TOREXK, 3.4.2018

Podatki o alergenih,
Ri jih vsebuge

Malica

mlecni pirin zdrob s posipom, mini Rajzerica

gluten(psenica) soja,laktoza

Kosilo

Spinacna Rremna juha s popecenimi Rruhovimi Rockami, piscancyi
paprikas, matevz, bio zelena solata z bio motovilcem in redRvico

SSSZ

Jjagode sﬁmg“&

gluten(psenica), laktoza

SREDA, 4.4.2018

Malica

rZeni Ryuh, domaca pasteta, sveZa Rumarica, sok,

gluten(rZ, pSenica), laktoza

Kosilo

bujta repa z bio proseno Raso in juneljim mesom, crni Rruh,
jabolcni zaviteR s pirinim testom

gluten(psenica,pira)

CETRTEX, 5.4.2018-brezmesni dan

Malica

Roruzni Rruh, bio maslo in jagodna marmelada, planinski caj

gluten(psenica), laRtoza

Kosilo

zelenjavna juha s pirinimi polnozrnatimi rezanci, zeljne Rrpice,
radic s Roruzo, sadna solata iz sveZega sadja s sladoledom

gluten(psenica,pira), jajca,
laktoza

PETEXK, 6.4.2018

Malica

bio sadni Refir, koruzna zlejvanka

gluten(psenica)jajca,laktoza

Kosilo

preZganka z jajcem, panga v pomadi z bucnimi semeni, duen riZ s
korenckom zelena solata z alfa kalcki

gluten(pSenica), jajca, ribe

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

ALI VES?

BROKOLI: Na prvi pogled je podoben cvetaci, vendar pa so cvetni popki temno zelene ali
vijolicne barve.
Uporabni so vsi deli rastlin. Surov in Ruhan brokoli vsebujeta razlicne Rolicine
antioksidantov. Surov vsebuje ve¢ vitamina C. UZivate lahRo tudi surovega, predvsem
cvetove in liste, Ri so Se posebej oRusni z razlicnimi omakami za pomaRanje in v solati.
Listov ne zavrzite, Rer vsebujejo celo vec neRaterih hranilnih snovi Rot cvetovi. Surove
nareZite in jih dodajte solati ali juhi.
Zmanjsuje tveganje za nastanek raka. Ze

pol skodelice broRolija na dan vas lahRo

obvaruje pred rakom na pljucih, Zelodcu,
mehurju, debelem Crevesu in danki. Snovi v
brokoliju skrbijo za zdravo srce in oZilje
ter $Citijo oci pred negativnim delovanjem
ultravijolicne svetlobe.

Brokoli Rrepi Rosti zaradi precej visoRe
vsebnosti Ralcija in veliko vitamina C, Ki
pospesuje njegovo absorbeijo.




PONEDELIEK, 9.4.2018

Podatki o alergenih,
Ri jik vsebuge

Malica

rZeni Rruh, mesni namaz, cesnjev paradiZnik, sok,

gluten(psenica,r2), laktoza

Kosilo

porova juha z ribano kaso, svinjski zrezek v smetanovi omakj,
ajdovi Zganci, Ritajsko zelje v solati s fizolom, hruska

gluten(psenica), jajca,
laktoza

TOREXK, 10.4.2018

Malica | ovseni Rruh, skutni namaz z drobnjakom, kamilicni caj gluten(pSenica,oves), laktoza
Kosilo | gobova juha z zlatimi Kroglicami, pecen piscanec, bio riz z gluten(psenica), laktoza,
nastrganim Rorenckom, zelena solata in radic v solati Jajca
§S7 | grozdje S ‘&
SREDA, 11.4.2018
Malica | mlecna prosena kasa s kakavom in cimetom, banana laktoza

