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SPECIFICNOSTI
SKOLSKE PREHRANE
U HRVATSKO!)

Zdrava prehrana u djetinjstvu temelj je za pravilan rast i razvoj, a Skolska prehrana ima klju¢nu ulogu u svakodnevnom
unosu potrebnih hranjivih tvari tijekom dana. Prema rezultatima istrazivanja UNICEF-a i HZJZ-a iz 2024. utvrdeno je
da svako trece dijete osnovnoSkolske dobi u Hrvatskoj ima prekomjernu tjelesnu masu ili debljinu. Djeca odrastaju u
okruZenju koje poti¢e nezdrave prehrambene navike, uz snazan utjecaj marketinga hrane i pica.

Prema ¢lanku 68. Zakona o odgoju i obrazovanju u osnovnoj i srednjoj $koli (NN 087/2008), osnovne $kole imaju
obavezu organizirati prehranu ucenika tijekom boravka u $koli (Prehrana i prijevoz ucenika - gov.hr). U skladu s

navedenim donesena je i ,,Odluka o kriterijima i na€inu financiranja, odnosno sufinanciranja troSkova prehrane za
uc¢enike osnovnih $kola za $kolsku godinu 2024./2025 koja navodi da: ,Prehranu treba organizirati na najbolji nacin
u skladu s uvjetima i mogucénostima Skole vodeci se Normativima za prehranu u¢enika u osnovnoj $koli i Nacionalnim
smjernicama za prehranu ucenika u osnovnim Skolama (Ministarstvo zdravlja, 2013.)" (Prehrana i prijevoz ucenika -

gov.hr).

NACIONALNE SMJERNICE ZA PREHRANU UCENIKA U OSNOVNIM SKOLAMA
(Nacionalne_smjernice_za_prehranu_ucenika_u_osnovnim_skolama.pdf) stavljaju naglasak na smanjenje unosa

Secera, soli i zasi¢enih masti, a potiC¢u konzumaciju svjezeg voca, povrca, cjelovitih Zitarica i mlijeCnih proizvoda.
Skole time imaju odgovornost oblikovati jelovnika koji su raznoliki, nutritivho uravnoteZeni i uskladeni sa sezonskom
ponudom namirnica, u suradnji s nutricionistima. lako u osnovnim Skolama u Hrvatskoj postoji odredena ponuda
obroka, prepoznata je potreba za poboljSanjem kvalitete Skolske prehrane. UCitelji, roditelji i lokalna zajednica trebaju
aktivno sudjelovati u stvaranju zdravijeg Skolskog okruZenja koje potice pravilne prehrambene navike.

Knjizica normativa koju nudi Podravka predstavlja nutritivno promi$ljen alat koji olak8ava planiranje tjednih i mjese¢nih
jelovnika, s ciljem doprinosa stvaranju zdravijeg prehrambenog okruZenja za djecu. U Uvodu KnjiZice nalaze se kratke
edukativne poruke o pravilnoj prehrani i glavnim sastojcima Skolskog obroka te njihovoj nutritivnoj kvaliteti. Knjizica
daje prijedloge jela za svaki dan u tjednu, uklju€ujuci i opcije za bezmesne dane, te posebna poglavlja posvecena
juhama i salatama, ¢ime se dodatno olakSava planiranje raznovrsnih i uravnotezenih jelovnika. Poglavlje normativa
s Gotovim jelima u pouchu osmisljeno je s ciljem ubrzanja pripreme obroka, uz o€uvanje visoke kvalitete i izvrsnosti
okusa jela koja se serviraju djeci. Za pripremu ovih jela je potrebna minimalna koli¢ina dodatnih namirnica, Cija je svrha
obogacivanje nutritivne vrijednosti obroka. Poglavlje Lunch paketi nudi prakti¢na rjeSenja za situacije kad su djeca
na terenskoj nastavi ili drugim okolnostima koje zahtijevaju obrok izvan uobi¢ajenog okruzenja. U svim poglavljima
prikazani su normativi s koli¢inskim podacima sastojaka za jednu i pedeset osoba, nutritivne vrijednosti obroka, upute
za pripremu te prijedloge za serviranje

Knjizica normativa osmi$ljena je kao podrSka zaposlenicima i kuhinjskom osoblju uklju¢enom u pripremu Skolskih
obroka, s ciljem lak8eg planiranja i provedbe prehrane djece.



O PODRAVKI

Grupa Podravka je najinternacionaliziranija kompanija sa sjediStem u Republici Hrvatskoj, u Koprivnici. Poslovanje se
temelji na inovacijama, kvaliteti i bliskom odnosu s potro$acima, a oblikovano je tradicijom koja traje ve¢ 78 godina.

Poslovanije je podijeljeno u tri segmenta — Prehranu, Poljoprivredu i Farmaceutiku, koji ujedno €ine i tri stupa poslovanja
Grupe. S viSe od 8.800 zaposlenika i portfeljem koji obuhva¢a viSe od 1.900 proizvoda, Grupa Podravka svoje
proizvode izvozi na viSe od 60 trziSta diljem svijeta, pri €emu dvije tre¢ine prihoda ostvaruje na inozemnim trzistima.
Kontinuirana ulaganja u modernizaciju proizvodnih kapaciteta i digitalizaciju omogucuju brzu prilagodbu potrebama
potroSaca i osiguravaju visoke standarde proizvodnje. Poseban fokus stavljen je na razvoj inovativnih proizvoda koji
prate suvremene prehrambene trendove, poput funkcionalne i biljne prehrane.

Kao vodeca kulinarska institucija u jugoisto€noj i srednjoj Europi, Podravka je sinonim za vrhunske prehrambene
proizvode i brendove koji su osvojili povjerenje milijuna potro§aca. Medu najpoznatijima su Vegeta, Lino, Dolcela, Fant,
Cokolino, Kviki, Neofen, Belje i mnogi drugi.

Prepoznatljivost proizvoda i brandova razvijenih na tradiciji o€uvanja visoke kvalitete, sigurnosti i prakti¢nosti ogleda
se udugogodiSnjem povjerenju i vjernosti potroSaca. Snaga Podravke temeljena je na njezinim inovacijama u proizvode
i usluge njegujuci pri tome osobitosti lokalnih okusa i prilagodbu nacionalnim kuhinjama svijeta.



UVOD

Piramida pravilne prehrane je temelj svakog Skolskog obroka

SLATKISI, MASNOCGE
(ograniciti unos)

5 ‘& MESO, RIBA, JAJA, MAHUNARKE

(2-3 porcije)

MLIJEKO | MLUEGNI PROIZVODI
(2-3 porcije)

POVRCE
(najmanje

3 porcije) @ ’

(najmanje
2 porcije)

ZITARICE | PROIZVODI, KRUMPIR
(6-11 porcija)



ZITARICE, PROIZVODI OD ZITARICA | DRUGA SKROBNA HRANA

Svaki Skolski obrok treba sadrzavati najmanje jedno serviranje iz ove grupe namirnica, poput kruha, krumpira, rize,
heljde, je€ma i sli¢no. Svaki dan u tjednu, uz kruh, treba ukljuciti jednu od namirnica iz ove skupine, npr. jedan dan
krumpir, drugi dan riZu, treci tjesteninu, Cetvrti palentu i sli¢no.

Zitarice su vazan izvor energije - sastavni dio gotovo svakog obroka. Bogat su izvor ugljikohidrata (§kroba, viakana),
sadrze bjelanevine, vitamine B skupine te minerale poput zeljeza, cinka, magnezija. Prednost treba dati proizvodima
od punog zrna zitarica koji sadrze vecu koli€inu vlakana.

POVRCE | VOCE

Svaki 8kolski obrok treba sadrZavati najmanje jedno serviranje povréa u svim oblicima - svjeze,zamrznuto, konzervirano
poput pasteriziranog i steriliziranog povrca. PoZeljno je da svaki Skolski obrok sadrzi jedno serviranje voca ili da voce
bude na meniju najmanje tri puta tjedno. Ono moze biti svjeze, suSeno, u obliku kompota ili soka.

Dnevno je potrebno konzumirati najmanje 5 porcija povrc¢a i voca. Vrijedan su izvor vitamina, minerala, vlakana i ostalih
tvari koje pomazu odrzavanju zdravlja i imunoloSkog sustava.

MESO | MESNI PROIZVODI, PERAD | RIBA

Skolski obrok moze sadrzavati najmanje jedno serviranje namirnica iz ove grupe: meso (junetina, svinjetina), perad
(piletina, puretina) i riba (morska i rije¢na). Kvalitetne preradevine mesa i ribe povremeno se mogu naci na Skolskom
jelovniku. Jedan dan u tjednu, $to je u naSoj kulturi najcesce petak, treba ponuditi ribu ili bezmesno jelo.

Vazna je konzumacija ovih namirnica u umjerenim koli¢inama kako bi organizmu osigurali normalan rast i razvo;j.
Prednost treba dati peradi i nemasnom mesu te narescima s vidljivom strukturom. Ove su namirnice bogat izvor
bjelan€evina, vitamina B skupine te minerala poput Zeljeza, cinka i magnezija. Riba se rijetko jede u ovim krajevima, a
vrijedan je izvor visoko vrijednih bjelan€evina, omega-3 masnih kiselina, minerala. Preporucuje se filetirana riba bez
kostiju ili sitna plava riba koja se jede s kostima. U nedostatku svjeZe ribe sigurne za konzumaciju djeci, preporucuje
se konzervirana riba koja je prema znanstvenim ispitivanjima nutritivno kvalitetna i ujedno sigurna za konzumaciju.
Panirane verzije treba koristiti samo povremeno.

MAHUNARKE | ZAMJENE ZA MESO

Jela na bazi mahunarki trebaju se nalaziti na Skolskom meniju barem jednom tjedno.

Grah, le¢a i slanutak su mahunarke koje se nalaze u ovim jelovnicima. To su nutritivno kvalitetne i ukusne namirnice
koje se Cesto koriste kao zamjena za meso i mesne proizvode. Mahunarke i oraSasti plodovi su poput mesa, vazan izvor
bjelancevina i Zeljeza, $to je posebno vazno za djecu i adolescente. Orasasti plodovi (orasi, lje$njaci, bademi) i siemenke
(buce, sezama, lana, suncokreta), jelima daju poseban i zanimljiv okus te teksturu.

MLIJEKO | MLIJECNI PROIZVODI

Skolski obrok treba povremeno sadrzavati namirnice iz ove grupe hrane. Preporuduje se odabrati proizvode s najvise
2,8 % mlijeCne masti.

Ova je hrana dobar izvor bjelanCevina, vitamina A, vitamina B skupine te kalcija i fosfora koji su vazni za optimalnu
izgradnju i ¢vrstocu kostiju i zubi. Dnevno se preporucuje oko pola litre mlijeka ili odgovarajucih mlije€nih proizvoda,
poput jogurta, kefira, svjezeg sira, sirnih i mlije€nih namaza te polutvrdog sira.

MASTI I ULJA

Skolski obrok moZe sadrzavati masti, sol i $eéer u ograni¢enim kolig¢inama. Preporuguje se za pripremu salata koristiti
ulja poput maslinovog ili bu¢inog ¢ime se djecu postupno navikava na njihov okus. Ograniciti koriStenje soli te okus
dotjerati zainima.

Pripremiti jelovnike sa $to manje przene i panirane hrane. Ova se vrsta jela povremeno moze naci na Skolskom jelovniku
jer su djeca na njih navikla. Osim toga, panirani fileti ribe prakti¢niji su za konzumaciju od cijele ribe s kostima. Ipak,
potrebno ih je postupno zamijeniti s drugim nutritivno kvalitetnijim opcijama poput pecenih, grilanih, pirjanih jela.
Postupna se zamjena pokazala u€inkovitom za usvajanje zdravih prehrambenih navika.



Tri kljucna faktora za
planiranje jelovnika

# KORISTITI SEZONSKE NAMIRNICE
PoStovati priroduiu njoj pronaciinspiraciju za jelovnik prikladan
za svako godiSnje doba.

## UPOZNATI DJECU S LOKALNOM GASTRONOMIJOM

Bogata tradicija hrvatske kuhinje je izvrsna prilika da se djeci
priblize raznovrsni, zaboravljeni okusi i jela.

### HRANA TREBA IZGLEDATI UKUSNO | BITI UKUSNA
Osim soli i SeCera, postoji cijeli niz razliCitih zaCina i zaCinskog
bilja koji, u malim koliCinama i postupno, mogu pomoci u
prihvacanju novih namirnica i jela.



TJEDNI NORMATIVI:
MLIJECNI OBROCI ZA
PONEDJELJAK



SKOLSKI SENDVIC — MLIJECNI NAPITAK

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo  1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Pecivo od cjelovitog zrna 100 100 5 5
Podravka Sunka u ovitku 2,8 kg 55 55 2,8 2,8
Belje Gauda polutvrdi sir 30 30 1,5 1,5
Podravka Krastavci, stak. 2,45 kg 25 47,5 1,3 2,45 .
SENDVIC = 1 kom
Paprika, svjeza 30 37,5 1,5 2
JOGURT = 1 ¢asa
Zelena salata, svjeza 20 25 1 1,5
Podravka Ketchup blagi, boca 1 kg/
Ajvar blagi, stak. 2,6 kg 20/25 20/25 1/1.4 1/1.4
Kravica Kraljica tekuéi jogurt 2,8 % 180 180 9 9

m.m.180 g

ALERGENI
Sadrzi: gluten, mlijeko

Moze sadrzavati: gorusicu, sezam, soju, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Pecivo prepoloviti, namazati s ketchupom ili ajvarom,

naizmjeni¢no slagati ploSke Sunke i sira, krastavce narezane

po duzini ili popre¢no na ploske, list salate i papriku narezanu

na trakice. Uz sendvi¢ posluziti mlijeCni napitak.

# Skolski sendvi¢ je izvrstan primjer piramide pravilne

prehrane, svi slojevi su zastupljeni.

Sendvi¢ se moze prilagoditi sezoni i ukusima djece, mogu se

koristiti druge vrste i kombinacije povrca kao i druge vrste

mesnog nareska i sira.

Uz obrok se preporucuje servirati svjeze voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 202/846 10
Bjelancevine (g) 6 18
Ugljikohidrati (g) 19,5 9
Seceri (g) 3 6
Vlakna (g) 4 13,5
Masti (g) 9,5 15,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 1,5 8
Sol (g) 1,4 24
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PALENTA S VRHNJEM - VOCE

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTO 1 SERVIRANJE

(2 (8 (kg) (kg)
Podravka Kukuruzna krupica, o5 o5 125 1,25
vr. 1kg
Kravica Kraljica trajno mlijeko 2,8 %
m.m. 1L (L) 0.1 0.1 ° °

PALENTAS
Maslac 15 15 0,75 0,75 VRHNJEM = 190 g
Sol 0,8 0,8 0,04 0,04 VOCE = 1 komad
Kravica Kraljica kiselo vrhnje 12 % 50 50 25 25
m.m.900 g
Voce (kom) 1 1 50 50
ALERGENI

Sadrzi: gluten, mlijeko
Moze sadrzavati: oraSaste plodove, sezam, soju, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

U vrelo mlijeko dodati maslac, sol i umijeSati kukuruznu
krupicu. Kuhati 15 minuta uz stalno mijeSanje. Gotovu palentu
preliti s vrhnjem i posluziti.

