JEDILNIK -

OBROK KOLICINA (grami, domaée mere)

ZAJTRK: Acai smuti skleda (recept iz knjizice)

MALICA
Proteinski napitek (Z bregov) 2dcl
Jabolko 1 kos

KOSILO: Testenine z gobicami in parmezanom, paradiznikova solata

Polnozrnate testenine 509
Sampinjoni 90g

Cebula, zagimbe Po zelji
Kisla smetana 12% m.m. 1 zlica (359)
Paradiznik, zacimbe za solato Po zelji
Rdeci fizol v konzervi 3 zlice (509)
Parmezan Rezina (209)

SLADICA: Presne jagodne kroglice (recept iz knjizZice)

VECERJA: Solatni kroznik s kvinojo

Kvinoja 509
Paradiznik, zelena solata, paprika Po zelji
Rdeci fizol v konzervi 3 Zlice (509)
Jajce (trdo kuhano) 1 kos
Sladka koruza v zrnju 50g

MehKi sir (npr. Brie) 409



JEDILNIK -

OBROK

ZAJTRK: Topli sendvi¢ s prSutom
Polnozrnat toast

Kuhan prsut

Sir Ementaler

Paprika, paradiznik, rukola...
MALICA

Mandlji

Jagode

KOLICINA (grami, domaée mere)

4 rezine (959)
50g
209

Po zelji

159

Skodelica

KOSILO: Pecena pis¢ancja bedra in krompir z zelenjavo, zelenjavna juha

Brokoli, cvetaca, cebula, ¢esen,
zaCimbe za juho

Kisla smetana 12% m.m. (Hofer)
PisCancja bedra brez koze
Krompir

MeSana zmrznjena zelenjava

Po zelji

Pol zlice (159)
2 kosa (1359)
1 manjsi (1509)

150g

SLADICA: Bananini ovseni mufin (recept iz knjizice

VECERJA: Riz s kozicami in brokolijem (recept iz knjiZice)



JEDILNIK -

OBROK

ZAJTRK

RZeni mesani kruh

Vlozena rdeca paprika

Sirni namaz Philadelphia light
Pomarancni sok 100%
MALICA

Rizevi vaflji s temno ¢okolado

Mandarina

KOLICINA (grami, domaée mere)

2 manjsa kosa (809)
Po zelji
509

1,5dcl

3 kos (509)

2 kos

KOSILO: File oslica s krompirjevo solato in duseno zelenjavno na maslu

File oslica

DusSena zelenjava (brokoli, paprika...)
Maslo z zeliSCi

Krompir

Solatno olje

Kis, drobnjak, cebula, sol, poper...

Vanilijev puding

2 fileja (1409)

Po zelji

79

2 majhna (3409)
1zlicka (59)

Po zelji

1loncek

VECERJA: Pis¢ancéja solata (recept iz knjizice)



JEDILNIK -

OBROK KOLICINA (grami, domaée mere)

ZAJTRK: Kokosova ovsena skleda (recept iz knjizice)

MALICA
Beljakovinska ploscica Pilos (Lidl) 2 ploscici (2x409)
Hruska 1 kos (1309)

KOSILO: Solatni kroznik s proseno kaso in piS¢ancjimi trakci

Piscandji file 1009
Prosena kasa 509

Rdeci fizol v konzervi 5 Zlic (809)
Sir Brie 309

Bucno olje 2 zlicki (10g)
Paradiznik, zelena solata, radic¢ Po zleji

VECERJA: Peéena jajca na oko z zelenjavo in kruhom

Jajce 3 kos
Polnozrnat kruh 1 kos (459)
Paradiznik 100g



JEDILNIK -

OBROK KOLICINA (grami, domaée mere)
ZAJTRK: Puhaste palacinke (recept iz knjizice)

MALICA: Skutina boula

Skuta 10% m.m. 609

Med Pol zlicke (10g)
Tekoci jogurt 1,3% m.m. 2dcl
Borovnice Skodelica
Ovseni kosmici 309

KOSILO: Puranji zrezek v zelenjavni omaki, njoki in mesana solata
Puranji file 110g

Bucke, Cebula, Cesen, paprika, Po zelji
paradiznikova mezga, zaCimbe

Krompirjevi njoki s skuto (Pecjak) 809
Motovilec, kitajsko zelje Po zelji
Sladka koruza v zrnju 50g
Strogji fizol 40g

