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kava ali &aj
polnozrnata strucka 90
ajdov hlebéek z orehi 50
margarina z omega-3 m. kislinami 15

malinova marmelada (100 % sadni delez) 30

sir za rezanje (min 35 % mm) 40

svez paradiznik 200
banana 180

na Zaru peéena goveding, Spinaéa,
peden krompir s éebulo

pecena govedina 150 g 87
sveza $pinaca 250 g (0]
Eebula 40 0]
ovseni kosmici 20 0]
goveja osnova (juha) 40 7
krompir 250 (0]
repi¢no olje 5 (0]
svez petersilj 2 (0]
jodirana kuhinjska sol 05 (0]
jabolko 300 (0]

solata s cvetado, zeleno in jabolkom

cvetaca 300 g
stebelna zelena, kuhana 50
jabolko 100
repicno olje 10
limonin sok 10
jabolni kis 10
sveZ petersilj 2

topli sendvi¢ s kuhanim priutom in sirom,
zelena solata s papriko

polnozrnati toast 80 g
kuhan priut 40
edamec (min 30 % mm) 40
rdeca paprika 70 g
margarina z omega-3 m. kislinami 10
zelena solata 100
oli¢no olje 59
jaboléni kis 10
grozdni sok (100 %) 250
skupaj

deleZ v odstotkih
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2500 keal

kava ali &aj '
polnozrnati prepedenec 100
margarina z omega-3 m. kislinami 10
cvetliéni med 40
sirni namaz (min. 10 % mm) 75
rde¢a paprika 150
limonin sok 10
sonéniéna semena 10
kivi 150

teledji medaljon, polnozrnate testenine
s $pinado in paradiznikom

tele&ji medaljon 140
sveza $pinaca 200
polnozrnate testenine brez jajc 80
margarina z omega-3 m. kislinami 15
&rna moka (tip 1050) 15
goveja osnova (juhal) 100
gordica 5
svez paradiznik 200
oli¢no olje 10
jabolni kis 10
pomaranéni sok 300

fizolova solata s papriko, koruzo in goréico

sladka koruza 70
riavi fizol 70
svez paradiznik 150
rde¢a/zelena paprika 100
Eebula 20
gorcica S
repi¢no olje 5g
jabolni kis 10
limonin sok 10
svez petersilj 2
jodirana kuhinjska sol 05 g
ajdov hlebéek z orehi 90 g
margarina z omega-3 m. kislinami 10
presta/grisini 100
lahki sirni namaz 30
rdedi radi¢ 50
skupaj

delez v odstotkih

& 1ek

¢lan skupine Sandoz
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kilojouli (kJ)

beljakovine (g)

ogljikovi hidrati (g)
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2500 keal

kava ali &aj

polnozrnati rzeni kruh 90
margarina z omega-3 m. kislinami 15
ednjeva marmelada (100 % sadni delez) 20
ementalec (min. 30 % mm) 40

paradiznikova solata

grahamov kruh 90
margarina z omega-3 m. kislinami 10
svez paradiznik 250
&ebula 20
oli¢no olje 10
jaboléni kis 10
svez peterilj 2
jodirana kuhinjska sol 0,5
mesna rizota, zelena solata s korenjem

mesna rizota z zelenjavo 300
zelena solata 150
oli¢no olie 10
sveze korenje 250
pomaranéni sok 200
grenivka 300

polnozrnate testenine s priutom in sirom,
poletna solata z jogurtovim prelivom

kilokalorije (kcal)
kilojouli (kJ)
beljakovine (g)
ogljikovi hidrati (g)
holesterol (mg)
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polnozrnate testenine brez jajc 90 0]
kuhan priut 60 29
edamec (min. 30 % mm) 50 g 8
svez paradiznik 200 (0]
sveza kumara 250 (0]
Eebula 20 (0]
navadni jogurt, delno posnet 150 8
paradiznikov ‘ketchup’ 10 (0]
jaboléni kis 10 0
limonin sok 10 0]
svez petersilj 2 0]
jabolko 300
skupaj

delez v odstotkih
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2500 kcal

kilokalorije (kcal)
kilojouli (kJ)
beljakovine (g)
ogljikovi hidrati (g)
holesterol (mg)

skutin namaz z ovsenimi kosmiéi,
vanilijo in cimetom

kava ali &aj
pusta skuta (max. 10 % mm) 160
mineralna voda 35 g
sveZ ananas (rezina) 150
ovseni kosmici 30
polnozrnati beli kruh 100 g

vanilija in cimet

rzeni polnozrnati kruh 90 g
margarina z omega-3 m. kislinami 10
svez paradiznik 150
svez petersij 2

krompir v kosih, na Zaru peéena pljuéna peéenka,
grah v omaki, stebelna zelena v solati

govedina (pliu¢na pecenkal) 100

svez grah 150 g
sveze korenje 50 g
stebelna zelena, kuhana 50
krompir 250
goveja osnova (juha) 125
Eebula 25 g
repi¢no olje 5
sveza breskev 250