# Palenta ili zganci s vrhnjem su primjer tradicionalnog,
ukusnog i nutritivno kvalitetnog dorucka.

Kukuruzna krupica se moZze ukuhati u vodi umjesto u mlijeku i
posluZziti s mlijekom ili jogurtom umjesto vrhnja.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 550/2303 27,7
Bjelancevine (g) 11,1 32,6
Ugljikohidrati (g) 58,5 23,6
Seceri (g) 32,7 67
Vlakna (g) 4 14,6
Masti (g) 28,7 46,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 17,8 89,3
Sol (g) 1 17
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DOMACI NAMAZ OD TUNE - KRUH - POVRCE - MLIJECNI NAPITAK

1 OSOBA

50 OSOBA

SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(8) (8) (kg) (kg)
I?va tuna komadi u biljnom ulju, 15 15 075 075
lim. 1,7 kg
Podravka Grah smedi, lim. 2,5 kg 13 22,5 0,65 1,125
Podravka Slanutak, lim. 2,5 kg 13 22,5 0,65 1,125
Podravka Krastavci, stak. 1,5 kg 1,6 3 0,08 0,15
Codravka Sont NAMAZ=50¢g
odravka Senf estragon, 45 45 0.225 0.225 o
stak.700g KRUH 2 - 3 &nite,
Maslac 5 5 0,25 0,25 preporuka crni ili
polubijeli
Vegeta Maestro Persin,doza 130 g 0,3 0,3 0,015 0,015
Kruh 90 90 4,5 4,5 SVIEZE POVRCE =
50g
Svjeze povrce 50 65 2,5 3,25
NAPITAK =200 ml
Za bijelu kavu:
Kravica Kraljica trajno mlijeko 2,8 % 0,2 0,2 10 10
m.m. 1L (L)
Kavovina 2 2 0,1 0,1
Secer 7 7 0,35 0,35
ALERGENI

Sadrzi: ribu, mlijeko, goruSicu, gluten
MoZe sadrzavati: sezam, soju, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Ribu, grah i slanutak ocijediti i zajedno s krastavcima, senfom,
maslacem i perSinom usitniti do glatke teksture. Namazati na
kruh i servirati uz svjeze povrce i mlije€ni napitak.

# Grah i slanutak ovom obroku, osim s okusom, doprinose
svojim sadrzajem vlakana. Konzervirani grah i slanutak

se mogu zamijeniti sa suhim koje je potrebno prethodno
namociti i skuhati.

Za svjeze povrée odabrati Sarene i raznovrsne sastojke, npr.
1/2 ploda paprike, nekoliko pruti¢a mrkve, 1/2 ploda rajéice
te nekoliko prutica krastavca. Ukiseljeno povrée moze biti
zamjena za svjeze. Za napitak se umjesto bijele kave moze
ponuditi mlijeko ili jogurt.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 483/2022 24,3
Bjelancevine (g) 21 61,2
Ugljikohidrati (g) 53,5 24
Seceri (g) 255 52,5
Vlakna (g) 2,5 9
Masti (g) 13,7 22
Zasi¢ene masne kiseline (g) 6,6 33,5
Sol (g) 1,5 25
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SLATKI NAMAZ - MASLAC - KRUH - TOPLI NAPITAK - VOCE

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(2 (2 (kg) (kg)
Podravka Med cvjetni, vrcani 20 g 20 20 1 1
Maslac 15 15 0,75 0,75 MED ILI VOCNI
NAMAZ=20g
ILI
Podravka DZzem borovnica 20 g MASLAC=15g
20 20 1 1
(kanta 2,5 kg)
Maslac 15 15 075 075 LINOLADA=50g
LI KRUH 2-3 3$nite, pre-
Lino Lada duo 50 g (kanta 2,5 kg) 50 50 25 5  Poruka crjr;'"'" polubi-
Kruh 90 90 4,5 4,5
Crovion Krallica traino miiieko 2.8 5% MLIJEKO = 200 ml
ravu‘:laL rLajlca trajno mlijeko 2,8 % 0.2 0.2 10 10 ’
s 1) HE VOCE = 1 kom
Voce (kom) 1 1 50 50
ALERGENI
. .. R . NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Sadrzi: gluten, mlijeko, ljeSnjak, soju
MoZe sadrzavati: goruSicu, sezam, jaja Energija (kcal/kJ) 510/2135 25,5
UPUTE ZA PRIPREMU: Bjelancevine (g) 11,5 33,5
Na $nitu kruha najprije namazati maslac, a zatim med ili vo¢ni Ugljikohidrati (g) 78 29
namaz. Kremni namaz posluziti na $niti kruha bez maslaca. . .
Seceri (g) 36,6 77,5
Posluziti uz toplo mlijeko.
Vlakna (g) 1,3 4,5
# Umjesto mlijeka, slatki namazi se mogu posluziti s ¢ajem. )
Ovaj se obrok nutritivno moze obogatiti komadom svjezeg, Masti (g) v 275
sezonskog voca. Zasi¢ene masne kiseline (g) 3,7 18,5
Prijedlog za serviranje: na $nitu kruha premazanu s kremnim Sol (g) 1 18

namazom poslagati na Snite narezanu bananu.
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LINO DORUCAK - VOCE

1 OSOBA

50 OSOBA

SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Varijanta 1.
Lino Cokolino, vr. 1 kg 40 40 2 2
Lino pillows milk, vr. 700 g 14 14 0,7 0,7
Zobene pahuljice 20 20 1 1
Kravica Kraljica trajno mlijeko 2,8 % 0.2 0.2 10 10
m.m.1L(L)
Marelice, suhe 30 30 1,5 1,5 OBROKZITARICA =
300g
Varijanta 2.
Muesli voéni 30 % voéa, vr. 1 kg 50 50 2,5 2,5
Lino Cokolino, vr. 1 kg 25 25 1,25 1,25
Kravica Kraljica trajno mlijeko 2,8 % 0.2 0.2 10 10
m.m. 1L (L)
Vocée (kom) 1 1 50 50
ALERGENI

Sadrzi: gluten, mlijeko
MoZe sadrzavati: goruSicu, sezam, soju, oraSaste plodove, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Ugrijati mlijeko na priblizno 50°C, dodati prethodno
izmijeSane Zitarice i dobro promijesSati. Voce usitniti i dodati u
obrok zitarica ili posluziti samostalno.

# Dorucak s Linom.

Dvije varijante Zitarica za dorucak koje ¢e djeci biti prihvatljive
okusom i teksturom.

Dodatak pahuljica od ¢okolade obogacuje okus i potice
konzumaciju ovog zdravog dorucka za djecu.

U obrok se mogu dodati sjeckani orasasti plodovi, a

umjesto suhih marelica mogu se koristiti suhe brusnice,
grozdice, suhe §ljive.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 487/2037 25
Bjelancevine (g) 15 45
Ugljikohidrati (g) 53 31,5
Seceri (g) 45 92,5
Vlakna (g) 7.8 28
Masti (g) 11 17,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 5 26,5
Sol (g) 0,3 55
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SIRNI NAMAZ - KRUH - TOPLI NAPITAK - POVRCE

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTO 1 SERVIRANIJE
(2 (2) (kg) (kg)
ABC svjezi krem sir CLASSIC
50 50 2,5 2,5
50g(2,5kg) SIRNINAMAZ=50¢g
Kruh 90 90 4,5 4,5 o
Kravica Kraljica trajno mlijeko 2,8 % 00 09 10 10 KRUH 2|;3 Snltcgl,.
mm.1L() : : preporuka crnili
polubijeli
Kavovina 2 2 0,1 0,1
Secer 7 7 0,35 0,35 NAPITAK = 200 ml
Svjeze povrée 50 65 2,5 3,5 SVJEZE POVRCE =
50g
Voce (kom) 1 1 50 50
ALERGENI

Sadrzi: gluten, mlijeko
Moze sadrzavati: gorusicu, sezam, soju, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:
Na 3nitu kruha namazati sirni namaz. Posluziti uz svjeze
povrce i topli napitak.

# Za svjeze povrCe odabrati S8arene i raznovrsne sastojke,
prilagodene sezoni, npr. 1/2 ploda paprike, nekoliko prutica
mrkve, 1/2 ploda raj¢ice, nekoliko prutic¢a krastavca i sli¢no.
Ukiseljeno povrée moze biti zamjena za svjeze.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 497/2082 25
Bjelancevine (g) 18,5 54
Ugljikohidrati (g) 61,5 237
Seceri (g) 20,6 42,5
Vlakna (g) 1,5 5,5
Masti (g) 18,5 30
Zasi¢ene masne kiseline (g) 11,8 59,1
Sol (g) 1,7 30




TJEDNI NORMATIVI:
JELA S PERADI
ZA UTORAK
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SKOLSKI CHICKENBRUGER

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo  1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Pecivo, integralno 100 100 5 5
Pileci file od prsa 100 100 5 5
Sol 0,6 0,6 0,03 0,03
Ve.geta Maestro Papar crni 005 0,05 0,0025 0,0025
mljeveni, doza 660 g
Vegeta, vrecica 1 kg/ Vegeta Natur, 06 06 003 0,03 BURGER=250g
vr.150 g
Ulje (L) 0,01 0,01 0,5 0,5 PECIVO = 1 kom,

- S . neto mase 100 g;
Kravica Kraljica évrsti jogurt 3,2 % 10 10 05 05 preporuka je graham,
m.m.180¢g - . .

crno ili od cjelovitog
Kravica Kraljica kiselo vrhnje 20 % 10 10 0.5 0,5 zrna sa sjemenkama.
m.m.180¢g
) UMAK=30g
Majoneza 10 10 0,5 0,5
Vegeta Maestro Papar crni 03 03 0015 0015 F?OVRCE = vn?k?”‘ko
mljeveni, doza 660 g ' ’ ’ : listova, ploski/$nita
Vegeta, vrecica 1 kg/ Vegeta Natur, 0.8 08 0.04 0.04
vr.150 g
Zelena salata, svjeza 10 11 0,5 0,55
Podravka Krastavci, stak. 1,5 kg 10 19 0,5 0,95
Luk, svjezi 3 3,3 0,15 0,165
ALERGENI

Sadrzi: gluten, celer, mlijeko, jaja
MoZe sadrzavati: goruSicu, sezam, soju, oraSaste plodove

UPUTE ZA PRIPREMU:

Piletinu narezati na tanke odreske, zaciniti i ispeci u pec¢nici
ili u tavi s malo ulja. Za umak izmije8ati jogurt, kiselo vrhnje
i majonezu sa zacinima te njime premazati gornju i donju
stranu peciva. Krastavce narezati uzduzno na ploske, a luk
na kolutice. U pecivo naizmjeni¢no sloZiti list zelene salate,
krastavce, ohladeno meso i luk.

# U sendvi¢ se moze dodati raznovrsno sezonsko povrée.

Uz jelo ponuditi 150 ml 100 % vo¢nog soka, koji se po potrebi
moze razrijediti s 50 ml vode. Odabrati sok koji ne sadrZi
dodani Secer.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 500/2092 25
Bjelancevine (g) 33,5 98,5
Ugljikohidrati (g) 51 18,5
Seceri (g) 3,9 8
Vlakna (g) 0,35 1,5
Masti (g) 17 27,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 4 19,5
Sol (g) 2,8 475
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ZAPECENA TJESTENINA S PURETINOM | SPINATOM

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Zlato polje Penne durum 4 kg 40 40 2 2
Sol 0,5 0,5 0,025 0,025
Purec¢e mljeveno meso 45 45 2,25 2,25
Ulje (L) 0,0025 0,0025 0,125 0,125
Vegeta Natur Pasta luk, stak. 660 g 8 8 0,4 0,4
Vegeta Natur Pasta éesnjak,
stak. 680 g 1,5 1,5 0,075 0,075
Podravka Sjeckana rajcica,
lim. 2,55 kg 100 100 5 5 TJESTENINA=200g
Vegeta Maestro Origano usitnjeni, 0.1 0.1 0.005 0.005 KRUH prema potrebi
vr.750 g 1-3 3nite, preporuka
Vegeta maestro Bosiljak usitnjeni, crni ili polubijeli
- 0,1 0,1 0,005 0,005
Vegeta Maestro Papar crni
mljeveni, doza 660 g 0.04 0,04 0,002 0,002
Vegeta, vrecica 1 kg/ Vegeta Natur, 15 15 0.075 0.075
vr.150 g ' ' ' '
Podravka Spinat 450 g 25 25 1,25 1,25
Kravica Kraljica vrhnje za kuhanje
20% m.m. 1L (L) 0.02 0.02 ! !
Belje Baranjac polutvrdi sir 35 35 1,75 1,75

ALERGENI
Sadrzi: gluten, celer, mlijeko, jaja
MoZe sadrZzavati: goruSicu, sezam, soju, oraSaste plodove

UPUTE ZA PRIPREMU:

Tjesteninu skuhati prema uputi i ocijediti. Na zagrijanom
ulju poprziti puretinu, dodati pastu ¢eSnjak i pastu luk te
promijesati. Umije3ati rajcicu, zaCine i Vegetu i kratko kuhati.
Dodati kuhanu tjesteninu, ocijedeni Spinat i vrhnje, sve
dobro izmijeSati i smjesu istresti u posudu za pe€enje. Posuti
naribanim sirom i peci u pec¢nici na 180°C, 25-30 minuta.

# Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate od svjezeg i/ili
pasteriziranog povréa i/ili komad sezonskog, svjezeg voca,
kompot ili suho voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 491/2054 24,5
Bjelancevine (g) 28,5 83,5
Ugljikohidrati (g) 43,5 17,5
Seceri (g) 7 14,5
Vlakna (g) 4 14,5
Masti (g) 21,5 34,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 9,5 47,5
Sol (g) 33 55,5
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PILECI STROGANOFF | SLANI KRUMPIR

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(2 (8 (kg) (kg)
Pileci file od prsa 50 50 2,5 2,5
Sol 0,5 0,5 0,025 0,025
Ulje (L) 0,005 0,005 0,25 0,25 UMAK S MESOM =
Podravka Senf estragon, 120 g
stak.700 g 1,4 1,4 0,07 0,07
Podravka Krastavci, stak. 1,5 kg 15 28 0,75 1,4 KRUMPIR =150 ¢
Vegeta Natur Pasta luk, stak. 660 g 8 8 0,4 0,4 KRUH prema
Kraviea Kralica vrhmie za kuhan potrebi 1 do 3 3nite,
ravica Kraljica vrhnje za kuhanje .
0,02 0,02 1 1 reporuka crni i
20% m.m.1L(L) P Eolubijeli
Krumpir 150 200 7,5 10
Sol 0,6 0,6 0,03 0,03

ALERGENI
Sadrzi: gluten, celer, mlijeko, goruSicu
MozZe sadrZzavati: sezam, jaja, oraSaste plodove

UPUTE ZA PRIPREMU:

Piletinu narezati na trakice, zaciniti i poprziti na ulju. Dodati
senfi pastu luk te pirjati uz dodavanje vode po potrebi kako
bi meso omeks3alo. Pred kraj dodati sitno narezane krastavce i
vrhnje, kratko prokuhati. Oguljeni i narezani krumpir skuhati u
slanoj vodi te posluZiti s mesnim umakom.

