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Pripremi, spremi i u skolu ponesi!

e Sastojci: integralno pecivo sa sjemenkama
ili razeni kruh, maslac, zelena salata,
polutvrdi sir, pileca ili pureéa prsa u ovitku,
paprika, rajcica.

e Sastojci: graham pecivo, polutvrdi sir, toast
Sunka (pureca), zelena salata, kiseli krastavci,
umak od rajcice (kecap).

e Sastojci: integralno pecivo sa sjemenkama ili
dvije kriske razenog kruha, svjezi kravlji sir, tuna u
salamuri, naribana mrkva, mladi Spinat ili
matovilac.

e Sastojci: integralno pecivo, jaje, paprika,
rajcica, zelena salata, maslinovo ulje.

e Sastojci: integralno pecivo, file osli¢a

e Sastojci: pileca prsa, maslinovo ulje, sir ispeCen na tavici ili panirani (pecen u
mozzarella, krastavac, mini rajcice, zelena salata, peénici na papiru za pecenje), polutvrdi sir,
grcki jogurt, integralna tortilja. kiselo vrhnje, kiseli ili svjezi krastavci,

selena salata.

e Sastojci: integralno pecivo sa sjemenkama,
maslinovo ulje, sir mozzarella, maslina,
rajcica, bosiljak.

e Sastojci: integralno pecivo sa sjemenkama, meki
ili zrnati sir, prsut, rajCica, zelena salata. Umjesto
prsuta moZe se koristiti dimljeni tofu.

e Sastojci: razeni kruh, namaz od slanutka, mrkva,
povrée prema zZelji (zelena salata, krastavac,
rajCica, paprika). Namaz od slanutka mozZe se
zamijeniti drugim namazima poput namaza od
sira, ribe ili domacom pilecom pastetom.

e Sastojci: graham pecivo ili integralno
pecivo sa sjemenkama, tuna konzervirana
u salamuri, kuhano jaje, kiselo vrhnje,
zelena salata, rajcica.

Izvor: Sluzba za promicanje zdravlja, Hrvatski zavod za javno zdravstvo

U skladu s Nacionalnim smjernicama za prehranu ucenika u osnovnim Skolama



