Tjedan pun ideja za dam

Skolsku uzinu

Ponedjeljak

Cjelovite Zitarice:
kruh od cjelovitih Zitarica
s avokadom

Voce i povrce:
kriske jabuke i Stapici mrkve

Proteini:
humus za umakanje

AN

1 jabuka

2 mrkve

100 g humusa

1 avokado

2 Snite kruha

od cjelovitih Zitarica

<
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Utorak

Cjelovite Zzitarice:
tortilja od cjelovitih Zitarica
s piletinom i povréem

Voce i povrce:
grozde i Stapici krastavca

Proteini:
tvrdo kuhano jaje

grozde

1/2 krastvaca

1jaje

1 tortilja od cjelovitih
Zitarica

v~ 50 g pilecih prsa
povrce po Zelji

(npr. paprika, rajcice)
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Srijeda

Cjelovite Zitarice:
musli od cjelovitih Zitarica

Voce i povrce:
banana i cherry rajcice

Proteini:
jogurt s medom

v~ 1 banana

v cherry rajcice

v~ 150 g jogurta

v 1 zli¢ica meda

v 50 g muslija od
cjelovitih Zitarica
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Cetvrtak

Cjelovite Zitarice:
krekeri od cjelovitih Zitarica

Voce i povrce:
kriSke narance i trakice paprike

Proteini:
kockice sira

v~ 1naranca

v 1 paprika

v~ 50 g sira (npr. Gouda ili
Cheddar), narezan na
kockice

v~ krekeri od cjelovitih
Zitarica

Petak

Cjelovite Zitarice:
bagel od cjelovitih Zitarica
s krem sirom

Voce i povrce:
jagode i Stapici celera

Proteini:
namaz od svjeZeg sira s vlascem

v jagode

v~ 2 Stapica celera

v~ 2 zlice krem sira

v~ vlasac

v~ bagel od cjelovitih
Zitarica

v 50 g svjezeg sira