# Ovo se jelo najcesce servira u svec€anijim prigodama, ali ne
iskljucivo.

Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate od svjezeg i/ili
pasteriziranog povréa i/ili komad sezonskog, svjezeg voca,
kompot ili suho voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 370/1550 18,5
Bjelancevine (g) 21 54
Ugljikohidrati (g) 54,5 21
Seceri (g) 3 6
Vlakna (g) 45 11,5
Masti (g) 7,5 12
Zasi¢ene masne kiseline (g) 1 4,5
Sol (g) 1,8 29




POHANA PILETINA S GRCKOM SALATOM OD KRUMPIRA

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Pile¢i file od prsa 125 125 6,25 6,25
Sol 0,5 0,5 0,025 0,025
Jaja 11 12,5 0,55 0,62
Kravica Kraljica tekuéi jogurt 2,8 % m.m.
40 40 2 2
1kg PET
Podravka P$eni¢no brasno TIP - 550 glatko,
20 20 1 1
vr.5kg
Dolcela Gussnel, vr. 1 kg 12,5 12,5 0,625 0,625
Vegeta Maestro Slatka paprika mljevena,
0,6 0,6 0,03 0,03
vr. 1kg
Vegeta Natur Pasta ¢esnjak, stak. 680 g 1,5 1,5 0,075 0,075
R PILETINA=150¢g
Vegeta Maestro Papar crni mljeveni,
0,15 0,15 0,0075 0,0075
doza 660 g SALATA OD
Vegeta, vreéica 1 kg/ Vegeta Natur,vr. 150 g 0,9 0,9 0,045 0,045 KRUMPIRA = 150 g
Krus$ne mrvice, 800 g 13,5 13,5 0,675 0,675
Ulje (L) 0,0025 0,0025 0,125 0,125 KRUH prema potrebi
2a salatu: 1-3 3Snite, preporuka
Krumpir, svjei 75 100 375 5 crni ili polubijeli
Paprika, svjeza 35 43,5 1,75 2,175
Luk, ljubiCasti svjezi 16 20 0,8 1
Zelena salata, svjeza 11,5 14,5 0,575 0,725
Ulje (L) 0,008 0,008 0,4 0,4
Sol 0,3 0,3 0,015 0,015
Vegeta Maestro Papar crni mljeveni,
0,15 0,15 0,0075 0,0075
doza 660 g
Ocat jabuéni (L) 0,0015 0,0015 0,075 0,075
Podravka Zelene masline otkosti¢ene,
6,5 11,4 0,325 0,6
stak.650 g
ALERGENI
i, . NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Sadrzi: gluten, celer, mlijeko, jaja
Moze sadrzavati: gOrUéiCU Energija (kCal/kJ) 537/2249 27
UPUTE ZA PRIPREMU: Bjelancevine (g) 37,5 110
Pileci file narezati na tanke odreske i posoliti. IzmijeSati u glatku
) L N .. ) L. Ugljikohidrati (g) 51,5 20,5
smjesu jaja, jogurt, bradno, gussnel, zac¢insku papriku, pastu ¢ednjak,
papar i Vegetu. Piletinu obloziti smjesom i ostaviti na hladnom Seceri (g) 7,5 15,5
najmanje 30 min. Piletinu izvaditi iz smjese, uvaljati u kruSne mrvice Viakna (g) 45 16,5
i slagati u lim za pecenje. Meso poprskati ili premazati s malo ulja i
ispeci u pecnici. Za salatu: Krumpir skuhan u ljusci oguliti i narezati na sl v 27,5
ploske, izmijeSati s narezanim lukom, paprikom, maslinama i zelenom Zasi¢ene masne kiseline (g) 3 15,5
salatom. Zaciniti s marinadom od ulja, octa, soli i papra. Sol (g) 19 33

# Uz jelo ponuditi komad sezonskog, svjezeg voca, kompot ili suho

voce.
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PILETINA U UMAKU OD PORILUKA S RIZOM

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)

Pileci file zabatka 120 120 6 6
Vegeta, vrecica 1 kg/ Vegeta Natur, 0.65 0.65 0.0325 0.0325
vr.150 g ' ' ' '
Podravka PSeniéno brasno TIP - 10 10 05
550 glatko, vr. 5 kg ' ' UMAK S MESOM =
Ulje (L) 0,01 0,01 0,5 0,5 200g
Poriluk, svjezi 50 65 2,5 3,25 RIZA=90g
Sol (za pirjanje poriluka) 0,4 0,4 0,02 0,02 KRUH prema potrebi,
Kravica Kraljica vrhnje za kuhanje 0.02 0.02 1 ] 1-3 émte’ prep.o'rL!ka
20% m.m. 1L (L) ' ' crni ili polubijeli
Lagris Riza parboiled dugo zrno, 40 40 5 5
vr.5 kg
Podravka Povrtna kocka, kut. 120 g 2 2 0,1 0,1

ALERGENI
Sadrzi: gluten, celer, mlijeko

Moze sadrzavati: gorusicu, sezam, jaja, orasaste plodove

UPUTE ZA PRIPREMU:

Piletinu narezati na manje komade priblizne veli¢ine, zaciniti,

uvaljati u brasno i ispeci na ulju do zlatno Zute boje. Izvaditi

iz masnoce i drzati na toplom. Na istoj masnoci pirjati poriluk

narezan na koluti¢e, po potrebi dodajuci vodu. Vratiti meso

i sve zajedno pirjati jo§ 15 minuta. Dodati vrhnje za kuhanje

i kratko prokuhati. Za prilog, skuhati rizu uz dodatak jusne

kocke.

# Ukoliko Skola ima svoju ustaljenu pripremu riZe, na primjer

glaziranje i zaCinjavanje dodatnim zacinima, priprema rize

neka ide po tom postupku.

Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate od svjezeg i/ili
pasteriziranog povréa i/ili komad sezonskog, svjezeg voca,

kompot ili suho voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 480/2009 24
Bjelancevine (g) 32,5 94,5
Ugljikohidrati (g) 42,5 16,5
Seceri (g) 3 6
Vlakna (g) 1,35 5
Masti (g) 18 29,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 4,5 23,5
Sol (g) 0,9 16
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RIZOTO OD PURETINE | LIGANJA

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo  1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Puredi file zabatka 40 40 2 2
Lignje oCiS¢ene 20 20 1 1
Ulje (L) 0,01 0,01 0,5 0,5
Vegeta Natur Pasta luk, stak. 660 g 8 8 0,4 0,4
Sol 0,3 0,3 0,015 0,015
Vegeta, vreéica 1 kg/ Vegeta Natur, 065 065 0.0325 0.0325
vr.150 g .
S RIZOTO=280g
Vegeta Natur Pasta ¢esnjak, 15 15 0,075 0,075
stak.680 g
KRUH prema
Paprika, crvena svjeza 20 25 1 1,25 potrebi 1 do 3 $nite
Podravka Pelat rajéica, lim. 2,49 kg 20 20 1 1 preporuka crnii
polubijeli
Podravka Grasak, lim. 4,2 kg 10 18 0,5 0,9
Krusne mrvice, 800 g 1,5 1,5 0,075 0,075
Vegeta Maestro Persin,doza 130 g 1 1 0,05 0,05
Lagris Riza parboiled dugo zrno, 20 20 5 5
vr.5 kg
Podravka Kokosja kocka, kut. 120 g 1 1 0,05 0,05

ALERGENI

Sadrzi: morske plodove, gluten, celer

MoZe sadrzavati: goruSicu, sezam, mlijeko, jaja, oraSaste
plodove

UPUTE ZA PRIPREMU:

Meso narezati na kockice, posoliti i prziti na ulju dok se
potpuno ne ispece. Dodati sitno narezane lignje, pastu luk,
pastu ¢ednjak, usitnjene pelate raj€ica, ocijedeni grasak

i Vegetu. Po potrebi dodati vodu, zakuhati, zgusnuti s
kruSnim mrvicama i kratko prokuhati. RiZu skuhati odvojeno
uz dodatak jusne kocke, a zatim je izmijesati s lignjama i
piletinom.

# Ribu i morske plodove preporucuje se konzumirati jednom
tjedno. Kombinacija lignji s puretinom ili piletinom je prilika za
ucenje djece o novim namirnicama i okusima.

Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate od svjezeg i/ili
pasteriziranog povréa i/ili komad sezonskog, svjezeg voca,
kompot ili suho voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 430/1801 21,5
Bjelancevine (g) 18,5 53,5
Ugljikohidrati (g) 59,5 22
Seceri (g) 3,7 7.5
Vlakna (g) 1,1 4,5
Masti (g) 12 19,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 1,5 6,5
Sol (g) 1,9 32




TJEDNI NORMATIVI:
GRAH | VARIVA
ZA SRIJEDU
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FINO VARIVO OD POVRCA

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Mrkva, svjeza 19 21 0,95 1,05
Krumpir, svjezi 35 46 1,75 2,3
Leca zelena ili smeda, suha 7 7 0,35 0,35
Ulje (L) 0,008 0,008 0,4 0,4
Podravka Grasak, lim. 4,2 kg 20 36,5 1 1,8
Podravka Buveg, lim.770 g 5 5 0,25 0,25
Podravka Pasirana rajéica, tetra. 500 g 10 10 0,5 0,5
Vegeta Natur Pasta luk, stak. 660 g 8 8 0,4 0,4
Vegeta Maestro Persin, doza 130 g 05 05 0,025 0,025 VARIVO=250g
Vegeta, vrecica 1 kg/ Vegeta Natur, vr. 150 g 0,6 0,6 0,03 0,03
Vegeta Maestro Slatka paprika mljevena, KR U H prema
vr.1ke 0.3 03 0,015 0,015 potrebi 1 do 3 $nite,
Sol 0,6 0,6 0,03 0,03 r_)r.e.poruke.l- .
Vegeta Maestro Papar crni mljeveni, crniili pOIUb“e"
doza 660 g 0,05 0,05 0,0025 0,0025
Vegeta Maestro Lovor list, vr.50 g 0,05 0,05 0,0025 0,0025
Za zliénjake:
Podravka PSeni¢no brasno TIP - 550 glatko,
vr.5kg 10 10 0,5 0,5
Jaja 9 10 0,45 0,5
Sol 0,2 0,2 0,01 0,01
Vegeta Maestro Persin,doza 130 g 0,1 0,1 0,005 0,005

ALERGENI
Sadrzi: gluten, celer, jaja

MoZe sadrzavati: kikiriki, soju, goruSicu, sezam, mlijeko,
oraSaste plodove

UPUTE ZA PRIPREMU:

Na ulju poprziti narezanu mrkvu, dodati krumpir i kratko
prziti, zatim doliti vodu i zakuhati. Dodati le¢u i zaciniti solju,
paprom, slatkom paprikom i lovorom. Za zli¢njake izmije3ati
brasno, jaja, ulje, sol i persin u gusce tijesto, po potrebi dodati
vode. Tijesto Zli¢icom dodavati u napola skuhano varivo. Pred
kraj dodati grasak, pasiranu rajcicu, pastu luk, duvec, Vegetu.
Na kraju posuti s perSinom.

#Fino varivo bez mesa, bogato povréem i mahunarkama,
prikladno je za bezmesni dan.

Uz jelo ponuditi komad sezonskog, svjezeg voc¢a, kompot ili
suho voce. Umjesto voca se ponekad moze ponuditi kolag,
npr. pita od sira ili jabuka, biskvitni kola¢ = 1 kom (50 - 60 g).

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 202/846 10
Bjelancevine (g) 6 18
Ugljikohidrati (g) 19,5 9
Seceri (g) 3 6
Vlakna (g) 4 13,5
Masti (g) 9,5 15,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 1,5 8
Sol (g) 1,4 24
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VARIVO OD PURETINE | POVRCA

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo  1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Pureci file zabatka 60 60 3 3
Ulje (L) 0,005 0,005 0,25 0,25
Vegeta Natur Pasta ¢esnjak, stak. 680 g 1,5 1,5 0,075 0,075
Podravka Podravski Spek gastro 10 10 0,5 0,5
Sol 0,5 0,5 0,025 0,025
Podravka Grasak, lim. 4,2 kg 30 54,5 1,5 2,7
Podravka Mrkva kockice, lim. 4,1 kg 20 43 1 2
Krumpir, svjezi 10 13,5 0,5 0,675 VARIVO=250¢g
Cvjetaca, svjeza 10 13,5 0,5 0,675 KRUH prema potrebi 1
Podravka Brokula, vr. 400 g 10 10 0,5 0,5 do 3 Snite, preporuka
crni ili polubijeli
Vegeta Maestro Persin,doza 130 g 0,5 0,5 0,025 0,025
Podravka Koncentrat rajcice,
2 2 0,1 0,1
stak.720 g
Vegeta Maestro Slatka paprika
. 0,3 0,3 0,015 0,015
mljevena, vr. 1 kg
Podravka PSeni¢no brasno TIP - 550
5 5 0,25 0,25
glatko, vr. 5 kg
Vegeta, vreéica 1 kg/ Vegeta Natur,
0,65 0,65 0,0325 0,0325
vr.150 g
ALERGENI

Sadrzi: gluten, celer, soju
Moze sadrzavati: gorusicu, sezam, mlijeko, jaja, orasaste
plodove

UPUTE ZA PRIPREMU:

Na ulju poprziti meso narezano na kockice, dodati Spek,
pastu ¢ednjak, sol i pirjati dok meso ne omeksa. U omeksalo
meso dodati krumpir i po potrebi doliti vode. Zakuhati, dodati
koncentrat raj€ica, zacinsku papriku, zgusnuti s braSnom.
Pred kraj kuhanja dodati brokulu, na manje komade narezanu
cvjetacCu te ocijedeni gradak i mrkvu. Zaciniti Vegetom i posuti
listom perSina. Kratko prokuhati da se svi sastojci proZmu.

# Lagano i Sareno varivo bogato povréem, hranjivo jelo za sve
sezone.

Uz jelo ponuditi komad sezonskog, svjezeg voc¢a, kompot ili
suho voce. Umjesto voca se ponekad moze ponuditi kola¢,
npr. pita od sira ili jabuka, biskvitni kola¢ = 1 kom (50 - 60 g).

