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Smernice za zdravo prehranjevanje otrok v
vzgojno-izobrazevalnih ustanovah

Jedilniki morajo (biti):
* uskaljeni s priporoc¢enimi energijskimi in hranilnimi vnosi vsake starostne
skupine otrok,

* nacrtovani tako, da sta si energijski vnos in poraba (telesna aktivnost) v
ravnovesju,

* sestavljeni iz priporocenih kombinacij razlicnih vrst zivil vseh skupin zivil
(ogljikohidratov, beljakovin, mascob, vitaminov in mineralov),



Smernice za zdravo prehranjevanje otrok v

vzgojno-izobrazevalnih ustanovah

Jedilniki morajo (biti):

sestavljeni iz kakovostnih ogljikohidratov (polnovredni kruh, rjavi riz,
kase, kosmici...), kakovostnih beljakovin (mleko in mlecni izdelki z manj
masch, ribe, puste vrste mesa, strocnice) in kakovostnih mascob (olivno,
repicno, sojino in druga rastlinska olja) ter vsebovati morajo veliko
svezega sadja in zelenjave,

sestavljeni tako, da vsak obrok vsebuje sveze sadje in/ali zelenjavo,

vsebovati zadostne kolicCine pijac¢ (sokovi s 100% sadnim delezem, receni
z vodo, nesladkan caj, voda) tudi med obroki,



Smernice za zdravo prehranjevanje otrok v
vzgojno-izobrazevalnih ustanovah

Jedilniki morajo (biti):

* upostevati nacelo 4-5 obrokov na dan, od katerih jih lahko Sola organizira
najvec 4 (zajtrk, dopoldanska malica, kosilo, popoldanska malica),

e upostevati nacelo mirnega uzivanja hrane v prijetnem okolju brez
hitenja,

* upostevati zelje otrok, ki se jih uskladi s priporocili energijsko-hranilne in
kakovostne sestave.



Smernice za zdravo prehranjevanje otrok v
vzgojno-izobrazevalnih ustanovah

Jedilniki morajo vsebovati priporoceno koli¢ino hranil:
 OGLJIKOVIH HIDRATOV

BELJAKOVIN

MASCOB
VITAMINOV

MINARALOV



Hranila — ogljikovi hidrati [

Enostavni sladkoriji: @ %
* Glukoza

e @Galaktoza

Sestavljeni sladkoriji - disaharidi:
* Saharoza (kuhinjski sladkor)

* Laktoza (mlecni sladkor) “
. Maltoza (sladkov v kalecih sentenih)

Sestavljeni sladkorji — polisaharidi:
«  Skrob (Zita in Zitni izdelki, krompir, £iZ)
 Vlaknine (celuloza, pektini) o



Hranila — beljakovin

Beljakovine zivalskega izvora:
* Meso in mesni izdelki

* Mileko in mlec€ni izdelki
* Jajca

Beljakovine rastlinsk
e strocnice



Zivila Zivalskega izvora:
* Maslo, mast - vsebujejo vec nasicenih mascobni
* Ribje olje — vsebuejejo B-3 mascobne kisline (dobre

Zivila rastlinskega izvora:

L3 L .o v [ 4 L v v . . /l
* Olja - vsebujejo vec nenasi¢enih mascobnih kisli




Hranila — vitamini in minerali

Vitamini in minerali:
* sadje

e zelenjava




Voda

Voda je pomembna, ker:
* predstavlja 2/3 telesne mase - odrasli, 3/4 telesne teze — mlajsi otroci

* sodeluje pri presnovi — dehidracija (1-2%) vpliva na telesne in dusevne
zmoznosti otroka,

Vodo dobimo s:
* hrano in pijaco, presnovo

Vodo izgubimo z:

e dihanjem, znojenjem, uriniranjem, blatom




Voda

Potreba po vodi je odvisna od:

* energije, ki jo potrebujemo (vec energije kot potrebujemo, vec vode
potrebujemo),

* dehidracije zaradi okoljskih vplivov (bolj kot je vroce, ve€ vode
potrebujemo),

* telesne aktivnosti (bolj kot smo aktivn, ve€ vode potrebujemo).

KoliCina vode, ki jo potrebujemo:

 1lvode /4180 kJ (1000 kcal) prehranjskega vnosa pri zmerni telesni
aktivnosti,

* torej je za otroke, ki so zmerno aktivni, priporocena kolicina1 -2 1/ dan



Nacrtovanje jedilnikov

Pri nacrtovanju jedilnikov se upostevajo:

priporoceni dnevni energijski in hranilni vnosi za otroke in mladostnike
po starosti,

zelje otrok, ki se usklajujejo s smernicami zdravega prehranjevanja,

zmoznosti kuhinje: kuhinjska oprema (sSt. kotlov za pripravo hrane,
konvektomatov, pecic), velikost kuhinje (pripravljalnega dela in
pomivalnice), skladisca in jedilnice.

cas dobavljanja robe dobaviteljev.



