Nakupovalwi listek

za 4-Clansko druiino
eecee 7A 14 DNIL eeceee

sadje [ zelewjava

zelenjava: 16 kg

npr.: belo in rdece zelje, zelena
solata, motovilec, paprika,
paradiznik, korenje, koleraba,
Cebula, por, bucke, rdeca pesa,
strodji fizol...

krompir: 5 kg

fizol: 300 g

sadje: 7 kg

npr.: jabolka, hruske, slive, kaki,
kivi, marelice, breskve, cesnje,
jagode...

iita [ rii | testenine

kruh: 3 kg

polnozrnati psenicni kruh: 1 kg
pirin mesani kruh: 1 kg

rzeni mesani kruh: 1 kg

ovseni kosmici ali muesli brez
dodanega sladkorja: 2 x 500 g

riz: 500 g
polenta: 500 g
testenine: 1,5 kg
ajdovi Siroki rezanci: 500 g
pirini polzi: 500 g
polnozrnati peresniki: 500 g
(J ajdova kasa: 500 g
(] jesprenj: 500 g
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mleko [ wmleini izdelki

mleko: 5x 1L (1,5 % mm)
jogurt:2x 1L

skuta: 2 x 250 g (20 % mm)
sir za zar: 900 g

mladi sir: 300 g

poltrdi sir: 250 g

meso [ ribe [ jajca
jajca: 3 x 10 jajc

meso*: 5,4 kg

kuhana Sunka: 750 g

mleto meso: 700 g

meso v kosu: 3,4 kg

npr. govedina, teletina, svinjina,
perutnina

sveze ribe: 1 kg
npr. brancin, sardele, postrv
tuna v konzervi: 4 x 80 g

olja [ masdiobe

olje**: 1L

*  pomembno je, biramo puste dele mesa
** priporo¢amo olje iz oljne ogrscice zaradi
ugodne mascobno kislinske sestave

Nakupovalni listek za 4-¢lansko druzino uposteva
preracunane koli¢ine osnovnih Zivil, ki jih potrebuje-
mo za pripravo predlaganih obrokov, ki so v skladu z
naceli zdravega prehranjevanja.

Izberi sezonsko sadje in zelenjavo od lokalnih proizvajalcev.
Kupuj Zivila z znakom “Izbrana kakovost - Slovenija”.

Zivila po odprtju embalaze shrani v skladu z navodili proizvajalca.
Preglej svojo shrambo in hladilnik ter porabi Zivila pri kuhanju.
Shrani in uporabi ostanke hrane od predhodnih obrokov.
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POMEMBNO:

Pri pripravi obrokov bodimo zmerni s soljo, zadostuje da jed zacinimo
(zaCimbe, sol) in je ne solimo dodatno pri mizi. S sadjem bomo zauzili
zadostno kolic¢ino sladkorja, ki je v plodovih naravno prisoten. Poskrbite
za zadostno koli¢ino vode ali nesladkanih pija¢. Ce se ne morete izogniti
sladkanju, bodite zmerni in namesto sladkorja uporabite med.




ZAJTRK

sendvic s kuhano Sunko,
jogurt, sadje

kosmici, mleko, sadje
kruh z namazom iz skute
in drobnjaka, mleko,
sadje

umesana jajca, kruh,
mleko, sadje

kosmici, mleko, sadje
sendvic¢ s kuhano sunko,
jogurt, sadje

skuta, kruh, mleko, sadje

sendvic s kuhano Sunko,
jogurt, sadje

kruh z namazom iz skute
in mlete paprike, mleko,
sadje

kosmici, mleko, sadje
umesana jajca, kruh,

mleko, sadje

kosmici, mleko, sadje

skuta, kruh, mleko, sadje

sendvic¢ s kuhano Sunko,
jogurt, sadje

Jedilnik

za 4-Clansko druiivo
eecee 7A N4 DNL eceee

KOSTILO

Zrezek v naravni omaki,
pecen krompir, solata

sir na Zaru, ajdova kasa,
zelenjava na sopari

file pis¢andjih prsi na zaru,
polenta, mesana zelenjava
v sopari

testenine, omaka z mletim
mesom in paradiznikom,
solata

pecena riba, blitva s
krompirjem, solata

mesna rizota, solata

pecenka, jeSprenj na
sopari, rdeca pesa

pecenka, prazen krompir,
solata

rizota s sirom na zaru in
zelenjavo, solata
mesne kroglice, testenine,

solata

duSeno meso z zelenjavo,
polenta, solata

riba na zaru, slan krompir,
solata

jesSprenjeva enoloncnica z

mesom, solata

zrezek v naravni omaki,
ajdova kasa, solata

solata s tuno, kruh

fizol v solati, kruh

solata z jajcem in
jeSprenom

testenine s sirom,
popecena zelenjava

solata z jajcem, kruh

zrezek v omaki, testenine,
solata

paradiznikova solata z
mladim sirom, kruh

pecena zelenjava
s tuno, kruh

pecena jajca, kruh,
solata

fizolova solata z
jeSprenjem, kruh

testenine s sirovo omako,
solata

Kuhana jajca, kruh,
mesana zelenjava

omaka z mletim mesom in
zelenjavo, testenine,
solata

Solata z mladim sirom,
kruh

Izberi sezonsko sadje in zelenjavo od lokalnih proizvajalcev. Kupuj Zivila z znakom “Izbrana
-~ kakovost - Slovenija”. Zivila po odprtju embalaze shrani v skladu z navodili proizvajalca.

Preglej svojo shrambo in hladilnik ter porabi Zivila pri kuhanju. Shrani in uporabi ostanke
hrane od predhodnih obrokov.