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 213/889 10,5
Bjelancevine (g) 17,5 51
Ugljikohidrati (g) 10,5 5
Seceri (g) 4 8
Vlakna (g) 3 11
Masti (g) 10 16,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 2 10,5
Sol (g) 1,3 21,5




KELJ VARIVO S PILETINOM | LECOM

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTO 1 SERVIRANJE
(2 (8 (kg) (kg)
Podravka Podravski Spek gastro 10 10 0,5 0,5
Pileci file zabatka 35 35 1,75 1,75
Ulje (L) 0,006 0,006 0,3 0,3
Sol 0,6 0,6 0,03 0,03
Jedmena kada 10 10 0,5 0,5 VARIVO=250¢g
Sol 0.8 08 0,04 0,04 KRUH prema potrebi
1 do 3 Snite,
Kelj, SVjezi 50 66,7 2,5 3,335 preporuka crni i
polubijeli
Krumpir, svjeZi 20 26,7 1 1,335
Podravka Leéa, lim.400 g 15 25 0,75 1,25
Vegeta Maestro Pasta luk,
stak.660 g 8 8 0.4 0.4
Vegeta, vrecica 1 kg/ Vegeta Natur, 065 0.65 0.0325 0.0325
vr.150 g
ALERGENI

Sadrzi: gluten, celer
MoZe sadrzavati: goruSicu, sezam, soju, mlijeko, jaja, orasaste
plodove

UPUTE ZA PRIPREMU:

Na ulju poprziti narezan Spek, dodati meso narezano na
kockice, posoliti i pirjati uz dodavanje vode po potrebi. Je€am,
prethodno namocen, staviti kuhati posebno. Kelj i krumpir
sitno narezati i dodati u jeCam, posoliti i skuhati do kraja.
Pred kraj, u je€am i povrée dodati pirjano meso, le¢u zajedno
s naljevom, pastu luk i za€initi s Vegetom. Kratko prokuhati
da se sastojci prozmu. Radi zgu$njavanja, dio variva se moze
usitniti Stapnim mikserom.

# Kelj varivo obogaceno je mahunarkama i Zitaricama, $to
doprinosi punijem okusu i ve¢oj hranjivoj vrijednosti. Piletina
se po Zelji mozZe zamijeniti s puretinom.

Uz jelo ponuditi komad sezonskog, svjezeg vocéa, kompot ili
suho voce. Umjesto voca se ponekad moze ponuditi kolag,
npr. pita od sira ili jabuka, biskvitni kola¢ = 1 kom (50 - 60 g).

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 225/941 11,5
Bjelancevine (g) 13 37,5
Ugljikohidrati (g) 14,5 7
Seceri (g) 2,5 5
Vlakna (g) 4 14
Masti (g) 11 17,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 2 10,5
Sol (g) 2,1 36
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VARIVO OD PORILUKA

(PREMA RECEPTU OS LEGRAD, KOPRIVNICKO-KRIZEVACKA ZUPANIJA)

1 OSOBA 50 OSOBA
(g (2 (kg) (kg)
Poriluk, svjeZi 40 57 2 2,85
Krumpir, svjezi 30 40 1,5 2
Vegeta Natur Pasta éesSnjak,
stak. 680 g 1,5 1,5 0,075 0,075
Podravka Kranjska kobasica gastro 15 15 0,75 0,75
Podravka Podravski Spek gastro 10 10 0,5 0,5
Sol 0,5 0,5 0,025 0,025 VARIVO = 250 g
Podravka Mrkva kockice, lim. 4,1 kg 9,5 20,5 0,475 1,05
Podravka PSeni¢no brasno TIP - 4 4 0.2 0.2 KRUI{IEresnla F; otrebi
550 glatko, vr. 5 kg ' ’ prepgruksan::ﬁ;i i
Vegeta Maestro Slatka paprika 03 0.3 0015 0015 polubijeli
mljevena, vr. 1 kg ' ' ’ ’
Ulje (L) 0,004 0,004 0,2 0,2
Vegeta, vrecica 1 kg/ Vegeta Natur, 0.6 0.6 0.03 0.03
vr.150 g ' ' ' '
Vegeta Maestro Papar crni 0.05 0.05 0.0025 0.0025
mljeveni, doza 660 g ' ' ’ '
Kravica Kraljica vrhnje za kuhanje
20% m.m.0,5L (L) 0.01 0.01 0.5 0.5
ALERGENI

Sadrzi: gluten, celer, soju, mlijeko
MoZe sadrzavati: goruSicu, sezam, jaja, oraSaste plodove

UPUTE ZA PRIPREMU:

Poriluk narezati na koluti¢e, krumpir na kockice, zaliti vodom
prema potrebi i zakuhati varivo. Dodati pastu ¢eSnjak,
narezane kobasice i $pek, posoliti. Pred kraj kuhanja dodati
ocijedenu mrkvu. Od ulja, brasna i zaCinske paprike napraviti
zaprsku i dodati u varivo. ZacCiniti s paprom i Vegetom, na
kraju umije8ati vrhnje za kuhanje i kratko prokuhati.

# Poriluk je slada verzija luka, izvor brojnih hranjivih tvari,
antioksidansa, vlakana i vitamina koji doprinose zdravlju
organizma.

Uz jelo ponuditi komad sezonskog, svjezeg voc¢a, kompot ili
suho voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 222/930 11
Bjelancevine (g) 8 22,5
Ugljikohidrati (g) 18 7,5
Seceri (g) 4 2
Vlakna (g) 2,5 9
Masti (g) 12,5 20,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 55 28
Sol (g) 1,9 32,5




27

VARIVO GRAH S POVRCEM | JUNETINOM

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(2 (8 (kg) (kg)
Junedi but 30 30 1,5 1,5
Ulje (L) 0,003 0,003 0,15 0,15
Sol 0,8 0,8 0,04 0,04
Poriluk, svjezi 15 21,4 0,75 1,07
Celer korijen 15 17 0,75 0,85
Paprika, svjeza 12 12 0,6 0,75
Vegeta Natur Pasta luk, stak. 660 g 15 15 0,75 0,75 VARIVO=250¢g
Podravka Mrkva kockice, lim. 4,1 kg 15 32 0,75 1,6 i
KRUH prema potrebi
rodrza\;léakKukuruz Secerac, 17 205 085 , 1 do 3 $nite,
Im. 2,15kg preporuka crni i
Podravka Grah smedi, lim. 2,5 kg 110 110 55 55 polubijeli
Podravka Koncentrat rajcice,
stak.720 g 2 2 0.1 0.1
Vegeta Maestro CeSnjak 0,05 005 00025 00025
granulirani, doza 750 g
Vegeta Maestro Slatka paprika 06 06 003 003
mljevena, vr. 1 kg
Vegeta, vrecica 1 kg/ Vegeta Natur, , ] 0.05 0,05
vr.150 g
ALERGENI

Sadrzi: gluten, celer, soju
MoZe sadrzavati: goruSicu, sezam, mlijeko, jaja, oraSaste
plodove i kikiriki

UPUTE ZA PRIPREMU:

Na ulju poprziti meso narezano na kockice, posoliti i pirjati
dok junetina ne omek8a uz dodavanje vode po potrebi. Pred
kraj pirjanja dodati sitno narezan poriluk, celer i papriku,
pastu luk, ocijedenu mrkvu i kukuruz Secerac, grah zajedno s
naljevom, koncentrat rajCice, vodu po potrebi, Vegetu i ostale
zacine. Kratko kuhati da se svi sastojci prozmu.

# Mahunarke su biljni izvor kvalitetnih bjelan¢evina i vlakana
koji znacCajno doprinose zdravlju organizma.

Uz jelo ponuditi komad sezonskog, svjeZzeg voc¢a, kompot ili
suho voce. Umjesto voca se ponekad moze ponuditi kola¢,
npr. pita od sira ili jabuka, biskvitni kola¢ = 1 kom (50 - 60 g).

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 536/2242 27
Bjelancevine (g) 33,1 97
Ugljikohidrati (g) 475 27
Seceri (g) 6,5 13,5
Vlakna (g) 27 97
Masti (g) 13 21
Zasi¢ene masne kiseline (g) 2,5 12
Sol (g) 1,8 30,5
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SLANUTAK S KOBASICOM

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(2 (8 (kg) (kg)
Ulje (L) 0.005 0.005 0.25 0.25
Podravka Kranjska kobasica gastro 60 60 3 3
Podravka Podravski Spek gastro 20 20 1 1
Podravka Slanutak, lim. 2,5 kg 100 100 5 5
Vegeta Natur Pasta luk, stak. 660 g 10 10 0.5 0.5
Vegeta Natur Pasta ¢esnjak JELO=250¢
s:a“f(e :80“‘ Hrrasta cesnja 2.5 25 0125  0.125
- g. KRUH prema
Ii’odravka Sjeckana rajéica, 10 10 0.5 05 potrebi 1 do 3 $nite,
lim. 2,55 kg ..
o preporuka crni i
Vegeta, vrecica 1 kg/ Vegeta Natur, 0.65 0.65 0.0325 0.0325 polubijeli
vr.150 g
Vegeta Maestro Papar crni 0.05 005 00025 00025
mljeveni, doza 660 g
Vegeta Maestro Persin,doza 130 g 0.5 0.5 0.025 0.025
Vegeta maestro Maj¢ina dusica 0.05 0.05 0.0025 0.0025

usitnjena,vr. 15 g

ALERGENI
Sadrzi: gluten, celer
Moze sadrzavati: sezam, soju, orasaste plodove, mlijeko, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Na ulju poprziti narezan Spek i kobasicu, kratko ih popeci
dok kobasica ne poprimi boju. Dodati slanutak zajedno s
naljevom, pastu luk, sjeckanu raj€icu, pastu ¢eSnjak te sve
zajedno kratko pirjati. Dodati Vegetu i ostale zaline.

# Slanutak doprinosi nutritivnoj kvaliteti svakog jela sa
svojim udjelom vlakana koja pozitivno djeluju na probavu i
zdravlje srca.

Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate od svjezeg i/ili
pasteriziranog povrca i komad sezonskog, svjezeg voca,
kompot ili suho voce. Umjesto voca se ponekad moze
ponuditi kola¢, npr. pita od sira ili jabuka, biskvitni kola¢
=1 kom (50 - 60 g).

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 323/1349 16.5
Bjelancevine (g) 135 40
Ugljikohidrati (g) 25 25
Seceri (g) 2 4
Vlakna (g) 2 6.5
Masti (g) 27.5 44
Zasi¢ene masne kiseline (g) 9.5 49
Sol (g) 3 50




TJEDNI NORMATIVI:
JELA SA SVINJETINOM/
JUNETINOM ZA CETVRTAK
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SPAGETI S UMAKOM OD BUNDEVE

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Zlato polje Spaghettino 7,5 kg 50 50 2,5 2,5
Sol 0,5 0,5 0,025 0,025
Ulje (L) 0,005 0,005 0,25 0,25
Podravka Podravski Spek gastro 5 5 0,25 0,25
Pasta luk staklo, 660 g 10 10 0,5 0,5 JELO=300g
Vegeta Natur Pasta ¢esnjak,

1,5 1,5 0,075 0,075 .
stak.680 g KRUH prema potrebi
Mljeveno meso mijeSano 30 30 1,5 1,5 1do3 §n|te: .

preporuka crni ili
Podravka Pelat rajéica, lim. 2,49 kg 40 40 2 2 polubijeli
Bundeva, svjeza 55 65 2,75 3,25
Sol 0,4 0,4 0,02 0,02
Vegeta, vrecica 1 kg/ Vegeta Natur, 06 06 0,03 003
vr.150 g
ALERGENI

Sadrzi: gluten, celer, mlijeko, soja
MoZe sadrZzavati: sezam, goruSica, oraSaste plodove, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Na ulju poprziti sitno narezan $pek, dodati pastu luk, pastu
¢esnjak i mljeveno meso i pirjati uz dodavanje vode po
potrebi. Dodati pelat raj€ica zajedno s umakom i na kockice
narezanu ili naribanu bundevu, posoliti. Pirjati do kraja uz
dodavanje vode po potrebi, na kraju zaciniti s Vegetom.
Spagete skuhati u posoljenoj vodi, ocijediti i izmijesati s
umakom.

# Sezonsko jelo da se kraljica jeseni - bundeva ne zaboravi.
Ovisno o sezoni se moze zamijeniti s tikvicom.

Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate od svjezeg i/ili
pasteriziranog povréa i/ili komad sezonskog, svjezeg voca,
kompot ili suho voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 243/1018 12,5
Bjelanéevine (g) 10 29
Ugljikohidrati (g) 18 7,5
Seceri (g) 3 6
Vlakna (g) 2 6
Masti (g) 13,6 22
Zasi¢ene masne kiseline (g) 3,5 18
Sol (g) 1 18
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TJESTENINA S POVRCEM | SUNKOM

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo  1SERVIRANJE

(g (2 (kg) (kg)
Zlato polje Puzi¢i durum 5 kg 60 60 3 3
Sol 0,5 0,5 0,025 0,025
Podravka Sunka u ovitku 2,8 kg 20 20 1 1
Podravka Kukuruz Secerac,
lim. 2,15 kg 10 12 0,5 0,6
Crvena paprika, svjeza 15 18,75 0,75 0,9375

JELO=160¢g
Podravka Grasak, lim. 4,2 kg 7,5 13,7 0,375 0,685
o KRUH prema potrebi
Podravka Mrkva kockice, lim. 4,1 kg 7,5 16,3 0,375 0,815 1 do 3 3nite,
Podravka Krastavci, stak. 2,45 kg 10 19 0,5 0,95 preporuk.a.l cr 'l
polubijeli
Majoneza 10 10 0,5 0,5
. e (] . o
Kravica Kraljica kiselo vrhnje 12 % 20 20 1 ]
m.m.900 g
Sol 0,3 0,3 0,015 0,015
Vegeta, vrecica 1 kg/ Vegeta Natur, 0.4 0.4 002 0,02
vr.150 g
ALERGENI

Sadrzi: gluten, celer, mlijeko, jaja
Moze sadrzavati: sezam, soju, orasaste plodove

UPUTE ZA PRIPREMU:

Tjesteninu skuhati u posoljenoj vodi i ocijediti. U hladnu
tjesteninu umijesati Sunku, papriku i krastavce narezane na
kockice, ocijedeni grasak, mrkvu i kukuruz. Dodati sol, Vegetu,
majonezu i kiselo vrhnje te sve zajedno izmije3ati.