Kosilo

cvetacna juha z rezanci, popecen file Skarpene, rezina limone,
potlacen Rrompir z oljénim oljem, bio rdeca pesa

gluten(psenica), ribe, jajca

CETRTEX, 12.4.2018

Malica | ydov Rruh, domaci coRoladni namaz, planinski caj gluten(psenica), orescki
Kosilo | enoloncnica z ofrovtom, krompirjem, mletim mesom in gluten(psenica, oves) jajca,
drobljencem, ovseni Kruh, jogurtovo pecivo z jagodami laktoza
SS97 | hruska ’:“&
PETEXK, 13.4.2018-brezmesni dan
Malica | bio pirino pecivo, Ruhano jajce, sveZa paprika, sok, gluten(psenica,pira)
Kosilo | pretlacena fizolova mlecna juha, carski praZenec z rozinami, gluten(psenica), jajca,

Rompot iz bio jabolk in hrusk,

laktoza

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

ALI VES?

PROSO: Proso, drobno Zitno zrno, uvrscamo med prazita. Tudi sodobni prehranski
stroRovnjaki proso visoRo cenijo. Pospesuje odvajanje vode iz telesa in uravnava crevesno
floro. Od mineralov vsebuje vecje Rolicine fosforja, magnezija in Zeleza ter silicija, Ri jih v
drugih Zitih ni. Proso Roristi zobni sklenini, trdnosti nohtov in cvrstosti las. Je edino Zito, Ki
v Zelodcu povzroci alkalno reakcijo in je zaradi tega
primerno Zivilo tudi za obcutljive Zelodce, predvsem
zavoljo visoke vsebnosti mineralov in vitaminov. Vsebuje

tudi precej beljakovin, od tega Rar osem esencialnih
aminoKislin, Rar je zelo zanimivo tudi za vegetarijance
oziroma vegane. Dokazano izboljsuje vid in je izjemno .
ucinkovito naravno zdravilo pri RoZnih teZavah in s tem
povezanimi alergijami.




PONEDELIEXK, 16.4.2018

Podatki o alergenih,
Ri jih vsebuge

Malica

polbeli RKruh, tunin namaz, paradiZnik, sok,

gluten(psenica) laktoza,ribe

Kosilo

minjon juha, Spinacne testenine s smetanovo omako z buckami in
pis¢anciimi RoScRi, zelena solata s Roruzo, jabolko

gluten(psenica), jajca, laktoza

TOREXK, 17.4.2018

Malica

ovsenti Kruh, puranja prsa v ovitky, rezina sira, sveZa rdeca
paprika, Sipkov caj

gluten(psenica,oves), laktoza

Kosilo

goveja juha z s pirinimi polnozrn. zvezdicami, Ruhana govedina,
praZen Rrompir, paradiZnikova omaka, motovilec v solati

gluten(pira), laktoza

SREDA, 18.4.2018

Malica | mlecni riZ s cokoladnim posipom, melona laktoza
Kosilo RorencRova juha z jajénimi vlivanci, puranje prsi v grahovi omaki, | gluten(pSenica), jajca,
kruhova rolada, mesana solata laktoza
CETRTEXK, 19.4.2018
Malica | hrenovka v zrnati temni Strucki, gorcica, ajvar, Recap, sok, gluten(psenica,r2), soja

Kosilo

fiZolova Rremna juha s popecenimi Rruhovimi kockami, popecena
trska, korencRov pire Rrompir, zelena solata z redRyico

gluten(psenica), laktoza, ribe

G557 | jabolfo R
PETEXK, 20.4.2018-brezmesni dan
Malica | graham Rruh, lecni namaz (bio maslo), paradiZnik, Ramilicni caj | gluten(pSenica), laktoza

Kosilo

JeSprenj z zelenjavo, rZeni Ryuh, sadna Rupa iz sveZega sadja z
vanilijevim sladoledom

gluten(psenica,rz,jecmen)
laktoza, jajca

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

ALI VES?

