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Prekomjerna tjelesna tezina danas predstavlja sve izraZeniji javnozdravstveni problem, kako u Republici
Hrvatskoj tako i diljem svijeta te bitno utjece na kvalitetu i duzinu trajanja Zivota i predstavlja faktor rizika za
razvoj cijelog niza kroni¢nih nezaraznih bolesti (S3ecerne bolesti tip 2, nekih sijela raka, bolesti srca i krvnih
zila).

Na pojedine ¢imbenike rizika nije moguce utjecati (dob, nasljedne bolesti), ali uklanjanjem promjenjivih
rizitnih ¢imbenika poput nepravilne prehrane i nedostatka tjelesne aktivnosti, mozemo utjecati na
ublaZavanje i smanjenje epidemije debljine.

Svjesni veli¢ine javnozdravstvenog problema debljine, Vlada Republike Hrvatske usvojila je 29. srpnja 2010.
godine Akcijski plan za prevenciju i smanjenje prekomjerne tjelesne tezine. Glavni ciljevi Akcijskog plana
su: promicanje zdravog nacina Zivota, podizanje svijesti o vaznosti odgovarajuce tjelesne mase i tjelesne
sposobnosti, sprje¢avanje navika Stetnih za zdravlje te smanjenje tjelesne mase kod osoba koje vec imaju
prekomjernu tjelesnu tezinu.

Pravilna prehrana posebno je znacajna u razdoblju odrastanja. Osiguravanjem uvjeta za odgovarajuci
psihofizi¢ki rast i razvoj, zdrave prehrambene navike koje djeca steknu u ranom djetinjstvu utjecu i na
odabir hrane i nacin prehrane i u kasnijem Zivotnom razdoblju, a time i na zdravlje u odrasloj dobi. Upravo
u to doba stjecu se zivotne navike i ponasanja koja, ako su nepravilna, predstavljaju osnovu za kasniji razvoj
kroni¢nih nezaraznih bolesti koje su danas daleko najvedi uzrok morbiditeta i mortaliteta razvijenog dijela
svijeta.

U cilju edukacije o vaznosti pravilne prehrane za zdravlje te sukladno usvojenom Akcijskom planu za
prevenciju i smanjenje prekomjerne tjelesne tezine 2010.-2012., izradene su prehrambene smjernice za
ucenike osnovnih skola koje su sastavni dio Normativa za prehranu uéenika osnovnih skola radi njihove
lakSe provedbe. Prehrambene smijernice sadrze prakti¢ne upute o planiranju prehrane i sastavljanju
jelovnika u osnovnim skolama, sukladno stru¢nim i znanstvenim spoznajama na podrucju nutricionizma i
medicine.

Vjerujemo da ¢e Vam prehrambene smjernice, uz normative prehrane, pomodi prilikom planiranja zdrave
i uravnotezene prehrane za ucenike osnovnih Skola te da ¢e doprinijeti promicanju zdravog nacina Zivota
i unaprjedenju zdravlja.

Ministar zdravlja Ministar zganosti, obrazovanja i sporta
prof. dr. sc. Rajko Ostojié,::lr.'med. docfdr. s .ZteLp/J\m;ic'

I, WAL






Cilj i svrha uvodenja Normativa za prehranu ucenika u osnovnim $kolama od strane Ministarstva zdravlja
je unaprjedenje i poboljSanje nacina prehrane u Skolama te poboljsanje i razvoj pravilnih prehrambenih
navika kod djece i mladih. Kako bi se osigurala i olak$ala njihova primjena, izradene su smjernice za prehranu
ucenika u osnovnim Skolama. U tom smislu smjernice sadrze prakticne upute o planiranju prehrane i
sastavljanju jelovnika u osnovnim skolama, uzimajudi u obzir:

- referentne vrijednosti dnevnog unosa energije, bjelancevina, ugljikohidrata i vlakana, masti, minerala,
vitamina i vode za djecu u dobi od 7 do 18 godina koja su umjereno tjelesno aktivna;

- preporuke o rezimu prehrane tj. o broju, vrsti i rasporedu obroka;

- preporucene vrste hraneijela;

- hranu koju treba izbjegavati ili sto rjede konzumirati.

U smjernicama je istaknuta i vaznost holistickog pristupa $kolskoj prehrani koja ne predstavlja samo
zadovoljavanje egzistencijalnih energetsko-nutritivnih potreba, ve¢ i odgojno-obrazovni proces usvajanja
higijenskih navika, pravilnih prehrambenih navika, kao i pravila lijepog ponasanja za stolom. Takoder,
Skolska prehrana omogucava vedi stupanj socijalizacije, unapredujuc¢i meduljudske odnose i smanjujudi
rizik razvoja poremecaja u prehrani.

Kako bi prehrana u osnovnim skolama ispunila kriterije kvalitete i sigurnosti, u smjernicama je posebna
paznja posvecena planiranju javne nabave, tijekom koje se svi proizvodi i/ili usluge moraju precizno
definirati i specificirati, sukladno odredbama vazeceg Zakona o javnoj nabavi.

Smjernice omogucavaju i planiranje prehrane uz pomoc¢ jedinica serviranja hrane, bududi da sadrze
definiciju jedne jedinice odredene kategorije hrane koje su po svom sastavu i znacaju u prehrani slicne te
tabli¢ni prikaz koli¢ine razlicitih vrsta hrane iste kategorije koje odgovaraju jednoj jedinici serviranja hrane
te odredene kategorije.

U dodatku Smjernica nalaze se primjeri sezonskih jelovnika jesen, zima i proljece i pripadajuci normativi
koji mogu posluziti i kao ideja za stvaranje novih i raznovrsnijih jelovnika.

Za provodenje Normativa za prehranu ucenika u osnovnim $kolama predvida se obveza pracenja i
evaluacije.






Nacionalne smjernice, standardi i normativi za Skolsku prehranu nastale su kao posljedica potrebe da se
od najranijeg doba potice usvajanje pravilnih prehrambenih navika za promociju zdravlja i prevenciju
kroni¢nih nezaraznih bolesti (dijabetes, kardiovaskularne bolesti, pretilost, osteoporoza, itd.) u ¢ijem je
nastanku i progresiji nepravilna prehrana jedan od glavnih rizi¢nih ¢imbenika. S druge strane, suvremeni
nacin Zivota pojedinaca i obitelji rezultirao je sve vec¢im brojem ljudi koji su primorani konzumirati barem
jedan obrok dnevno izvan kuce, koriste¢i usluge kolektivnih i komercijalnih restorana.

Promocija zdravih stilova Zivota prioritet je na medunarodnoj razini, a dostupnost i konzumacija zdrave
i pravilne prehrane jedno je od temeljnih prava kako bi se postigla 5to je moguce veca razina zdravlja,
posebno u prvim godinama Zivota.

Konvencijom za prava djeteta, koju je 1989. godine usvojio UN, zajamceno je pravo djece na zdravu
i odgovaraju¢u prehranu kako bi postigla najviSu mogucu razinu zdravlja. Europska socijalna povelja
revidirana 1996. godine navodi da »svatko ima pravo koristiti bilo kakvu mjeru koja mu omogucuje
postizanje najvise moguce ostvarive razine zdravlja«. Regionalni ured za Europu Svjetske zdravstvene
organizacije (SZO) je 2006. godine usvojio specificni program »Stjecanje zdravlja«, koji predvida razvoj
multisektorske strategije usmjerene na prevenciju i suzbijanje kroni¢nih bolesti. Spoznavsi da uspjeSnost
mnogih intervencija za unaprjedenje zdravlja uvelike ovisi i 0 elementima izvan »zdravstvenog sustavag,
SZ0 je krajem 2007. godine, zajedno s Europskom komisijom i 27 drzava ¢lanica EU, usvojio deklaraciju
»Zdravlje u svim politikama« kako bi se promicao razvoj i provedba politika koje podrzavaju zdravlje u
razli¢itim podrucjima kao $to su prehrana, okolis, trgovina, obrazovanje, industrija, rad i transport. U
globalnoj strategiji usmjerenoj promicanju zdravih nacina i stilova Zivota i smanjenju kroni¢nih nezaraznih
bolesti, upravo je druStvena prehrana, i to narocito ona u Skolama, prepoznata kao prioritetni instrument
za promociju zdravlja i edukaciju o pravilnoj prehrani.

U Skolskoj prehrani od presudne je vaznosti podici razinu kvalitete obroka, u nutritivnom i senzorickom
smislu, postujuci nacela zdravstvene ispravnosti i sigurnosti hrane. Hrana bi trebala biti ukusna i privla¢nog
izgleda, posebice zbog toga $to upravo djeca mogu biti vrlo izbirijiva i teSko prihvacati nove vrste jela.
Pravilno organizirana sluzba Skolske prehrane moze pomodi u odabiru nutritivno ispravnih nacina
prehrane kroz intervencije kao $to su ocjena prikladnosti jelovnika i promocija odredenih jela/recepata.
Osim pripreme i podjele obroka u skladu sa standardima i normativima, sluzba $kolske prehrane ima i
vaznu ulogu u edukaciji o prehrani kojom su obuhvacdeni djeca, roditelji i ucitelji.

Ucitelji i zaposleni u Skolskoj prehrani, koji su odgovarajuc¢e educirani (o nacelima prehrane, vaznosti
osjetila u odabiru hrane, nac¢inima komunikacije kojima se djeca navode da jedu raznovrsnu hranu, vaznosti
pravilne pripremei porcioniranja obroka), imaju presudnu ulogu u obogacivanju djetetove prehrane novim
mirisima, okusima i prehrambenim iskustvima. Takav proces zahtijeva umjesnost i strpljivost osoblja kako
bi dijete prihvatilo promjene s rado3¢u, unato¢ eventualnim pocetnim potesko¢ama da prihvati odredeno
jelo koje dijete dotada nije nikada jelo ili mu se nije svidao okus kad ga je prvi put probalo.

Posebnu paznju treba posvetiti planiranju skolske prehrane za djecu koja iz odredenih razloga zahtijevaju
posebnu vrstu prehrane. Ukoliko djeca zahtijevaju posebnu vrstu prehrane iz zdravstvenih razloga (npr.
alergija na odredenu hranu, intolerancija odredene hrane ili odredena bolest), potrebno je specificirati
zabranjenu hranu, uz dostavu detaljne medicinske dokumentacije od strane nadleznog lije¢nika. Djeci, Cija
se prehrana razlikuje od uobicajene zbog etickih, vjerskih ili kulturoloskih razloga, poZeljno je omoguditi
uravnotezenu prehranu ukoliko tehni¢ke i ekonomske moguénosti skole dozvoljavaju, a vodedi se
najnovijim stru¢nim i znanstvenim spoznajama na podrudju nutricionizma i medicine.

Roditelji/staratelji imaju vaznu ulogu u provodenju prehrambenih smjernica, standarda i normativa u
Skolama te u osiguravanju uravnotezene prehrane sukladno svojim moguénostima.
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Dva temeljna dokumenta koja su zakonska podloga za ustroj i funkcioniranje sustava Skolske prehrane su
Zakon o odgoju i obrazovanju u osnovnoj i srednjoj skoli (NN 87/08, 86/09, 92/10, 105/10, 90/11, 16/12 i
86/12) i Drzavni pedagoski standard osnovnoskolskog sustava odgoja i obrazovanja (NN 63/08 i 90/10).
Odredbom ¢lanka 68. Zakona o odgoju i obrazovanju u osnovnoj i srednjoj skoli propisano je kako su
osnovne $kole duzne organizirati prehranu ucenika dok borave u $koli u skladu s propisanim normati-
vima koje donosi ministarstvo nadlezno za zdravlje. Slijedom navedenog, ministar nadleZzan za zdravlje
propisuje normative za prehranu ucenika osnovnih skola, a osnivaci $kolskih ustanova duzni su prehranu
organizirati u skladu s navedenim normativima. Prema odredbi ¢lanka 38. stavka 4. DrZavnog pedagoskog
standarda osnovnoskolskog sustava odgoja i obrazovanja (NN 63/08 i 90/10), utvrdivanje nutricionisti¢kih
zahtjeva, uvjeta i nalina organiziranja prehrane u nadleznosti je osnivaca, a u suglasnosti s Normativima za
prehranu ucenika u osnovnoj skoli. Stoga je ovaj dokument koji je pripremila Radna skupina Ministarstva
zdravlja namijenjen svima zaposlenima u sluzbi skolske prehrane i usredotocuje se na klju¢ne elemente
kako bi se osigurale nacionalne smjernice za poboljsanje kvalitete prehrane u skolama. U tom smislu, do-
kument daje smjernice za organizaciju i upravljanje sluzbom skolske prehrane, definiranje ugovora javne
nabave i uvjete rada, pripremu i dostavu obroka u skladu s potrebama odgovaraju¢e dobne skupine djece,
istovremeno poucavajuci i poti¢uci djecu da usvoje pravilne prehrambene navike. Nacionalne prehrambe-
ne smjernice sastavni su dio Normativa za prehranu ucenika u osnovnoj skoli koji propisuje preporucene
vrste hrane i jela, optimalni unos energije i hranjivih tvari kao i broj obroka i raspodjelu preporu¢enog
unosa energije po obrocima.

Osnivaci osnovnih skola duzni su temeljem spomenutih zakonskih propisa osigurati prehranu djece u
osnovnim skolama. U praksi, medutim, postoje velike razlike u ustroju i nacinu provodenja skolske prehrane
jer hrvatske osnovne Skole imaju razli¢ite mogucnosti i razlicita iskustva u planiranju i organiziranju obroka
za svoje ucenike. Prema podacima za skolsku godinu 2009/2010. u Republici Hrvatskoj registrirano je
875 osnovnih $kola koje je pohadalo ukupno 364 378 ucenika. Na razini Republike Hrvatske organiziranu
prehranu ima 84 % 3Skola, iako postoje razlike medu zupanijama. Tako u deset Zupanija sve Skole imaju
organiziranu prehranu, dok u nekim zupanijama otprilike samo polovica skola (npr. Splitsko-dalmatinska
46,2 %, Zadarska 51,4 %). Obuhvat ucenika osnovnih skola skolskom prehranom iznosi 56,6 % (206 193
ucenika), sa znatnim meduzupanijskim razlikama (od 15,6 % do 83,3 %). Uz izuzetak nekoliko jedinica
lokalne i podruc¢ne (regionalne) samouprave u Hrvatskoj ne postoje smjernice koje bi se temeljem
novih standarda i normativa koristile za organizaciju $kolske prehrane i izradu jelovnika. Takoder, nema
sustavnog i kontinuiranog nadzora nad kvalitetom kolektivne prehrane djece i mladih. Sanitarna inspekcija
ili same $kole daju gotove obroke na analizu mikrobioloske ispravnosti jednom do Cetiri puta godisnje, dok
se analize istih na energetsko-nutritivni sastav u pravilu ne rade. Odredeni broj skola provodi periodi¢ne
ankete medu djecom i njihovim roditeljima o zadovoljstvu Skolskom prehranom, dok u vecini Skola
predstavnici roditelja i u¢enika nisu ukljuceni u planiranje i unaprjedenje skolske prehrane.

Najnovije istrazivanje stanja uhranjenosti hrvatske djece Skolske dobi na reprezentativhom uzorku djece
u dobi od 6,5 do 18,5 godina ukazalo je na postojanje sekularnog trenda, prema kojem su djeca iste dobi
visa i teZza u odnosu na svoje vrinjake u razdoblju od 1980. do 1984. godine. Tako su djecaci u dobi od
7 godina 2,7 cm visi od svojih vrinjaka, a djevojcice za 2,5 cm. Mladi¢i u dobi od 18 godina su za 2,9 cm
visi od svojih vrinjaka, a djevojke za 1,8 cm. Najvece razlike $to se tice tjelesne visine zabiljeZzene su kod
djecaka u dobi od 13 do14 godina (6,5 cm) te kod djevoijcica u dobi od 12 godina (5 cm). Po pitanju tjelesne
mase, najvece razlike nadene su kod 16-godisnjih djecaka koji su teZi 8,7 kg te kod djevojcica u dobi od
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11 do 12 godina koje su teze 5,2 kg. Rezultat ovog istrazivanja su nove nacionalne referentne krivulje
antropometrijskih mjerenja (V. Juresa i sur.) koje su zamijenile donedavne centilne krivulje tjelesne visine i
mase koje su bile u uporabi od 1988. godine (Z. Prebeg i sur.). Osim sekularnog trenda, u Hrvatskoj se biljeZi
zabrinjavajudi nesrazmjer u porastu tjelesne mase u odnosu na tjelesnu visinu, sa znacajnim porastom
udjela djece s pove¢anom tjelesnom masom odnosno pretilos¢u. Prema podacima kontinuiranog pracenja
stanja uhranjenosti djece u dobi od 7 do 14 godina, koje provodi Hrvatski zavod za javno zdravstvo, u
razdoblju od 2005. do 2009. godine 26,4 % pregledane Skolske djece imalo je prekomjernu tjelesnu masu,
od ¢ega je 15,2 % bilo preuhranjeno (tj. s pove¢anom tjelesnom masom), a 11,2 % pretilo. Djecja pretilost
povecava rizik nastanka slozenih metabolickih poremecaja u ¢ijoj osnovi je inzulinska rezistencija te rizik
razvoja Secerne bolesti neovisne o inzulinu (tip Il), hipertenzije, hiperlipidemije, bolesti jetre i bubrega,
bolesti Stitnjace, poremedcaja reproduktivne funkcije, kardiovaskularnih bolesti i pretilosti u odrasloj dobi.

Bududi da je ¢ak trec¢ina odraslih pretilih osoba bila pretila ve¢ u dje¢joj dobi, vazno je od najranije dobi
poduzimati mjere prevencije i lijeCenja pretilosti medu djecom i mladima. Uzroci ovako nepovoljne
epidemioloske slike stanja uhranjenostiskolske djece uHrvatskojnalaze se u kombinacijilosih prehrambenih
navika i nedovoljne i neredovite tjelesne aktivnosti.

Ispitivanjem prehrambenih navika u sklopu projekta Ponasanje u vezi sa zdravljem u djece Skolske dobi
(HBSC studija, 2010. godine) nadeno je da znacajni dio ucenika i u¢enica (11, 13 i 15 godina) u Hrvatskoj
uopce ne doruckuje (15 % radnim danom i 6 % vikendom), dok svega 56 % ucenika i ucenica uvijek
doruckuje radnim danom, a 80 % uvijek doru¢kuje subotom i nedjeljom. Karakteristi¢no je da se u¢estalost
doruckovanja smanjuje s povec¢anjem dobi. Preskakanje dorucka ¢esto moze uzrokovati mucninu tijekom
jutra i ometati procese ucenja i pamcenja te biti razlog losijeg raspolozenja i slabijeg postignuca u 3koli.
IstraZivanja su pokazala da oni koji preskac¢u dorucak cescée tijekom dana konzumiraju hranu bogatu
mastima, a siromasnu vlaknima. Nadalje, konzumacija voc¢a i povréa kod najveceg dijela mladih u Hrvatskoj
ne zadovoljava stru¢ne preporuke. Tako 66 % ucenika i u¢enica ne jede voce svaki dan, a ¢ak 76 % ne jede
povrce svaki dan. Prema preporukama stru¢njaka, pravilna i uravnoteZena prehrana trebala bi ukljucivati
ne samo svakodnevnu konzumaciju voca i povréa, ve¢ najmanje pet porcija dnevno (tri porcije povréa
i dvije porcije voca). Opisana nezadovoljavaju¢a konzumacija voéa i povréa postaje jos nepovoljnija s
porastom dobi ispitanika, pri ¢emu djevojcice jedu vise voca i povréa u svim dobnim skupinama. Razli¢iti
izvori potvrduju da djeca opcenito jedu previse ugljikohidrata. Slatka pica, Secer i cCokolada vodeci su izvori
nemlijeCnog Secera u prehrani djece, a previse Secera nepovoljno utjece na tjelesnu masu i razvoj zubnog
karijesa te ometa unos nutritivno vrednije hrane. Skolska djeca u Hrvatskoj prate ovakav nepovoljan svjetski
trend pa tako 26 % ucenika i u¢enica pije slatka pic¢a svaki dan, dok 35 % jede slatkise jednom ili vise puta
dnevno. Ne smije se zaboraviti da djeca veliki dio vremena svakodnevno provode u 3koli gdje jedu i piju
ono $toim je na raspolaganju. Ne preporuca se da u $koli budu automati s grickalicama, slatkisima i slatkim
pi¢ima jer ¢e ucenici posegnuti za hranom iz automata ako skolska uzina s visokovrijednom hranom nije na
raspolaganjuiliim nije ukusna i primamljiva. Zbog toga je dostupnost ukusne visokovrijedne hrane upravo
u Skoli iznimno vazna za usvajanje pravilnih prehrambenih navika i prehrane kod ucenika.
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Sustav Skolske prehrane je sloZeni sustav koji obuhvaca nekoliko elemenata:

higijensko-sanitarni,
kvalitativno-nutritivni,
ekonomsko-financijski,
administrativno-upravljacki,
komunikacijski,

intervencijsko-javnozdravstveni (poticanje usvajanja pravilnih prehrambenih navika u cilju promocije
zdravlja i prevencije kroni¢nih nezaraznih bolesti i njihovih glavnih ¢imbenika rizika).