Nacrtovanje jedilnikov

Pri nacrtovnju jedilnikov se uposteva tudi:

e pestro sestavo jedilnikov (jedi, nacini priprave se ne ponavljajo oz. ce se
ponovijo, se ponovijo najvec dvakrat v mesecu),

* priporocila glede pogostosti uzivanja priporocenih zivil (sveze sadje in
zelenjava, polnozrnata zivila, mleko in mlecni izdelki, pusto meso,
strocCnice ...),



Nacrtovanje jedilnikov

Pri nacrtovnju jedilnikov se uposteva tudi:

* hranilno bogato hrano z dovolj svezega sadja in zelenjave (sadje je pri
vsakem obroku, zelenjava je pri vsakem obroku kosila in ob¢asno tudi pri
malici),

» prilagajanje ponudbe sezonskih in lokalno pridelanih zivil (vec
sezonskega sadja in zelenjave je na jedilniku kot nesezonskega in veliko
sadja in zelenjave, po novem tudi mesa pridelanega na ekoloski ali vsaj
inegrirani nacin),



Nacrtovanje jedilnikov

Pri nacrtovnju jedilnikov se uposteva tudi:

« zadostno kolicino tekocin ali napitkov (u€enci imajo na voljo razlicne
mlecne napitke, manj sladkane caje, sokove s 100% sadnim delezem,

nektarje, vodo, ki jih dobijo ob vsakem obroku in na zeljo otrok v
kuhinji),

» priporocila glede odsvetovanih, hranilno revnih zivil (ne ponujejo se

sladke pijace, cvrte jedi, instan juhe, redko sladice, slascicarke izdelke,
mesne izdelke...),



Nacrtovanje jedilnikov

Pri nacrtovnju jedilnikov se uposteva tudi:

* kakovost ponudbe (v kuhinji se trudijo, da so jedi okusno pripravljene z
mesanico zaCimbnic in brez ojacevlacev okusa),

* ustrezno organizacijo prehrane z vsemi obroki glede na cas oz. trajanje
pouka ali varstva



Nacrtovanje jedilnikov — izbira
priporocenih zivil

Ogljikovi hidrati e Vec sestavljenih ogljokohidratov kot enostavnih

(Skrobna zivila in ne sladkoriji).

* Poudarek na polnovrednih, polnozrnatih skrobnih
zitih, ki vsebujejo vlaknine: polnozrnat kruh, ¢rni
kruh, nesladkani kosmici, kase, rjavi riz, neoluscen
riz, polnozrnate testenine.

* Ponudiveckrat v tednu pri vseh obrokih!

Beljakovine e Razlicne vrste mesa (perutnina, govedina, svinina) in
rib (postrv, losos, oslic) — poudarek na pustem mesu;
jajca, mleko (polposneto mleko — 1,6%m.m., tudi
kakav in bela kava) in mlecni izdelki (jogurti, skute,
sir, sirni, mlacni namazi...); strocnice (fizol, grah,
Cicerika, soja ...); orescki (lesniki, orehi ...).

* Ponudiveckrat v tednu pri vseh obrokih!




Nacrtovanje jedilnikov — izbira
priporocenih zivil

Mascobe * Bolj priporocljive nenasicene mascobne kisline
(rastlinske mascobe) kot nasicene mascobne kisline
(zivalske mascobe). Uporablja pri vseh obrokih kosil!
Veckrat nenasic. e Rastlinska olja (koruzno, sojino, soncnicno, bucno),
mascobne kisline, orehovo jedrca, sezamova semena, ribje olje.
omega-3 masc.kis.

* Rastlinska olja (soncnicno, repicno), lesniki,
Enkrat nenasicene mandeljni, zelene olive.
mascobne kisline
 Mascobe v mesu (mastno meso — svinjina), mesni
Nasicene izdelki (pastete, hrenovke, obarjene salame), mlecna
mascobne kisline mascoba (polnomastno mleko, maslo, sir, smetana),
ocvrta zivila, majoneza, peciva ...

 Mascobe za cvrtje, margarina in peciva narejena iz
Trans masc. kis. nje, ind. pripravljene juhe, jusni konc., omake



Nacrtovanje jedilnikov — izbira
priporocenih zivil

Napitki * Voda, sok s 100% sadnim delezem recen z vodo,
nesladkan ali manj sladkan caj.
* Ponudi pri vseh obrokih!

Kuhinjksa sol * Dovoljena zmerna uporaba soli med kuhanjem in ni
dovoljeno dosoljevanje pri mizi; gotove in polgotove
jedi z manjso vsebnostjo soli.

 Uposteva pri vseh obrokih!