tunin file na Zaru, poletna solata in polnozrnati
popeceni kruhek

tunin file 150 g >
zelena solata 25 9. 0
rdega paprika 200 0
sladka koruza 80 0
repi¢no olje 10,9 o
limonin sok 10 0
paradiznikov ‘ketchup’ 10 0
jodirana kuhinjska sol 05 9 . o
polnozrnati toast 120 g 0
margarina z omega-3 m. kislinami 5 0
kivi 180
skupaj

delez v odstotkih
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kava ali &aj
navadni jogurt, delno posnet 200
sveze Cednje ali visnje 150
lesniki 25
limonin sok 10
toast z vlakninami 60
margarina z omega-3 m. kislinami 10

skuta s sesekljano svezo kumaro, drobnjakom
in p3eniénimi kalcki

rzeni polnozrnati kruh 100 g 0
margarina z omega-3 m. kislinami 59 (0]
sveza kumara 200 (0]
pusta skuta (max. 10 % mm) 60 1
mineralna voda 20 0]
limonin sok 10 0]
svez drobnjak 2.g (0]
p3eniéni kalcki 10 g (0]
jodirana kuhinjska sol 0,2 (0]

. ‘s . -
opecen svinjski zrezek, dusen polnozrnati riz,
zelena solata s paradiznikom

svinjski zrezek (pusto meso) 100 g 70
polnozmati riz 80 g (0]
zelena solata 100 g (0]
svez paradiznik 200 (0]
&ebula 20 (0]
repicno olje 10 (0]
limonin sok 10 (0]
jaboléni kis 10 (0]
gorcica 5.9 Y
jodirana kuhinjska sol 0,5 o
jabolko 300

solata »caprese« (paradiznik, mocarela, bazilika)

svez paradiznik 300 g
mocarela 90 g
éebula 20
svez Cesen S
jodirana kuhinjska sol 05
grahamov kruh 90
margarina z omega-3 m. kislinami 10
hruska s sladoledom in temno ¢okolado 250
skupaj

delez v odstotkih
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kavaaliégy

navadni jogurt, delno posnet 250

jabolko 150

ovseni kosmici 30 g

polnozrnati rzeni kruh 90 g

margarina z omega-3 m. kislinami 10

camembert (min. 20 % mm) 35

prazena paradiznik in éebula s kislo smetano

svez paradiznik 300 (0]
repicno olje 5 (0]
Eebula 20 g (0]
paradiznikova mezga 10 0]
svez petersilj 2 0]
kisla smetana (10 % mm) 10 4
jodirana kuhinjska sol 0,2 (0]
beli peni&ni kruh 90 (0]

buéke s krompirjem, gratinirane v peici,
radi¢ v solati

bucke 300 (0]
krompir 350 (0]
edamec (min 30 % mm) 40 15
margarina z omega-3 m. kislinami 10 g (0]
repi¢no olje 10 g (0]
kisla smetana (20 % mm) 10 4
svez petersilj 2 (0]
jodirana kuhinjska sol 03 (0]
rdedi radi¢ 150 (0]
repi¢no olje 5 (0]
jaboléni kis 10 (0]
limonin sok 10 o]
jodirana kuhinjska sol 0,2 (0]
pomaranéa 300

pis€andja prsa brez koze, rizota z gobami

pid¢anéja prsa brez koze 150 g
Sampinjoni 50
polnozrnati riz 45
cebula 30
limonin sok 10
kisla smetana (10 % mm) 10
worcesterska omaka 5
sok grenivke 100 % 300 ml
grahamov kruh 90 g |
margarina z omega-3 m. kislinami 10 g
skupaj

deleZ v odstotkih
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kilokalorije (kcal)
kilojouli (kJ)
beljakovine (g)
ogljikovi hidrati (g)
holesterol (mg)

avokadov namaz

grahamov kruh 120

kava ali &aj

avokado 50

svez Cesen 29

limonin sok 109

polnozrnati beli kruh 120

radi¢ v solati, kruh s sirnim namazom Y

radi¢ 250 g 0

repi¢no olje = 0

jaboléni kis 10 o

svez drobnjak 59 L

jodirana kuhinjska sol 03 .
(0}
4

lahki sirni namaz ZOmg

pedena skusa, dalmatinski krompir z blitvo

skusa 150
margarina z omega-3 m. kislinami 10
&rna moka (tip 1050) 10 g
Eebula 20
limonin sok 10
krompir 300
blitva 350 g
oli¢no olje 109
svez Cesen 5

praZeni 3ampinjoni na opeéenem kruhu

polnozrnati toast 90
margarina z omega-3 m. kislinami 10
Sampinjoni 100
Eebula 20 g
svez petersilj 2.g
limonin sok 10g

krompir s cvetaéo, porom in kislo smetano,
gratiniran v pedici

cvetaca 250 g
por 100
krompir 200
goveja osnova (juha) 200
svez petersij 2
repi¢no olje 5
kisla smetana (10 % mm) 10
jodirana kuhinjska sol 05
polnozrnata strugka 80
melona 450
skupaj

delez v odstotkih
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