Modaliteti ustroja sluzbe skolske prehrane ovise o osnivacu Skole odnosno jedinici lokalne i podruc¢ne
(regionalne) samouprave (opcina, grad i Zupanija) kada su u pitanju drzavne $kole, a o drugoj pravnoj ili
fizickoj osobi kada je rije¢ o privatnoj skoli.

Osnovni cilj dobre politike Skolske prehrane je pokusati posti¢i najbolju mogucu uskladenost svih razlicitih
elemenata sustava, ostvarujuci plodno tlo za priblizavanje i uskladivanje intersektorskih politika koje
eticki i transparentno pomiruju ekonomsku logiku s onom javnozdravstvenom ¢iji je prioritet oCuvanje i
unaprjedenje zdravlja.

Glavni ciljevi $kolske prehrane su:

promocija pravilnih prehrambenih navika,
sigurnost i uskladenost s propisima,

prikladnost obroka u odnosu na potrebe, i to ne samo u odnosu na nutritivne karakteristike recepata i
predloZene hrane, nacina termicke obrade, ve¢ i u odnosu na organolepticka svojstva,

postivanje vremena i nacina usluga, udobnosti i dostupnosti,
razuman odnos izmedu kvalitete i cijene,
zadovoljstvo korisnika.

Cjeloviti pristup Skolskoj prehrani zahtijeva nove i integrirane nadleznosti, kao i ulaganja u obucavanje
i edukaciju stru¢nog osoblja koje treba, uz specifi¢cnu tehnicku, posjedovati i upravljacku (menadzersku)
sposobnost, kao i uvid u sve kriti¢ne tocke sustava i nacin kako ih rijesiti.

Suradnja kompetentnih stru¢njaka i osoblja uklju¢enih u 3kolsku prehranu klju¢na je u postupnom
poboljSanju prehrambenih navika djece, a po mogu¢nosti i njihovih obitelji. Budud¢i da je glavni cilj Skolske
prehrane osigurati kvalitetan i organolepticki prihvatljiv obrok koji jam¢i nutritivnu kvalitetu i higijensko-
sanitarnu ispravnost, neophodno je integrirati tehnoloSke izbore i znanstvene spoznaje s postojec¢im
mogucnostima, imajuci u vidu da takav temeljni jelovnik ima i visoku obrazovnu vrijednost.

Ucinkovita komunikacija izmedu institucionaliziranih partnera i obitelji je osnova za promociju sinergija
koje mogu biti iznimno ucinkovite ukoliko se koordiniraju kao zajednicki projekt promocije zdravlja.
Vrlo vazan instrument u komunikaciji ciljeva, kao i osnovnih kriterija njihovih ostvarivanja je provodenje
edukacije kao intervencijske mjere na odredenom podrugju.

Aktivnost sanitarne inspekcije i zavoda za javno zdravstvo na podrucju skolske prehrane ukljucuje:

nadzor i kontrolu higijene, energetske i nutritivne vrijednosti obroka,
nadzor i kontrolu uskladenosti s vaze¢im zakonskim propisima,

kontrole (auditi) temeljene na kriterijima procjene rizika, a koje uzimaju u obzir vise elemenata kao $to
su: karakteristike proizvodnog subjekta, karakteristike proizvoda i higijena proizvodnje, obrazovanost
djelatnika o higijeni i higijenskom nacinu poslovanja, sustav samokontrole (potpuna uspostavljenost,
stupanj primjene i prikladnosti, o¢evidnici, prethodne nesukladnosti), itd.,

edukaciju o prehrani.
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Osnivaci skola odgovorni su za:

odabir vrste usluga koje ¢e Skola osigurati,
planiranje ulaganja i potrebnih resursa,
izradu ugovora za sve vrste planiranih usluga,

provodenje cjelovite kontrole ugovorene usluge, posebice ako usluge pruza treca osoba,

nadzor nesmetanog funkcioniranja $kolske kuhinje/restorana, bez obzira radili se o izravnojili neizravnoj
nabavi, pri ¢emu kontrola obuhvaca kvalitetu hrane i gotovog proizvoda (obroka), postivanje porcija,
organizaciju i rad sluzbe te prihvacanje obroka.

Priizboru potencijalnog ponudaca (davatelja) usluga, posebna paznja na natjecaju treba se posvetiti:

obavljanju usluga u skladu s vaze¢im zakonskim propisima i ugovornim obvezama,
asortimanu ponude proizvoda/obroka prema logici sustava kvalitete,

obuci/trajnom usavr3avanju osoblja zaposlenog u $kolskoj kuhinji odnosno na poslovima vezanim za
Skolsku prehranu.

Kao sastavni dio sustava Skolske prehrane preporuca se ustrojiti Odbor za $kolsku prehranu, kojeg ¢ine
tjelesneizdravstvenekulture, predstavnik ucitelja (npr. ucitelj biologije), predstavnik roditelja te predstavnik
ucenika kod starije djece i mladih. Uloga Odbora je sudjelovanje u organizaciji prehrane na razini skole u
skladu s vaze¢im zakonodavstvom, prehrambenim standardima i nacelima zdrave prehrane. U tom smislu,
aktivnosti Odbora za $kolsku prehranu kao predstavnickog tijela ukljucuju:

povezivanje korisnika, osnivaca osnovnih $kola i javnozdravstvenih stru¢njaka (sanitarna inspekcija,
zavod za javno zdravstvo), preuzimajudi na sebe zadatak da izvjes¢uju o prijedlozima i prigovorima od
strane korisnika;

poticanje mehanizama kontrole ucinkovitosti provodenja preporuka i prac¢enje kvalitete prehrane te
utjecanje na njeno poboljsanje. U tom smislu, ¢lanovi Odbora sudjeluju u nadzoru prihvatljivosti obroka
i nacina pruzanja usluge kroz namjenski pripremljene obrasce evaluacije;

sudjelovanje u poboljsanju znanja Skolskog stru¢nog kadra o pravilnoj prehrani i pravcima u razvoju
prehrane, poticanje odgovarajuce obrazovne strukture tog kadra;

uklju¢ivanje u razlicite projekte/inicijative o obrazovanju o pravilnoj prehrani, s ciljiem da se putem
njegovih ¢lanova promoviraju zdravi izbori prehrane medu svim roditeljima koji pripadaju doti¢noj
Skoli. Odbor se brine za dobru povezanost s roditeljima jer je uklju¢ivanje, naobrazba i potpora roditelja
klju¢na za uspjedno provodenje 3kolske prehrane;

uskladivanje interesa unutar Odbora prema nacelima zdrave i pravilne prehrane.

U cilju razvijanja pravilnih prehrambenih navika kod djece i njihovih obitelji, vazno je da u takvim
aktivnostima bude uklju¢en uciteljski kadar odnosno osobe koje su prisutne za vrijeme obroka. Preporucaju
se aktivnosti obucavanja i trajne edukacije za sve subjekte uklju¢ene u Skolsku prehranu, a koje obuhvacaju
obrazovanje o zdravlju te obrazovanje o prehrambenoj vrijednosti i zdravstvenoj ispravnosti hrane.
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Osnovni cilj ovog dokumenta je osigurati stru¢ne smjernice u uspostavi sustava skolske prehrane teme-
liene na najnovijim znanstvenim i stru¢nim spoznajama i dostignué¢ima na podrucju nutricionizma i me-
dicine, epidemioloskim podacima o stanju uhranjenosti i zivotnim navikama djece i mladih u Hrvatskoj.
Takoder, smjernice bi trebale olaksati planiranje jelovnika ciji bi sastav trebao biti prilagoden energetskim
i nutritivnim potrebama u skladu s novim standardima.

Referentne vrijednosti koje se koriste u ovom dokumentu prilagodene su prema preporukama Svjetske
zdravstvene organizacije za pravilnu prehranu skolske djece (2006.) i referentnim vrijednostima za unos
nutrijenata na podru¢ju srednje Europe (Njemacka, Austrija i Svicarska, 2000.), dok se za kalij koristila re-
ferentna vrijednost Instituta za medicinu Nacionalne akademije (2005). Buduci da podaci o razini tjelesne
aktivnosti skolske djece u istrazivanju HBSC-a (2006. i 2010. godine) upucuju da su djeca i mladi u Hrvat-
skoj umjereno aktivni, u smjernicama su date preporuke temeljene na umjerenoj tjelesnoj aktivnosti, ne
uzimajudi u obzir jacu tjelesnu aktivnost kojoj su djeca izloZzena tijekom bavljenja sportom i sukladno tome
dodatne energetske i nutritivne potrebe takve djece i mladih.
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Dnevne energetske' potrebe ovise, osim o razini osnovnih fizioloskih potreba, i o tjelesnoj aktivnosti i
drugim vanjskim ¢imbenicima. U razdoblju rasta i razvoja posebno je potrebno voditi ra¢una o potrebama
za energijom i hranjivim tvarima. Ako prehranom dugoro¢no unosimo premalo ili previse energije ili
hranjivih tvari, zdravlje djece i mladih moze biti ugrozeno.

U tablici 4. 1. su navedeni preporuceni dnevni energetski unosi za djecu i mlade prema pojedinim dobnim
skupinama i spolu. Navedene preporuke o dnevnim energetskim unosima odnose se na djecu i mlade s
normalnom tjelesnom masom i visinom koja su izlozena umjerenoj tjelesnoj aktivnosti.

Tablica 4.1.
Preporuceni dnevni unos energije'

Dob o o

djeteta Djecaci Djevojcice
kcal/dan kJ/dan kcal/dan kJ/dan

7-9 1970 8242 1740 7280
10-13 2220 9288 1845 7719
14-18 2755 11527 2110 8828

! Prilagodeno premaWHO (2006). Food and nutrition policy for schools. A tool for the development of school nutrition programmes
in the European Region. Copenhagen, World Health Organization Regional Office for Europe. Dostupno na web stranici:

Pravilna prehrana podrazumijeva uravnotezen unos energije i hranjivih tvari koje se dijele u skupinu
makronutrijenata i mikronutrijenata. Makronutrijenti osiguravaju dostatan unos energije, ali i tvari koje su
neophodne za izgradnju, funkcioniranje i obnavljanje organizma. Mikronutrijenti su razliciti spojevi koji su,
takoder, neophodni za izgradnju i funkcioniranje organizma, ali se, za razliku od makronutrijenata, u tijelo
unose u vrlo malim koli¢cinama te ne predstavljaju izvor energije.

Osnovne skupine makronutrijenata, njihova uloga u organizmu, kao i hrana koja sadrzi pojedine
makronutrijente u ve¢im koli¢inama navedeni su u tablici 4. 2.
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Tablica 4.2.

Ugljikohidrati

Ugljikohidrati su glavna energetska hranjiva tvar i predstavljaju vecinu energetskog
unosa. Preporuca se odabir hrane koja je bogata skrobom i vlaknima, koja je ujedno i
izvor minerala i vitamina, jer se dulje probavlja i daje bolji osjecaj sitosti. Prednost dati
proizvodima od cjelovitih zitarica (kruh, kukuruzne i zobene pahuljice, msli, Zitarice u
zrnu, tjestenina, brasno i dr.), kao i mahunarkama (soja, bob, grah, le¢a, slanutak i dr.),
krumpiru, vocu i korjenastom povrcu.

Izbjegavati slatkise i druge slastice odnosno opcenito proizvode s dodanim Secerom,
a umjesto njih uzimati svjeze voce. Izbjegavati gazirana pica i/ili negazirana slatka

Seceri . P Do .
pica, a preferirati svjeZe cijedene sokove i biljne ili vo¢ne ¢ajeve bez dodanog secera ili
umjereno zasladene medom.

Vlakna u pravilu nemaju iskoristive energetske vrijednosti, ali imaju cijeli niz znac¢ajnih
funkcija u probavnom traktu. Vlakna usporavaju praznjenje zeluca, pospjesuju probavu

Viakna u tankom i debelom crijevu te sprecavaju nastanak brojnih bolesti. Najznacajnija vlakna

su celuloza, hemiceluloza, pektin, lignin i inulin. Izvori vlakana su: cjelovite zitarice i
proizvodi (npr. heljda, mekinje, zob, je¢am itd.), mahunarke (npr. grah, grasak, bob, leca
itd.), povrée (npr. blitva, mrkva, kelj, kupus itd.) i vocée (npr. roga¢, smokva, jabuka itd.).

Bjelancevine

Bjelancevine opskrbljuju organizam aminokiselinama koje su osnovni gradivni element
stanica i nositelji su brojnih fizioloskih funkcija. Bjelancevine iz Zivotinjskog izvora imaju
vecu biolosku vrijednost od onih iz biljnih izvora jer sadrze esencijalne aminokiseline.
Preporuca se unos bjelancevina Zivotinjskog porijekla (riba - skusa, osli¢, tuna, srdele itd.,
mlijeko i mlije¢ni proizvodi, sir, jaja, meso) i bjelancevina biljnog porijekla, kao sto su
mahunarke (soja, razlicite vrste lece, slanutak, bob, grah itd.) te oradasto voce (badem,
lieSnjakitd.). Za optimalan unos bjelancevina biljnog porijekla preporuca se kombiniranje
hrane: Zitarice - mahunarke (npr. riza s graskom ili lecom), Zitarice - mlije¢ni proizvodi
(npr. sendvi¢ sa sirom), mahunarke - sjemenke (popecci od slanutka sa sezamom).

Masti u prehrani znacajan su izvor energije potrebne za odrzavanje normalnih funkci-
ja organizma, osiguravaju esencijalne masne kiseline i pomazu apsorpciju pojedinih
nutrijenata. Masti mogu biti u vidljivom obliku kao sto su ulja i masti te u nevidljivom
obliku kao dio hrane poput mesa ili mesnih proizvoda, te mlijeka i mlije¢nih proizvoda.
Preporucuje se unos jestivih biljnih ulja umjesto masti Zivotinjskog porijekla, izuzev ri-

masne kiseline

Masti bljih ulja. I1zbjegavati masti i ulja s visokim sadrzajem zasi¢enih masnih kiselina, a birati
ona bogata visestruko i jednostruko nezasi¢enim masnim kiselinama. Umjereno unositi
hranu bogatu zasi¢enim masnim kiselinama (npr. majoneza, vrhnje, kobasice, pastete).
Prednost dati krtom mesu. Prilikom termicke obrade hrane najbolje koristiti maslinovo
ulje. Kombinirati masnoce npr. maslinovo i suncokretovo ulje ili npr. maslac i maslinovo
ulje zbog ekonomi¢nosti.

Visestruko

nezasi¢ene Nalaze se prvenstveno u biljnim uljima i orasastim plodovima te ribama. Preporuca se

masne povecati unos Q-3 masnih kiselina u odnosu na unos Q-6 masnih kiselina.

kiseline

N Hrana Zivotinjskog porijekla bogata Q-3 masnim kiselinama je plava riba (srdela, tuna,

kiseline palamidaisl.) i losos. Hrana biljnog porijekla bogata Q-3 masnim kiselinama su sjemenke
lana, orasasti plodovi (orasi, bademi i ljesnjaci), tofu i soja.

Q-6 masne Pretezno se nalaze u suncokretovom ulju, kukuruznom ulju, sojinom ulju, orasastim

kiseline plodovima.

Jednostruko

nezasicene Najbolji izvor su maslinovo ulje, repicino ulje.
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Tablica 4. 3.

Dob Dob Dob
L G L o= el 7-9 godina 10-13 godina 14-18 godina
1740 z 1845 z 2110 z
E ija (kcal/d
1 Mg (| e 1970 M 2220 M 2755 M
7280 z 7719 z 8828 z
£ .
MEEI ( SHERIT) 8242 M 9288 M 11527 M
Bjelancevine (% energije/dan) 10-15 10-15 10-15
2. | Lo 43,5-65,3 z 46,1 - 69,2 z 52,8-79,1 Z
Bjelancevine (% g/dan)
493-739 M| 555-833 M| 689-1033 M

Masti (% energije/dan) 30-35 30-35 25-30
3. 58,0-677 Z| 615-71,8 Z <703 Z
Masti (% g/dan)
65,7 -76,6 M 74,0- 86,3 M <918 M
Zasi¢ene masti (% energije/dan) <10 <10 <10
4. - . <193 Z <205 7 <234 7
Zasi¢ene masti (g/dan)
<219 M <247 M <306 M
Ugljikohidrati (% energije/dan) >50 >50 >50
5. >217,5 Z >230,6 z > 263,8 VA
Ugljikohidrati (g/dan
gljikohidrati (g/dan) 52463 M| >2775 M| >3444 M
Jednostavni Seceri (% energije/dan) <10 <10 <10
6. L <435 z < 46,1 Z <528 Z
Jednostavni Seceri (g/dan)
<493 M <555 M <689 M
Vlakna (2,4 g/MJili 10 g/1000 kcal) >10 >10 >10
7. >17,4 z > 18,5 z >21,1 VA
Vlakna (g/dan)
> 19,7 M > 22,2 M > 27,6 M

Prilagodeno premaWHO (2006). Food and nutrition policy for schools. A tool for the development of school nutrition programmes
in the European Region. Copenhagen, World Health Organization Regional Office for Europe. Dostupno na web stranici:

2 Prilagodeno prema German Nutrition Society (DGE), Austrian Nutrition Society (OGE), Swiss Society for Nutrition Reserch (SGE),
Swiss Nutrition Association (SVE) Reference values for nutrient intake. 1% edition in German-Frankfurt/main: Umschau/Braus,
2000.

Napomene:

- Tablica 4.3. odnosi se na normalno uhranjene i umjereno tjelesno aktivne ucenike.

- vrijednosti bjelancevina u Tablici 1. mogu iznositi najvise do 20 % energije na dan; od ukupne dnevne koli¢ine unosa bjelancevina
najmanje 50 % punovrijednih.

- jednostavni Seceri u Tablici 1. jesu Seceri koji su dodani hrani i pi¢cima, a nisu porijeklom iz mlijeka i mlije¢nih proizvoda

Vitamini i minerali imaju vaznu ulogu u svakodnevnom funkcioniranju, rastu i razvoju, kao i obnavljanju
organizma. lako se radi o kemijski vrlo razli¢itim spojevima, zajednicko im je da ih tijelo ¢ovjeka ne moze
stvarati ili ih stvara u nedovoljnim koli¢inama zbog ¢ega se moraju unositi u tijelo kroz hranu.

Vitamini su organski spojevi raznovrsne strukture i kemijskih osobina. Dijele se u dvije osnovne skupine:
vitamine topljive u vodi (vitamin Ci vitamini B skupine: vitamin B , B, niacin, pantotenska kiselina, B, folna
kiselina, biotin i B, ) te vitamine topljive u mastima (vitamini A, D, E i K).
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Minerali su anorganski kemijski elementi. S obzirom na potrebne koli¢ine u organizmu, dijelimo ih na
makroelemente (Na, Cl, S, K, Ca, P, Mg) i mikroelemente (Fe, J, F, Zn, Se, Cu, Mn, Cr, Mo, Co i Ni). Kalcij je
najzastupljeniji mineral u nasem tijelu.

Tijekom rasta i razvoja djece povecane su potrebe za vitaminima i mineralima, narocito za Zeljezom,
kalcijem, cinkom i vitaminom D.

Dnevni unos i potrebne koli¢ine vitamina i minerala visestruko su manje od potrebnih koli¢ina
makronutrijenata, pa se izrazavaju u miligramima i mikrogramima umjesto u gramima. Medutim, iako
su potrebni u vrlo malim koli¢inama, nedovoljan unos hranom, nedovoljna apsorpcija te djelomican ili
potpuni nedostatak bilo kojeg od vitamina ili minerala nakon odredenog vremena rezultirat ¢e razvojem
odredenog poremecaja (npr. nedostatak vitamina D dovest ¢e do razvoja rahitisa u dje¢joj dobi, odnosno
osteomalacije kod odraslih, a nedostatak Zeljeza do anemije). Takoder, manjak jednog nutrijenta moze
promijeniti djelovanje drugog ili moze uzrokovati manjak drugog npr. manjak vitamina B, onemogucava
apsorpciju Ca i potice izlu¢ivanje Mg iz organizma. Pojedina hrana sadrzi kiseline koje stvaraju komplekse
s mineralima koje organizam ne mozZe apsorbirati pa ih izbacuje (npr. oksalna kiselina iz Spinata veZe kalcij
koji iz tijela izlazi neiskoristen). Isto tako, prisutnost odredenih spojeva pojacava iskoristivost drugih. Zeljezo
iz hrane najbolje se iskoriStava u prisutnosti vitamina C.

