, é28njak, sok od
limuna, sol, kruh 60-70g

Miifeko, kubano jafe. simi namaz s maslinama, pecivo sa sfemenkama
mlijeko 2dcl, 1 jgje, svjedi sir 40g, kiselo vrhnje 10g, krastavac kiseli 10g, masline zelene,
konzervirane 10g, pecivo sa sjemenkama 60-70g

Mifeko, maslac, marmelada, integralnd kruh
Mlijeko 2dcl, maslac 15g, marmelada 20g, kruh 60— 70g

Bifels kava, med maslac, kruh
Mlijeko 2dcl, med Sg, kavovina (prieni jeam i cikorija) 2,5g, med 15g, maslac 15g kruh
60-70g

Zobene pahuliice s medom [ dimetom, jogurt 5 probiotikom
Zobene pahuljice 40g, med 5g, badem 5g, cimet 0,5gjogurt 180g

Miifeko, corn flakes, voce

mlijeko 2dl, corn flakes 50g, vocka

Jogurt, masiac, toast sunka, graham pecivo
Jogurt 180g, maslac 15g, Sunka 30g, pecivo 60-70g

Proso na mifeku, vode
mlijeko 2d|, proso 30g, med 5g, vanilin S32cer 2g, krat expres 5g, vocka

Kakao, integralni Sareni sendvic, vode
mlijeko200g, med 5g, kakao u prahu 3g, unka 30g, tvrdi sir 30g, salata zelena 10g,
paprika 20g, rajfica 20g, pecivo 60g, vacka

Kukuruznag palenta s fogurtom, vode
kukuruzna krupica 50g, maslac 5g, sol, 1 jogurt (180g), vocka




Milieko, masiac, marmefada, krub
Mlijeko 2dcl, maslac 15g, marmelada 20g, kruh 60-70g

Blfels kava, sunka od puredh prsa, integralno pecivo
mlijeko 2dcl, med 5g, kavovina (prieni jaéam i cikorija) 2,5g, Sunka 40g, maslac 15g,
pecivo 60-70g

Cajf s limunom, namaz od tune i sviefeg sira, integralni kruh
Caj Sipak 5g, limun 2g, med 10g, tuna 20g, svjeii kravlji sir 30g, kiselo vrhnje 10g, E=3njak
1g, list peréina 3g, kruh 60-70g

Napitak od rogaca, fritaja s povrdem, kruh
mlijeko 2dcl, 3 g mljevenog rogada
J3je 2 kom (100g), poriluk 30g, paprika 20g, ribana mrkva 15g, sol, ulje 5g, kruh 60-70g

Kakao, namaz od sira 33 Sunkom, kruh
mlijeko200g, med 5g, kakao u prahu 3g
swjefi kravlji sir 40g, pre2ana Sunka 20g, kiselo vrhinje 10g, list pariing, sol, kruh 60-70g

Milfeka, corn flakes, vode
Mligjko 2dcl, comn flakes 60g, vocka

Savifaca sa sirom il jabukama, jogurt s probiotikom

ulje 5g, pEenitno bratno 25g, mrvice krusne 5g, Secer 5g, Secer vanilin 1g, jabuka
{mesnati dio) 100g, cimet 0,20g (svjedi sir 70g)

jogurt 180g

Milfeka, Sokolzanl namaz, krub
Mlijeko 2dcl, okoladni namaz 35g, kruh 60-70g

Caj, maslac, pureca Sunka, crni kruh
Caj Sipak 5g, limun 2g, med 10g, Zunka 40g, kruh 60-70g

Rz na milieky, vode
Mlijeko 300g, riza polirana okruglog zrma 25g, med 10g, fokolada (za kuhanje) 5g
Vocka

3 sviedi sir, cherry rajiice, imegralno pecivo
Caj sipak 5g, limun 2g, med 10g
Swjedi sir 60 g, cherry rajtice 50 g, pecivo 60-70 g

Muesli, milieko, vode
Mlijeko 250g, misli mjesavina Zitarica s vocem 40g, Fitarice s Cokoladom 10g
vocka




Pasteta od tune v graham pecivy, jogurt
Tuna pasteta 40g, graham pecivo 60-70g, vocka

Mediteranska pizza mini &af

Caj Zipak 5g, limun 2g, med 10g

mlijeko 7g, sir mozzarella 20g, ulje maslinovo 3g, p3enitno bratno 40g, paprika zelena,
crvena 15g, rajfica crvena 25g, tikvice zelene 15g, rajfica ukuhana 10g, masline 2g,
origano sudeni 1g, bosiljak 2g, kvasac pekarski suhi 1g

Kakao, twrdl sir, integralno pecivo, kisell ill svfeXf krastavelmrkva na treakice rezana
mlijeko200g, med 5g, kakao u prahu 3g, tvrdi sir 30g, povrce 20g, pecivo 60-70g

Zobene pahuliice sa suhim vodem § miffekom
Mlijeko 250g, zobene pahuljice 30g, groidice S5g, smokve suZene ili marelice 10g, orah

g

Caj, integralni muffin s vodem

Caj Zipak 5g, limun 2g, med 10g

Jogurt tekudi 20g, jzje kokoZje 10g, maslac 5g, pieniéno bradno 20g, zobene pahuljice
Sg, tokolada za kuhanje 5g, naranéa 10g, jabuka 20g, groidice 5g, badem 5g

Kakao, namaz od sira sa sunkom, pecivo sa sfemenkama
mlijeko200g, med 5g, kakao u prahu 3g
svjeii kravlji sir 40g, prefana sunka 20g, kiselo vrhnje 10g, list periina, sol, pecivo 60g

Kukuruzna palenta s fjogurtom, vode
kukuruzna krupica 50g, maslac 5g, sol, 1 jogurt (180g)

Caj, namaz od patlid¥ana, graham pecivo

Caj Zipak 5g, limun 2g, med 10g

patlidzan 40g, maslinovo ulje 10g, Zeinjak 1g, papar 1 g, limunov sok 3 g, vlasac 1g, list
periina 3g, pecivo 60-70g

Caj, namaz od tune i sviekeg sira, integraini kruf
Caj Sipak 5g, limun 2g, med 10g
tuna 20g, svjeii kravlji sir 30g, kiselo vrhnje 10g, éesnjak 1g, list periina 3g, kruh 60-70g

Bilini napitak {primferice rogad), siri namaz, pecivo sa sfemenkamsa
Mlijeko 2 dcl, mljeveni roga 3g, sirni namaz 40g, pecivo 60-70g

Bilini napitak (primjerice rogac), med maslac, kruh
Mlijeko 2dcl, mijeveni rogat 3 g, mad 15g, maslac 15g kruh 60-70g

Vocka 100-150 g: jabuks, kruska, narands, mandaring, klementing, banana, kvl grejp
Sudeno vode: grofdice, brusnice, marelice, Slffive. smokve: normativ 10-15 g

Orasasto vode: bademi, orasi, liesniaci, kikiriki, indifski orah, pistacife: normativ 10-15gf
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