# Obrok s tjesteninom se dodatkom raznovrsnog povrcéa
nutritivho obogacuje, a vrste povréa se mogu prilagoditi
sezoni.

Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate od svjezeg i/ili
pasteriziranog povrca i komad sezonskog, svjezeg voca,
kompot ili suho voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 383/1604 19,5
Bjelancevine (g) 12,5 36
Ugljikohidrati (g) 46 18,5
Seceri (g) 5 10,5
Vlakna (g) 3,5 12
Masti (g) 14 23
Zasi¢ene masne kiseline (g) 4,5 22
Sol (g) 0,9 15
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CUFTE S KISELIM KUPUSOM | KRUMPIRPIREOM
(PREMA RECEPTU OS LEGRAD, KOPRIVNICKO-KRIZEVACKA ZUPANLIA)

1 OSOBA

50 OSOBA

SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo  1SERVIRANJE
(2 (g (kg) (kg)
Svinjetina mljevena 60 60 3 3
Lagris Riza bijela srednjezrnata 5 kg 5 5 0,25 0,25
Jaja 3,5 3,5 0,175 0,175
Luk, svjezi 0,7 0,8 0,035 0,04
Vegeta Maestro Cesnjak granulirani,
0,1 0,1 0,005 0,005
doza750 g
Sol 0,4 0,4 0,02 0,02
Vegeta Maestro Papar crni mljeveni,
" e 0,04 0,04 0,002 0,002
02abobe CUFTE = 1-2 kom (oko
Vegeta, vreéica 1 kg/ Vegeta Natur,vr. 150 g 0,6 0,6 0,03 0,03 920 g)
: - KISELIKUPUS =40 g
Vegeta Maestro Slatka paprika mljevena, 03 03 0,015 0015 KRUMPIR PIRE = 150 g
vr. 1kg
Kiseli kupus 40 40 2 2 KRUH prema potrebi 1-3
$nite, preporuka crni i
Podravka Podravski $pek 10 10 0,5 0,5 polubijeli
Podravka PSeni¢no brasno TIP - 550 glatko,
2 2 0,1 0,1
vr.5kg
Vegeta Maestro Slatka paprika mljevena,
0,3 0,3 0,015 0,015
vr.1kg
Krumpir 150 200 7,5 10
Kravica Kraljica trajno mlijeko
0,025 0,025 1,25 1,25
2,8%mm1L(L)
Sol 1 1 0,05 0,05
ALERGENI
. L . NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Sadrzi: gluten, celer, jaja, mlijeko
Moze sadrzavati: goruSicu, sezam, oraSaste plodove i kikiriki Energija (kcal/kJ) 416/1740 21
UPUTE ZA PRIPREMU: Bjelancevine (g) 16,5 47,5
IzmijeSati meso, rizu, jaja, luk, ¢ednjak, Vegetu i ostale zacine, Ugljikohidrati (g) 31 13
oblikovati ¢ufte i skuhati u vodi. Na ulju lagano poprziti Spek, .
Seceri (g) 6 12,5
brasno i slatku papriku, dodati kiseli kupus i pirjati dok ne
omeksa uz dodavanje vode po potrebi. Krumpir skuhati u Viakna (g) 4 %
slanoj vodi i napraviti pire uz dodatak mlijeka. Servirati ¢ufte s Masti (g) 23,5 37,5
kiselim kupusom i pire krumpirom. Zasi¢ene masne kiseline (g) 75 37
# Klasi¢no jelo za zimsku sezonu, ¢esto se naziva i rasuta Sol (g) 28 47,5

sarma.
Uz jelo ponuditi komad sezonskog, svjezeg voc¢a, kompot ili
suho voce.




TOKANY OD SVINJETINE SA SLANIM KRUMPIROM

1 OSOBA

50 OSOBA

SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo  1SERVIRANJE
(2 (8 (kg) (kg)
Svinjski but 50 50 2,5 2,5
Sol 0,6 0,6 0,03 0,03
Ulje (L) 0,005 0,005 0,25 0,25
Luk, svjezi 10 12,5 0,5 0,625
Podravka PSeniéno brasno TIP - 4 4 0.2 0.2
550 glatko, vr, S kg MESNI UMAK = 120 g
Vegeta Maestro Slatka paprika 03 03 0.015 0015 KRUMPIR=150¢g
mljevena, vr, 1 kg
KRUH prema potrebi
Podravka Koncentrat rajcice, 5 5 0,25 0,25 p 5 p
stak,720 g 1 do 3 Snite,
Vegeta, vreéica 1 kg/ Vegeta Natur, preporuka crni i
v, 150 0,5 0,5 0,025 0,025 polubijeli
. . . o
Kravica Kraljica kiselo vrhnje 12 % 20 20 1 ]
m,m, 900 g
Vegeta Maestro Persin,doza 130 g 0,5 0,5 0,025 0,025
Krumpir 150 200
Sol 0,6 0,6
ALERGENI

Sadrzi: gluten, celer, mlijeko
Moze sadrzavati: sezam, soju, jaja, orasSaste plodove

UPUTE ZA PRIPREMU:

Meso narezati na trakice i posoliti, poprziti na ulju dok ne
posmedi. Zatim dodati sitno nasjeckani luk i pirjati oko 15
minuta. Dodati bradno, zacine i kratko poprziti. Uliti toliko
vode da prekrije meso (ne previse, za guséi saft) i kuhati

dok meso ne omek3a. Pred kraj dodati koncentrat rajcica,
Vegetu, a na samom kraju vrhnje za kuhanje. Po Zelji posipati
sjeckanim listom perSina i posluziti s kuhanim krumpirom.

# Klasi¢no jelo ¢esto namijenjeno za posebne prilike, ali
ne isklju€ivo. MozZe se servirati s prilogom od prosa, heljde
ili je€ma, a odli¢no je s tjesteninom, rizom i palentom.

Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate od svjezeg i/ili
pasteriziranog povrca i komad sezonskog, svjezeg voca,
kompot ili suho voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 179/1585 19
Bjelancevine (g) 13 38
Ugljikohidrati (g) 36,5 14
Seceri (g) 2 4
Vlakna (g) 1,5 4,5
Masti (g) 18,5 30
Zasi¢ene masne kiseline (g) 6,5 31,5
Sol (g) 1 16,5
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SVINJETINA U UMAKU S PRILOGOM RIZI-BIZI OD PROSA

1 OSOBA

50 OSOBA

SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTO 1 SERVIRANJE
(8) (8) (kg) (kg)
Svinjski but 50 50 2,56 2,5
Ulje (L) 0,005 0,005 0,25 0,25
Sol 0,5 0,5 0,025 0,025
zggreg\:;lii:s;z?lsc:; brasno TIP 4 4 0.2 02
Vegeta Natur Pasta luk, stak. 660 g 10 10 0,5 0,5
x:?;estg,gvreclca 1 kg/ Vegeta Natur, 05 05 0,025 0,025 MESNI UMAK = 130 g
Vegeta Maestro Slatka paprika 03 03 0015 0015  RIZI-BIZI=180¢g
mljevena, vr. 1 kg
::ad;a;’;g :oncentrat rajéice, 5 5 025 0,25 I:I??L’JéHnﬁree’ nF‘::le ggtrll‘]ekt:
Proso 40 40 5 5 crni i polubijeli
Ulje (L) 0,003 0,003 0,15 0,15
Luk, svjezi 5 6,25 0,25 0,3125
Podravka Povrtna kocka, kut. 120 g 2 2 0,1 0,1
Podravka Grasak, lim. 4,2 kg 11,6 21 0,75 1,05
Podravka Mrkva kockice, lim. 4,1 kg 19 41 0,75 2,05

ALERGENI

Sadrzi: gluten, celer

Moze sadrzavati: gorusicu, sezam, soju, orasaste plodove,
mlijeko, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Na ulju poprziti meso narezano na kockice, posoliti i pirjati
uz dodavanje vode po potrebi dok ne omeksa. Dodati brasno,
kratko prziti zatim uliti vodu u koli¢ini potrebnoj za gus¢i
umak. Dodati pastu luk, Vegetu, slatku papriku, koncentrat
rajcice pa kratko kuhati. Za rizi-bizi, luk kratko pirjati na ulju,
dodati proso, jusnu kocku, vodu i ocijedeni graSak i mrkvu i
kuhati da se proso skuha.

# U ovom jelu rizi-bizi je pripremljen od prosa kao zamjena za
rizu. Proso je odli¢an izvor vlakana i antioksidansa.

Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate od svjezeg i/ili
pasteriziranog povrca i komad sezonskog, svjezeg voca,
kompot ili suho voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 451/1890 22,5
Bjelancevine (g) 19,5 56,5
Ugljikohidrati (g) 435 17,5
Seceri (g) 2 4
Vlakna (g) 3,5 13
Masti (g) 20,5 33,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 5 25
Sol (g) 1,6 27




SVINJETINA U BUVECU S PRILOGOM OD RIZE

1 OSOBA

50 OSOBA

SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)

Svinjska lopatica 60 60 3 3

Sol 0,4 0,4 0,02 0,02

Podravka PSeni¢no brasno TIP -

550 glatko, vr. 5 kg 4 4 0.2 0.2

Ulje (L) 0,005 0,005 0,25 0,25

Podravka Mahune, lim. 4,1 kg 17 42 0,75 2,1 SVINJETINAIDUVEC

=180g
Podravka Buveg, lim. 3,95 kg 40 40 2 2
RIZA=120g

Vegeta Natur Pasta luk, stak. 660 g 8 8 0,4 0,4

Vegeta, vreéica 1 kg/ Vegeta Natur, KRUH prema potrebi
v.150 g 0,65 0,65 0,0325 0,0325 1-3 3nite, preporuka

. crni i polubijeli

Vejgeta Maestro Papar crni 0.1 0.1 0,005 0,005

mljeveni, doza 660 g

Sol 0,6 0,6 0,03 0,03

Lagris Riza parboiled dugo zrno, 20 20 5 5

vr.5 kg

Podravka Povrtna kocka, kut. 120 g 2 2 0,1 0,1
ALERGENI

Sadrzi: gluten, celer

MoZe sadrzavati: goruSicu, sezam, soju, oraSaste plodove,
mlijeko, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Svinjetinu narezati na trakice posoliti i izmijeSati s braSnom.
Meso poprziti na ulju i pirjati 15 minuta uz dodavanje vode
po potrebi. Dodati mahune, duveg, pastu luk, Vegetu i ostale
zacine i kuhati do kraja. RiZzu skuhati uz dodatak jusne kocke i
posluziti uz svinjetinu u duvecu.

# Ovo je jelo zamjena za stara$, priprema je brza i
jednostavna. Umjesto mahuna se moze koristiti i grasak.
Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate od svjezeg i/ili
pasteriziranog povrca i komad sezonskog, svjezeg voca,
kompot ili suho voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 370/1548 18,5
Bjelancevine (g) 15 43,5
Ugljikohidrati (g) 36,5 14
Seceri (g) 2 4
Vlakna (g) 0,5 2,5
Masti (g) 16 26
Zasi¢ene masne kiseline (g) 4,5 21,5
Sol (g) 2,8 47




TJEDNI NORMATIVI:
JELA S RIBOM |

BEZMESNA JELA

ZA PETAK
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MAKARONI SA SIROM | POVRCEM

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Zlato polje Puzi¢i durum 5 kg 30 30 1,5 1,5
Sol 0,5 0,5 0,025 0,025
Ulje (L) 0,005 0,005 0,00025 0,00025
Mrkva, svjeza 10 12,5 0,5 0,625
Tikvice, svjeze 20 22 1 1,1
Paprika, svjeza 20 25 1 1,25
Vegeta natur Pasta luk, stak. 660 g 10 10 0,5 0,5 TIESTENINA=250¢g
Vegeta natur Pasta ¢esnjak, .
stak.680 g 1,5 1,5 0,075 0,075 KRUI1-I éore3mva Bcotrebl
Podravka PSeniéno brasno TIP - 0= shi e’. .
4 4 0,2 0,2 preporuka crni i
550 glatko, vr. 5 kg -
Kravica Kraljica traj lijeko 2,8 % polubijeli
ravica rajicatrajnomijeko 5,84 0,125 0,125 000625 0,00625
mm 1L(L)
Ve.gefa maestro majéina dusica 0.1 0.1 0,005 0,005
usitnjena,vr. 15 g
Belje Gauda polutvrdi sir 50 50 2,5 2,5
Podravka Senf estragon, stak. 05 05 0,025 0,025
700 g
Vegeta Maestro Papar crni 0.1 0.1 0,005 0,005

mljeveni, doza 660 g

ALERGENI
Sadrzi: gluten, mlijeko, goruSicu
MoZe sadrzavati: sezam, soju, jaja, celer

UPUTE ZA PRIPREMU:

Skuhati tjesteninu u blago posoljenoj vodi. Povrée pirjati na
ulju dok ne omek3a, pred kraj dodati pastu luk i pastu ¢eSnjak.
U povrée dodati brasno i kratko preprziti uz mijeSanje, zatim
postupno dodati mlijeko i mijesati dok smjesa ne bude bez
grudica. Kad prokuha, dodati naribani sir, senf, papar i Vegetu.
Skloniti s vatre i dobro izmije$ati dok se sir ne po¢ne topiti. U
umak od povréa i sira umijeSati tjesteninu. PosluZiti toplo.

# Ovo klasi¢no jelo ameri¢ke kuhinje, poznati je Mac'n’Cheese
poboljSane nutritivne kvalitete s dodatkom povrca.

Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate od svjezeg i/ili
pasteriziranog povréa i komad sezonskog, svjeZzeg voca,
kompot ili suho voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 376/1572 19
Bjelancevine (g) 18,5 54
Ugljikohidrati (g) 41 15
Seceri (g) 13 26,5
Vlakna (g) 2,5 8
Masti (g) 15,6 25
Zasi¢ene masne kiseline (g) 6,5 33,5
Sol (g) 2,1 36
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TJESTENINA S POVRCEM U UMAKU OD RAJCICA

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTO 1 SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Zlato polje Fusilli durum 5 kg 50 50 2,5 2,5
Sol 0,5 0,5 0,025 0,025
Podravka Brokula, vr. 400 g 20 20 1 1
Cvjetaca, svjeza 10 15 0,5 0,75
Sol 0,4 0,4 0,02 0,02 JELO =250 g
Podravka Mrkva kockice, lim. 4,1 kg 19 41 0,95 2,05 KRUH prema potrebi
Podravka Pelat rajéica, lim. 2,49 kg 40 40 2 2 prlsgri Ifan::tfr;i :
;Itej(e.ﬂ:;(l)agtur Pasta ¢esnjak, 15 15 0,075 0,075 polubijelii
Ulje (L) 0,005 0,005 0,25 0,25
x:g1estg, gvreéica 1 kg/ Vegeta Natur, 0.65 0.65 00325 00325
Vegeta Maestro Persin,doza 130 g 0,02 0,02 0,001 0,001
ALERGENI

Sadrzi: gluten, celer
MoZe sadrZzavati: sezam, soju, jaja, mlijeko

UPUTE ZA PRIPREMU:

Skuhati tjesteninu u blago posoljenoj vodi. Posebno skuhati
cvjetacu i brokulu i sacuvati vodu od kuhanja. Na zagrijano
ulje dodati usitnjene pelate rajCica, pastu ¢esnjak i prokuhati.
U umak dodati kuhano povrée, ocijedenu mrkvu, Vegetu i
kratko prokuhati da se sjedine. UmijeSati kuhanu tjesteninu,
prema potrebi dodati vodu od kuhanja povr¢a i posuti
perSinom.

# Petkom ili nekim drugim danom se moze preskociti meso, to
je izvrsna prilika za obogacivanje jelovnika s jelima bogatim
povréem.

Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate od svjezeg i/ili
pasteriziranog povréa i komad sezonskog, svjeZzeg voca,
kompot ili suho voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 279/1167 15,6
Bjelancevine (g) 9,2 26,5
Ugljikohidrati (g) 41 18,5
Seceri (g) 3,6 7.5
Vlakna (g) 3,7 14,5
Masti (g) 6,5 11,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 1 55
Sol (g) 2,1 35
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UMAKOD SALSE I TUNE S PALENTOM

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Podravka Pelat rajéica, lim. 2,49 kg 40 40 2 2
Ulje (ocijedeno od tune) (L) 0,002 0,002 0,1 0,1
Vegeta Natur Pasta éesSnjak, 2.5 2.5 0,125 0.125
stak.680 g
Leca, lim.400 g 10 16,5 0,5 0,8
i u bili i UMAK =60
El\;a Flu;ula(;(omadl u biljnom ulju, 11 17 055 085 g
S PALENTA=100g
x:gls;t(a), vreéica 1 kg/ Vegeta Natur, 0.65 0.65 00325 00325
1908 - — KRUH prema potrebi
Veg7e5tg Maestro Origano usitnjeni, 05 05 0,025 0,025 1 do 3 $nite, preporu-
V7508 ka crni i polubijeli
Sol 0,5 0,5 0,025 0,025
Podravka Kukuruzna krupica, o5 o5 125 125
vr. 1 kg
Maslac 5 5 0,25 0,25
Podravka Povrtna kocka, kut. 120 g 2 2 0,1 0,1
ALERGENI

Sadrzi: ribu, gluten, celer
MoZe sadrZzavati: sezam, soju, oraSaste plodove, mlijeko, jaja,
gorusicu

UPUTE ZA PRIPREMU:

Na ulje ocijedeno od tune dodati usitnjene pelate rajcica
zajedno s umakom i pastu ¢e3njak te kratko kuhati. Dodati
ocijedenu lecu i usitnjene komade tune, Vegetu i ostale zacine
i kratko prokuhati. Prema potrebi dodati malo vode. Umak
posluziti s palentom skuhanom u vodi uz dodatak maslaca i
jusne kocke.

# Preporucuje se konzumirati ribu barem jednom tjedno,
iako brojna istrazivanja pokazuju da se riba i morski plodovi
konzumiraju premalo. Tuna je riba blagog okusa koja se
jednostavno priprema, a ukusna jela s tunom mogu pomoci u
uvodenju ribe u prehranu djece.

Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate od svjezeg i/ili
pasteriziranog povrca i komad sezonskog, svjezeg voca,
kompot ili suho voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 271/1134 13,5
Bjelancevine (g) 13,5 39,5
Ugljikohidrati (g) 40 17
Seceri (g) 3 6
Vlakna (g) 4,5 15,5
Masti (g) 3,5 55
Zasi¢ene masne kiseline (g) 0,5 2,5
Sol (g) 1 17




TUNA BURGER

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Pecivo od cjelovitog zrna 100 100 5 5
I::va tuna komadi u biljnom ulju, 50 75 25 375
lim. 1,7 kg
Luk, svjezi 5 6,25 0,25 0,3125
Zelena salata, svjeza 15 18,75 0,75 0,9375
Podravka Krastavci, stak. 2,45 kg 15 28 0,75 1,4 )
RIBA + POVRCE =
Paprika, crvena svjeza 10 12,5 0,5 0,625 95¢g
Majoneza 10 10 0,5 0,5 UMAK=20g
Kravica Kraljica kiselo vrhnje 12 %
m.m.900 g ° > 025 025 PECIVO = 1 kom
Vegeta Natur Pasta luk, stak. 660 g 5 5 0,25 0,25
Podravka Senf estragon,
stak.700 g 1 1 0,05 0,05
\Y/ , gica 1 kg/ Vi N A
egeta, vreéica 1 kg/ Vegeta Natur, 0,65 0.65 0,0325 0,0325
vr.150 g
Sol 0,5 0,5 0,025 0,025
ALERGENI
.. . L .. NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Sadrzi: ribu, gluten, celer, mlijeko, jaja, gorusicu
MoZe sadrzavati: sezam, oraSaste plodove Energija (kcal/kJ) 403/1686 20,5
UPUTE ZA PRIPREMU: Bjelancevine (g) 21 61,5
Pecivo prepoloviti. IzmijeSati majonezu, kiselo vrhnje, senf, Ugljikohidrati (g) 51,5 19
pastu luk, sol i Vegetu te smjesu namazati na obje polovice .
Seceri (g) 4,5 9,5
peciva. Na pecivo naizmjeni¢no slagati list zelene salate,
na $nite narezane krastavce i trakice paprike, ploske luka i Viakna (g) ! 3
usitnjenu ribu. Pecivo preklopiti i posluziti. Masti (g) 12 19
# Nesto zahtjevniji recept oko kojeg se vrijedi potruditi. Zasi¢ene masne kiseline (g) 2,5 13,5
Tuna se moZe pomijeSati s dijelom dresinga kako bi se bolje Sol (g) 27 46

povezala. Uz jelo ponuditi sok, po mogu¢nosti bez dodanog
Secera ili komad sezonskog, svjezeg voca, kompot ili suho
voce.
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PECENI OSLIC S GRAH SALATOM

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(2 (2) (kg) (kg)
Osli¢ filet 80 80 4 4
Ulje (L) 0,01 0,01 0,5 0,5
Podravka Slanutak, lim. 2,5 kg 29 50 1,45 2,5
Podravka Grah smedi, lim. 2,5 kg 58 100 2,9 5
:rt:s:‘a;lg(a Paprika crvena filet, 15 30 075 15 OSLIC = 80g
Podravka Buveg, lim. 770 g 15 15 0,75 0,75 SALATA = 130g
Luk svjeZi 5 5 0,25 0,25 tKF:OQI: O|ilr63mva .
q otrenl 0 o snite,
ﬁiﬁx:ﬁ:;:;'?r ernt 0,05 005 00025 00025 P preporuka crni
x:glest;,gvreéica 1 kg/ Vegeta Natur, 0.65 0.65 0,0325 0,0325 polubijeli
Sol 0,6 0,6 0,03 0,03
Ulje (L) 0,002 0,002 0,1 0,1
Ocat jabu¢ni (L) 0,003 0,003 0,15 0,15

ALERGENI
Sadrzi: ribu, gluten, celer

Moze sadrzavati: sezam, soju, orasaste plodove, mlijeko, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Osli¢ filet ispeci na malo ulja. Narezanu papriku i luk izmijeSati

s grahom, slanutkom i duvec¢om. Salatu zaciniti s marinadom

od ulja, octa, Vegete i ostalih zacina i posluZiti uz ribu.

# Grah salata je univerzalno jelo, u ovom normativu

obogacena slanutkom, ukiseljenom paprikom i duveCom.

MoZe se posluziti uz meso i ribu.

Uz jelo ponuditi komad sezonskog, svjezeg voc¢a, kompot ili

suho voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 236/988 12
Bjelancevine (g) 18 52
Ugljikohidrati (g) 10 4
Seceri (g) 2,5 5
Vlakna (g) 3,5 13
Masti (g) 13 21
Zasi¢ene masne kiseline (g) 1,5 7
Sol (g) 1,3 21




PANIRANI OSLIC S KELJOM | KRUMPIROM NA LESO

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Osli¢ filet panirani 80 80 4 4
Krumpir, svjezi 100 150 5 7,5 i
OSLIC = 1 kom
Sol 0,6 0,6 0,03 0,03 PRILOG - 170 g
Kelj, svjezi 50 62,5 2,5 3,125 KRUH prema potrebi
Ulje (L) 0,003 0,003 0,15 0,15 1 do 3 $nite,
Veget tica 1 ke/ Vegeta Nat preporuka crni ili
egeta, vrecica 1 kg/ VegetaNatuh, 465 0,65 00325 00325 polubijeli
vr.150 g
Vegeta Natur Pasta éesnjak,
stak.680 g 2 2 0.1 0.1
ALERGENI

Sadrzi: ribu, gluten, celer

Moze sadrzavati: gorusicu, sezam, oraSaste plodove, mlijeko,
jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Ribu ispeci u pec¢nici. Krumpir narezan na kockice kuhati

u posoljenoj vodi, na polovici kuhanja dodati narezani kelj.
Ocijediti, lagano izgnjeciti i zaCiniti s uljem, pastom ¢eSnjak i
Vegetom.

# Kelj se odli¢no slaze s ribom u ovoj ukusnoj, klasi¢noj
kombinaciji koje se €esto nalazi na Skolskim jelovnicima.
Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate od svjezeg i/ili
pasteriziranog povréa i/ili komad sezonskog, svjezeg voca,
kompot ili suho voce.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 302/1264 15
Bjelancevine (g) 17,5 51,5
Ugljikohidrati (g) 23 10
Seceri (g) 2 5
Vlakna (g) 4,5 15,5
Masti (g) 14 22,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 3 15,5
Sol (g) 13,6 26




TJEDNI NORMATIVI:
PRIPREMA SKOLSKIH OBROKA
S PODRAVKA GOTOVIM
JELIMA U POUCHU
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ZAPECENI GRAH S POVRCEM

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo  1SERVIRANJE
(2) (2 (kg) (kg)
Podravka Zapeceni grah, vr. 2,5 kg 100 100 5 5
:?od?\;léakKukuruz Secerac, 15 18 075 0.9
im. &, 15X OBROK=200g
Podravka Slanutak, lim. 2,5 kg 20 34,5 1 1,725 .
KRUH prema potrebi
Tikvice, svjeze 15 17 0,75 0,85 1-3 Snite, preporuka
crni i polubijeli
Podravka Grill kobasica gastro 65 65 3,25 3,25
Ulje za pecenje kobasice (L) 0,005 0,005 0,25 0,25
ALERGENI
.. NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Sadrzi: gluten
MoZe sadrzavati: soju, jaja, mlijeko, celer Energija (kcal/kJ) 324/1361 16,5
UPUTE ZA PRIPREMU: Bjelancevine (g) 17,5 51,5
Tikvice naribati na veci ribez, kukuruz i slanutak djelomi¢no Ugljikohidrati (g) 17 9
ocijediti i sve zajedno dodati u zapeceni grah i izmijeSati. ..
Seceri (g) 4,5 9,5
Staviti u prikladan pekac i pe¢i 30 minuta na 190°C. Kobasicu
ispeci na tavi s malo ulja. Viakna (g) 75 27
# Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate i komad Masti (g) 17.5 285
sezonskog, svjezeg vocéa, kompot ili suho voce. Zasi¢ene masne kiseline (g) 55 27,5
Podravka Zapeceni grah, gotovo jelo u pouchu se moze Sol (g) 26 44

jednostavno koristiti za pripremu varijante zape¢enog graha
uz dodatak Podravka Ajvara blagog i Podravka hamburgera
ili za pripremu Chili con carne u kombinaciji s Podravka
Umakom bolognese i dodatak Podravka Crvenog graha i
Podravka Kukuruza Secerca.
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GRAH VARIVO S JECMENOM KASOM

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Podravka Grah s hamburgerom, 165 165 895 825
vr.2,5 kg ' '
Zlato polje Jeémena kasa, vr. 1 kg 15 15 0,75 0,75
Podravka Mrkva kockice, lim. 4,1 kg 20 20 1 1 OBROK = 250 g
Celer, korijen 3,5 5 0,175 0,25 KRUH prema potrebi
Persin, korijen 35 5 0175 o025  1-3Snite, preporuka
crni i polubijeli
Vegeta Maestro lovorov list cijeli, 0.03 0.03 0.0015 0.0015
vr. 5 g 1 ’ 1 1
Vegeta Maestro mazuran usitnjeni, 0.04 0.04 0.002 0.002
vr‘ 6 g i) ) 1 1
ALERGENI

Sadrzi: gluten, soju, celer
Moze sadrzavati: jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Je€am skuhati u vodi uz dodatak lovorovog lista i naribanog
ili sitno narezanog korijena celera i perSina. U kuhani jeam
i povrée umijeSati grah s hamburgerom, ocijedenu mrkvu,
zaciniti s mazuranom i jo$ kratko kuhati.

# Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate i komad
sezonskog, svjeZeg voc¢a, kompot ili suho voce.

Podravka Grah s hamburgerom, gotovo jelo u pouchu se moze
koristiti i za pripremu Graha s tjesteninom ili ManeStre uz
dodatak Podravka Kukuruza $ec¢erca i Podravka Mrkva kockice
kao i za pripremu klasi¢nog jela Grah s kiselim kupusom.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 210/882 10,5
Bjelancevine (g) 7 20
Ugljikohidrati (g) 235 11
Seceri (g) 2 4
Vlakna (g) 6,5 24
Masti (g) 7 11,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 3 15,5
Sol (g) 1,5 25,5
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MUSAKA OD KRUMPIRA

1 OSOBA

50 OSOBA

SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo  1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Podravka Umak bolognese, 95 95 475 475
vr. 2,5 kg
Krumpir, svjezi 130 160 6,5 8 OBROK=250g
Podravka Bechamel umalk, .
doza 1 kg 9,5 9,5 0,475 0,475 fRéJVH ecrema potrekbl
. .. . o -3 Snite, preporuka
Kravica Kraljica kiselo vrhnje 12 % 95 9.5 0.475 0.475 crni i polubijeli
m.m.900 g
Jaja 4 4,5 0,2 0,22
ALERGENI

Sadrzi: gluten, celer, mlijeko, jaja
Moze sadrzavati: soju

UPUTE ZA PRIPREMU:

Krumpir narezati na ploSke 3 do 4 mm debljine, umak
bechamel skuhati u potrebnoj koli€ini vode. U peka¢

poslagati Cetvrtinu koli¢ine krumpira i preliti s tre¢inom
koli¢ine umaka bolognese. Ponoviti slaganje u slojevima s
preostalom koli¢inom krumpira i umaka bolognese, zavrSiti

sa slojem krumpira. Umak bechamel pomijes$ati s kiselim
vrhnjem i jajima te preliti po musaki. Pe¢i 50 minuta na 170°C
stupnjeva.

# Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate i komad
sezonskog, svjezeg voca, kompot ili suho voce.

Podravka Umak bolognese, gotovo jelo u pouchu i Podravka
Bechamel umak se mogu koristiti i za jednostavnu i brzu
pripremu jela kao $to su Lazanje ili Spagete bolognese.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 205/863 10,5
Bjelancevine (g) 8,5 25
Ugljikohidrati (g) 24 10
Seceri (g) 4 8
Vlakna (g) 3,5 13
Masti (g) 7 11,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 3 15
Sol (g) 1,3 22,5
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MESNE OKRUGLICE S BOSILJKOM | SIROM NA SPAGETIMA

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTO 1 SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Podra}y‘ka Mesne okruglice u umaku 920 220 11 11
od rajéica, vr. 2,5 kg OBROK=280g
Vegeta Natur Pasta bosiljak, 0.8 08 0,04 0,04
stak.650 g KRUH prema potrebi
Belje Gauda polutvrdi sir 20 20 1 1 1-3 Snite, preporuka
crni i polubijeli
Zlato polje Spaghetti no 7,5 kg 60 60 3 3
Sol 0,5 0,5 0,025 0,025
ALERGENI

Sadrzi: gluten, jaja, mlijeko
MoZe sadrZavati: soju, celer, goruSicu

UPUTE ZA PRIPREMU:

Mesne okruglice u umaku od rajcica zagrijati u parno
konvekcijskoj pecnici ili u kotlu s vru¢om vodom na 100°C
oko 30 minuta. Istresti u ve¢u posudu, umijesati pastu
bosiljak, posipati naribanim sirom i lagano izmijeSati.
Tjesteninu skuhati u blago posoljenoj vodi i posluziti uz
okruglice u umaku.

# Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate i komad
sezonskog, svjeZeg vocéa, kompot ili suho voce.

Osim na ovaj nacin, Podravka Mesne okruglice, gotovo jelo u

pouchu se moze koristiti za jednostavnu i brzu pripremu jela s

razli¢itim dodatcima i prilozima, poput pe€ene paprike, tikvica

i krumpira.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 364/1520 18,5
Bjelanéevine (g) 17 49,5
Ugljikohidrati (g) 53 20,5
Seceri (g) 3,5 7
Vlakna (g) 2,5 9
Masti (g) 8 13
Zasic¢ene masne kiseline (g) 3 15,5
Sol (g) 1,6 27,5
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JECAM S POVRCEM I PILETINOM

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTO 1 SERVIRANJE
(g (g) (kg) (kg)
Podravka Pileéi paprikas, vr. 2,5 kg 180 180 9 9 OBROK=280g
Podravka Kraljevski mix, vr.450 g 75 75 3,75 3,75 KRUH prema potrebi
Lo . 1-3 Snite, preporuka
Zlato polje Jeémena kasa, vr. 1 kg 25 25 1,25 1,25

crni i polubijeli

ALERGENI
Sadrzi: gluten, mlijeko
MoZe sadrzavati: soju, celer, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Pile¢i paprika$ zagrijati u parno konvekcijskoj pecnici ili

u kotlu s vruéom vodom na 100°C oko 30 minuta. JeCam
skuhati u blago posoljenoj vodi i ocijediti. Povrce kratko kuhati
i ocijediti. U zagrijani pilec¢i paprikas umijesati jeam i povrce.
# Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate i komad
sezonskog, svjeZzeg voc¢a, kompot ili suho voce.

Podravka Pilec¢i paprika$, gotovo jelo u pouchu se moze
pripremiti i kao varivo uz dodatak krumpira i Podravka
Mahuna zelenih ili kao slozenac uz dodatak svjeze paprike,
Lagris Rize parboiled, Podravka Kukuruza Seéerca i Podravka
Kranjskih kobasica.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 264/1106 13,5
Bjelancevine (g) 19,5 57
Ugljikohidrati (g) 18,5 8,5
Seceri (g) 4,5 9,5
Vlakna (g) 3 10
Masti (g) 10 16,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 3,5 17
Sol (g) 1,8 30
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VARIVO OD GRASKA S GOVEDINOM | PALENTOM

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(8) (8) (kg) (kg)
Podravka Govedi gulas, vr. 2,5 kg 115 115 5,75 5,75
Podravka Grasak, lim. 4,2 kg 28 51 1,4 2,5
Vegeta Maestro majéina dusica 0.05 0.05 00025  0.0025 OBROK=250¢g
usitnjena,vr. 15 g ' ' ' '
. KRUH prema potrebi
‘F:::rz;ka Kukuruzna krupica, o5 o5 125 125 1-3 $nite, preporuka
crni i polubijeli
Maslac 10 10 0,5 0,5
Podravka Povrtna kocka, kut. 120 g 1 1 0,05 0,05
ALERGENI

Sadrzi: gluten, celer
Moze sadrzavati: mlijeko, soju, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Gulas zagrijati u parno konvekcijskoj pec¢nici ili u kotlu s
vruéom vodom na 100°C oko 30 minuta. Gula$ istresti u
lonac, dodati ocijedeni grasak i maj¢inu dusicu, prokuhati i
servirati s palentom kuhanom u vodi uz dodatak maslaca i
jusne kocke.

# Uz jelo ponuditi zdjelicu sezonske salate i komad
sezonskog, svjeZzeg voca, kompot ili suho voce.
Podravka Govedi gula$, gotovo jelo u pouchu ima raznovrsnu
primjenu. Osim jednostavnog serviranja u vidu klasi¢nog
gula8a, moze se obogatiti Podravka le¢om i Podravka Mrkvom
kockice i posluziti uz kuhanu Zlato polje Fusilli tjesteninu ili
za ponesto drugaciju, podravsku verziju gulada s dodatkom
heljde.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 156/650 8
Bjelancevine (g) 15 43,5
Ugljikohidrati (g) 11,5 55
Seceri (g) 3,5 7
Vlakna (g) 3,5 11,5
Masti (g) 4,5 7,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 2 10,5
Sol (g) 1,8 30,5




TJEDNI NORMATIVI:
JUHE
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BISTRA PILECA JUHA S OKRUGLICAMA

1 OSOBA

50 OSOBA

SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Pile¢i batak 150 150 7,5 7,5
Sol 0,5 0,5 0,025 0,025
Ulje (L) 0,005 0,005 0,25 0,25
Vegeta Maestro Papar crni 005 0.05 0.0025 00025
miljeveni, doza 660 g
Mrkva, svjeza 50 55 2,5 2,75
PerSin, korijen 25 30 1,25 1,5
Celer, korijen 25 35 1,25 1,75
Podravka Grasak 450 g 25 25 1,25 1,25 JUHA =200 ml
Vegeta, vrecica 1 kg/ Vegeta natur, 2.5 2.5 0,125 0.125
vr.150 g
Zliénjaci:
Jaja 15 17 0,75 0,85
Podravka PSeniéno brasno TIP -
1 1 7 7
550 glatko, vr. 5 kg ° 5 0.75 0,75
Sol 0,8 0,8 0,04 0,04
Vi M P i
egeta Maestro Papar crni 0,05 005 00025 00025
mljeveni, doza 660 g
ALERGENI
. L. NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Sadrzi: gluten, celer, jaja
MoZe sadrZavati: oraSaste plodove, sezam, soju, mlijeko Energija (kcal/kJ) 290/1160 14,5
UPUTE ZA PRIPREMU: Bjelancevine (g) 32,5 95
Pilece batake zaciniti solju i paprom te kratko zapeci na Ugljikohidrati (g) 10 55
zagrijanom ulju. Na istoj masnoci poprziti mrkvu, persin i celer -
Seceri (g) 4,5 9,5
narezane na kockice. Zaliti vodom, vratiti piletinu i kuhati dok
se ne skuha. U meduvremenu pomijesati sastojke za li¢njake Viakna (g) 4 1%
i ostaviti da smjesa odstoji oko 10 minuta. Pred kraj kuhanja, Masti (g) 11,5 18
zli€njake oblikovati sa ZliCicom i dodavati u juhu, dodati Zasiéene masne kiseline (g) 5 11
gra8ak, a na kraju zaginiti Vegetom. Kuhanu piletinu izvaditi iz
Sol (g) 2,5 41,5

juhe i servirati za glavno jelo ili iz mesa ukloniti kosti, usitniti
ga i vratiti u juhu.

# Ova se juha uobi€ajeno priprema kad se za glavni obrok
posluzuje kuhano meso. Na taj se nacin pojednostavljuje
priprema i sastojci se mogu najbolje iskoristiti.
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KREM JUHA OD BUNDEVE

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTO 1 SERVIRANJE
(2 (g (kg) (kg)
Podravka Krem juha od bundeve,
doza 1 kg (za 11 L/ 44 tanjura) 225 22,5 ! !
Voda (L) 0,25 0,25 11 11
Podravka Slanutak, lim. 10 175 05 0.86 JUHA =200 mi
800 g (2500 g) ' ' '
Sjemenke bundeve 3 3 0,15 0,15
ALERGENI

Sadrzi: gluten, celer, mlijeko
Moze sadrzavati: oraSaste plodove, sezam, soju, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Za Zeljeni broj obroka odvagnuti potrebnu koli¢inu
koncentrata za juhu, dodati ga u odgovarajucu koli¢inu hladne
vode i mijeSati pjenja¢om dok juha ne zavri. Kuhati na laganoj
vatri 5 minuta neprestano mijeSajuci, pred kraj kuhanja dodati
slanutak. PosluZiti sa sjemenkama bundeve i vrhnjem.

# Krem juha od bundeve doprinosi unosu vlakana, vitamina A,
B kompleksa, vitamina E i raznih minerala.

Dodatak slanutka i sjemenki bundeve osim nutritivnom
kvalitetom, obogacuje ovu juhu svojom teksturom i bojom.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 117,5/491 6
Bjelancevine (g) 3,5 10,5
Ugljikohidrati (g) 13 5
Seceri (g) 5 10,5
Vlakna (g) 3,5 11,5
Masti (g) 4,5 7,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 2 10,5
Sol (g) 2,3 39,5
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KREM JUHA OD PORILUKA

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Podravka Krem juha od poriluka,
doza 1 kg (za 12,5 L / 50 tanjura) 20 20 ! !
Voda (L) 0,25 0,25 12,6 12,5
JUHA =200 ml
Podravka Grasak, lim.850 g 10 17 500 850
Podravka Podravski Spek gastro 25 25 1,25 1,25

ALERGENI
Sadrzi: gluten, mlijeko, soju
Moze sadrzavati: gorusicu, celer, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Za zeljeni broj obroka odvagnuti potrebnu koli¢inu
koncentrata za juhu, dodati ga u odgovarajucu koli€¢inu mlake
vode i mijeSati dok juha ne zavri. Kuhati na laganoj vatri 7
minuta uz neprestano mijeSanje. Pred kraj, u juhu dodati
ocijedeni gradak. Spek narezan na kockice kratko poprziti,
ocijediti od masti i dodati u juhu prilikom posluZivanja.

# Ova je juha dobar izvor vlakana, vitamina A, vitamina B
kompleksa, raznih minerala. Priprema ove juhe je kratka i
jednostavna, a dodatak raznovrsnog povréa i/ili mahunarki
doprinosi njezinoj nutritivnoj kvaliteti. MoZe joj se dodati
razno drugo povrée i/ili mahunarke. Umjesto poprzenog $peka
moze se dodati na kockice narezani, poprzeni kruh.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 171/716,5 8,5
Bjelancevine (g) 6 17,5
Ugljikohidrati (g) 11,5 45
Seceri (g) 4 8,5
Vlakna (g) 1,5 55
Masti (g) 11 17,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 4,5 22
Sol (g) 32 59,5
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KREM JUHA OD RAJCICA

1 OSOBA

50 OSOBA

SASTOJCI NETO BRUTO

NETO BRUTO

1 SERVIRANJE

(2 (2 (kg) (kg)
Podravka Krem juha od rajcica,
doza 1,5 kg (za 18,5 L / 75 tanjura) 20 20 15 1.5
Voda (L) 0,25 0,25 0,01875 0,01875
JUHA =200 ml
Zlato polje Ribana kasa 3 kg 8 8 0,6 0,6
Vegeta Maestro Persin,doza 130 g 0,25 0,25 0,01875 0,01875

ALERGENI
Sadrzi: gluten, celer, jaja
MoZe sadrZzavati: oraSaste plodove, sezam, soju, mlijeko, celer

UPUTE ZA PRIPREMU:

Za zeljeni broj obroka odvagnuti potrebnu koli¢inu
koncentrata za juhu, dodati ga u odgovarajucu koli¢inu mlake
vode i mijeSati dok juha ne zavri. Kuhati na laganoj vatri 7
minuta neprestano mijeSajuci. Na kraju dodati tjesteninu i
zaciniti s perSinom.

# Juha od rajcica je dobro poznata i omiljena juha mnogih.
MoZe se pripremiti sa ili bez tjestenine ili rize.

Koncentrat rajéice bogat je karotenoidom likopenom koji ima
snazna antioksidativna svojstva.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 92/386 4,5
Bjelancevine (g) 3,5 9,5
Ugljikohidrati (g) 17,5 6,5
Seceri (g) 7,5 15,5
Vlakna (g) 1,25 4,5
Masti (g) 0,5 0,85
Zasi¢ene masne kiseline (g) 0,2 1
Sol (g) 2,6 435
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KREM JUHA OD BROKULE | CVJETACE

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Podravka Krem juha od brokule,
18,75 18,75 1,0125 1,0125
doza 1 kg (za 13,5 L / 54 tanjura)
Voda (L) 0,2 0,2 0,0108 0,0108
JUHA =200 ml
Cvjetaca, svjeza 20 30 1,08 1,62
Kravica Kraljica trajno mlijeko 2,8 %
] ° 005 005 00027 00027
m.m.0,5L (L)
ALERGENI
. . NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Sadrzi: gluten, celer, mlijeko
Moze sadrzavati: oraSaste plodove, sezam, soju, jaja Energija (kcal/kJ) 94/395 5
UPUTE ZA PRIPREMU: Bjelanéevine (g) 4,5 12,5
Za zeljeni broj obroka odvagnuti potrebnu koli¢inu Ugljikohidrati (g) 135 5
koncentrata za juhu, dodati ga u odgovarajucu koli€¢inu mlake N )
Seceri (g) 55 11,5
vode i mijeSati dok juha ne zavri. Kuhati na laganoj vatri 8
minuta neprestano mije$ajuéi. Cvjeta¢u skuhati u kipucoj Viakna (g) ! 3.5
vodi bez soli. Kuhanu cvjeta¢u malo usitniti i dodati u juhu. Na Masti (g) 2,5 3,6
kraju dodati mlijeko, promije$ati i kratko zakuhati. Zasiéene masne kiseline (g) 15 7
# Juhu se preporuca $to CeSce uvrstiti u jelovnik. Sol (g) 3,2 54

Juha s brokulom i cvjetacom riznica je hranjivih tvari poput
vlakana, vitamina i minerala. Priprema ove juhe je kratka i
jednostavna, a dodatak svjezeg povrcéa doprinosi njezinoj
nutritivnoj kvaliteti. MoZe joj se dodati razno povrce ovisno o
sezoni, poput mrkve, korabice, prokulica i sl.
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JUHA OD HELJDE

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOICI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(8) (8) (kg) (kg)
Heljda 20 20 1 1
Ulje (L) 0,004 0,004 0,2 0,2
Podravka Podravski Spek gastro 22 22 1,1 1,1
Mrkva, svjeza 20 22 1 1,1
Persin korijen, svjezi 4 4,5 0,2 0,225 JUHA =200 ml
Krumpir, svjeZi 3 4.5 0,15 0,225
Vegeta Natur Pasta luk, stak. 660 g 10 10 0,5 0,5
:Z:::VEZ Krem juha od gljiva, 8.5 8.5 0.425 0.425
Voda (L) 0,3 0,3 0,015 0,015
ALERGENI

Sadrzi: gluten, celer, soju, mlijeko
MoZe sadrZzavati: oraSaste plodove, sezam, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Heljdu namociti u toploj vodi oko 15 minuta. Na zagrijanom
ulju poprziti Spek narezan na kockice, dodati na kockice
narezan korijen perSina, mrkvu i krumpir i kratko pirjati. Dodati
pastu luk i heljdu, zaliti vodom, umijeSati juhu od gljiva i
kuhati 15 minuta uz povremeno mijeSanje dok se povrée i
heljda ne skuhaju.