Unos vitamina i minerala mora biti optimalan za normalno funkcioniranje svih organskih sustava sto znadi
da ih ne smijemo unositi premalo, ali isto tako ni u prevelikim koli¢inama jer i one mogu biti Stetne za
zdravlje. Optimalan unos vitamina i minerala postiZe se raznolikom prehranom.

Za razliku od minerala koje uopée ne moze stvarati, Covjek ima sposobnost sinteze nekih vitamina iz
provitamina (npr. sinteza vitamina D iz provitamina D pomocu UV zraka), ali u koli¢ini koja ne zadovoljava
fizioloske potrebe pa ih je potrebno unositi i hranom. Najbolji izvori vitamina i minerala su voce, povrée
te integralne zitarice i njihovi proizvodi. U tablici 4. 4. navedena je hrana koja je izvor pojedinih vitamina
i minerala.

Tablica 4. 4.

Vitamini/

. . Preporucena hrana
minerali

Najbolji izvori su zumanjak jajeta, mrkva, marelica, zuto i tamnozeleno povrce (Spinat,

P
Vitamin A kelj, lis¢e persina, blitva), paprika, Sparoge, rajcica. Kuhanje i skladiStenje ne utjece

i B karoteni . v .. . .
znacajno na sadrzaj vitamina u hrani.
Najbolji izvori su voce i povrée, narocito citrusno voce (limun, naranc¢a, mandarina,
Vitamin C grejpfrut), kivi, trednje, viSnje i bobicasto voce, ananas, paprika, brokula, rajcice, kelj,
persin, cvjetaca. Najbolje je konzumirati svjezu hranu jer kuhanje i skladistenje dovodi
do gubitka vitamina.
Vitamin E Najbolji izvori su ulja (posebno hladno presana), orasasti plodovi, zeleno lisnato

povrce. Kuhanjem se ne gubi vitamin.

Folna kiselina

Najbolji izvori su zeleno lisnato povrce, krta teletina, jaja, riba, brokula, leca.

Najbolji izvori su mlijeko i mlije¢ni proizvodi, riba, jaja, tamno zeleno povrée (npr.

Kalcij $pinat, blitva, brokula itd.) te kao dodatak jelima orasasti plodovi i sjemenke (sezam,
mak).

Zeljezo** Najbolji izvori su meso, mahunarke, tamnozeleno lisnato povrée.

Jod Najbolji izvori su morski plodovi, morska sol, jogurt, mlijeko, jaja.

Cink Najbolji izvori su 3pinat, jogurt, mlijeko, janjetina, pSeni¢ne mekinje, mahunarke,

sjemenke bundeve.

* uz dodatak biljnih masti za bolju apsorpciju
** Zeljezo se bolje iskoristava uz istodobnu prisutnost vitamina C
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Tablica 4. 5.

VITAMINI | MINERALNE TVARI Dob 7-9 Dob 10-13 Dob 14-18
Vitamin A (retinol), B-karoten (mg ekvivalenta) * 0,8 0,9 1,03
Vitamin D (kalciferoli) (ng) ® 5 5 5
Vitamin E (tokoferoli) (mg ekvivalenta) ¢ 9,5 12 13,25
Vitamin K (pg) 30 40 57,5
Vitamin B, (tiamin) (mg) 1,0 1,1 1,2
Vitamin B, (riboflavin) (mg) 1,1 1,3 1,4
Niacin (mg ekvivalenta) ¢ 12 14 15,75
Vitamin B, (piridoksin) (mg) 0,7 1,0 1,4
Folat/folna kiselina (ug ekvivalenta) ¢ 300 400 400
Pantotenska kiselina (mg) 5 5 6
Biotin (ng) 15-20 20-30 27,5-47,5
Vitamin B_, (kobalamini) (ng) 1,8 2,0 3,0
Vitamin C (mg) 80 90 100
Natrij (mg) 1380 1380 1600
Kloridi (mg) 690 770 830
Kalij (mg) 3800 4500 4700
Kalcij (mg) 900 1100 1200
Fosfor (mg) 800 1250 1250
Magnezij (mg) 170 240 342,5
Zeljezo (mg) 10 13,5 13,5
Jod (pg) 130 150 175
Fluor (mg) f 1,1 2,0 3,05
Cink (mg) 7,0 8,0 8,38
Selen (pg) 20-50 25-60 27,5-65
Bakar (mg) 1,0-1,5 1,0-1,5 1,0-1,5
Mangan (mg) 2,0-3,0 2,0-5,0 2,0-5,0
Krom (ng) 20-100 20-100 30-100
Molibden (ug) 40-80 50-100 50-100

Prilagodeno premaWHO (2006). Food and nutrition policy for schools. A tool for the development of school nutrition programmes
in the European Region. Copenhagen, World Health Organization Regional Office for Europe. Dostupno na web stranici:

)

Prilagodeno prema German Nutrition Society (DGE), Austrian Nutrition Society (OGE), Swiss Society for Nutrition Reserch (SGE),

Swiss Nutrition Association (SVE) Reference values for nutrient intake. 1*edition in German-Frankfurt/main: Umschau/Braus,

2000.

Dietary Reference Intakes for Water, Potassium, Sodium, Chloride, and Sulfate.Food and Nutrition Bord, Institute of Medicine,

National Academies, 2005, dostupno putem www.nap.edu.

Napomene:

a. 1 mg retinol ekvivalenta = 1 mg retinola = 6 mg all-trans-3-karotena = 12 mg ostalih karotenoida provitamina A = 1,15 mg all-
trans-retinil acetata = 1,83 mg all-trans-retinil palmitata; 11U = 0,3 pg retinola.

b.1 ug vit.D=401U; IU =0,025 pg

c. T mg RRR-a-tokoferol ekvivalenta = 1 mg RRR-a-tokoferola = 1,49 IU; 1 IU = 0,67 mg RRR-a-tokoferola = 1 mg all-rac-a-tokoferil
acetata; 1 mg RRR-a-tokoferol (D-a-tokoferol) ekvivalenta = 1,1 mg RRR-a-tokoferil acetata (D-a-tokoferil acetata) = 2 mg RRR-
[-tokoferola (D-B-tokoferola) = 4 mg RRR-y-tokoferola (D-y-tokoferola) = 100 mg RRR-8-tokoferola (D-8-tokoferola) = 3,3 mg
RRR-a-tokotrienola (D-a-tokotrienola) = 1,49 mg all-rac-a-tokoferil acetata (D, L-a-tokoferil acetata).

d. T mg niacin ekvivalenta = 60 mg triptofana

e. Racunato prama ukupnim komponentama s folatnom aktivnosti u uobicajenoj prehrani = ekvivalent folata (prema novoj
definiciji)

f. Ukoliko dugotrajan unos prelazi gornju granicu (oko 0,1 mg/kg/dan), posebno u dobi 2-8 godina, moguca je pojava fluoroze.

w
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Za razliku od minerala, vitamini nisu stabilni na djelovanje ¢imbenika kao $to su toplina, zrak, kiselina ili
termicka obrada. Stoga je potreban oprez pri pohranjivanju i termic¢koj obradi hrane (npr. vitamin C nikad
ne stavljati u ¢aj koji je vrud).

Pojedini vitamini i minerali su antioksidansi (npr. vitamin C, vitamin E, selen) koji u organizmu ¢ovjeka
igraju vaznu ulogu zastite od stetnog djelovanja slobodnih radikala. Slobodni radikali su izrazito nestabilni,
visoko reaktibilni spojevi koji se neprestano stvaraju u nasem tijelu u fizioloskim uvjetima, alii pod utjecajem
vanjskih okolisnih ¢imbenika kao $to su zagadeni zrak (npr. ispudni plinovi iz automobila, tvornica i sl.),
duhanski dim, alkohol, zra¢enja (sve vrste elektromagnetskog zracenja, uklju¢ujudi i sunceve UV zrake),
razliciti toksini i neki lijekovi. Velike koli¢ine slobodnih radikala nastaju i u stanju psihi¢kog i/ili fizickog
stresa. Slobodni radikali imaju vaZznu ulogu u starenju, poremecaju rada imunoloskog sustava i razvoju niza
kroni¢nih nezaraznih bolesti, uklju¢ujudi i tumore. Najvise antioksidansa koji neutraliziraju Stetan ucinak
slobodnih radikala sadrzi svjeze voce i povrce.

Voda je sastavni dio naseg tijela, ¢ineci oko 70-75 % ukupne tjelesne mase. Udio vode u tijelu varira s
obzirom na dob i spol pa se tako smanjuje sa starenjem te je vedi kod muskaraca nego u zena. U vodenom
mediju se odvijaju svi procesi izmjene tvari u organizmu: probava i apsorpcija hrane, prijenos hranjivih
tvari i kisika prema svim stanicama u organizmu, uklanjanje stetnih tvari iz organizma te regulacija tjelesne
temperature.

Da bi organizam mogao normalno funkcionirati, sadrzaj vode u tijelu mora biti konstantan tj. mora postojati
ravnoteza izmedu unesene tekucine i one koja se izgubi. Vodu u organizam unosimo hranom, razli¢itim
napitcima (npr. sokovi, mlijeko, ¢ajevi) te pitkom vodom. Voce i povrée ima visok sadrzaj vode, posebno
lubenica, krastavci. Postoji i tzv. metaboli¢ka voda koja nastaje oksidacijom hrane tj. njezinih komponenti:
masti, ugljikohidrata i proteina. Alkoholna pica i pica koja sadrze kofein (kava, gazirana slatka pica) nisu
dobar nadomijestak vode jer djeluju kao diuretici (pospjesuju izlu¢ivanje vode iz tijela) i tako pojacavaju
dehidraciju. Organizam gubi vodu na vise nacina - putem koze (isparavanje, znojenje), plu¢a (disanjem),
probavnog trakta (fecesom) i bubrega (mokracom).

Potreba za vodom ovisi o ravnotezi izmedu unosa i gubitka tekucine te varira ovisno o prehrani, tjelesnoj
aktivnosti, temperaturi okolisa i vlaznosti zraka. Potreba za unosom vode razmjerna je potrebama za
energijom - §to su vece potrebe za energijom, vele su i potrebe za vodom. Preporuka za djecu je 1,5 ml
vode/kcal, a za odrasle je 1,0 ml vode/kcal. Djeci izmedu 4-14 godina preporuca se unos 1,2-1,8 L vode
dnevno (oko 5-7 ¢asa), a izmedu 14-18 godina 2,6 L (oko 11 ¢asa) dnevno za djecake, odnosno 1,8 L (oko
8 ¢asa) dnevno za djevojcice. Sto su djeca tjelesno aktivnija, potrebe za unosom tekucine se povecéavaju,
bududi da dolazi do povec¢anog gubitka vode znojenjem, narocito ako je temperatura okolisa visoka.

Uzimanjem dovoljnih koli¢ina tekudine sprje¢avamo stanja blage dehidracije koja mogu utjecati na tjelesne
i mentalne mogucnosti djece. Prvi znak dehidracije odnosno nedovoljnog unosa tekucine je pojava zedi
koju kontroliraju centri za zed u mozgu. Sto je veci gubitak vode, simptomi nedostatka su ozbiljniji: lo3a
koncentracija, glavobolja, pospanost, oSteena regulacija temperature tijela, ubrzano disanje, gréenje
misica, gubitak ravnoteze.

Pojam »hrana visoke energetske gusto¢e« podrazumijeva hranu bogatu Secerima i mastima, a siromasnu
hranjivim tvarima zbog ¢ega se ista smatra nutritivno siromasnom. Danas djeci najomiljenija hrana spada
upravo u tu kategoriju. Takva hrana moze biti bogata i solima, a s obzirom na sastav masti obiluje zasi¢enim
mastima i trans masnim kiselinama vrlo Stetnima za zdravlje. Zbog povecanog energetskog unosa i
nedovoljne tjelesne aktivnosti, takva hrana uzrokuje prekomjernu tjelesnu masu. S druge strane, hrana
bogata hranjivim tvarima je ona koja ima visoku nutritivnu gustocu i zato se preporuca povecati unos
hrane kao $to je voce, povrée i zitarice te smanjiti unos hrane visoke energetske gustoce u cilju spre¢avanja
pretilosti i razvoja kroni¢nih bolesti.
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Hrana moze biti biljnog i Zivotinjskog porijekla, a podijeljene je u sljedece kategorije:

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi dobar su izvor bjelancevina visoke bioloske vrijednosti, vitamina A i B, te kalcija
i fosfora. Vitamin A dolazi u obliku vitamina ili svog provitamina, karotena. Topljiv je u mlije¢noj masti
pa ga nema u obranom mlijeku. Sadrzaj vitamina D u mlijeku ovisi o ishrani krava i njihovom boravku na
otvorenom.

Ovisno o sadrzaju mlije¢ne masti mlijeko na trzistu prodaje se kao: punomasno mlijeko s najmanje 3,5 %
mlije¢ne masti; djelomi¢no obrano mlijeko s najmanje 1,5 %, a najvise 1,8 % mlijeCne masti; obrano mlijeko
s najvise 0,5 % mlije¢ne masti.

Mlije¢ni proizvodi stavljaju se na trziste pod sljede¢im nazivima: sir, jogurt, kefir, vrhnje, maslac.

Sir je mlije¢ni proizvod bogat bjelan¢evinama, vitaminima B skupine, vitaminima topljivim u mastima (A,
D, E, Ki provitamin A) te mineralima (kalcij, natrij, kloridi, kalij, Zeljezo, fosfor, fluor, bakar i mineralne soli).

Sirevi se s obzirom na udio vode u bezmasnoj tvari sira dijele na:

ekstra tvrdi sir (< 51 %)

tvrdi sir (49 - 56 %)
polutvrdisir (54 - 69 %)
meki sir (> 67 %)

svjezi sir (69 - 85 %).

Podjela sireva s obzirom na udio mlijeCne masti u suhoj tvari sira:

ekstramasni (=60 %)
punomasni (=45i< 60 %)
masni (=25i<45%)
polumasni (= 10i< 25 %)
posni (<10 %).

Proizvodi od sireva su proizvodi koji sadrze najmanje 50 % udjela sireva u ukupnoj suhoj tvari proizvoda. To
mogu biti sirni pripravci (sirni namazi i sirni deserti), topljeni sirevi ili pripravci topljenog sira.

Fermentirani mlije¢ni proizvodi imaju pozitivan utjecaj na zdravlje kao i mlijeko, uz dodatnu korist koje im
daju bakterije mlije¢ne kiseline i probioticki mikroorganizmi. Poput mlijeka, bogat su izvor bjelancevina,
vitamina i mineralnih tvari. LakSe su probavljivi jer se tijekom mlije¢no-kiselinskog vrenja ugljikohidrati
djelomi¢no razgraduju. Jogurt ima veliku hranjivu vrijednost, a radi lake probavljivosti ima posebnu
dijetetsku vrijednost. Mogu mu se dodati voce i drugi dodaci ili mu se oduzeti masti.

Kefir nastaje nakon vrenja mlijeka uz pomo¢ mlije¢no kiselinskih bakterija i posebnih gljivica. Sadrzi
mlije¢ne bjelancevine i sve minerale koje sadrzi i mlijeko.

Hrana ove kategorije predstavlja bogati izvor bjelancevina visoke bioloske vrijednosti, Zeljeza, fosfora,
magnezija, cinka i vitamina B skupine. Meso je najznacajniji izvor bjelancevina ¢iji sadrzaj varira od 15-22 %
ovisno o vrsti. Meso koje sadrzi vise bjelancevina, a manje masti, lakse je probavljivo. U prehrani se naj¢es¢e
koristi meso goveda, svinja, ovaca, peradi i ribe. Crveno meso su junetina, janjetina, svinjetina i proizvodi ili
jela napravljena od tih vrsta mesa.

Potrebno je voditi raCuna o sadrzaju masnoca i 0 nacinu pripreme.
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Na kvalitetu mesa utjecu brojni ¢imbenici: spol, starost i uhranjenost zZivotinje, boja, struktura i ¢vrstoca
mesa, udio masti i mesnatosti. Prema starosti Zivotinje meso se dijeli na:

govede meso: teletina, junetina i govedina,
svinjsko meso: odojak i svinjetina,
ov¢je meso: mlada janjetina, janjetina i ovcetina.

Podjela proizvoda od mesa:

proizvodi od svjezeg mesa: usitnjeno i usitnjeno oblikovano meso (burgeri, hamburgeri, ¢evapi),
marinirano, panirano,

kobasice: fermentirane (kulen, srijemska, zimska, ¢ajna), toplinski obradene (hrenovke, trajne salame,
pastete),

suhomesnati proizvodi: trajni (priut), polutrajni (dimljena Sunka),

polugotova i gotova jela,

konzerve: od mesa u komadima (kuhana Sunka), od mesa u vlastitom soku (svinjetina, govedina), od
usitnjenog mesa (narezak za sendvic), kobasice u konzervi, pastete i namazi,

slanina i ostali proizvodi (panceta).

Od svih izvora mesa, perad se prema potrosdnji nalazi na drugom mjestu u svijetu, odmabh iza svinjetine.
U perad se ubraja meso pili¢a, kokosi, purica, pataka i gusaka, ali u svakodnevnoj prehrani najéesce se
konzumira piletina i puretina.

Perad, posebice piletina i puretina, dobar su izvor bjelancevina i Zeljeza te vitamina B skupine. Meso ovih
zivotinja sadrZi esencijalne aminokiseline (one koje nas organizam treba, ali ih nije u stanju sam stvoriti pa
se moraju uzimati hranom), sadrZi veliki broj vitamina B skupine, vaznih za zdravlje prvenstveno Ziv¢anog
sustava i koZe te odredene koli¢ine minerala cinka neophodnog za pravilan razvoj i funkciju imunoloskog
sustava.

Sadrzaj masti uglavnom se odnosi na jednostruko nezasicene masne kiseline i nisku koli¢inu zasi¢enih
masti. Najnizi sadrzaj masti imaju pile¢a prsa (bijelo meso), slijede batak, zabatak (crno meso) i na kraju
pilec¢a krila s najve¢im sadrzajem masti. Najveci dio masti nalazi se u kozi peradi koja se vrlo lako uklanja,
bilo prije ili nakon pripreme.

Riba je jedna od prehrambeno najvrjednijih kategorija hrane ¢iji hranjivi sastav ovisi o vrsti ribe. Sadrzaj
bjelanc¢evina je 17-20 % cija je probavljivost visoka (oko 97 %). Sadrzaj vode iznosi 75-80 %, koli¢ina masti
od 0,5 - 20 %. Riblje meso sadrZi fosfor, kalcij, Zeljezo, natrij, magnezij, jod (morska riba) te vitamine A, B, i B..

Prema porijeklu ribe se dijele na slatkovodne i morske. Neke vrste ¢e$¢e konzumiranih slatkovodnih riba su:
pastrva, Saran, amur, som, smud, Stuka.

Morske ribe prema kvaliteti mesa dijele se na plavu (sitna i krupna) i bijelu ribu. U plavu morsku ribu
pripadaju: in¢un, papalina, lokarda, skusa, srdela; a u bijelu: list, osli¢, Skarpina, zubatac, grdobina.

Kod morskih riba je izuzetno povoljan sastav masti, obiluju Q-3 masnim kiselinama i vitaminima A i D koji
su topljivi u mastima.

Pri procjeni kakvoce riba trebaju biti zadovoljeni sljedeci kriteriji:

skrge moraju biti jasno crvene boje,

oc¢i moraju biti jasne i bistre,

svjeza riba tone u vodi,

svjeza riba se lakse ljusti,

povrsina mora biti glatka i sjajna bez oStecenja, udubine od pritiska kod svjeze ribe brzo nestaju,
iznutrice iz tjelesne Supljine moraju biti odstranjene, trbusna Supljina bez mirisa, ostaci krvi moraju biti
sjajne crvene boje.
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Jaja su hrana iznimne bioloske vrijednosti i hranjivosti. Voda ¢ini 75 % jajeta, bjelan¢evine 13 % i masti
11 %. Bjelancevine jajeta imaju vecu biolosku vrijednost od bjelancevina sve hrane, a bududi da su po
aminokiselinskom sastavu najsli¢nije bjelan¢evinama ljudskog tijela uzimaju se kao referentna bjelancevina.
Bioloska vrijednost bjelancevina jajeta je 100 i prema njoj se odreduje bioloska vrijednost bjelancevina
ostale hrane.

Bjelanjak ne sadrzi mast, dok Zumanjak sadrzi 33 % masti i znacajne koli¢ine kolesterola (520 mg/100 g).

Jaja su vazna u prehrani djece zbog obilja hranjivih sastojaka poput vitamina B skupine, A, D i E te minerala
- narocito selena, fosfora, zeljeza i cinka.

