PRIMER TEDENSKEGA JEDILNIKA §
ZA OSEBE S SLABOKRVNOSTJO (ANEMIJO) ZARADI POMANJKANJA ZELEZA

1. DAN 2. DAN

Zaijtrk Zaijtrk

e ovseni kosmiéi obogateni z Zelezom e polnozrnati kruh
in jogurt e pusta Sunka

e pest rozin (lahko jih dodate v jogurt) e sveZ grenivkin sok

e sveZ pomaranéni sok

Malica

Malica e suhe slive

e suhe marelice

. Kosilo
Kosilo ik
.. . e goveja juha
e brokolijeva juha goveld | _ L )

. . . ) e mesne kroglice v sojini omaki
e peclena govedina v §pinacni omaki

T e pomarana

Popoldanska malica Popoldanska malica
e sveZe jagode e kislo mleko

Vecerja Vecerja
e polnozrnate testenine s tuno e kuhan krompir z blitvo
e zelena solata e sardine z limono

3. DAN 4. DAN

Zaijtrk Zaijtrk

e svez smuti iz jagodidevja, pomaranée e ovseni kosmiéi obogateni z Zelezom
in banane in jogurt

e prepecenec/kos kruha (katerega koli) e jagode (lahko jih dodate v jogurt)
Malica Malica

o mandlji, datlji o Kkivi
Kosilo Kosilo

e pis¢andja jetrca v omaki e paradiznikova juha

e polnozrnati riz e pecen tofu in losos

e motovilec e zelena solata
Popoldanska malica Popoldanska malica

e papaja e rzeni kruh s topljenim sirom
Vecerja Vecerja

e zelena solata s trdo kuhanimi jaijci e fiZzolova juha s klobaso



5. DAN

Zaijtrk
e umesana jajca
e kos polnozrnatega kruha

Malica
e melona

Kosilo

e skampi v paradiznikovi omaki
s ¢esnom

e krompir

Popoldanska malica
e mandlji

Vecerja
e palacinke s pirino moko in visnjami

7. DAN

Zaijtrk
e tuna s polnozrnatim kruhom
e sveza paprika

Malica
e limonada

e sendvi¢ iz polnozrnatega kruha s
prsutom in rukolo

Kosilo

e buckina juha

e peden pisanec z zelenjavo (brokolijem,
papriko, paradiznikom) in polnozrnatim
rizem

e zelena solata
Popoldanska malica

e suhe fige
Vecerja

e carski praZenec iz polnozrnate moke
z rozinami

SANDOZ ‘ @Iek

6. DAN

Zaijtrk

e sveZ smuti iz kivijo, polnozrnatih
kosmicev in banane

Malica
e kos kruha s sunko

Kosilo
e juha iz navadne leée
e goveji zrezek in prazen krompir
e paradiznikova solata

Popoldanska malica
e ajdova kasa s slivami

Vecerja
e strodji fizol z jajcem
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