# Tradicionalno jelo Sjeverne Hrvatske predstavlja manje
poznatu pseudozitaricu heljdu.

Heljda ovu juhu obogacuje s bjelan¢evinama, vlaknima,
vitaminima B kompleksa.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 211/888 10,5
Bjelancevine (g) 7 20,5
Ugljikohidrati (g) 17,5 7,5
Seceri (g) 2,5 5
Vlakna (g) 3,5 12,5
Masti (g) 12 19,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 3,5 17
Sol (g) 1,9 32




TJEDNI NORMATIVI:
SALATE
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SALATA OD KUPUSA | MRKVE (COLESLAW)

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTO 1 SERVIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
Kupus svjeZi 30 40 1,5 2
Mrkva svjeza 10 12,5 0,5 0,625
q - aan o

Kravica Kraljica tekuéi jogurt 2,8 % 6 6 03 03

m.m. 1kg

Majoneza 3,7 3,7 0,185 0,185

Vegeta Natur Pasta luk, stak. 660 g 2 2 0,1 0,1 50g

Limun, sok 0,3 0,3 0,015 0,015

Secer 0,15 0,15 0,0075 0,0075

Sol 0,15 0,15 0,0075 0,0075

Vegeta Maestro Papar crni 0015 0015 0.0008 0.0008

miljeveni, doza 660 g
ALERGENI

v . NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Sadrzi: jaja, mlijeko
Moze sadrzavati: gorusicu, gluten, celer Energija (kcal/kJ) 41/173 2
UPUTE ZA PRIPREMU: Bjelanéevine (g) 0,5 2
Kupus tanko narezati, mrkvu naribati. Za preljev izmijesati Ugljikohidrati (g) 2 1
jogurt, majonezu, sok limuna i zacine, dodati u povrcée i dobro N )
L Seceri (g) 2 4
izmijesati.
Vlakna (g) 1 3,5

# Coleslaw u prijevodu znaci kupus salata. Potjece iz

. . Lo . . Masti (g) 3 5
Nizozemske, 18. stoljec¢e. Ova salata obiluje vitaminima i
mineralima iz svjezeg povrca. Zasi¢ene masne kiseline (g) 0,5 3
Jedno serviranje povréa je 80 g, preporuka je svaki dan Sol (g) 0.2 45

konzumirati najmanje 3 serviranje razli¢itog povrca.




59

ZELENA SALATA S KUKURUZOM

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(2 (2) (kg) (kg)

Zelena salata 40 50 2 2,5

Podravka Kukuruz Seéerac,

ofravi@ Buldiriz 10 12 05 06

lim. 2,15 kg

Ulje (L) 0,001 0,001 0,05 0,05 50g

Ocat jabuéni (L) 0,0003 0,0003 0,015 0,015

Sol 0,15 0,15 0,0075 0,0075
ALERGENI

.. NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE

Sadrzi: NE
UPUTE ZA PRIPREMU: Energija (kcal/kJ) 21/89 1
Zelenu salatu narezati, dodati ocijedeni kukuruz i zaginiti s Bjelancevine (g) 0,5 1,5
octom, uljem i soli. Ugljikohidrati (g) 05 0,9
# Kukuruz ovoj salati doprinosi svojom bojom, teksturom, Seceri (g) 1,5 3
okusom, ali i sadrzajem vlakana. Nebrojene su kombinacije sa VTR 05 15
zelenom salatom, umjesto kukuruza moze se dodati naribana )
mrkva, narezane rotkvice, kriske rajCica, slanutak. R ! 2
Jedno serviranje povréa je 80 g, preporuka je svaki dan Zasi¢ene masne kiseline (g) 0,1 0,5
konzumirati najmanje 3 serviranje razliCitog povrca. Sol (g) 0,35 6,5
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SALATA OD KRASTAVACA

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTO 1 SERVIRANJE
(2 (2) (kg) (kg)
Krastavac, svjezi 50 62 2,5 3,1
q - an o
Kravica Kraljica tekuéi jogurt 2,8 % 10 10 05 05
m.m. 1 kg
q - a q 5
Kravica Kraljica kiselo vrhnje 12 % 10 10 05 05
m.m.900 g 70g
Vegeta Natur Pasta ¢esnjak, 05 05 0,025 0,025
stak.680 g
Ocat jabu¢ni (L) 0,0003 0,0003 0,015 0,015
Sol 0,15 0,15 0,0075 0,0075
ALERGENI
. . NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Sadrzi: mlijeko
MozZe sadrZavati: goruSicu Energija (kcal/kJ) 34/141 2
UPUTE ZA PRIPREMU: Bjelancevine (g) 1 3
Krastavce narezati na ploske. Za preljev izmijesati jogurt, Ugljikohidrati (g) 15 1
vrhnje, pastu €esSnjak, sol i ocat, dodati u krastavce i dobro N )
L Seceri (g) 1,5 3
izmijesati.
Vlakna (g) 0,5 1,5
# Popularna salata od krastavaca ukusna je i bez dodatka
. . . R . . . Masti (g) 2,5 4
jogurta i vrhnja. Zaginiti se moZe sa sitno narezanim koprom,
uljem i octom. Zasi¢ene masne kiseline (g) 1,5 7,5
Jedno serviranje povrcéa je 80 g, preporuka je svaki dan Sol (g) 0.2 3,5

konzumirati najmanje 3 serviranje razli¢itog povrca.
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SALATA OD CIKLE S MRKVOM

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(2 (2 (kg) (kg)

Podravka Cikla rezanci, lim. 4,0 kg 50 95 2,5 4,7

Mrkva 5 5,6 0,25 0,28 55 g

Ulje (L) 0,004 0,004 0,2 0,2
ALERGENI

.. NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Sadrzi: NE
UPUTE ZA PRIPREMU: Energija (kcal/kJ) 47/197 2,5
Mrkvu naribati, pomijesati s narezanom ciklom i zaginiti s Bjelancevine (g) 0,5 1,1
uljem. Ugljikohidrati (g) 0,3 1,1
# Dodatak mrkve ovoj salati doprinosi teksturom i okusom. Seceri (g) 2,5 5
Osim mrkve izvrsna je s narezanom, kiselom jabukom ili samo Viaknale) 0.1 05
uz dodatak ¢eSnjaka. Za za€injavanje ove salate moze se
T . . . . .. Masti (g) 4 6

koristiti bilo koja vrsta ulja, a izvrsna je uz dodatak bucinog
ulja. Zasi¢ene masne kiseline (g) 0,4 1,7
Jedno serviranje povrca je 80 g, preporuka je svaki dan Sol (g) 0,3 6

konzumirati najmanje 3 serviranje razli¢itog povrca.
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SALATA OD MAHUNA

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTo 1SERVIRANJE
(2 (2 (kg) (kg)
Podravka Mahune zelene, vr. 450 g 50 50 2,5 2,5
ILI
Podravka Mahune, lim. 4,1 kg 50 125 2,5 6,25
Ulje (L) 0,002 0,002 0,1 0,1
L 50¢g
Ocat jabuéni (L) 0,0006 0,0006 0,03 0,03
Vegeta Natur Pasta ¢esnjak,
1 1
stak.680 g 0.05 0.05
Sol 0,15 0,15 0,0075 0,0075
Papar 0,05 0,05 0,0025 0,0025
ALERGENI
.. NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Sadrzi: NE
UPUTE ZA PRIPREMU: Energija (kcal/kJ) 29/122 1,5
Za preljev izmijeSati ulje, ocat, sol, papar i pastu éednjak. Bjelancevine (g) 0,5 1,8
Zamrznute mahune skuhati, ohladiti i zaciniti. Konzervirane Ugljikohidrati (g) 15 1
mahune ocijediti od naljeva i zaCiniti. .
Seceri (g) 1,1 2,5
# Mahune mogu biti Zute ili zelene, obje sorte sa svojim Viaknai(g) 1 35
sadrzajem vlakana izvrsno doprinose obroku. Samostalno ili -
uz dodatak krumpira, ova se salata moze servirati kao prilog Masti (g) 2 35
uz meso ili ribu. Zasi¢ene masne kiseline (g) 0,3 1,5
Jedno serviranje povréa je 80 g, preporuka je svaki dan Sol (g) 0,1 25

konzumirati najmanje 3 serviranja razlicitog povrca.




TJEDNI NORMATIVI:
LUNCH PAKETI ZA IZLETE
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SKOLSKI SENDVIC - VOCE - SLATKI SNACK - NAPITAK

1 OSOBA

50 OSOBA

T NETO BRUTO NETO BRUTO B
(g (2 (kg) (kg)
Pecivo od cjelovitog zrna 100 100 50 kom,
Podravka Sunka u ovitku 2,8 kg 50 50 2,5
Belje Gauda polutvrdi sir 30 30 1,5
Podravka Krastavci, stak. 2,45 kg 20 37,5 1 1,9
Paprika svjeza 30 37,5 1,5 1,875 SENDVIC = 1 kom.
VOCE =1 kom.
Zelena salata 20 25 1 1,25 SLATKI SNACK =
Podravka Ketchup blagi, boca 1 kg/ 1 pak.
Ajvar blagi, stak. 2,6 kg 20/25 20/25 /1.4 VODA = 1 bodica
Podravka Ajvar blagi, stak. 2,6 kg 25 25 1
Voce (kom) 1 1 50 kom.
Lino Lada pillows milk 80 g 80 80 50 pak.
Voda (mL) 500 500 50 bocica
ALERGENI

Sadrzi: gluten, mlijeko, ljeSnjak, goruSicu, soju

Moze sadrzavati: sezam, jaja

UPUTE ZA PRIPREMU:

Pecivo za sendvi¢ prepoloviti i namazati ketchupom ili

ajvarom. Na donju polovicu naizmjeni¢no slagati ploSke Sunke

i sira, krastavce narezane po duzini ili na kolutice, list salate i

papriku narezanu na trakice.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 887/3712 45
Bjelancevine (g) 30 88
Ugljikohidrati (g) 130 51
Sederi (g) 56 115
Vlakna (g) 7,5 27,5
Masti (g) 23,5 45
Zasi¢ene masne kiseline (g) 9 45
Sol (g) 2,8 47
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KREMNI NAMAZ - PECIVO - MLIJEKO - VOCE - VODA

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTO 1 PAKIRANJE
(g (2 (kg) (kg)
LinoLadaduo50g 50 50 50 pak.
KREMNI NAMAZ =
Pecivo integralno 100 100 50 kom. 1 pak.
Milijeko (ml) 200 200 50 pak. &T_ﬁ'gfo:: 1";;?('.
Voce svjeze (kom) 1 1 50 kom. VOCE =1 kovr.n.
VODA = 1 bocCica
Voda (ml) 500 500 50 bocica
ALERGENI
Sadrzi: gluten, miijeko, ljesnjak, soju NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
MoZe sadrzavati: sezam, jaja Energija (kcal/kJ) 725/3032 36,5
Bjelan&evine (g) 21 61
Ugljikohidrati (g) 108,5 415
Seceri (g) 59,5 122,5
Vlakna (g) 55 20
Masti (g) 22 35,5
Zasicene masne kiseline (g) 6,5 33,5
Sol (g) 1,4 23




PASTETA - PECIVO - VOCNI SNACK - VODA

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTO 1 PAKIRANJE
(2 (2) (kg) (kg)
Lino pile¢a piléteta cream 95 g/ 50 50 50 pak. }
Lino tuna pasteta cream 95 g PASTETA = 1 pak.
Pecivo, integralno 100 100 50 kom. PECIVO = 1 kom.
VOCNO-ZITNI SNACK
O'Plant Bio voéni snack 200 g 200 200 50 pak. =1 pak.
VODA = 1 bo¢ica
Voda (ml) 500 500 50 bocica

ALERGENI
Sadrzi: gluten, soju, mlijeko, ribu (tuna pasteta)

MoZe sadrzavati: celer, jaja
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NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Energija (kcal/kJ) 613/2565 31
Bjelancevine (g) 19 55,56
Ugljikohidrati (g) 77 29
Seceri (g) 29 59,5
Vlakna (g) 8 28,5
Masti (g) 23 37,5
Zasi¢ene masne kiseline (g) 9 44
Sol (g) 2,6 435
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SLANI SNACK - KREMNI NAMAZ - VOCNI SNACK - NAPITAK

1 OSOBA 50 OSOBA
SASTOJCI NETO BRUTO NETO BRUTO bdladnln
(2) (2) (kg) (kg)
Kviki Stapici, vrecica 100 g 100 100 50 pak. SLANI SNACK =
1 pak.
Lino Lada duo 50 g 50 50 50 pak. KREMNINAMAZ =
1 pak.
O'Plant Bio voéni snack 200 g 200 200 50 pak. VOCNO-ZITNI SNACK
=1 pak.
Voda (ml) 500 500 50 bocica VODA = 1 boéica
ALERGENI
. - o : NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Sadrzi: gluten, mlijeko, lje$njake, soju
MoZe sadrzavati: jaja Energija (kcal/kJ) 778/3254 39
Bjelancevine (g) 15 43,5
Ugljikohidrati (g) 121,5 46
Seceri (g) 50,5 104
Vlakna (g) 55 20
Masti (g) 25 40
Zasi¢ene masne kiseline (g) 7 35,5
Sol (g) 2,8 47




MLIJECNI DESERT - VOCE - SLANI SNACK - NAPITAK

1 OSOBA 50 OSOBA
(2) (2) (kg) (kg)
Lino mlijeéni desert ¢okolada 200 g 200 200 50 pak. MLUECNI DESERT =
1 pak.
Voce svjeze (kom) 1 1 50 kom. VOCE = 1 kom
. . . SLANI SNACK =
Kviki pereci, vreéica 50 g 2x50 2 x50 100 pak. 2 pak
Voda (ml) 500 500 50 botica VODA =1 bocica
ALERGENI
.. . . NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI/OBROK % PREPORUKE
Sadrzi: gluten, soju, mlijeko
MozZe sadrzavati: jaja Energija (kcal/kJ) 742/3029 36,4
Bjelancevine (g) 19,5 57
Ugljikohidrati (g) 122 46
Seceri (g) 34 70
Vlakna (g) 4,5 16
Masti (g) 17 28
Zasi¢ene masne kiseline (g) 9,5 47,5
Sol (g) 3 50
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IMPRESUM

Autori:
Sluzba Senzorika i nutricionizam, Korporativni razvoj

Podravka expert tim, Korporativni i institucionalni kupci

Dizajn: Studio za dizajn, Podravka d.d.

© Podravka d.d. 2025.

Sva autorska prava su zadrzana.

Dopusteno je:

- pregledavanje i ispis materijala za osobne potrebe

- koriStenje dijelova teksta, slika i tablica u vlastitim internim dokumentima
ograniCene distribucije, uz navodenje Podravke kao izvora

Nije dopusteno:

« prodaja, licenciranje ili koristenje materijala u komercijalne ili druge
svrhe; posebno sadrzanih likovnih rjeSenja i receptura

« izmjena sadrzaja materijala na bilo koji nac¢in

Napomena:

U slu€aju posebnih prehrambenih potreba ili drugih specifi¢nih pitanja vezanih uz

zdravlje i prehranu, savjetujte se s lije€nikom ili ovlastenim nutricionistom.
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Uvijek sa srcem.