Jaja se klasificiraju prema tezini:

XL vrlo velika od 73 giveca

L velika od63gdo73g
M srednja od53gdo63g
S mala manja od 53 g

U ovu kategoriju hrane ubrajaju se grah, soja, bob, grasak, lec¢a, slanutak. Suhe mahunarke su znacajan
izvor ugljikohidrata (oko 60 %) i bjelancevina (20-25 %). Upravo su zbog sadrzaja kvalitetnih bjelancevina
moguca zamjena mesu i znac¢ajno doprinose zdravoj prehrani. Obiluju vitaminima B skupine (narocito
folatom) i mineralima poput Zeljeza, magnezija, fosfora i cinka. Mahunarke su znacajan izvor topljivih i
netopljivih vlakana (25-30 %).

Temelj piramide pravilne prehrane je kategorija hrane koja osigurava najveci dio energije, a Cine je Zitarice i
proizvodi od zitarica. Najvaznije zitarice u prehrani su: psenica, raz, jeCam, zob, kukuruz, proso, riza i heljda.
Hrana iz ove kategorije bogata je Skrobom (65-75 %), dobar je izvor bjelanc¢evina (7-13 %), vlakana, vitamina
B skupine, minerala i vitamina E.

Obrada Zitarica, prije svega uklanjanje dijelova vanjske ovojnice, osiromasuje njihov prehrambeni sastav.
Gube se minerali, vitamini i vlakna. Zato se preporucuje koristiti proizvode od cjelovitih Zitarica.

Proizvodi ove kategorije se obzirom na namjenu, sastav, osobine i vrste tehnoloskog procesa razvrstavaju
i stavljaju na trziste pod nazivom:

Zitarice za izravnu ljudsku potrosnju,
oljustene Zitarice,

gotovi proizvodi od Zitarica,

mlinski proizvodi,

smjese za pekarske i druge proizvode,
pekarski proizvodi,

tjestenine,

tijesta i proizvodi od tijesta.

Kruh kao najrasireniji proizvod od Zitarica, prema vrsti upotrijebljenih sastojaka i nacinu izrade razvrstava
se i stavlja na trziste pod nazivom: p3enicni kruh, razeni kruh, kruh iz drugih krusdnih Zitarica, mijeSani kruh
i kruh posebnih vrsta.

Tjestenine su proizvodi dobiveni mijesanjem i oblikovanjem pseni¢ne krupice ili namjenskog brasna
s vodom bez ili s drugim dodacima poput jaja, mlijeka, povréa, mesa, prehrambenih vlakana, zacina i
minerala.

Tjestenina sadrZi najvise $kroba (oko 70 %), 11-13 % bjelancevina i do 2,5 % masti. Skrob iz tjestenine
polako se razgraduje u glukozu i polako prelazi iz probave u krv te manje opterecuje probavu. Zbog
prehrambenog sastava i svojih osobina tjestenine su posebno primjerene za prehranu sportasa i aktivnih
ljudi, a vecini ljudi, osobito mladima, predstavljaju omiljenu hranu.
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Voce i povrce su dobri izvori vitamina, posebice vitamina C, B, vitamina E, karotenoida i folata, razlicitih
minerala (Zzeljezo, magnezij, kalcij, kalij), jednostavnih i slozenih secera (glukoze i fruktoze), pektina i drugih
vlakana, vo¢nih kiselina i drugih sastojaka koji imaju antioksidativna svojstva te znac¢ajno smanjuju rizik za
obolijevanje.

Voce i povrcée sadrzi velike koli¢ine vode (65-95 %), lako je probavljivo, ima malu energetsku vrijednosti te
je iznimno vazno za dnevni unos topljivih i netopljivih vlakana. Netopljiva vlakna preveniraju opstipaciju i
reguliraju probavu. Vlakna se osiguravaju kombinacijom hrane iz baze prehrambene piramide.

Podjela voca:

agrumi: grejp, narance, limun, mandarine, klementine

bobicasto i jagodasto: borovnice, jagode, maline, kupine, ogrozd, ribiz, brusnice, grozde, dud
jabucasto: jabuke, kruske, dunje, musmule

koStunicavo: breskve, marelice, treSnje, vidnje, nektarine, Sljive

juzno, tropsko: ananas, avokado, banane, smokve, Sipak, kivi, mango, papaja

orasasto i siemenke: orasi, ljesnjaci, bademi, kesten, kikiriki

Podjela povr¢a:

lisnato i stabljicasto: razli¢ite vrste zelenih salata, radi¢, Spinat, blitva, Sparoge
kupusasto: kupus, kelj, cvjetaca, brokula

plodasto: articoke, rajcica, paprika, tikvice, krastavci, patlidzani

lukovice: luk, ¢eSnjak, poriluk

korjenasto: rotkva, mrkva, persin, cikla, repa

mahunarke: grasak, grah, soja, leca, bob, slanutak

Krumpir se s obzirom na visoki udio Skroba (17-20 %) smatra prvenstveno Skrobnom hranom. Sadrzi manje
vode u odnosu na ostalo povrée (oko 76-79 %), malo bjelancevina (2 %), ali je bioloska vrijednost, zbog
sastava esencijalnih aminokiselina, velika. Znacajan je izvor kalija, Zeljeza, vitamina B i folne kiseline. Sadrzi
dosta vitamina C koji se za vrijeme skladistenja i kuhanja smanjuje.

Orasasti plodovi i sjemenke sadrze veliku koli¢inu bjelan¢evina (15-20 %), masti (50-60 %) te obiluju
mineralima (magnezij, fosfor, cink, zeljezo) i vitaminima (vitamin E i vitamini B skupine).

Osim svjezeg, obroci voca i povréa mogu biti i razliciti oblici konzerviranog voca i povréa (zamrznuto,
suseno, pasterizirano, sterilizirano). Kod serviranja preradenog voca i povrca treba voditi racuna o dodanim
mastima, Seceru i soli.

Obrok voca podrazumijeva svjeze ili konzervirano voce, vo¢ne sokove i suseno voce. Dobar nacin serviranja
voca su i deserti na bazi voca. Obrok povréa podrazumijeva svjeze ili konzervirano povrée, u obliku salate,
kuhano odnosno povrée kao sastavni dio jela (sloZenci, variva i sl.).

U prehrambenoj piramidi, masti i ulja se nalaze na njezinom vrhu $to ukazuje na preporuku konzumiranja
manjih koli¢ina te hrane. Dva su tipa masnoca, zasi¢ene (uglavnom iz hrane Zivotinjskog porijekla) i
nezasi¢ene (uglavnom iz hrane biljnog porijekla te ulja i ribe).

Buduci da masnoce osiguravaju dvostruku koli¢inu kalorija u odnosu na ugljikohidrate, visok unos masti
dovodi do pretjeranog unosa energije i povecane tjelesne mase. U dnevnoj prehrani skolske djece energija
koju daju masti trebala bi, ovisno o dobi, iznositi 25— 35 % cjelodnevnog energetskog unosa, pri c¢emu udio
zasi¢enih masnoca ne bi smio biti veci od 10%.

Prehrana bogata zasi¢enim masno¢ama moze biti uzrok povecanja kolesterola i povecanog rizika
obolijevanja od koronarnih sr¢anih bolesti, dijabetesa i nekih tipova karcinoma.

Tijekom pripreme obroka pozeljno je dodavati $to manje masti i ulja ili koristiti procese koji ne zahtijevaju
dodatak masti i ulja (kuhanje, kuhanje na pari). Preporuca se uporaba nezasi¢enih biljnih ulja (maslinovo,
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suncokretovo, kukuruznih klica, repi¢ino, bucino), a rjede masti Zivotinjskog porijekla. Za zacinjavanje jela
masnoc¢om najbolje je koristiti hladno preSano maslinovo ulje te ostala biljna ulja, a maslac i margarin
koristiti samo povremeno.

Kako bi se smanjio unos masnoca u cjelodnevnoj prehrani skolske djece, pri izboru razli¢itih proizvoda
potrebno je obratiti pozornost na deklaraciju proizvoda i odabrati one s manje masnoca.

Unos soli definira se kao unos kuhinjske soli (natrij klorid) ili spojeva natrija. Dnevna potreba organizma
za soli je 5-6 g. Mnogo industrijski preradene hrane i jela sadrzi vece koli¢ine soli od fizioloskih potreba.
Preveliki unos dovodi do povecanja krvnog tlaka i rizika za nastanak kroni¢nih nezaraznih bolesti.
Preporuca se smanjivanje soli tijekom pripreme jela i nedosoljavanje za vrijeme konzumiranja obroka. U
cilju smanjivanja unosa soli preporucuje se uporaba razli¢itog bilja i zacina kao zamjene za sol. Pri odabiru
hrane, prednost se daje hrani s nizim sadrzajem natrija.

Sukladno zakonskoj regulativi, obvezna je uporaba jodirane soli.

Kako bi se osigurao nizi unos soli, vazno je ¢itati deklaraciju na proizvodima i odabrati one s manjom
koli¢inom soli.

Hrana i pi¢a bogata Se¢erom cesto osiguravaju kalorije (»prazne kalorije«), ali malo esencijalnih hranjivih
sastojaka. Prehrana bogata Se¢erom uzrokuje karijes. Izvori Sec¢era su dZzem, med, slatka pica, kolaci,
sladoled, slatkisi, ¢okolada i sli¢ni proizvodi. Tijekom pripreme hrane preporucuje se koristenje manje
Secera, kao i smanjenje koli¢ine Secera koja se dodaje u tople napitke. Za serviranje deserta preporucuju se
deserti na bazi voca ili mlijeka umjesto kolaca koji ¢esto obiluju Se¢erom. Potrebno je ¢itati deklaraciju na
proizvodima i odabrati one s manje $ecera.

Tekuc¢ina je nuzna za odrzavanje Zivota. Potreba za tekué¢inom ovisi o unosu i potrosnji energije.
Najprimjerenija tekucina je voda, ali se preporucuju i sokovi od voca i povrc¢a bez dodanog $ecera. Ukoliko
postoje uvjeti, optimalno je posluziti svjeze ocijedene sokove. U ponudu se mogu uvrstiti voc¢ni i biljni
Cajevi, a pri zasladivanju dati prednost medu, dok dodani Secer koristiti u minimalnim koli¢inama.
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Pravilna prehrana djece i mladih sastoji se od tri glavna obroka (zajutrak, ru¢ak, vecera) i dva meduobroka
(dorucak, uzina). Rezimiorganizaciju prehrane skole trebaju prilagoditi tako da budu osigurani pojedina¢no
svi obroci s obzirom na redoviti raspored nastave, aktivnosti i produzeni boravak. Spajanje obroka se ne
savjetuje te je izmedu pojedinih obroka potrebno osigurati najmanje 2 sata razmaka. Potrebno je uskladiti
ustaljeno vrijeme za jelo, pri ¢emu za uZinu treba osigurati najmanje 15 minuta, a za rucak najmanje 30
minuta. Dorucak savjetujemo nakon 2. Skolskog sata, tako da $kolskoj djeci omogu¢imo zdravu naviku
uzimanja prvog jutarnjeg obroka (zajutrak) prije $kole. Preporuka je da se sat tjelesne i zdravstvene kulture
ne odrzava dva sata nakon glavnog obroka, a narocito ne unutar prvog sata poslije glavnog obroka.

Skolama se preporuca da osiguraju vlastite obroke kroz uspostavu centralne ili sporedne kuhinje u skladu
sa svojim mogucnostima i uvjetima za organiziranu prehranu.

Osnova za izracun normativa u obrocima je preporuceni dnevni energetski unos hrane za djecu i mlade
prema odgovaraju¢im dobnim skupinama. Vrijeme posluZivanja obroka i raspodjela preporucenog
dnevnog unosa energije po obrocima prikazani su u tablici 6. 1. Preporuceni unos energije i broj obroka
za ucenike s obzirom na duljinu boravka u $koli, odnosno odabrani modul prikazani su u tablici 6. 2.
Preporucena ucestalost pojedinih kategorija hrane u planiranju dnevnih i tjednih jelovnika prikazana je u
tablici 6.3., a vrste hrane koje se preporucaju po obrocima navedene su u tablici 6. 4.

Tablica 6. 1.
UDJEL | KOLICINA ENERGIJE PO OBROCIMA
(prosjek i raspon vrijednosti)
VRIJEME
VRSTA OBROKA 7-9 10-13 14-18
OBROKA % 1855 kcal/dan 2 033 kcal/dan 2433 kcal/dan
(SATI) Enerai 7761 kJ/dan 8506 kJ/dan 10180 kJ/dan
gije
kcal kJ kcal kJ kcal kJ
20 371 1552 407 1703 487 2038
Zajutrak 7.15-7.45
334-408 1397-1707 366-448 1531-1874 438-536 1833-2243
15 278 1163 305 1276 365 1527
Dorucak 9.30-9.45
250-306 1046-1280 275-336 1151-1406 329-402 1377-1682
35 649 2715 712 2979 852 3565
Rucak 12.00-13.30
584-714 2443-2987 641-783 2682-3276 767-937 3209-3920
10 186 778 203 849 243 1017
Uzina 15.00-15.15
167-205 699-858 183-223 766-933 219-267 916-1117
20 371 1552 407 1703 487 2038
Vecera 18.00-19.00
334-408 1397-1707 366-448 1531-1874 438-536 1833-2243

Napomena: Vecera je prikazana radi cjelovitog dnevnog unosa.
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Tablica 6. 2.

BROJ I VRSTA OBROKA U SKOLAMA %
NASTAVA od preporucenog
Ukupno broj obroka Vrsta obroka dnevnog unosa
Zajutrak
Modul 1 4 Dorucak 80
Rucak
Uzina
Dorucak
Modul 2 3 Rucak 60
UzZina
Modul 3 1 Dorucak 15
Modul 4 2 Dorucak 50
Rucak
Modul 5 1 Rucak 35
Modul 6 2 Rucak 45
UzZina
Tablica 6. 3.

KATEGORIJA HRANE

UCESTALOST KONZUMIRANJA

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi

Svaki dan

Meso, perad, jaja, mahunarke, orasasti plodovi i siemenke
u mljevenom obliku

Svaki dan, a od toga meso do 5 puta na tjedan

Riba Najmanje 1 - 2 puta na tjedan
Zitarice, proizvodi od Zitarica i krumpir Svaki dan
Voce Svaki dan
Povrce Svaki dan

Hrana s visokim udjelom masti, Secera i soli

Do dva puta mjesecno

Voda

Svaki dan
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Tablica 6. 4.

[v) <
OBROK ool PREPORUCENE VRSTE HRANE | JELA ZA POJEDINE OBROKE
POTREBA
Zaiutrak 20 % Mlijeko ili mlije¢ni proizvodi, mlijecni napitci svjeze pripremljeni, Zitne pahuljice ili
ajutra ° kruh od cjelovitog zrna, orasasti plodovi i sjemenke, sir, maslac, meki margarinski
namazi, marmelada, med, mlije¢ni namazi, svjeze pripremljeni namazi od
Dorucak 15 % mahunarki, ribe ili povréa, mesni naresci, jaja, sezonsko voce i povrée, prirodni

vocéni sok.

Juhe, kuhano povrée ili mijeSana variva od povrca, krumpira, mahunarki i Zitarica,
Rucak 35% sloZena jela od mesa s povréem, krumpirom i proizvodima od zitarica, meso, perad,
riba, jaja, salate od svjezeg povrca i voce.

Mlijeko, jogurtidrugifermentirani mlije¢ni proizvodi, mlijeko sa Zitnim pahuljicama,
pekarski proizvodi iz cijelog zrna, tijesto i proizvodi od tijesta iz cijelog zrna:
biskvitna tijesta i okruglice s vocem: ili sirom, strukle, savijace, pite i sl., voce, vocni
sok bez dodanog secera.

Uzina 10 %

Osnova za izracun normativa u obrocima hrane je preporuceni dnevni energetski unos hrane za djecu i
mlade, odvojeno po pojedinim dobnim skupinama.

Jelovnici sadrze preporucene koli¢ine hranjivih tvari po pojedinim dobnim skupinama djece i mladih koji
su prikazane u tablici 4. 3. te preporucene koli¢ine vitamina i minerala navedene u tablici 4. 5.

Za zajutrak/dorucak treba upotrijebiti kruh od crnog pseni¢nog, razenog ili zobenog brasna kojem valja
mijenjati oblik: zemlje, kiflice ili rezani kruh, a mijesani kukuruzni kruh valja izbjegavati bududi da sadrzi
veliku koli¢inu bijelog brasna (Citati deklaracije).

Svaki dan u jelovnik uvrstiti mlijeko i/ili mlije¢ne proizvode.

Ukoliko postoji mogucnost, treba posluziti svjeze pripremljene namaze od mahunarki (npr. slanutkov
namaz, grah namaz), povrda ili ribe (tuna ili sardina). Mjesavina Zitarica za zajutrak/dorucak u jelovnicima
sastavljena je od nezasladenih Zitnih pahuljica, suhog voca, oradastih plodova i sjemenki. Kombinacija
navedenih sastojaka u zitaricama moze se mijenjati (jeCmene, zobene, pseni¢ne i razene pahuljice),
kombinacije suhog voca (marelice, $ljive, smokve, grozdice), sjemenki (suncokreta, sezama, lana, bundeve)
i orasastih plodova (orasi, ljeSnjaci, bademi). U mjesavinu Zitarica se po potrebi moze, radi jaceg slatkog
okusa, dodati jo$ suhog voca (grozdice su najslade) te mala koli¢ina meda (ako djeca odbijaju jesti jerim je
premalo slatko), a postupno s prilagodbom djece na manje sladak okus smanjivati i stupanj zasladivanja.

Sredinom jutra posluziti obrok s kalorijskim unosom koji odgovara 15 % ukupnog dnevnog energetskog
unosa, prema dobnim skupinama. Preporuca se da dorucak sadrzi mlijeko ili mlije¢ne proizvode.

Tijekom pet obroka u tjednu, ruc¢ak se sastoji od zitarica (tjestenina, riza, jecam, kukuruz, heljda, proso itd.),
u kombinaciji s povréem i mahunarkama odnosno bijelim mesom, ribom, jajima ili sirevima, pripremljen
u skladu s dobnim skupinama ucenika. U pripremi obroka preporuca se koristenje raznovrsnih receptura i
lokalne tradicije (domaci specijaliteti) kako bi se omogucio Siroki raspon okusa i prakti¢no iskustvo onoga
¢emu se djeca poucavaju o pravilnoj prehrani unutar skolskog kurikuluma.

U planiranju Skolske prehrane postoje vrste hrane i jela iz pojedinih kategorija hrane koje se posebno
preporucuju, a navedene su u tablici 6. 5.
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Tablica 6. 5.

KATEGORIJA HRANE

PREPORUCENE VRSTE HRANE

1.

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi

Mlijeko i
fermentirani
mlijecni napitci

Mlijeko i fermentirani mlijecni proizvodi, ne manje od 2,5 % m. m.
Izbjegavati zasladene mlijecne napitke.

Sir

Sve vrste svjezeg sira, namaza od svjezeg sira, mlije¢nih namaza, te polutvrdih sireva.

