CETRTEX, 1.2.2018

Podatki o alergenih, Ki jih

vsebuje

Malica | ovseni Rruh, cicerikin namaz, rumena paprika, planinski

caj

gluten(psenica,oves), laktoza

Kosilo | minjon RorencRova juha, testenine (tri Zita) po bolonjsKo,

riban poltrdi sir, zeljnata solata s fiZolom, bio jabolRo

gluten(psenica,pira) jajca,
laktoza

PETEXK, 2.2.2018

Malica | mlecni polnozrnati mocnik s kakavom in cimetom

gluten(psenica), laktoza, jajca

Kosilo | bucna juha iz hoRaido buce, duseno Kislo zelje, pecenica,

pire Rrompir, sadno pecivo

SS§Z | kaki

gluten(psenica), laktoza, jajca

PridrZujemo si pravico, da v primeru nepredvidljivif dogodkov spremenimo jedilnik brez obvestila.

ALI VES?

PINJENEC: je mlecni izdeleR, Ki nastane Rot stranski proizvod pri pripravi masla iz
smetane. Gre za RiselRasto pijaco, uporablja se pa tudi pri pripravi Rruha, omak in drugih

Jedi ...

Danes se pinjenec obicajno dobiva tako, da teRocemu ostanku pri pripravi masla iz sladke

smetane, dodajo baRterije mlecnega
Kisanja, Ki predelajo laktozo v mlecno
kislino.

Pinjenec vsebuge le malo mascob (do 1
%), vsebuje pa 2-Rrat vec lecitina Rot
polnomastno mleko. Lecitin deluje v
mleku kot emulgator in preprecuje
locitev vodne in mascobne faze mleka.
Pri izdelavi masla se mascobne Rapljice,
Ki jih obdaja lecitin, razbijejo in izpade
maslo. Pinjenec vsebuje tudi vitamine A,
C, D, E, K ter Ralcij, magnezij in kalij.
V anglescini pinjenec imenujejo masleno

mleko.




PONEDELIEXK, 5.2.2018-brezmesni dan

Podatki o alergenih, Ki jih

vsebuje

Malica

koruzni Rruh, namaz z bio skuto in s svezimi zelisc,
planinski aj

gluten(psenica) laktoza

Kosilo

zelenjavna juha z s polnozrnatimi pirinimi jusnimi
zvezdicami, carski praZenec z bio pirino moko, preliv iz
tople marmelade, Rompot iz hrusk,

gluten(pira), jajca, laktoza

SS97 | rumena paprika é"iﬁ“fm‘&:
TOREX, 6.2.2018
Malica | ovseni Rruh, piscancje prsiv ovitRu, Kisla kumarica, gluten(pSenica,oves)

Sipkov caj z medom in limono

Kosilo

goveja juha z ribano Raso, Ruhana govedina, praZen
Rrompir s porom, paradiZnikova omaka, radic z
naribanim Rorenjem

gluten(psenica), jajca

SREDA, 7.2.2018

Malica

rZeni Rruh, tunin namaz, sadni aj

gluten(rzZ,pSenica), laktoza,
ribe

Kosilo

fiZolova enolonénica z mini peresniki, junecjim mesom in
zelenjavo, rZeni Rruh, zaviteR z bio sRuto in kakijem v
pirinem testu

sssss

gluten(psenica, 12), jajca,
laktoza

SS97 | cesnjev paradiznik, lg"ADJA‘f%{
PETEX, 9.2.2018
Malica | mlecni bio pirin zdrob s cokoladnim posipom, mini gluten(psenica,pira), laktoza,

Rajzerica

soja

Kosilo

Rolerabna Rremna juha s Rruhovimi Rockami, ribji polpet,
RorencRov pire Rrompir, buckina omaka, Rompot iz bio

Jabolk,

gluten(psenica), laktoza, ribe,
Jajca

PridrZujemo si pravico, da v primeru nepredvidljivif dogodkov spremenimo jedilnik brez obvestila.

ALI VES?

PIRA: je rastlina, ki spada med prve gojene Zitarice. Arheologi menijo, da so jo udomacili
pred vec Rot deset tiso¢ leti. Ponovno odRrita pira je plevnata zvrst pSenice z beljaRovinami,
vlakninami in vitamini bogatim zrnjem. Iz pirine moke pripravijajo posebne vrste Rruha in
peciva. Zrnje pire se tudi Ruha, celo ali zdrobljeno za dieteticno pripravijene jedi, ki naj bi
Jih uZivali oslabeli ljudje s prebavnimi teZavami in
bolecinami v sklepih. Vsebuje veliko Ryalitetnih

beljakovin z visjo vsebnostjo proteina in je zato bolj
zdrava od pSenice. V njej najdemo tudi veliko Rljucnih
aminoKislin in ogljikovih hidratov, ki pomagajo
strjevati Rri in stimulirajo imunski sistem nasega
organizma. Pira je priporocljiva je tudi za tiste, Ri so

alergicni na gluten v psenici.