TUNA: tuna je velika mesojeda riba. Beljakovine v tunini so visokokakovostne, lahRo
prebavljive in ustrezajo ljudem v vseh 0bdobjif, poleg tega pa tunina vsebuje manj mascobe

Rot govedina, perutnina in svinjina.

Najdragocenejse hranilo v tuni so omega 3 mascobne Kisline, Ki so znani varuhi zdravja
sr¢no-Zilnega sistema. Poleg tega pomagajo pri uravnavanju telesne teZe. Omega 3 mascobne

Kisline tudi izboljSujejo razpoloZenje in blaZijo
simptome depresije. Tunina vsebuje obilico mineralov
(selen, magnezij in Ralij) ter vitaminov sRupine B. Ti
0 znani borci proti stresu, saj pomagajo pri
proizvodnji hormona srece. Poleg tega ohranjajo
spomin, zmanjsujejo tveganje za moZgansko Rap in
Roristjo ocem.




PONEDELIEK, 23.4.2018 — brezmesni dan

Podatki o alergenih,
Ri jih vsebuge

Malica

pirin Rruh, topljeni sir, Zitna Rava

gluten(pira,r2,jecmen),
laktoza

Kosilo

zelenjavna juha z ribano Raso, polnozrnati Spageti s Rarbonara
omako, parmezan, radiceva solata s fiZolom, jabolko

SSSZ

rdeca paprika {‘D'A&

gluten(psenica,pira),
Jjajca, laktoza

TOREK, 24.4.2018

Malica

mlecni polnozrnati mocnik s Rakavom in cimetom, Roruzna
Zemlja

gluten(psenica), laktoza

Kosilo

cvetacna Rremna juha, juncji golaZ, bela polenta, zelena solata z
nastrgano Ruhano rdeco peso, grozdje

laktoza

SREDA, 25.4.2018

Malica | ovseni Rruh, RorencRov namaz, sok, gluten(psenica,oves), laktoza
Kosilo | prezganka z jajcem, ribji polpet, Rrompirjeva solata, pirina gluten(psenica,pira), jajca,
skutna pita z malinami laktoza, ribe
$Se7 | melona N ""&
CETRTEXK, 26.4.2018
Malica | domaci hamburger( polpet, bombetRa z ovsenimi Rosmici, list gluten(psenica,oves), jajca

solate, kecap), sok,

Kosilo

Rostna juha z zdrobovimi Zlicniki, dusena ajdova in prosena
Rasa s puranjim mesom in naribanim Rorenckom, zeljnata
solata, jabolcni zaviteR s polnozrnatim testom

gluten(psenica), jajca

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

ALI VES?

RDECA PESA: Rdeca pesa je lahRo okrogle oblike ali pa je podolgovata oziroma valjasta.
Kuhano rdeco peso uporabljamo za solate, surovo pa v zdravilne namene. Ze dolgo se med
generacijami Siri mnenje, da je rdeca pesa dobra za Rri, Rar je tudi znanstveno potrjeno.
Rdeca pesa vsebuje visoke Roncentracije Zeleza, Ralija in folne Kisline, znane Rot vitamin
B9. Zelezo je pomembno za nastanek rdecifi Rrvnih celic, ki oskrbujejo telo s Risikom. Kalij
pomaga pri requliranju Rrvnega pritiska in utripa, folna Rislina pa pri preprecevanju
slabokrvnosti. Rdeca pesa je bogata tudi z
vitaminom C, niacinom in_folno Kislino ter z

minerali Rot so fosfor, magnezij, kalij, Zelezo.
Vsebugje tudi pigmente betalaine, ki so odgovorni za
rdeco barvo ter so mocni antioksidanti. Zaradi tega
rdeca pesa sodi med deset vrst zelenjave z najvecjim
antioksidativnim ucinkom. Prehranske vliaknine
rdece pese pozitivno vplivajo na zdravje prebavnega
trakta ter na Rardiovaskularni sistem.