2. | Meso, mesne preradevine, riba, jaja
Meso Cedc¢e meso peradi (puretina, piletina) i kunica, te teletina i janjetina, a rjede crveno meso
(preporuka: nemasna svinjetina i junetina).
. Naresci kod kojih je vidljiva struktura mesa (narezak od purecih ili pile¢ih prsa, Sunka,
Mesne preradevine ;
kareisl.)
Riba Filetirana riba bez kosti, te papaline, srdele i lignje. Za pripremu riblje pastete moze se
koristiti riba iz konzerve (sardine, tunai sl.).
Jaia Iskljucivo kokosja termicki dobro obradena jaja (tvrdo kuhana, jaja u slozencima, zli¢njaci
) s jajimaiisl.).
3. | Mahunarke i orasasti plodovi
Mahunarke Grah, leca, slanutak, bob, soja i dr. Svjeze pripremljeni namazi od mahunarki, variva od
mahunarki, guste juhe, slozenci, popeccii sl.
Orasasti plodovi i Orasasti plodovi (orasi, ljesnjaci, bademii sl.), siemenke (buce, sezama, lana, suncokreta,
sjemenke maka i sl.) kao dodatak hrani.
4. | Zitarice, proizvodi od Zitarica i krumpir
Zitaricei Kruh, pecivo, tjestenina i ostali proizvodi, prednost iz cjelovitih Zitarica (npr. je¢mena,
proizvodi od zobena i prosena kasa, riza, heljda, Zitne pahuljice, misli tj. mjesavina zZitnih pahuljica,
Zitarica pseni¢na i kukuruzna krupicai sl.).
Krumbir Kao prilog - krumpir kuhani, pe¢en na malo masnoce, pire ili sastavni dio variva.
P Izbjegavati krumpir przen u dubokom ulju.
5. | Voce
Voce Sve vrste svjezeg/sezonskog i susenog voca. Prednost dati svjezem vocu i svjeze
iscijedenim prirodnim voénim sokovima.
6. | Povrée
Povrée Sve vrste svjezeg/sezonskog. U slu¢aju nedovoljne opskrbe svjezim sezonskim povréem,
koristiti duboko smrznuto povrce i toplinski obradeno povrce.
7. | Mast i hrana s velikim udjelom masti
Maslac i margarin Maslac i mekani margarinski namazi.
Ulia Isklju¢ivo biljna ulja (npr. maslinovo, suncokretovo, od kukuruznih klica, repicino,
) bucino).
Vrhnje S 12 % mlije¢ne masti.
8. | Kolaci, kompoti, marmelade/dZemovi, med, sladoled i ostale slastice

Kolaci pripremljeni u 3kolskoj kuhinji i industrijski gotovi kolaci, s manjim koli¢inama

dZzemovi, med

Kolaci . . . S
Secera i masti, prednost iz cijelog zrna, a bez kreme na osnovi sirovih jaja.
Kompoti od svjezeg voca s malo Secera ili meda. U slucaju loSe opskrbe svjezim vocem
Kompoti koristiti industrijski kompot, ali razrijeden vodom (dodati oko 20 % vode), te sokom od
svjezeg limuna.
Marmelade, Prednost dati marmeladama i dZzemovima s manje Secera, ali bez dodatka umjetnih

sladila. Sve vrste meda.
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KATEGORIJA HRANE PREPORUCENE VRSTE HRANE

Pripremati mlijecne pudinge, a prednost dati pudinzima pripremljenim s manjim
Puding dodatkom Secera. Pudinzi se mogu pripremati s dodatkom svjezeg i suhog voca,
orasastih plodova i sjemenki.

Sladoled Mlijec¢ni sladoled.

9.| Zacini
Sol Jodirana kuhinjska sol, zacinska sol.
Ocat Jabuc¢ni ili vinski ocat, te sok od limuna.

Persin, celer, vlasac, bosiljak, origano, mazuran, komorag, kim, ruzmarin, lovor list, cimet

Zacinsko bilje .
isl.

10.| Voda i napitci na osnovi vode

Voda Pitka negazirana voda po Zelji.

Svjeze kuhani biljni ¢aj (npr. od Sipka, kamilice, metvice) ili vo¢ni ¢aj uz dodatak soka od
Caj limuna, kao topli ili hladni napitak. Za zasladivanje prednost dati medu, a dodani secer
koristiti u minimalnim koli¢inama.

Tijekom tjedna preporuca se izmijeniti barem tri vrste razli¢itog sezonskog voca. Kada se koriste kompoti,
naruciti one s manje Secera ili ih samostalno pripremiti. Za zacinjavanje jela masno¢om koristiti hladno
presano maslinovo ulje te ostala biljna ulja, a maslac koristiti samo povremeno. Izbjegavati slastice s puno
skrivenih masti kao $to su klasi¢no przene krafne i proizvodi od lisnatog tijesta. Osim masti, neke slastice
sadrze i puno aditiva. Preporuka je ponuditi slastice od integralnog brasna, strukle, voéne savijace, voéno-
zitne kocke ili slastice samostalno pripremiti od osnovne hrane gdje god je to moguce. Slastice zasladiti
medom, je¢menim sladom ili susenim vocem (grozdice, suhe sljive) umjesto rafiniranim bijelim Se¢erom.
Kolace, palacinke, tijesta raditi od brasna visih tipova (min. tip T-850) te dodavati u odredenom omjeru
integralno brasno. Kolaci u jelovnicima napravljeni su s minimalnom koli¢inom 3ecera ili bez Secera,
zasladeni su suhim vocem ili medom. Moze se pripremiti i pasta od grozdica na nacin da se grozdice
prethodno namoce ili kratko prokuhaju da omek3aju te se pasiraju mikserom. Razdoblje prihva¢anja novih
navika treba biti provedeno sa strpljenjem te je potrebno nastojati postupno smanjivati koli¢inu Secera (ni
med se ne daje u velikim koli¢inama) u obrocima i napitcima te zasladivati $to manje, a da djeca Zele jesti
(paralelno se treba potruditi da se djecu educira i motivira prihvacdati nove prehrambene navike).

Uvijek koristiti jodiranu sol i vrlo umjereno. Strogo paziti na koli¢inu dodane soli te jednako kao i sa
Secerima nastojati smanjivati kolicinu soli u obrocima, a umjesto soli kao zac¢in dodavati razli¢ito zac¢insko
bilje, posebno naseg podneblja (origano, bosiljak, vlasac, ¢esnjak, mazuran, ruzmarin, timijan i sl.).

Pripremati raznovrsne salate koje su primamljive na izgled: kombinirati vrste prema razli¢itim bojama.
Jelovnike uvijek prilagoditi sezoni.

Za pice uvijek ponuditi vodu ili nezasladeni ¢aj. Napitke poput ¢aja i kakao napitka ¢im manje zasladivati
te radije dodavati med umjesto Secera. Prilikom odabira meda potrebno je paziti na njegovu kvalitetu i
izvornost.

U slu¢aju terenske nastave treba predvidjeti »lunch paket« koji se priprema istog dana, a sadrzi sve sto je
potrebno za obrok.

Povodom vjerskih blagdana i/ili posebnih dogadaja, kada se tradicionalno pripremaju odredena jela, treba
osigurati mogu¢énost modifikacije dnevnog jelovnika hranom koja se tradicionalno koristi u takvoj prigodi.

U skolskoj kuhinji treba se predvidjeti i zamjenska hrana i jela za djecu koja iz odredenih medicinskih
razloga zahtijevaju drugaciju prehranu. Ove posebne jelovnike trebaju osmisliti nutricionisti u suradnji s
lije¢nicima kako bi se odrzala potrebna nutritivna i edukativna vrijednost skolskih jelovnika.

35



Nadalje, preporuca se predvidjetiialternativni (zamjenski) jelovnik za osnovni jelovnik, kao i onaj za djecu sa
zdravstvenim tesko¢ama u stanju hitnosti koje moze nastupiti iz razlic¢itih razloga, kao $to su meteoroloski
uvjeti, povremeni zastoji logisticke prirode ili mogu biti vezani za osoblje, iznenadne kvarove, poremecaj u
vodoopskrbi itd. U svakoj skoli, narocito u onima s dostavom obroka, ali i u $kolama s vlastitom kuhinjom,
moze se Cuvati odredena (ali ne prevelika) koli¢ina gotovih prehrambenih proizvoda s dugim rokom
trajanja i vode u boci. Takvu pravilno skladiStenu hranu treba periodi¢no obnavljati i koristiti u slu¢aju
nepredvidenih poteskoca.

Jelovnici prema godidnjim dobima nalaze se u Dodatku smjernica.

Hrana se mozZe pripremati razli¢itim postupcima mehanicke i toplinske obrade pri ¢emu je izuzetno vazno
pokusati $to je moguce vise ocCuvati vrijedne sastojke tj. ne unistiti ih pripremom. Povrce i voce je primjer
hrane koja pretjeranom termi¢kom obradom gubi vitamine i hranjive tvari. Stoga se prednost daje sirovoj i
svjezoj hrani ukoliko se ona takva moze konzumirati (npr. svjeze voce ili povrce u obliku salata). S druge pak
strane, jaja moraju biti termicki obradena i nikako se ne preporucuju nekuhane kreme na bazi jaja.

Za hranu koja se termicki obraduje, preporuca se priprema hrane kuhanjem, pirjanjem i pecenjem u
pecnici bez dodatka masti ili s dodatkom umjerene koli¢ine (najbolje biljna ulja). Postupci toplinske
obrade na visokim temperaturama se ne preporucuju (przenje u dubokoj masnodi, peCenje na Zaru)
zbog mogucnosti nastanka Stetnih spojeva. Dakle, treba voditi raCuna o nacinu pripreme jela: umjesto u
fritezi, jela peci u parno-konvekcijskoj peci te koristiti zacinsko bilje umjesto vecih koli¢ina soli. Takoder,
ako tehnologija kuhinje omogucdava, povrée kuhati na pari u parno-konvekcijskoj pe¢i umjesto u vodi.
Sva jela najbolje je jesti odmah nakon pripreme. Vrste termi¢ke obrade hrane prikazane su u tablici
6. 6.

Tablica 6. 6.
VRSTA TERMICKE TERMICKA OBRADA HRANE
OBRADE ZA POJEDINE OBROKE EEEHORUKE
Kuhanj i . i
. uhanje u vodi . Vodu od kuhanja povrca i zitarica iskoristiti
Kuhanje Kuhanje pod pritiskom . . Lo
. . kao temeljac za juhe i variva.
Kuhanje na pari
Pirjanje Pirjanje u viastitom soku Ne koristiti previse masnoca
Jany Pirjanje s dodatkom ulja i vode P )
. . Pecenje u p’ecnla u foliji na malo i Moze se dodati mala, razumna koli¢ina
Pecenje bez masnoce )
. . masnoce.
Pecenje na zaru
Przenje Przenje s malo mashoce Ne prziti u dubokom ulju.
(u parno-konvekcijskoj pecnici)

Juhu od povréa (npr. mrkve) je najbolje pripremati za jedan obrok, budu¢i da se uzastopnim
prekuhavanjem povecava sadrzaj nitrata koji se u organizmu reduciraju u nitrite i prelaze u karcinogene
spojeve N-nitrozoamine. Nitrati i nitriti se koriste kao konzervansi u suhomesnatim i preradenim mesnim
proizvodima (npr. kobasice) te radi o¢uvanja crvene boje mesa. Vodu u kojoj se kuhao neki suhi dimljeni
proizvod nije preporuéljivo koristiti za kuhanje graha jer smjese zacina iz salamure u kombinaciji s nitratima
takoder stvaraju toksi¢ne N-nitrozoamine.

Akrilamid je kancerogeni spoj kojeg nalazimo najviSe u proizvodima od krumpira (Cips, przeni i peceni
krumpir) te proizvodima od Zitarica (grickalice, keksi, krekeri). Nastaju tijekom termicke obrade pri visokim
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temperaturama (pecenje, przenje). Smatra se da sudjeca 2 do 3 putaviseizlozena Stetnom ucinku akrilamida
zbog neprimjerenog nacina prehrane koja se temelji upravo na hrani s visokim sadrzajem akrilamida (brza
hrana).

Policiklicki aromatski ugljikovodici (PAH) su kancerogeni spojevi koji nastaju tijekom toplinske obrade
hrane pri visokoj temperaturi (przenje, dimljenje i pecenje). PAH se stvara kad otopljena mast kaplje na
izvor topline (plin, ugljen, drvo). Sto je vedi sadrzaj masti u mesu (npr. mljeveno meso poput pljeskavica,
¢evapa), prilikom pecenja na zaru, nastat ¢e veca kolicina PAH spojeva. Zato kod pecenja na Zaru - rostilja
valja koristiti meso s manjim sadrzajem masti. Vazno je da se meso peradi pece s kozicom jer tada ima
znatno manje PAH spojeva u samom mesu, nego kada se meso peradi pece bez koZice. Da bi se smanjilo
stvaranje PAH-a, preporuca se priprema hrane u posebnim konstrukcijama »grila« koje onemogucavaju
kapanje masti neposredno u izvor topline, izbjegavanje otvorenog plamena i uporabe ugljena.

Postoji hrana koju opcenito pa tako i u $kolskoj prehrani, treba izbjegavati ili barem 3to rjede konzumirati,
a ona je navedena u tablici 6. 7. Radi se o hrani koja nije sasvim zabranjena, ali je u svakodnevni jelovnik

treba ukljuciti samo povremeno (do dva puta mjesecno) i u razmjerno malim koli¢inama.

Tablica 6. 7.

KATEGORIJA HRANE

OBJASNJENJE

Pekarski i slasti¢arski
proizvodi,
industrijski deserti

U pravilu sadrze veliki udjel mastiiSecera, radi Cega je preporucljivo da se u slu¢aju njihovog
ukljucivanja u jelovnik koriste samo takvi proizvodi koji sadrze manje Secera i masti i koji
su izradeni na podlozi mlijeka (jogurta), iz cijelog zrna, s dodanim vo¢em, sjemenkama,
orasastim plodovima itd., ¢ime je bitno povecana njihova nutritivna gustoca.

Gazirana ili
negazirana
slatka pica

Proizvedeni na temelju umjetnih bojila i vo¢nih aroma, te dodanog $ecera ili umjetnih
sladila. Savjetujemo potpuno izbjegavanje pica koja sadrze kofein.

Mesni, krem/
¢okoladni namazi,
tvrdi margarini

Sadrze veliki udjel masti i/ili nezeljenih trans masnih kiselina, radi ¢ega ne preporu¢amo
njihovu uporabu. Primjerenija je umjerena uporaba mlije¢nih namaza, namaza na osnovi
grahorica, mlije¢nih margarinaili kiselog vrhnja.

Hrana s velikim
udjelom mastii
hrana koja sadrzi
pretezno zasic¢ene i
trans masne kiseline

Priprema jela s upotrebom masti povecava udjel masti u cjelodnevnoj prehrani, radi
¢ega preporu¢amo umjerenu uporabu masti. Zivotinjske masti u vec¢oj mjeri zamijeniti
kvalitetnim biljnim uljima.

Kod klasi¢nih przenih jela, ako se stavljaju u jelovnik, paziti na upotrebu svjeZzeg ulja za
przenje hrane i na temperaturu ulja tijekom pripreme.

Mesni proizvodi

Proizvode kod kojih je struktura homogena radi mljevenja (pasteta, hrenovke, mesni
naresciisl.).

Instant juhe

i jusni koncentrati te
sli¢ni koncentrirani
proizvodi

Visok sadrzaj soli i aditiva.

Napomena: Rijetko podrazumijeva ukupno iz svih kategorija hrane do dva puta mjese¢no.
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U skolama gdje je moguce preporuca se osigurati odgovarajuce obroke za djecu sa zdravstvenim tesko¢ama.
Posebni oblici prehrane/dijete odnose se na:

intoleranciju odredene hrane i alergije (na mlijeko, jaja itd.), s popisom dopustene hrane i hrane koju
treba izbjegavati u skladu s postojec¢im znanstvenim spoznajama;

celijakiju, s popisom hrane koju treba izbjegavati i zamijeniti ju odgovaraju¢im bezglutenskim
proizvodima te sa specifi¢cnim uputama o pripremi i kuhanju ove hrane;

odredena druga zdravstvena stanja koja zahtijevaju poseban nacin prehrane kao $to je pretilost, Se¢erna
bolest, kroni¢na bubrezna bolest, dislipidemija, metaboli¢ki sindrom i dr.

Kada dijete zbog alergije, intolerancije odredene hrane (npr. hrana koja sadrzi gluten kod celijakije) ili
odredene bolesti zahtijeva posebnu vrsta prehrane, potrebno je specificirati zabranjenu hranu, uz dostavu
detaljne medicinske dokumentacije od strane nadleznog lije¢nika. Takvo dijete trebalo bi biti zajednicki
prihvaceno od strane 3kole i Skolske kuhinje, a njegova privatnost osigurana i zasti¢ena, u ¢emu je jako
vazna kvalificiranost, svjesnost i obuka osoblja. Razina kvalitete posebne prehrane treba odgovarati
onoj standardnog jelovnika pri ¢emu bi zamjenski obroci trebali biti $to je moguce sli¢niji standardnom
jelovniku.

U izradi jelovnika za djecu s posebnim potrebama sudjeluje stru¢na osoba skole koja se bavi prehranom,
lije¢nik skolske medicine odnosno lije¢nik kod kojeg se dijete lijeci i nutricionist zavoda za javno zdravstvo
odnosno gradskog/zupanijskog ureda koji je nadlezan za kvalitetu jelovnika u skolama na svom podrucju,
prati implementaciju i provedbu pravilne prehrane u skolama te je zaduZen za edukaciju djece, roditelja,
kuhara i ucitelja prema potrebi.

Tijekom pripreme i raspodjele obroka vazno je obratiti paznju da u slu¢aju alergije ili intolerancije hrane ne
dolaze u kontakt s hranom koju dijete treba izbjegavati kako bi se izbjegla kontaminacija. Iz istog razloga
pozeljno je odvojeno koristenje kuhinjskog pribora i ostala pomagala koja se koriste u pripremi posebnih
jelovnika, a osoblje koje priprema i distribuira ovakve obroke mora pazljivo i temeljito oprati ruke ukoliko
je prethodno rukovalo drugom hranom. Pripremljeno jelo treba posebno oznaciti kako ne bi doslo do
zabune u podjeli obroka. lako se u nekim zemljama obroci s alternativnim nacinom prehrane posluzuju na
osobni posluzavnik djeteta s ozna¢enim imenom i prezimenom djeteta, misljenja smo da se na taj nacin
dijete izdvaja iz grupe, zbog Cega se moze osjelati neugodno i diskriminirano. Stoga preporuc¢amo da u
nizim razredima ucitelj u suradnji s kuhinjskim osobljem provjeri jesu li djeca s posebnim prehrambenim
potrebama dobila svoj odgovarajuci obrok, dok djecu iz visih razreda treba educirati da samostalno uzimaju
svoje obroke.

Skolski objed nije samo zadovoljavanje energetsko-nutritivnih potreba, ve¢ i vazan odgojno-obrazovni i
socijalni dogadaj kojim se utjece na usvajanje higijenskih navika pranja ruku, pravilnih prehrambenih navika,
kao i pravila lijepog ponasanja za stolom. IstraZivanja pokazuju da zajednicko objedovanje u $kolama koje
oponasa tradicionalno obiteljsko objedovanje (koje postaje sve rjede i uglavnom rezervirano za vikende)
unaprjeduje meduljudske odnose i stvara osjecaje blagostanja i dobrobiti te istodobno smanjuje rizik od
poremecaja u prehrani (pretilost, anoreksija, bulimija i dr).

Prostor namijenjen za objedovanje treba biti ¢ist i uredan, estetski ugodan, a okruzenje takvo daomogucava
blagovanje u miru i tisini, sjedeci, s paznjom posveé¢enom jelu. Nastavnici i drugo Skolsko osoblje trebali bi
biti uzor pri objedovanju te se preporuca da jedu zajedno s djecom. Vazno je omoguciti djetetu dovoljno
vremena da pojede svoj obrok (najmanje 30 minuta za ruc¢ak). Naime, kada dijete ima dovoljno vremena,
jede sporijeibolje prozvace svakizalogaj, uslijed ¢ega se hrana bolje probavlja. Iznimno je vazno izbjegavati
jesti u zurbi. Preporuca se obiteljski nacin posluzivanja obroka te koristenje stolnjaka i klasi¢cnog posuda i
pribora za jelo (tanjuri, ¢ase, Zlice, vilice i nozevi).
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Djecu i mlade se mora poucavati o vaznosti pravilnog i temeljitog pranja ruku neposredno prije obroka, kao
i nakon koristenja sanitarnog ¢vora ili drugih aktivnosti tijekom kojih se ruke onediste i postaju potencijalni
izvor brojnih zaraza koje se prenose izravnim i neizravnim kontaktom.

Ucenicima i Skolskom osoblju moraju se osigurati Cisti umivaonici, zdravstveno ispravna topla voda
i tekuci sapun. Nakon dovoljno dugog i temeljitog pranja ruku, obradajuci posebnu paznju na prostore
izmedu prstiju i ispod nokata, ruke treba osusiti jednokratnim papirnatim ru¢nikom i potom njime zatvoriti
slavinu te ga baciti u kantu za smece s poklopcem, na nozno otvaranje, koja je postavljena uz umivaonik.
Preporucljivo je da se iznad umivaonika postave upute za pravilno pranje ruku, a mlada djeca trebaju prati
ruke pod nadzorom ucitelja.

Desni dlan Dlan o dlan
Dlan o dlan o dorzum lijeve Sake s ukrizenim
iobratno prstima

Kruzno trijajte
Objema sakama Kruzno trljajte naprijed nazad vrhove
uhvatite prste desni palac u lijevom  prstijui palca desne
suprotne ruke dlanu i obratno ruke o lijevi dlan
i obratno

39






Kako bi skolska prehrana ispunila kriterije kvalitete i sigurnosti, zahtjeve za potrebnim proizvodima/
uslugama je nuzno precizno definirati i specificirati tijekom postupka javne nabave, sukladno odredbama
vazeceg Zakona o javnoj nabavi (NN 90/11).

Na pocetku postupka javne nabave vazno je izraditi mjerila kvalitete. Ona trebaju jasno i razumljivo,
bez pogodovanja odredenom proizvodacu, odrediti kvalitetu roba i/ili usluga koje se potrazuju. Mjerila
kvalitete obuhvacdaju tehni¢ku i stru¢nu sposobnost te norme osiguranja kvalitete.