PONEDELIEXK, 12.2.2018

Podatki o alergenih, Ki jih

vsebuje

Malica

hrenovka v zrnati temni Strucki, ajvar, gorcica, planinski
caj

gluten(psenica,r2), soja,
gorcicna semena

Kosilo

bistra juha z zelenjavo, leco in Rrompirjem, Spageti (pol
belif, pol polnozrnatih), tunina omaka, parmezan, zelena

solata z alfa Ralcki

gluten(psenica) ribe, laktoza

TOREXK, 13.2.2018

Malica

Rrof z marmelado, Zitna Rava

gluten(psenica,rZ,jecmen),
laktoza,soja,jajca, arasidi

Kosilo

Juha z ribanim Rorenckom in pirinim drobljencem, duseno
bio Kislo zelje, ajdova Rrvavica, masleni Rrompir

gluten(pira), jajca

5582, | jubolky e
SREDA, 14.2.2018-brezmesni dan
Malica | graham Rruh, topleni sir, Zitna Rava, melona gluten(psenica,rz,jecmen)

laktoza

Kosilo

Juha z grahom in pirinimi polnozrnatimi jusnimi rezanci,
narastek iz Sirokih rezancev z besamelom, naribanim
Rorenckom in cvetaco, endivija in radic s koruzo

gluten(pSenica,pira), laktoza

CETRTEX, 15.2.2018

Malica

mlecna juha s Rrompirjem, piscancjo hrenovko in ajdovo
kaso, rZeni Rruh

gluten(psenica,r2), laktoza

Kosilo

preZganka z jajcem, goveji zrezek v naravni omaki,
polnozrnati Rus-Rus, vloZena mesana solata, Raki

gluten(psenica), jajca

PETEXK, 16.2.2018

Malica

sadni bio Refir, Roruzna pogaca

gluten(psenica), jajca, laktoza

Kosilo

brokoli kremna juha z zlatimi Rroglicami, boranja z
govejim mesom, Rrompir v Rosihi z olivnim oljem, bio rdeca

pesa, bio jabolko

gluten(psenica), jajca,
laktoza,

PridrZujemo si pravico, da v primeru nepredvidljivif dogodkov spremenimo jedilnik brez obvestila.

ALI VES?

KUS-KUS: Kuskus je srednje in grobo mleta/drobljena vrsta durum psenice. Izvira in
Severne Afrike in v prevodu pomeni »zaobljen« ali »narejen lepo okroglo«. Je dober vir
beljakovin, vlaknin in vitaminov (predvsem vitamina B).
Najbolje je uZivati polnozrnat Ruskus, Ki je bogatejsi z
vitamini, minerali in vlakninami. Vitamin B je pomemben v
telesu, ker pomaga metabolizmu, ohranja zdravje rdecih
Rrvnih celic, preprecuje infekcije in skrbi za pravilno
ravnovesje Krvi, RoZe, moZganov in Zivcnega sistema, prav
tako pa skrbi za pravilno delovange srca in imunskega
sistema. Vsebuje tudi minerale.
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PONEDELIEXK, 19.2.2018

Podatki o alergenih, Ki jih

vsebuje

Malica

riZota z mletim meso in RorencRom, rdeca pesa

Kosilo

Rostna juha z zdrobovimi Zlicniki, puranji zrezeR v omaki
iz Risle smetane, ajdovi Zganci, zelena solata z ribano
redkvico, Rlementina

gluten(psenica), jajca,
laktoza

TOREXK, 20.2.2018

Malica | ovseni Rruh, domaca pasteta, sveZa Rumarica, sadni caj | gluten(pSenica,oves), laktoza
Kosilo |Jjota, émi Rruh, jabolcna pita s polnozrnato moko gluten(psenica), jajca
SS67 | hruska é‘fﬁn‘&

SREDA, 21.2.2018— brezmesni dan
Malica | Zemlja z otrobi, bio sir edamec, list zelene solate, rezina | gluten(pSenica), laktoza, soja

paradiZnika, Ramilicni éaj z medom in limono

Kosilo

Rremna fiZolova juha s Rruhovimi Rockami, domaci
Jagodni cmoki z drobtinami, Rompot iz bio jabolk

gluten(psenica), laktoza,
Jajca

CETRTEX, 22.2.2018

Malica

mlecni ri s Cokoladnim posipom,’ makove Strucke

gluten(psenica), laktoza, soja

Kosilo

cvetacna juha, golaZ s teleCjim mesom in zelenjavo,
polnozrnati navihaniki, zeljnata solata s fizolom, melona

gluten(psenica)

PETEXK, 23.2.2018

Malica

ovseni Rruh, Rorenckov namaz z bio maslom, planinski caj

gluten(psenica,oves), laktoza

Kosilo

gobova juha z zlatimi Rroglicami, popecen file pange s
Roruzno moRo, pecen Rrompir s rdeco in rumeno papriko,
bio rdeca pesa

KXy

sveZa Rumarica

gluten(psenica), laktoza,
Jajca, ribe

SREMA
SCLEKTCA -
SADJA
™

PridrZujemo si pravico, da v primeru nepredvidljivif dogodkov spremenimo jedilnik brez obvestila.

ALI VES?

PAPRIKA: Izvira iz Juine Amerike. Plod je po botanicni razvrstitvi vecsemensKi plod
razlicnih oblik, velikosti in barv, Ki so lahRo rumene, svetlo in temno zelene, oranzne, rdece
ali rjave barve. Paprika je odlicen vir vitaminov A in C, Ki premoreta mocan antioksidacijski
ucinek, Rar pomeni, da unicujeta proste radikale, Ri spadajo med najvecje Rrivce za nabiranje
slabega holesterola, poskodbe oZilja in Zivéevja, bolecine v sklepih,
poslabsanje astme in nastanek sive mrene. Redno uZivanje paprike
Roristi srcu in oZilju, saj vsebuje tudi vitamina B6 in B9, Ki
preprecujeta smrt zaradi sréne Rapi; njene vlaknine pa dodatno
zniZugjejo raven holesterola v Rrvi. Za povrh je rdeca paprika
bogata z likopenom, izjemnim hranilom, Ri ga znanstveniki
povezujejo z zmanjSanim tveganjem za nastanek rakd.




