JEDILNIK 1.6. - 5.6.2026

M/vrtec, 1.r
M
K obicajno

Sirova $trucka™?’, sadni smuti™’, orescki s suhimi marelicami™®
Sirova $trucka™®’, sadni jogurt z ziti""!2, ores¢ki s suhimi marelicami”®
Spargl]eva juha™a7 pis¢andji paprikas la, polnozrnate testenine™?, riban sir’, zelena solata in kumare v solati

PONEDELJEK K brezmesno Spargljeva juha™®’, sojin papnkas 126 polnozrnate testenine™? rlban sir™ zelena solata in kumare v solati
M/PB Pisan kruh™?, topljen siréek™, kalcki in korenje, jagode
M/PB vrtec Pisan kruh™?, topljen siréek ™, kal¢ki in korenje, jagode
M/vrtec, 1.r Koruzni kosmi¢i™?, mleko™, nektarina
M Koruzni kosmi¢i™?, mleko™, nektarina
K obi¢ajno Sojin polpet™&® bugke v paradiznikovi omaki, riz s porom, zelena in zeljna solata s krompirjem, lubenica
TOREK K brezmesno Sojin polpet™&48, bugke v paradiznikovi omaki, riz s porom, zelena in zeljna solata s krompirjem, lubenica
M/PB Jabol¢ni zavitek ™73 sadni ¢aj
M/PB vrtec Jabol¢ni zavitek ™73 sadni ¢aj
M/vrtec, 1.r Kamutov kruh™?, tunin namaz™3910, ge$njev paradiznik / olive, sadni ¢aj, marelice
M Kamutov kruh™?, tunin namaz™3°°, gesnjev paradiznik / olive, sadni ¢aj, marelice
K obi¢ajno Telec¢ja obara s krpicami™®3, ajdovi skutni $truklji z jagodnim prelivom ™32 limonada, sveze sadje
SREDA K brezmesno Zelenjavna enolonénica s krpicami*la’?’, ajdovi skutni $truklji z jagodnim prelivom™”*'2, limonada, sveZe sadje
M/PB Naravni jogurt™, banana
M/PB vrtec Naravni jogurt™, banana
M/vrtec, 1.r RZen kruh™#P maslo™’, med, jabolko SS — mleko™
M RZen kruh™2°, maslo™”, med, jabolko SS — mleko™
v K obi¢ajno Korenckova juha™?3, puranji zrezek v naravni omaki™?, pire krompir™, zelena solata in strogji fizol v solati
CETRTEK K brezmesno Korenc¢kova juha™?3, sojino-zelenjavna omaka™?®, pire krompir™, zelena solata in strodji fizol v solati
M/PB PZ presta™?, sveza paprika, marelice
M/PB vrtec PZ presta™?, sveza paprika, marelice
M/vrtec, 1.r Pica s pis¢ancjo Sunko™®’, limonada, nektarina
M Pica s pis¢ancjo Sunko™®’, limonada, nektarina
PETEK K obi¢ajno Grahova juha™?, smetanova omaka z lososom™*&7  pirini svaljki®!?3 zelena in paradiznikova solata, sveZe sadje

K brezmesno
M/PB
M/PB vrtec

Grahova juha™?, smetanova omaka z lososom™*7 pirini svaljki*®!23 zelena in paradiznikova solata, sveZe sadje
Ovsena §trucka™9, mleko (porc.)™
Ovsena $trucka ™9, mleko (porc.)™”




ZAJTRK

PONEDELJEK Satara$ z jajcem >, kruh s semeni ! kakav'’® sveZe sadje
TOREK Ocvrte kruhove rezine™37, sveze sadje
SREDA Cokoladni kosmi¢i z jogurtom™"12¢96 sveze sadje
CETRTEK Crni kruh™2, pig¢angje prsi, sir”7, sadni ¢aj, sveze sadje
PETEK Ajdov kruh™? mle¢ni namaz™’, sveza zelenjava, sveze sadje

* v izrednih razmerah si pridrzujemo pravico do sprememb jedilnika

** jedilnik je namenjen ucencem brez prehranskih alergij.

DOBER TEK'!

*** Ob zivilu so nad pisano oznaceni alergeni, ki so v Zivilo dodani. Pripravljene jedilahko zaradi moZne navzkrizne kontaminacije v sledeh vsebujejo naslednje alergene:
7ita, ki vsebujejo glu iz pSenice in pire, ¥ iz rzi, 1¢ iz jeémena in !9 iz ovsa), , 3jajca, *ribe, *araside, ®so0jo, ‘mleko in mleéne proizvode, Sorescke, °li z , Pgoréicno
L7ita, ki vseb luten (2 iz p3 iz rzi, 1€ iz je& 14z ovsa), 2rake, %jajca, *ribe, Saraside, ®sojo, ‘mlek le¢ de, Sorescke, °listno zeleno, Ogor&ic
seme, 1sezamovo seme in v sledeh tudi 2zveplov dioksid, 3vol&ji bob, “mehkuzce. Dnevno ponujamo razli¢ne vrste kruha, ki lahko vsebujejo alergene:1¢6:37.81L

**** akologki Zivila so oznatena odebeljeno. ***** SS _ dodaten obrok iz EU $olske sheme.

|

Enostavna in zelo ucinkovita vaja spros€anja:
Postopna miSi¢na sprostitev

Vaja postopne misi¢ne sprostitve nam pomaga zaznati, kje v telesu ¢utimo napetost in z njo povezano tesnobo. Z napenjanjem in sproscanjem
misic v telesu lahko dosezemo obcutek sprostitve. Vaj se najlazje lotimo v udobnem polozaju (sede ali leze). Skusajmo postopoma napeti vse
miSice v telesu, tako da za¢nemo pri obrazu in se pomikamo proti stopalom. Napetost zadrzimo (pocasi Stejemo do 5) in pozorno spremljajmo
obcutek v telesu. Nato napetost sprostimo (pocasi Stejemo do 10) in ponovno opazujmo, kako se obcutek sproscenosti razlikuje od obcutka

napetosti.

V nadaljevanju navajamo podrobnejse napotke:

Obraz: Kar se da mo¢no se namr§¢imo in skr¢imo vse predele obraza, nato jih sprostimo.
Dlani: Stisnimo pest in prste zavijmo v dlan, nato dlani razprimo.

Roke: Stisnimo pesti in jih pomaknimo k ramenom, nato jih sprostimo.

Ramena: Dvignimo in potisnimo ramena proti usesom, nato ramenski obro¢ sprostimo.
Hrbet: Lopatice stisnimo moc¢no skupaj, nato jih sprostimo.

Trup: Trebuh povlecimo kar se da mocno notri, nato ga sprostimo.

Stegna: Stegna tesno stisnimo skupaj, nato jih sprostimo.

Meca: Stopala mocno iztegnimo ali upognimo, nato jih sprostimo.

Stopala: Prste na nogah tesno skr¢imo in napnimo, nato jih sprostimo.

Vir: https://www.zadusevnozdravje.si/ https://balancingelephants.com/progressive-muscle-relaxation-for-kids-with-anxiety/



https://www.zadusevnozdravje.si/
https://balancingelephants.com/progressive-muscle-relaxation-for-kids-with-anxiety/