Uz objektivne i mijerljive zahtjeve temeljene na kvaliteti, ekonomskoj isplativosti, ucinkovitosti,
transparentnosti i pravi¢nosti, moraju se obuhvatiti kriteriji koji promoviraju zdravlje i drustvene potrebe te
doprinose zastiti zdravlja korisnika, ali i zastiti okolisa. Cilj je uspostava najboljeg moguceg odnosa izmedu
kvalitete i cijene u slozenom sustavu zahtjeva ukupne kvalitete obroka i usluga.

U specifikacijama natjecaja javne nabave za nabavu roba i/ili usluga u Skolskim kantinama treba voditi
ra¢una ne samo o vrsti robe, vec i definirati posebne zahtjeve za proizvode i postupke, kao i odgovarajuce
kriterije evaluacije.

Glavne stavke koje se trebaju razraditi u pripremi postupka javne nabave su sljedece:

a) cilj nabave
Definiranje vrsta roba i/ili usluga mora jasno odrazavati aktivnosti koje se Zele ugovoriti.

Odabrani operativni model treba biti specificiran u odnosu na korisnike (u¢enike) kojima je namijenjen. To
moze podrazumijevati definirani broj korisnika, dobne skupine, fizioloske potrebe, potrebe za posebnim
oblicima prehrane, eticko-vjerska pitanja, posebne potrebe (invalidnost) i ostalo prema potrebi. Dodatne
aktivnosti neophodne za primjereno pruzanje cjelokupne ugovorene usluge kao $to su planiranje,
provedba poslova te preventivhe mjere odrzavanja i potrebnih intervencija, trebaju biti jasno naznacene
u trazenim aktivnostima.

b) nabava robe (prehrambeni artikli)

U tijeku pripreme postupka javne nabave potrebno je smisleno grupirati istovrsne proizvode (npr. mlijeko
i mlije¢ni proizvodi, kruh i pecivo, meso i mesni proizvodi itd.), vodeci raCuna o tome $to potencijalni
dobavljaci nude.

Tijekom javne nabave, dobavlja¢ mora biti u mogucnosti dokumentirati udovoljavanje postavljenim
zahtjevima putem tehnickih specifikacija proizvoda koje objasnjavaju sve njegove karakteristike.

U okviru sustava samokontrole i sustava upravljanja kvalitetom treba biti uklju¢ena sustavna primjena
trzisnih, fizikalnih, kemijskih i mikrobioloskih standarda, kao i operativnih protokola u svrhu sigurnosti
svih faza proizvodnog postupka, sto ukljucuje i odgovarajuce uzorkovanje i kontrolu kvalitete sirovina. U
tom smislu narucitelj se treba uvjeriti da dobavlja¢ ima odgovarajuci unutarnji nadzor na osnovu HACCP
sustava.

Prehrambeni proizvodi moraju biti u skladu s nacionalnim propisima, a svaka hrana koja se namjerava
koristiti treba biti specificirana u odnosu na svoje tehnoloske osobine, sastojke, mogucnost i nacin ¢uvanja
(skladiStenja), rok trajanja, pakiranje, proizvodaca, opskrbni lanac i senzorska svojstva.

U postupku nabave prehrambenih proizvoda treba voditi racuna o sastavu proizvoda. Pri tome je vazna
deklaracija proizvoda koja mora bitijasnoi pravilno istaknuta. Poznavanjem osobina proizvoda izbjegava se
narucivanje neodgovarajucih proizvoda za pojedine dobne skupine ili pojedince (npr. dodane boje i druge
ne nuzno potrebne aditive, alergene i slicno). Zbog moguce kontaminacije aflatoksinima i mikrobioloske
kontaminacije posebno valja voditi racuna kod nabave suhog voca, posebice groZdica te nabavljati samo
od pouzdanih dobavljaca.
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Vazno je voditi racuna o roku trajanja u trenutku kupnje za svaki lot (3arzu) prehrambenog proizvoda,
uzimajudi pri tome u obzir i okolisne uvjete mjesta skladistenja i cuvanja proizvoda.

Prilikom definiranja koli¢ina svjezih artikala u postupku javne nabave, potrebno je voditi racuna o kalu, koji
se, s obzirom na sezonsku kvalitetu kod voca i povréa, moze prili¢éno mijenjati.

c) nabava usluga (dostava gotovih obroka)
Potrebno je definirati organizacijski model usluga koji se namjerava koristiti.

Kod pripreme postupka javne nabave treba voditi racuna o obvezama postivanja standarda kvalitete
jelovnikainormativa sto podrazumijeva kontrolu i dnevnu provjeru od strane narucitelja usluge i definiranje
uvjeta u slucajevima odstupanja od planiranog.

U provedbi postupka javne nabave, vazno je voditi racuna kod posebnih vrsta prehrane (npr. za celijakiju) da
davatelj usluge ima sustav samokontrole $to treba biti predmet dokazivanja tehnicke i stru¢ne sposobnosti.

Davateljuslugaimaobvezu opskrbljivati se od dobavlja¢a odabranih natemelju objektivnihitransparentnih
kriterija koji jam¢e njihovu pouzdanost kako u smislu dosljednosti cijene/kvalitete ponudenih proizvoda,
tako i mogu¢nosti ispunjavanja svoje preuzete obveze. U tom smislu moze biti korisno zahtijevati tehnicku
specifikaciju s opisom poslovne organizacije, s posebnim osvrtom na opskrbni lanac ponude (nabava
proizvoda, odrzavanje, distribucija, dostava) u okviru dokazivanja tehnicke i stru¢ne sposobnosti.

Ocjenjivanje kvalitete ponude moze obuhvatiti vise elemenata vezanih za prioritete. Medu njima se, uz
zadovoljavanje tehnicke i stru¢ne sposobnosti te ispunjavanja zahtjeva za norme osiguranja kvalitete,
preporuca sljedece:

1) Prednost dati hrani s kratkim lancem tj. koriStenju proizvoda koje je kratko putovalo i imalo mali broj
posrednika do dolaska u kuhinju odnosno na stol. U sukladnosti s propisima, dobro rjeSenje moze biti
opskrba iz lokalnih izvora jer se na taj nacin zbog kraceg prijevoza, skladistenja i optimalne zrelosti,
moze dobiti bolja kvaliteta i hranjiva vrijednost sirovina.

2) Vrijeme prijevoza obroka trebalo bi biti $to je moguce krace. U tom smislu korisno bi bilo odrediti koliko
se najduze moze prevoziti odredena hrana (narocito topli obrok).

3) Zasticeni lokalni specijaliteti i tradicionalna jela.

Na osnovi rezultata pregleda i ocjene ponuda, donosi se odluka o odabiru i sklapa ugovor o javnoj nabavi.
Izbor dobavljaca/davatelja roba/usluga treba biti u skladu sa Zakonom o javnoj nabavi (NN 90/11).

Ugovor o javnoj nabavi je obvezuju¢i dokument izmedu narucitelja (kupca) roba/usluga i dobavljaca roba/
usluga te se u njemu moraju definirati svaka pojedinacna ugovorna stavka, neovisno o tome radi li se o
drzavnoj ili privatnoj $koli, kao i o tome da li $kola samo dobavlja hranu, a obroke priprema vlastito osoblje
ili se Skola u potpunosti oslanja na dobavlja¢a u smislu dostave vec¢ gotovih skolskih obroka.

U tom kontekstu, ugovor je sredstvo kojim se jasno i transparentno definiraju sve obveze te osigurava
postivanje ispunjenih obveza izravnim pracenjem i verificiranjem. Ugovor je, stoga, vazan instrument
za definiranje zahtijeva i planiranja akcije, kojim se, kroz osiguravanje kvalitete i zdravstvene ispravnosti
hrane, promoviraju pravilne prehrambene navike i ponasanje te slijede ciljevi zastite kolektivhog zdravlja
i zastite okolisa.

Ugovorom je potrebno i/ili poZeljno definirati sljedece:
a) ocjena sukladnosti roba i/ili usluga

Narucitelj (Skola) treba imati osiguranu mogucénost trajne i kontinuirane evaluacije uskladenosti dobivenih
roba i/ili usluga, putem objektivnih i mjerljivih zahtjeva (kriterija).
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Evaluacijski sustav ocjenjivanja treba biti sposoban otkriti pogreske, neucinkovitost, neuskladenost i
odgovornost, napraviti pazljivu analizu pogresaka i korektivnih radnji u svrhu prevladavanja i uklanjanja
nesukladnosti te identificirati i ukloniti uzroke istih. Svaki sustav skolske kuhinje mora imati razvijen
odgovarajuci sustav otkrivanja i upravljanja nesukladnostima.

U ugovoru i/ili ranije kroz mjerila kvalitete je potrebno definirati postupke u slu¢aju iznenadne potrebe ili
reklamacije. Ukoliko dobavlja¢ nije u moguénosti povoljno rijesiti reklamaciju u prihvatljivom vremenu,
vazno je dogovoriti alternativnu moguénost tzv. pokrivene kupovine, kada se na troSak dobavlja¢a nabavlja
proizvod na drugom mjestu.

Pravo narucitelja je zatraziti odgovarajuci broj certifikata ili drugih dokumenata koji mogu potvrditi da je
proizvod sukladan kvaliteti predvidenoj u ugovoru, kao i obvezu prijave svakog eventualnog odstupanja
od onog $to je ugovoreno, kao i objasnjenje uzroka takvog odstupanja.

Svaku promjenu vezanu za proizvod mora prethodno odobriti narucitelj koji ¢e provijeriti postojanost
karakteristika proizvoda prije nego $to odobri njegovu upotrebu.

b) sukcesivna nabava

Vazno je koli¢inski narucivati u skladu s teku¢im potrebama i ne stvarati velike zalihe $to je potrebno
definirati ugovorom u vidu sukcesivne nabave. Ovo narocito vrijedi za voce i povrée koje skladistenjem
gubi biolosku vrijednost.

¢) procjena i upravljanje viskom i ostacima hrane, te smanjenje stvaranja otpada

U svakoj skoli trebalo bi procijeniti postoje li viskovi i/ili ostaci hrane, traze¢i pri tome njihov uzrok i tako
teziti cilju smanjenja otpada i ponovne uporabe. Umjesto odlaganja kao otpada, visak hrane se moze
pokloniti (donirati), cime se istovremeno nekome pomaze, ali i smanjuje koli¢ina stvorenog otpada. U tom
smislu mogu se poduzeti inicijative o okoliSu i njegovoj zastiti, kao i o potrosnji i solidarnosti kroz koje
bi skolska djeca bila uklju¢ena u recikliranju organskih ostataka (kompostiranje), obrazovanju potro3aca
(prihvacanje hrane, zahtjevi u skladu s moguénostima potrosnje itd.) i razvijanju solidarnosti (davanje
hrane u humanitarne svrhe).

d) korektivne mjere

Ugovorom treba predvidjeti odgovarajuce korektivne mjere u slu¢aju nepravilnosti kod kvantitativnog ili
kvalitativnog odstupanja u snabdijevanju u odnosu na ono $to je ugovoreno. U cilju ucinkovite zastite
ugovornih stavki vezanih za opskrbu, nuzno je jasno definirati vrste (modalitete) korektivnih mjera, kao i
kriterije za njihovu primjenu.

Preporuca se:

1) Specificirati i kvantificirati odredene mjere za klju¢ne stavke ugovora (trzisSne, higijensko-sanitarne,
nutritivne, usluzne i dr.) jasno ukazujuci pri tome na kvalitativni i/ili kvantitativni standard cije ce
nepostivanje biti sankcionirano.

2) Korektivhe mjere mogu biti od jednostavne opomene za blazu povredu ugovora, preko progresivno
vecih kazni (npr. od 100 % za prvu povredu ugovorene obveze na 300 % od iznosa za trecu povredu) pa
do raskida ugovora u slu¢aju opetovanih povreda i/ili direktne odgovornosti u sluc¢aju teskih povreda
ugovora.

U postupku isporuke i preuzimanja roba/usluga kod svake narudzbe potrebno je provjeriti:

1) Sukladnost isporucene robe/usluge narucenoj koli¢ini
2) Sukladnost kvalitativnim zahtjevima
3) Organolepticka svojstva

)

4) Odrzavanje neprekinutog hladnog lanca ukoliko se radi o hrani koja zahtijeva takav prijevoz.
Temperatura se provjerava u sredini proizvoda odnosno, ako je pakiran, iz sredine izmedu vise
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pakiranih komada. O¢itavanje temperature vozila nije dovoljno jer ona ne govori §to se s proizvodom
dogadalo tijekom transporta.

Kod isporuke roba vazno je provijeriti:

1
2
3
4

Deklaraciju proizvoda

Rok trajanja

Veterinarske oznake kod hrane Zivotinjskog porijekla
Ispravnost ambalaze

O = —

CITAJ DEKLARACIJU KROZ 5 KORAKA

1. Citaj deklaraciju na proizvodu.

3. Procitaj koja je preporuéena veli¢ina

jednog obroka. Drzi$ li se toga, nece$
pretjerati sa unosom kalorija.

Na taj nacin ¢e$ u mnostvu proizvoda
odabrati kvalitetniji.

HRSKAVE ZOBENE PAHULJICE
S BOBICASTIM VOCEM -Zitarice za dorugak

Sastoji: zobene pahuljice 44%, Secer, bilino ulje,
hrskava psenica (psenicna krupica, Secer, kakaov
prah smanjene masti, sladno brasno, kuhinjska sol,
requlator kiselosti: natrijev  hidrogenkarbonat),
pienicno brano, ekstrudirano kukuruzno brasno,
pienicni Skrob, zasladene susene brusnice 15%,
suene maline 1%, susene borovnice 0,6%, aroma,
antioksidansi: askorbil palmitat, mjesavina tokoferola,
emlgator: sojin lecitin, kuhinjska sol. Proizvod sadrzi
zob, pSenicu i soju. Moze sadrzavati lesnjake
badene i mljeko
=

Prosjecne hranjive vrijednosti

OBROKA (40 g proizvoda i 75 ml
mlijeka s 1,5 % m.m)

e ——

100 g proizvoda 2. Obrati paznju na popis sastojaka u

proizvodu. Zna$ li da su poredani po koli€ini,
od onog kojeg ima najviSe prema onom kojeg
je najmanje u proizvodu?

Energetska |k/ 1748 | 842
vrijednost keal | 418 | 202

Bjelancevine g 7,0 53

Ugljikohidrati | 9 68,0 | 30,7

od toga

R g 270 | 143

Masti 9 14,0 6,7

od toga A
zasicene 9 |23 | 17 VIE ZOBENE

masne kiseline

PAFVULILCE

Vlakna 9 6,0 24

Natrij

o 270712
Lassres

4. Sve viSe proizvoda sadrzi tablicu hranjivih 8oae
sastojaka, koje uklju€uju podatke o koli€ini energije,
proteina, ugljikohidrata i masti koje ¢e$ dobiti iz
pojedinog obroka. Obiéno su izrazene na 100 g Najbolje upotrijebiti do
proizvoda, $to ne zna¢éi da toliko treba$ pojesti.

5. Rok trajanja je datum do kada je proizvod najbolje

pojesti. Obrati paznju na “upotrijebiti do”, oznaku koja

upozorava na rok trajanja. Ako je rok istekao, nemoj
jesti tu hranu.
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Cilj i svrha uvodenja novih prehrambenih standarda sukladno Normativima prehrane uc¢enika u osnovnim
Skolama je unapredenje i poboljsanje dosadasnjeg nacina prehrane u Skolama te poboljsanje i razvoj
pravilnih prehrambenih navika kod djece i mladih. Glavnu ulogu prilikom uvodenja navedenih standarda
ima vodstvo Skole, stru¢ni timovi, ali i roditelji u¢enika. Prilikom uvodenja novih prehrambenih normativa
u osnovne skole, kao i za njihovu kontinuiranu implementaciju, treba voditi racuna o osiguranju dovoljnog
broja stru¢nog osoblja koje ¢e znati izabrati hranu i koje je u moguénosti pripremiti hranu koju ¢e ucenici
prepoznati i prihvatiti kao ukusan i zdrav obrok. Preporuca se osiguranje nutricionista ili prehrambenog
tehnologa kao stru¢njaka i koordinatora narazini jedinice lokalne i podru¢ne samouprave unutar postojecih
kapaciteta zavoda za javno zdravstvo odnosno gradskih ili Zupanijskih ureda, a koji bi imao u nadleznosti
odredeni broj osnovnih skola odnosno ucenika. Ovakav stru¢njak bi pomagao u izradi jelovnika i njihovoj
prilagodbi u slucaju potrebe posebnog nacina prehrane te osiguravao ujednacenu kvalitetu prehrane u
Skolama. Njegova uloga bi, takoder, bila pomo¢ u odrzavanju prihvatljivih sanitarno-tehnickih i higijenskih
uvjeta prostora, opreme i zaposlenih djelatnika te tehnoloskom procesu pripreme zdravstveno ispravne
hrane.

Svi djelatnici Skola koji sudjeluju u organizaciji prehrane i pripremi hrane trebaju imati odgovarajucu
edukaciju, znanje i vjestine, a potrebno je organiziratii kontinuiranu edukaciju, $to ¢e provoditi Ministarstvo
zdravlja u suradniji s Hrvatskim zavodom za javno zdravstvo i Zupanijskim zavodima za javno zdravstvo.

Da bi Skola mogla provoditi postoje¢e Normative, mora udovoljiti odredenim uvjetima:

kuhinje u kojima se priprema hrana moraju biti opremljene prema standardima koje zahtijevaju posebni
propisi (Zakon o hrani NN 46/07, 155/08, 55/11 i Pravilnik o higijeni hrane NN 99/07, 27/08, 118/09),

osigurati dovoljan broj stru¢nog osoblja koje je u moguénosti pripremiti jednako kvalitetne i zdravstveno
ispravne obroke za sve polaznike u predvideno vrijeme,

osigurati dovoljno veliku i primjereno uredenu prostoriju za blagovanje,

osigurati mjesto sa zdravstveno ispravnom vodom koja ¢e polaznicima sluziti za pranje ruku, kao i
izljevno mjesto sa zdravstveno ispravnom vodom za pice (npr. fontane),

osigurati dovoljno vremena za blagovanje,

osigurati provjerene dobavljace hrane za kontinuiranu opskrbu,

u izradu jelovnika i nacin pripreme jela ukljuciti i predstavnike pojedinih razreda,

javno objaviti jelovnik najmanje dva tjedna unaprijed,

kreirati pristupacne cijene obroka kako bi oni bili dostupni svim polaznicima,

uvodenje HACCP sustava kao jedan od nacina provodenja samokontrole procesa proizvodnje,
kontrola gotovih obroka hrane u svrhu provjere energetske i nutritivne vrijednosti obroka.

Svaka $kola treba osigurati unutarnji nadzor samokontrole koji se mora provoditi sukladno Zakonu o hrani
(NN 46/07, 155/08, 55/11) i Pravilniku o higijeni hrane (NN 99/07, 27/08, 18/09). Zakonom o hrani subjekt u
poslovanju s hranom u svim fazama proizvodnje, prerade i distribucije mora osigurati da hrana udovoljava
propisima o hrani i mora mo¢i to dokazati.

Osnovnoskolska ustanova kao subjekt u poslovanju s hranom mora uspostavitii provoditi redovite kontrole
higijenskih uvjeta u svim fazama proizvodnje, prerade i distribucije hrane, u svakom objektu pod njihovom
kontrolom, provedbom preventivnog postupka samokontrole, razvijenog u skladu s nacelima sustava
HACCP-a. HACCP sustav zahtijeva procjenu opasnosti u procesu proizvodnje hrane i definiranje kriti¢nih
kontrolnih tocki. Skola bi trebala imati osobu koja ¢e biti zaduZena za uvodenje i provodenje sustava
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samokontrole te osigurati kontinuiranu edukaciju djelatnika iz podrucja sigurnosti hrane. Takoder, treba
osigurati i ustanovu za analizu hrane na zdravstvenu ispravnost, provjeru mikrobioloske cCistoée briseva
radnih povrsina, pribora i ruku djelatnika koji rade i dolaze u neposredan dodir s hranom.

U svrhu vlastite evaluacije kvalitete prehrane preporuca se da 3kola tj. odgovorna osoba u kuhinji ili
vodstvu $kole periodi¢no kontrolira svoj rad putem nize navedenih primjera upitnika, od kojih se jedan
ispunjava jednom godisnje, a drugi jednom tromjesecno.

A) Upitnik koji se ispunjava jednom godisnje:

1. Skola ima odgovornu osobu za prehranu: da/ne

Ako skola nema odgovornu osobu za prehranu, vodstvo skole moralo bi osigurati odgovarajucu

osobu koja ¢e kontrolirati Skolsku prehranu.
2. Jelovnike stru¢no priprema: 1) odgovorna osoba za prehranu
2) kuharica
3) vanjska stru¢na osoba /ustanova
3. Jesu lijelovnici svaki tjedan objavljeni na oglasnim plo¢ama? da/ne

Ako ne, skola je duzna pobrinuti se da jelovnici budu javno objavljeni na oglasnim plo¢ama.