VECERJA: Sataras s polento
Paprika, paradiznik, petersilj Po zelji
Jajce 2 kosa

Koruzni zdrob 609



JEDILNIK -

OBROK KOLICINA (grami, domaée mere)

ZAJTRK: PSenicni gris s sirotkinimi proteini in kakavom

PSenicni zdrob 509
Mleko 1,5% m.m. 2dcl
Sirotkini proteini (brez okusa) 1 merica (359)

MALICA: Tortilja s ¢iceriko, mocarelo in zelenjavo (recept iz knjizice)

KOSILO: Zeljne krpice s prSutom, rdeca pesa v solati in panna cotta

Sveze zelje 1/3 glave (3709)
Kuhana Sunka 50g

Cebula, za¢imbe Po zelji

Rdeca pesa 1skodelica
Solatno olje 1Zlicka (59)
Panna cotta 809

VECERJA: Polpeti iz pedice s peéenim sladkim krompirjem

Sojini polpeti (Spar) 4 kosi (1209)
Sladki krompir 1 kos (1309)
Pesa v solati Skodelica



JEDILNIK -

OBROK

KOLICINA (grami, domaée mere)

ZAJTRK: Kuhani ovseni kosmi¢i na mleku s sadjem in arasidovim maslom

Ovseni kosmici (fino mleti)
Maline

Mleko 1,5% m.m.
Arasidovo maslo (100%)

Lanena semena (mleta)

Pol skodelica (60g)

Skodelica (1209)

1,5dcl
Pol Zlice (159)
12licka (39)

MALICA: Mango smuti (recept iz knjiZice)

KOSILO: Goveja juha, prazen krompir, kuhana govedina, jabol¢na pita

Goveja juha z rezanci

Prazen krompir

Kuhana govedina

Jabolcka pita

VECERJA

TekocCi navadni jogurt 1,3% m.m.

Koruzni kosmici

1 porcija (1309)
1009
709

1509

3509

Skodelica (459)



NAKUPOVALNI SEZNAM

- rdeci fizol - pis¢ancji file

- jajce - Cicerika

- kuhan prsut - puranji file

- pis€¢ancja bedra - strogji fizol

- kozice - kuhana Sunka

- osli¢ - sojini polpeti (zmrznjeni)
- govedina - sirotkini ali veganski proteini (po izbiri)
- ovseni kosmici - pirina moka

- polnozrnate testenine - krompirjevi njoki s skuto
- kvinoja - koruzni zdrob

- polnozrnat toast, pirin toast - pSenicni zdrob

- krompir - sladki krompir

- dolgozrnati riz - rezanci

- kruh (rzeni/ polnozrnat) - jabol¢na pita

- rizevi vaflji s temno ¢okolado - koruzni kosmici

- prosena kasa

- skyr - albuminska skuta (Riccota)

- proteinski napitek (Z bregov) - skuta 10% m.m.

- kisla smetana 12% m.m. - tekodi jogurt 1,3% m.m.

- parmezan - panna cotta (sladka smetana, vanilija)
- sir Brie - mleko z 1,5% m.m. ali rastlinski napitek
- sir Ementaler brez dodanega sladkorja

- sirni namaz Philadelphia light

- feta sir

- kokosov jogurt

- beljakovinska plosc€ica Pilos (Lidl)

8



- gozdni sadezi (sveZi / zmrznjeni) - koruza

- jabolko - brokoli

- hrugka - cvetaca

- liofilizirane jagode - vloZzena paprika
- jagode - kumara

- banana - korenje

- mandarina - zelje

- Sampinjoni - rdeca pesa

- Cebula, ¢esen

- paradiznik

- solata, rukola, motovilec

- paprika

- lanena semena - maslo z zeliscCi

- repi¢no, olivno olje - bu¢na semena
- solatno olje - avokado

- indijski orescki - kokosova moka
- kokosovo olje - arasidov namaz 100%
- mandlji

- zaCimbe: sol, poper, timijan, cimet, - paradiznikova mezga
muskat, petersilj, drobnjak - chili omaka (po zelji)
- agavin sirup, med - goveja juha

- temna ¢okolada

- pomarancni sok 100%

- vanilijev puding

- pecilni prasek