4.  Sudjeluju li u sastavljanju jelovnika predstavnici ucenika, vodstva Skole, $kolskog zdravstvenog

tima i roditelja? da/ne

Ako ne, skola ih je duzna ukljuciti na temelju strué¢nih smjernica za zdravu prehranu $kolske djece.

Postuju li se pri nabavi hrane zdravstvena i kvalitativna mjerila? da/ne

Ako ne, ili djelomicno, potrebno je pobrinuti se za postivanje mjerila.
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B) Upitnik koji se ispunjava jednom tromjese¢no:

1.

Djeca prosjecno dobiju (racuna se za svaku dobnu skupinu posebno):

1) jedinica povréa na dan (upisuje se tjedni prosjek)

2) jedinica voca na dan (upisuje se tjedni prosjek)

3) jedinica mlijeka i mlije¢nih proizvoda na dan (upisuje se tjedni prosjek)
4) jedinica masti na dan (upisuje se tjedni prosjek)

5) jedinica ribe na tjedan (upisuje se mjesecni prosjek)

Dobivene jedinice treba usporediti s brojem preporucenih jedinica za svaku dobnu skupinu posebno te

ukoliko nisu sukladne preporukama u tablici 9. 2. treba popraviti sastav jelovnika.
Je li rucak uvijek sastavljen od hrane iz svih kategorija hrane? da/ne

Ako nije, popravite sastav jelovnika.

Primjenjuju li se preporuke vezane za hranu koju treba izbjegavati pri pripremi obroka? da/ne

Ako ne, skola treba popraviti jelovnike.

Upotrebljavaju li se pri pripremi obroka pretezno kvalitetne masti (prije svega biljna ulja)? da/ne

Ako ne, skola treba popraviti nabavu i jelovnike.
Je li djeci uvijek dostupna zdravstveno ispravna pitka voda ili nezasladen ili malo (medom)
zasladen c¢aj? da/ne

Ako ne, skola treba osigurati dostupnost zdravstveno odgovarajuce pitke vode ili nezasladenog

ili malo zasladenog ¢aja.

Pratite li redovito koli¢inu i vrstu hrane koja ostaje na tanjurima? da/ne
Prosjecna koli¢ina hrane koja ostaje: (izraziti kao % pripremljenih
obroka).

Najcesce vrste jela koja ostaju (nabrojati):

Zajedno sa skolskom grupom za prehranu treba analizirati uzroke prekomjernog ostavljanja hrane (npr.
periodi¢nim anketiranjem ucenika i roditelja) i popraviti jelovnike u skladu sa smjernicama zdrave
prehrane te primijeniti odgovarajuce mjere. Primjerice, pripremiti posebne aktivnosti za djecu kojima ¢e

se ona upoznati i motivirati na odabir zdravih obroka.
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Sluzbeni nadzor nad kuhinjama u osnovnim $kolama provode sanitarni inspektori MIZ RH.

Sanitarna inspekcija provodi inspekcijski nadzor sanitarno tehnickih i higijenskih uvjeta prostora, opreme i
zaposlenih te nadzor nad zastitom od zaraznih bolesti temeljem sljedecih zakonskih propisa:

1) Zakon o sanitarnoj inspekciji (NN 113/08, 88/10)

U obavljanju inspekcijskog nadzora sanitarni inspektor je ovlasten pregledati sve radne i pomocne
prostorije i prostore, dokumentaciju, propisane evidencije, opremu, osobe, predmete rada i poslovanja
koji su podvrgnuti sanitarnom nadzoru, uzimati izjave odgovornih osoba i iskaze svjedoka, obavljati
uzorkovanja, fotografirati. Sanitarni inspektor obavlja inspekcijski nadzor bez prethodne najave, ali je prije
pocetka obavljanja nadzora obvezan o svojoj nazo¢nosti obavijestiti odgovornu osobu nadzirane pravne
osobe i fizicku osobu, ako je dostupna. Iznimno kada se provode revizije u skladu s odredbama Zakona o
hrani, potrebno je prethodno obavijestiti subjekt u poslovanju s hranom.

2) Zakon o zastiti pucanstva od zaraznih bolesti (NN 79/2007, 113/08, 43/09) kojim su propisane
opce i posebne mjere za sprecavanje i suzbijanje zaraznih bolesti.

Opce mjere za sprecavanje i suzbijanje zaraznih bolesti su:

a) osiguravanje zdravstvene ispravnosti hrane, predmeta koji dolaze u dodir s hranom i predmeta opce
uporabe te sanitarno-tehnickih i higijenskih uvjeta proizvodnje i prometa istih;

b) osiguravanje zdravstvene ispravnosti vode za pice;
) osiguravanje zdravstvene ispravnosti kupali$nih, bazenskih voda;

d) osiguravanje sanitarno-tehnickih i higijenskih uvjeta na povrsinama, u prostorijama ili objektima
odgoja i obrazovanja;

e) osiguravanje sanitarno-tehnickih i higijenskih uvjeta odvodnje otpadnih voda;

f) osiguravanje provodenja dezinfekcije, dezinsekcije i deratizacije kao opce mjere na povrsinama,
prostorima, prostorijama ili objektima Skole.

Dezinfekcija, dezinsekcija i deratizacija kao opéa mjera provodi se radi odrzavanja higijene te smanjenja,
zaustavljanja rasta i razmnozavanja ili potpunog uklanjanja prisustva mikroorganizama, stetnih ¢lankono-
Zaca (Arthropoda) i stetnih glodavaca.

Dezinfekcija podrazumijeva i svakodnevnu i stalnu dezinfekciju pribora, predmeta, opreme, radnih po-
vrsina i sanitarnih prostorija u svim objektima u kojima se priprema, proizvodi, ¢uva ili posluzuje hrana
te u objektima koji podlijezu sanitarnom nadzoru, a obvezni su je provoditi korisnici povrsina, prostorija
ili objekata odgoja i obrazovanja, kao kontinuirani svakodnevni proces u odrzavanju higijene osobnog ili
poslovnog prostora.

Dezinsekcija podrazumijeva mehanicke, fizikalne, bioloske ili kemijske mjere koje se provode u cilju spre-
¢avanja zadrzavanja, razmnoZavanja, smanjenja broja Stetnih ¢lankonozaca (Arthropoda) i odrzavanja nji-
hovog broja ispod praga Stetnosti.

Deratizacija podrazumijeva mehanicke, fizikalne, kemijske i druge fizikalno ili gradevinsko-tehnicke mjere
kojima se stvaraju nepovoljni uvjeti za ulazenje, zadrzavanje i razmnozavanje Stetnih glodavaca.

Da bi se osiguralo provodenje opcih mjera potrebno je osigurati sanitarno tehnicke i higijenske uvjete u
osnovnoskolskim ustanovama: uvjete za boravak djece u Skolama, uvjete u pogledu prehrane, odrzavanje
higijene prostora, opreme, pribora i uredaja. Prostori $kole moraju biti Cisti, sanitarne prostorije i prostorije
kuhinje potrebno je dezinficirati, potrebno je redovito i u¢inkovito provjetravanje svih prostora, potrebno
je osigurati pitku vodu, pravilnu dispoziciju otpadnih voda i otpada, osigurati dovoljnu koli¢inu pribora i
sredstva za higijenu ucenika, ureden okolis te da obavljena deratizacija ne ugrozava zdravlje djece.
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Posebne mjere za sprecavanje i suzbijanje zaraznih bolesti su:

a) Rano otkrivanje izvora zaraze i putova prenos$enja zaraze (vazno je utvrditi tko je izvor zaraze (djeca,
ucitelji ili netko treci) da se sprijeci daljnje Sirenje zaraznih bolesti).

b) Provodenje preventivne i obvezne preventivne dezinfekcije, dezinsekcije i deratizacije (provodi se na
temelju epidemioloskih indikacijaili na temelju obavljenog sanitarnog nadzora nadleznog sanitarnog
inspektora).

¢) Zdravstveninadzornadklicono$ama, zaposlenimidrugim osobamakojiobuhvaca: zdravstvenipregled
prije stupanja u radni odnos, povremene zdravstvene preglede tijekom radnog odnosa, zdravstveni
pregled poslije preboljenih zaraznih bolesti. Povremeni zdravstveni pregled tijekom radnog odnosa
za osobe koje obavljaju poslove u proizvodniji ili prometu hrane obavlja se na kliconostvo svakih Sest
mjeseci, a ostali zdravstveni pregledi jedanput godisnje. Povremeni zdravstveni pregled tijekom
radnog odnosa za osobe koje obavljaju, odnosno sudjeluju u obavljanju poslova u $kolama obavlja se
jedanput godisnje. U skolama ne smiju raditi osobe koje boluju od aktivne tuberkuloze (tuberkuloze
tijekom izlu¢ivanja uzrocnika). Nac¢in obavljanja zdravstvenih pregleda propisan je Pravilnikom o
nacinu obavljanja zdravstvenih pregleda osoba pod zdravstvenim nadzorom (NN 23/94).

d) Zdravstveni odgoj za osobe koje na svojim radnim mjestima u proizvodniji ili prometu hranom dolaze
u dodir s hranom i predmetima koji dolaze u neposredan dodir s hranom, te osobe koje rade na
pripremi i serviranju hrane. Ove osobe moraju imati potrebna znanja o zdravstvenoj ispravnosti
hrane i osobnoj higijeni koja stje¢u na Tecaju za stjecanje osnovnog znanja o zdravstvenoj ispravnosti
hrane i osobnoj higijeni koji se obnavlja svake Cetiri godine.

U objektima pod sanitarnim nadzorom provodi se kontrola mikrobioloske Cistoce povr$ina objekta, opreme,
uredaja, pribora, prijevoznih sredstava i ruku osoba. Ucestalost kontrole i normativi mikrobioloske cistoce
u objektima pod sanitarnim nadzorom odredena je Pravilnikom o ucestalosti kontrole i normativima
mikrobioloske cistoce u objektima pod sanitarnim nadzorom (NN 137/09).

Kontrolu mikrobioloske ¢istoce objekata pod sanitarnim nadzorom treba provoditi redovito i to najmanje
jednom u Sest mjeseci uzimanjem minimalno 10 uzoraka.

Sanitarna inspekcija provodi nadzor nad zdravstvenom ispravnosti hrane i predmeta opce uporabe koji se
koriste u prehrani $kolske djece temeljem Zakona o hrani (NN 46/07,55/11). Hrana mora biti odgovarajuceg
prehrambenog sastava, zdravstveno ispravna, odnosno, ne smije sadrzavati Stetne bioloske, kemijske i
fizikalne komponente.

Stetne komponente u hrani mogu se naci kao posljedica nehigijenskih uvjeta proizvodnje, prerade i
pripreme, mogu biti namjerno dodane u hranu, mogu se nalaziti u hrani kao posljedica kontaminacije
hrane nekim vanjskim ¢imbenikom ili mogu biti prirodni sastojci hrane u koli¢cinama koje mogu biti opasne
za zdravlje ljudi.

Skola je duzna u svim fazama pripreme i distribucije obroka osigurati da hrana udovoljava propisima o
hrani i mora mo¢i to dokazati.

Unosom hrane u skolsku ustanovu potrebno je osigurati sljedivost, odnosno omoguditi identifikaciju
pravne ili fizicke osobe koja ih opskrbljuje hranom. Prilikom pripreme i podjele hrane potrebno je osigurati
opce higijenske mjere, odnosno provesti mjere i osigurati uvjete pod kojima nece do¢i do zagadenja hrane.
Da bi se isto dokazalo, potrebno je primjenjivati posebne higijenske mjere: zadovoljenje mikrobioloskih
kriterija za hranu, zadovoljavanje zahtjeva kontrole temperature za hranu, odrzavanje hladnog lanca,
uzorkovanja i analiza hrane. Da bi se isto dokazalo, potrebno je primjenjivati posebne higijenske mjere:
zadovoljavanje mikrobioloskih kriterija za hranu, zadovoljavanje zahtjeva kontrole temperature za hranu,
odrZavanje hladnog lanca, uzorkovanja i analize hrane.

Osnovnoskolska ustanova kao subjekt u poslovanju s hranom mora:

1) Uspostaviti i provoditi redovite kontrole higijenskih uvjeta u svim fazama proizvodnje, prerade i
distribucije hrane, u svakom objektu pod njihovom kontrolom, provedbom preventivhog postupka
samokontrole, razvijenog u skladu s nacelima sustava HACCP-a.
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2) Podnijeti zahtjev nadleznom tijelu (MIZ), na propisani nacin, za svaki objekt koji je pod njihovom
kontrolom, u kojem obavljaju djelatnost u bilo kojoj fazi proizvodnje, prerade i distribucije hrane
kako bi se objekt registrirao ili odobrio,

3) Dostavljati nadleznom tijelu odnosno ministarstvu nadleznom za zdravstvo najnovije podatke o
svom objektu, uklju¢uju¢i podatke o svakoj znacajnoj promjeni djelatnosti i svakom zatvaranju
registriranog objekta.

4) Skole u svojim kuhinjama mogu koristiti »Vodi¢ dobre higijenske prakse i primjene na¢ela HACCP-a u
institucionalnim kuhinjama« koji je izradilo, ocijenilo i distribuiralo MIZ.

Pravilnikom o higijeni hrane (NN 99/07, 27/08, 118/09) utvrduju se opc¢a pravila o higijeni hrane i obveze za
subjekte u poslovanju s hranom ($kole). Skole moraju zadovoljiti op¢e zahtjeve za objekte u poslovanju s
hranom i posebne zahtjeve koji se odnose na prostorije u kojima se priprema ili obraduje hrana te zahtjeve
koji se odnose na prijevozna sredstva, opremu, otpad, opskrbu vodom, osobnu higijenu, rukovanje s
hranom, pakiranje i ambalaziranje, termicku obradu i izobrazbu djelatnika.

U okviru HACCP sustava potrebno je napraviti plan uzorkovanja gotove hranei plan kontrole mikrobioloske
Cistoce objekta. Navedeni planovi moraju sadrzavati:

a) vrstu uzorka,

b) nacin uzorkovanija,
C) propisane kriterije,
d) izvodaca,

e) ucestalost.

Skola, kao subjekt u poslovanju s hranom, odreduje mjesta uzimanja briseva kao i uzorke hrane, prema
analizi rizika. Ucestalost provjere mikrobioloske ¢istoce propisana je Pravilnikom o ucestalosti kontrole
i normativima mikrobioloske ¢isto¢e u objektima pod sanitarnim nadzorom (NN 137/09) i provodi se
minimalno 2 puta godisnje.

Pravilnikom o mikrobioloskim kriterijima za hranu (NN 74/08) utvrduju se odredeni mikrobioloski kriteriji za
neke mikroorganizme te provodenje opcih i posebnih mjera kojih se subjekt u poslovanju s hranom mora
pridrzavati sukladno ¢lanku 4. Pravilnika o higijeni hrane (NN 99/07, 27/08, 118/09). MP objavio je Vodi¢ za
mikrobiolos$ke kriterije za hranu i mikrobioloske kriterije za osiguranje higijenskih uvjeta u radu s hranom.

Ispitivanja za potrebe samokontrole gotove hrane mogu se sukladno propisima provoditi u bilo kojem
laboratoriju kojeg $kola smatra dovoljno kompetentnim. Preporu¢amo da to bude laboratorij teritorijalno
nadleZznog Zupanijskog zavoda za javno zdravstvo zbog sustavnog nacina prikupljanja i evaluacije
podataka i vezano uz rezultate analiza mikrobioloske kontrole i energetsko nutritivnhog sastava obroka.

Postivanje Vodica nije propisano, ali je obaveza subjekta u poslovanju s hranom da uspostavi sustav
samokontrole na principima HACCP-a i da to mozZe dokazati nadleznom tijelu. Provjera mikrobioloskih
kriterija gotovog proizvoda jedan je od objektivnih nacina verifikacije sustava samokontrole i vazan je
dokaz nadleznom tijelu. U¢estalost uzorkovanja hrane - gotovog obroka odreduje subjekt u poslovanju s
hranom sukladno ¢lanku 4. Pravilnika o mikrobioloskim kriterijima za hranu (NN 74/08, 156/08, 89/10), a u
okviru plana uzorkovanja koji je sastavni dio plana HACCP-a.

Uz analizu zdravstvene ispravnosti, predvida se i zakonska obveza periodi¢ne laboratorijske analize
energetske i nutritivne vrijednosti gotovih obroka hrane najmanje tri puta godisnje (jesen, zima i proljece).
Gotovi obroci hrane u svrhu odredivanja energetske vrijednosti i nutritivnog sastava moraju se uzeti u
koli¢ini koja predstavlja realni obrok. Za potrebe sluzbenog nadzora jelovnici se trebaju ¢uvati dvije godine
odnosno do sljedec¢eg nadzora.
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Provedba Normativa za prehranu ucenika u osnovnim $kolama trebala bi biti pracena uspostavom
primjerenog sustava za pracenje i evaluaciju njihove implementacije kako bi se mogao identificirati i
kvantificirati njihov ucinak, kao i na vrijeme prepoznati eventualni nedostaci koje treba ukloniti. U tom
smislu preporuca se strucan nadzor i koordinacija implementacije sustava kvalitete prehrane u osnovnim
Skolama. Koordinator bi trebao biti Hrvatski zavod za javno zdravstvo (HZJZ) s izradenom jedinstvenom
metodologijom za prikupljanje podataka. Preporucuje se da provoditelji analiza budu zupanijski zavodi
za javno zdravstvo. Zupanijski zavodi za javno zdravstvo dostavljaju podatke Hrvatskom zavodu za javno
zdravstvo koji jedanput godisnje dostavlja strukturirana izvjesc¢a o provedenim mikrobioloskim analizama
i analizama energetsko-nutritivnog sastava obroka ministarstvu nadleznom za zdravlje. Ministarstvo
nadlezno za zdravlje u suradnji s ministarstvom nadleznim za obrazovanje na temelju analize tako
prikupljenih podataka priprema prijedloge mjera za otklanjanje uocenih nedostataka i preporuke za
poboljsanje.

Dugotrajni ucinak uspjesnog ustroja, pracenja i evaluacije Skolske prehrane u osnovnim $kolama u
skladu s postoje¢im smjernicama, standardima i normativima Skolske prehrane trebao bi se ogledati u
smanjenju zabrinjavajuéeg trenda porasta udjela prekomjerno teske i pretile djece, usvajanjem pravilnijih
prehrambenih navika koje ¢e takva djeca imati i u odrasloj dobi, te kona¢no, manjim obolijevanjem takve
djece u odrasloj dobi od niza kroni¢nih nezaraznih bolesti u ¢ijem nastanku nepravilna prehrana predstavlja
glavni ¢imbenik.
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Kategorije hrane su osmisljene kako bi se izbalansirao svakodnevni unos hrane koje su po svom sastavu i
znacaju u prehrani sli¢ne. Jedna jedinica bilo koje odredene koli¢ine hrane iz iste kategorije sadrzi priblizno
istu koli¢inu ugljikohidrata, bjelancevina i masti pa samim time i istu, odnosno sli¢nu energetsku vrijednost,
kao $to je vidljivo u tablici 9. 1., te se iz toga razloga hrana iz iste kategorije moze zamijeniti u obroku, dok
hrana iz drugih kategorija ne moze.

Preporuceni broj jedinica s obzirom na dnevni energetski unos prikazan je u tablici 9. 2., a gornje granice
zasi¢enih masti s obzirom na pojedine dobne skupine i obroke u tablici 9. 3.

Serviranje oznacava koli¢inu pojedine hrane iz pojedine kategorije koju je potrebno unijeti kako bi se
zadovoljila 1 jedinica.

Serviranja se razlikuju za svaku kategoriju hrane, a prikazana su u tablicama 9. 4. do 9. 20.

Tablica9. 1.
Kategoriie hrane Kolic¢ina Kolic¢ina Koli¢ina masti Energetska
gory ugljikohidrata (g) bjelancevina (g) (9) vrijednost (kcal)

Kruh i zamjene
(zitarice, riza, tjestenina, N N
krumpir i druga skrobna 15 2 063 70(118)
hrana)
Mahunarke 15 5 0 83
Miijeko i zamjene 10 7 3(7)* 95 (131)*
(mlije¢ni proizvodi)
Meso i zamjene 0 7 2(7-12)* 46 (93-140)*
Povrée 5 2 0 28
Voce 15 0 0 60
Masti i hrana
s velikim udjelom masti 0 0 > 4
Secerihrana N N
s velikim udjelom Secera 10 0 003 40 (85)

* Vrijednosti u zagradama odnose se na hranu iz pojedinih kategorija hrane koje sadrze znacajno veci udjel masti od prosjeka
grupe. U slu¢aju unosa hrane koje sadrze znacajno vedi udio masti, potrebno je smanijiti broj jedinica iz kategorije masti kako bi
ukupan unos masti bio unutar preporucenih granica.
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Tablica 9. 2.

Dob 7-9 godina 10-13 godina 15-18 godina
Energetska vrijednost 1855 kcal 2033 kcal 2433 kcal
Kategorije hrane
KRUH i zamjene 9 10 12
MLIJEKO i zamjene 3 3 4
MESQ i zamjene 5 5 6
POVRCE 4 4 5
VOCE 3 3 4
MASNOCE 8 9 10
Ukupno jedinica: 32 34 41
Tablica 9. 3.
Dob 7-9 godina 10-13 godina 14-18 godina
Modul obroka Gornje granice zasi¢enih masti (g)
Ukupno: zajutrak + dorucak+ rucak + uzina <18 <20 <23
Ukupno: doruc¢ak+ rucak + uzina <14 <15 <18
Ukupno: dorucak <5 <5 <6
Ukupno: dorucak + rucak <1 <12 <14
Ukupno: rucak <6 <7 <8
Ukupno: ru¢ak + uzina <9 <10 <12
Cjelodnevni obrok <20 <22 <27

U tablicama je, osim koli¢ine ukupnih masti, navedena i koli¢ina zasi¢enih masnoca po jedinici serviranja
hrane, $to omogucuje procjenu primjerenosti odnosa izmedu zasi¢enih i nezasi¢cenih masti za svaki
jelovnik. Pomoc¢u tablice 9. 3. moZe se osigurati da planirane jedinice masti u jelovnicima ne prelaze
gornje preporucene vrijednosti za zasi¢ene masnoce s obzirom na pojedinu dobnu skupinu i organizaciju

(modul) obroka.
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Nutricionisti¢ki plan prehrane zasniva se na Sest osnovnih kategorija hrane:

(izmedu 10i 16 jedinica ovisno o broju kalorija)

ugljikohidrata

1 jedinica:

bjelancevina

masti

kcal

Tablica 9. 4.

RB Naziv Koli¢ina neto (g) Koli¢ina bruto (g) Serviranje*
1. | Graham kruh i kruh od punog zrna 35 35 1 kriska
2. Kruh mijesani (pseni¢ni+raZeni) 35 35 1 kriska
3. Kruh p3enicni bijeli 30 30 1 kriska
4, Kruh p3eni¢ni mlije¢ni bijeli 32 32 1 kriska
5. Kruh p3enicni crni 35 35 1 kriska
6. | Pecivo bijelo 30 30 2 komada
7. | Toast - bijeli 23 23 1 kriska
8. | Kruh kukuruzni zuti domaci 33 33 5 kriske
9. | Kruh polubijeli 33 33 1 kriska

10. | Integralni kruh 37 37 1 kriska

11. | Pecivo s maslacem (putar Stangica) 22 22 2 komada

12. | Pekarski pereci (slani) 19 19 Y2 komada

13. | Graham pecivo 30 30 2 komada

14. | Graham kajzerica 25 25 2 komada

15. | Pecivo zrnin 30 30 2 komada

16. | Pecivo zobena $tangica 25 25 2 komada

Tablica 9. 5.

RB Naziv Kolic¢ina neto (g) Kolicina bruto (g) Serviranje*
1. | Biskvit obi¢ni - nemasni 20 20 2 komada
2. | Biskvit - masni 17 17 Y2 komada
3. | Kroasan 25 25 2 komada
4. | Lisnato tijesto sa sirom 18 18 2 komada
5. | Lisnato tijesto s jabukama/viSnjama 18 18 2 komada
6. | Struklizagorski zamrznuti 25 25 2 komada
7. | Okruglice sa sljivama 32 32 2 komada
8. | Okruglice sa sirom 30 30 2 komada
9. | Okruglice s marelicama 35 35 2 komada

10. | Keksi petit beurre 15 15 2 keksa

* Serviranje oznacava koli¢inu hrane koju je potrebno unijeti kako bi se zadovoljila 1 jedinica
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Tablica 9. 6.

RB Naziv Kolic¢ina neto (g) Kol. bruto (g) Serviranje*
1. | Heljdino brasno 22 22 1 Zlica’
2. | Heljdina kasa 22 22 1 Zlica'
3. | JeCmenakasa 20 20 1 Zlica'
4. | Kukuruzno brasno / krupica 20 20 1 Zlica’
5. | Kukuruzne pahuljice (cornflakes) 20 20 2 Zlice'
6. | Kukuruz slatki 55 83 1 Zlica’
7. | P3eni¢no brasno (puno zrno) 23 23 1 Zlica'
8. | PSeni¢no brasno crno 22 22 1 Zlica’
9. | P3eni¢no brasno polubijelo 22 22 1 Zlica’

10. | PSeni¢no brasno bijelo 20 20 1 Zlica'

11. | PSeni¢na krupica (griz) 22 22 1 Zlica'

12. | PSeni¢ne mekinje (posije) 35 35 1 Zlica'

13. | Proso 20 20 1 Zlica’

14. | Razeno brasno 22 22 1 Zlica’

15. | Zobene pahuljice 20 20 2 zlice!

16. | Bezglutensko brasno 20 20 1 Zlica'

17. | Musli, mjeSavina zitarica 20 20 2 zlice'

18. | Gustin, Skrobno brasno 20 20 2 Zlice'

Riza
1. | Riza nepolirana 22 22 1 Zlica'
2. | Riza polirana 20 20 1 Zlica’
3. | Riza polirana okruglog zrna 20 20 1 Zlica'

Tjestenina
1. | Makaroni 20 20 1 Zlica’
2. | Spageti 20 20 1 Zlica'
3. | Tjestenina bez jaja 20 20 1 Zlica'
4. | Tjestenina s jajima 20 20 1 Zlica’
5. | Tjestenina za juhu s jajima 20 20 1 Zlica'
6. | Tjestenina u boji (sa Spinatom, mrkvom) 22 22 1 Zlica’
7. Tjestenina (lazanje) 20 20 1 Zlica'
8. Tjestenina (mlinci) 22 22 Y2 mlinca’
9. | Tjestenina od integralnog brasna 22 22 1 Zlica'

10. | Valjusciindustrijski zamrznuti 25 25 1 Zlica'

* Serviranje oznacava koli¢inu hrane koju je potrebno unijeti kako bi se zadovoljila 1 jedinica

' Suha teZina, mjera sirove hrane
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Tablica9.7.

RB Naziv Kolic¢ina neto (g) Kol. bruto (g) Serviranje*
1. Bob suhi 25 25 1% zlice'
2. Grah bijeli 25 25 1% zlice'
3. Grah Sareni (treSnjevac) 25 25 1 Zlice’
4. Lec¢a suha 25 25 1% zlice'
5. Slanutak suhi 25 25 1% Zlice!
6. Soja suha u zrnu 15 15 1% zlice'

* Serviranje - oznacava kolic¢inu hrane koju je potrebno unijeti kako bi se zadovoljila 1 jedinica

1

Suha tezina, mjera sirove hrane

Tablica 9. 8.
RB Naziv Kolic¢ina neto (g) Kol. bruto (g) Serviranje*
1. Kesten 45 54 -

* Serviranje - oznacava kolic¢inu hrane koju je potrebno unijeti kako bi se zadovoljila 1 jedinica

1

Suha tezina, mjera sirove hrane

Tablica 9.9.
RB Naziv Koli¢ina neto (g) Kol. bruto (g) Serviranje*
1. Krumpir mladi 100 112 1 komad'
2. Krumpir zreli 80 100 1 komad'
3. Krumpir slatki (batat) 60 70 1 komad?

* Serviranje - oznacava koli¢inu hrane koju je potrebno unijeti kako bi se zadovoljila 1 jedinica
' komad srednje veli¢ine
2 komad manji
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(izmedu 3 i 4 jedinice ovisno o broju kalorija)

a) mlijeko ugljikohidrata bjelan¢evina

1 jedinica:

b) punomasno
mlijeko ugljikohidrata bjelan¢evina

1 jedinica:

masti

masti

kcal

kcal

Tablica9.10.
RB Naziv Kolic¢ina neto (g)** | Koli¢ina bruto (g)** Serviranje*
1. Mlijeko (3,5 % m.m.) 200 200 1 Salica
2. | Mlijeko (3,2% m.m.) 200 200 1 alica
3. Mlijeko (2,8 % m.m.) 200 200 1 Salica

Tablica9.11.
RB Naziv Kolicina neto (g)** | Kolic¢ina bruto (g)** Serviranje*
1. Jogurt (3,2% m. m.) 200 200 1 3alica
2. Acidofil (3,2 % m. m.) 200 200 1 salica
3. Jogurt tekudi (3,2 % m. m.) 180 180 1 Salica
4, Jogurt ¢vrsti (2,8 % m. m.) 190 190 1 Salica
5. Jogurt (1,5% m. m.) 240 240 1 salica
6. Jogurt s probiotikom (2,8 % m. m.) 200 200 1 Salica
7. Jogurt s probiotikom (1,5 % m. m.) 240 240 1 salica
8. Jogurt tekudi (2,8 % m.m.) 180 180 1 Salica

* Serviranje - oznacava koli¢inu hrane koju je potrebno unijeti kako bi se zadovoljila 1 jedinica
** Neto koli¢ina - oznacava koli¢inu jestivog djela, a bruto koli¢ina ukupnu koli¢inu hrane s otpadom.
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(izmedu 3 i 4 jedinice ovisno o broju kalorija)

a) nemasno meso:

1 jedinica:

b) krto meso:

1 jedinica:

b) srednje masno meso:

1 jedinica:

ugljikohidrata

ugljikohidrata

ugljikohidrata

masti

masti

masti

kcal

kcal

kcal

Tablica 9.12.

RB Naziv Kolic¢ina neto (g)** | Koli¢ina bruto (g)** Serviranje*
1. | Govedina mrsava (BK) 30 55 2 manije kriske
2. Govedina - przolica (rostbraten) 30 67 2 manje kriske
3. | Govedina - but (schol) 30 53 2 manije kriske
4. | Svinjetina mr3ava (BK) 30 50 2 manije kriske
5. | Teletina mr3ava (BK) 30 50 2 manje kriske
6. Junedi but (BK) 30 50 2 manije kriske
7. Pile (cijelo - prosjek) 30 92 -

8. Pile (bijelo meso bez kosti) 30 46 2 manje kriske
9. Pile (batak, zabatak) 30 67 -

10. | Puran (crno meso - batak, zabatak) 30 75 -

11. | Puran (bijelo meso - prsa BK) 30 46 2 manije kriske

12. | Purediraznjici 30 50 1 komad

13. Purec¢e meso mljeveno 30 50 -

* Serviranje - oznacava koli¢inu hrane koju je potrebno unijeti kako bi se zadovoljila 1 jedinica
** Neto koli¢ina - oznacava koli¢inu jestivog djela, a bruto koli¢ina ukupnu koli¢inu hrane s otpadom.
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Tablica 9.13.

RB Naziv Kolic¢ina neto (g)** | Kolic¢ina bruto (g)** Serviranje*
1. Losos 30 58 -
2. Pastrva potocna 30 929 -
3. | Bakalar 30 111 -
4, Osli¢ (tovar) 30 56 -
5. | Palamida 30 64 -
6. | Srdela 30 61 -
7. | Skarpina 30 107 -
8. | Tuna 30 48 -
9. | Papaline 30 30 -

10. | Osli¢ zamrznuti 30 56 -

11. | Lignja (liganj) 30 102 -

12. | Morski plodovi 30 50 -

13. | Sardine konzervirana u ulju 20 20 -

14. | Sardine konzervirana bez ulja 25 30 -

Tablica 9.14.

RB Naziv Kolicina neto (g)** | Kolic¢ina bruto (g)** Serviranje*
1. Sir Edamer (30 % m. m. u ST) 20 20 3 kriske
2. | SirEmentaler 20 20 3 kriske
3. | Sir Gouda punomasni 20 20 3 kriske
4. | Sirkravlji svjezi (obrano mlijeko) 100 100 2 Zlice
5. | Sirkravlji svjeZi (cottage) 80 80 2 Zlice
6. Sirni namaz (30 % m. m. u ST) 35 35 -

7. | Sirni namaz (40 % m. m. u ST) 30 30 -
8. Sir topljeni (35 % m. m. u ST) 35 35 1-2 komada
9. | Sirtopljeni (45 % m. m. u ST) 30 30 1-2 komada

10. Hrenovke (govedina + svinjetina) 23 23 1 komad

11. Hrenovke (od pile¢eg mesa) 30 31 1 komad

12. | Sunka dimljena kuhana 18 18 2 kriske

13. | Sunka mrava predana 60 67 6 kriski

14. | Hrenovke purece 30 30 1 komad

15. Sunka toast (pureca) 60 60 4 kriske

16. | Sunka delikates (pureca i pilec¢a prsa) 60 60 4 kriske

17. | Pureca prsa dimljena 60 60 4 kriske

18. | Jaje kokosje (cijelo) 65 108 1 kom

* Serviranje - oznacava koli¢inu hrane koju je potrebno unijeti kako bi se zadovoljila 1 jedinica
** Neto koli¢ina - oznacava koli¢inu jestivog djela, a bruto koli¢ina ukupnu koli¢inu hrane s otpadom.
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1 jedinica:

ugljikohidrata

bjelancevina

(izmedu 3 i 5 jedinica ovisno o broju kalorija)

kcal

Tablica 9.15.

RB Naziv Kolic¢ina neto (g)** | Koli¢ina bruto (g)** Serviranje*
1. Blitva 200 227 4 salice!
2. | Endivija 250 357 2 zdjelice'
3. | Keljglavati 100 143 1 ¥ Salice’
4. | Keljlisnati (rastika) 60 86 Y Salice’
5. | Kelj pupcar - prokulica 100 133 1 Vs 3alice!
6. | Kupus glavati bijeli 120 133 1 % 3alice’
7. | Kupus glavati crveni 120 133 1 3 3alice'
8. | Kupus glavati zeleni (zimski) 120 141 1 % 3alice’
9. | Salatazelena 180 217 12 zdjelice!

10. | Spinat 200 241 4 3alice’

11. Brokula (vrhovi s cvijetom) 100 200 2 Salice’

12. | Cvjetaca (samo cvijet) 100 152 1 % 3alice’

13. Mahune zelene (mlade) 140 147 1 ¥ Salice’

14. | Mahune zute (zrele) 100 111 1 salica’

15. Krastavci (svjeZi, sirovi) 180 234 1 plod'

16. | Paprika zelena 150 183 2 ploda’

17. Paprika Zuta (mesnata) 100 114 1 plod'

18. | Patlidzan 150 167 5 srednjeg’

19. | Rajcicacrvena 180 184 2 srednja’

20. | Tikva (buca - bundeva) 150 188 -

21. | Tikvice zelene 150 170 1 plod'

22. | Koraba 100 222 1 salica’

23. | Lukcrveni 100 111 1 srednji’

24. | Luk srebrenac (proljetni) 70 82 1 manji’

25. Poriluk (bijeli dio) 80 104 1 salica’

26. | Cikla 70 88 1 manja’

27. Hren 40 89 -

28. | Mrkva crvena 70 78 1 srednja’

29. | Pastrnjak 50 67 1 manji’

30. | Rotkvica crvena 150 300 -

31. | Repa bijela 100 125 1 Salica’

32. | Sampinjoni (uzgojeni) 150 167 -

33. | GraSak zeleni (zamrznuti) 45 45 Va Salice!

* Serviranje - oznacava koli¢inu hrane koju je potrebno unijeti kako bi se zadovoljila 1 jedinica

** Neto kolic¢ina - oznacava kolic¢inu jestivog djela, a bruto koli¢ina ukupnu koli¢inu hrane s otpadom.

' Suha tezina, mjera sirove hrane
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(izmedu 3 i 5 jedinica ovisno o broju kalorija)

1 jedinica:

ugljikohidrata

kcal

Tablica 9.16.

RB Naziv Kolicina neto (g)** | Kolic¢ina bruto (g)** Serviranje*
1. | Mandarina 180 257 3 komada
2. Naranca (Zuto-narancasta) 170 262 1 komad
3. Naranca (crvena) 150 214 1 komad
4. | Grozde bijelo 100 105 10-15zrna
5. | Grozde crno 110 117 10-15 zrna
6. | Jagode 230 237 1 salica
7. | Kupine 200 200 1 Salica
8. | Maline 240 240 1 3alica
9. | Ribiz crveni 280 289 1 Salica

10. Jabuka (cijela) 150 167 1 komad

11. Kruska (cijela) 200 222 1 komad

12. Kruska (mesnati dio) 150 208 1 komad

13. | Breskva 160 184 1 komad

14. | Marelica 200 217 3 komada

15. | Nektarina 120 130 1 komad

16. | Sljiva 150 167 5 komada

17. | Trednje 120 140 5 Salice

18. | Visnje 150 176 4 Salice

19. | Ananas 130 245 3 kriske

20. | Banane 80 150 1 manja

21. | Kivi 150 158 1 komad

22. | Dinja (mesnati dio) 250 424 1 kriska

23. Lubenica (mesnati dio) 280 470 1 kriska

24. | Smokve zelene - zrele 140 143 2 komada

25. | Sipak dalmatinski 80 133 -

26. | Datulje susene 25 29 2 komada

27. | Smokve susene 30 30 2 komada

28. Sljive susene, bez kostica 35 52 5 komada

29. Marelice susene, bez kostica 25 25 3 komada

30. Grozdice 25 25 2,5 Zlice

* Serviranje - oznacava kolicinu hrane koju je potrebno unijeti kako bi se zadovoljila 1 jedinica
** Neto koli¢ina - oznacava koli¢inu jestivog djela, a bruto koli¢ina ukupnu koli¢inu hrane s otpadom.
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Tablica 9.17.

RB Naziv Kolicina neto (g)** | Kolic¢ina bruto (g)** Serviranje*
1. | Kompot od ananasa 80 80 1 Salica
2 Kompot od bresaka 70 70 1 Salica
3. | Kompot od krusaka 80 80 1 Salica
4 Kompot od marelica 60 60 1 salica

* Serviranje - oznacava koli¢inu hrane koju je potrebno unijeti kako bi se zadovoljila 1 jedinica
** Neto koli¢ina - oznacava koli¢inu jestivog djela, a bruto koli¢ina ukupnu koli¢inu hrane s otpadom.

63



(izmedu 3 i 8 jedinica ovisno o broju kalorija)

1 jedinica je jedna Zli¢ica ulja, jedna Zli¢ica maslaca:

masti

kcal

Tablica 9. 18.
RB Naziv Kolic¢ina neto (g)** | Kolic¢ina bruto (g)** Serviranje*
1. | Ulje bucino 5 5 1 Zlicica
2. | Ulje kukuruzno 5 5 1 Zli¢ica
3. | Ulje maslinovo 5 5 1 Zli¢ica
4. | Ulje suncokretovo 5 5 1 Zli¢ica
5. | Margarin tvrdi (za kolace) 6 6 1 Zli¢ica
6. Margarin mekani 6 6 1 Zlicica
7. | Margarin mekani manje masni 8 8 1 Zlicica
8. | Margarin mlije¢ni 6 6 1 Zlicica
9. | Margo 8 8 1 Zlicica
10. | Margarin s omega 3 8 8 1 Zlicica
Tablica 9. 19.
RB Naziv Koli¢ina neto (g)** | Koli¢ina bruto (g)** Serviranje*
1. Vrhnje kiselo (20 % m. m) 20 20 1 Zlica
2 Vrhnje kiselo (12 % m. m) 30 30 2 Zlice
3. | Mlije¢ni namaz (75 % m. m. u ST) 15 15 -
4 Maslac slani 6 6 1 Zlicica
Tablica 9. 20.
RB Naziv Kolic¢ina neto (g)** | Kolic¢ina bruto (g)** Serviranje*
1. | Badem oljusteni suhi 8 8 6 komada
2. | Kokosovo brasno 10 10 1 velika Zlica
3. | LjeSnjak suhi 7 14 5 komada
4, | Orah suhi 7 18 4 polovice
5. | Sjemenke bundeve 8 8 1 velika Zlica
6. | Sjemenke sezama 8 8 1 velika Zlica
7. | Sjemenke suncokreta oljustene suhe 8 8 1 velika Zlica
8. | Sjemenke lana 9 9 1 velika Zlica
9. | Sjemenke maka mljevene 8 8 1 velika Zlica

* Serviranje - oznacava kolicinu hrane koju je potrebno unijeti kako bi se zadovoljila 1 jedinica
** Neto kolicina - oznacava kolicinu jestivog djela, a bruto koli¢ina ukupnu koli¢inu hrane s otpadom.
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