Nacrtovanje jedilnikov — izbira
priporocenih zivil

Vitamini:

Vit.Ain B karoteni °* Zelenjava (korenje, Spinaca, ohrovt, strocji fizol,
brokoli, motovilec),

Vit. C * Sveze sadje in zelenjava (jagode, €rni riez, paprika,
brokoli, ohrovt, zelje, Spinaca, paradiznik),

Vit. E e Olja (iz pSenicnih, koruznih kal¢kov, soncnicno,
repicno, sojino), lesniki,

Folna kislina e Zelenjava (paradiznik, zelje, Spinaca, kumare, brsticni

ohrovt), sadje (pomarance, grozdje), polnozrnat
kruh, psSenicni kalcki, soja, meso, mleko in mlecni
izdelki.



Nacrtovanje jedilnikov — izbira
priporocenih zivil

Minerali:

Kalcij  Mleko in mlecni izdelki, zelenjava (brokoli, ohrovt,
por, minaralne vode),

Zelezo  Meso (pusta govedina in svinjina, perutnina, ribe),
zelenjava (grah, fizol, leca, koruza), polnozrnati riz,
kruh ...,

Jod  Morske ribe, mleko, jajca, kuhinjska sol,

Cink  Meso (pusta govedina in svinjina, perutnina), jajca,

mleko in siri, polnozrnati kruh ...
Uporablja veliko svezega sadja in zelenjave tako pri
malici kot pri kosilu!



Nacrtovanje jedilnikov — izogibanje
odsvetovanim zivilom

Pekovski in * Vsebujejo velik delez slakorjev in mascob.
slascicarski izdelki < Rogljicki, zavitki, krofi ...
* Ponudile obcasno, zaradi zelje otrok.

Gazirane in * Proizvedene na podlagi umetnih barvil in sadne
negazirane sladke arome ter dodanega sladkorja ali umetnih sladil.
pijace * Na jedilniku ni nikoli tovrstnih pijac!

Mesni, majonezni, * Vsebujejo visok delez mascob in/ali trans mascobnih
kremni/cokoladni kislin.

namazi ter trde Viki krema, majoneza, margarina ...

margarine * Ponudise obcasno le viki krema, zaradi Zelje otrok.



Nacrtovanje jedilnikov — izogibanje
odsvetovanim zivilom

Zivila z veliko e Cvrta zivila, mastno meso, zivalske mascobe.
masc., predvsem * Na jedilniku ni nikoli tovrstnih Zivil.

masc. z velikim

delezem nasicenih

in trans. masc. kis.

Mesni izdelki

Vsebujejo veliko mascob z nasicenimi mascobnimi
kislinami in malo pustega mesa, veliko drugih delov
zivali (koza, hrustanec, organi, kosti ...)

e Obarjene salame (hrenovke, posebna salama),
pastete — nepriporocljivo!; Sunke (svinjska Sunka,
piS¢ancje prsi v ovitku...), suhe salame in klobase -
manj odsvetovano.

* Bolj pogosto se ponudi sunke in suhe slame kot

obarjene slame in pastete, zaradi Zelje otrok, a se

kljub temu skusamo izogibati tovrstnim zivilom.



Nacrtovanje jedilnikov — izogibanje
odsvetovanim zivilom

Instant juhe in * Vsebujejo visoke odstotke soli in aditivov,

jusni koncentrati ojacevalcev okusov, mascob ...
e Zacinka, vegeta, goveje kocke, instant juhe, omake...
* Na jedilniku ni nikoli tovrstnih Zivil!



Nactrovanje jedilnikov - priporoceni
dnevni energijski vnosi

m Priporoceni energijski vnos kJ (kcal)/dan

decki/fantje deklice/dekleta
4-6 5150 (1250) 4800 (1150)
7-9 8300 (2000) 7500 (1800)
10-12 10150 (2450) 9000 (2150)
13-14 11700 (2800) 10050 (2400)

15-18 13000 (3100) 10500 (2500)



Nacrtovanje jedilnikov - priporoceni
energijski vnosi po obrokih

PriporocCen enegijski Priporoceni energijski
vnos (kJ) vnos (%)

Zajtrk 1280 - 2350 18 — 22
Dopoldanska malica 800 - 1470 10-15
Kosilo 2410 - 4410 35-40
Popoldanska malica 800 - 1470 10-15
Vecerja 1120 - 2060 15-20

Dop. malica + kosilo 50



Nacrtovanje jedilnikov - priporoceni
dnevni energijski vnosi hranil

Energijska Priporoceni dnevni

Hranilne snovi vradnostna g energijski vnosi (%)
hranilne snovi
(ki/g)

Ogljikovi hidrati od tega: 17 > 50
Enostavni sladkorji <10
Vlaknine 10g/4,18 M)
Beljakovine 17 10- 15
Mascobe od tega: 37 30-35
Veckrat nenasiCene mascobne <10

kisline, omega- 6,- 3 masc. kis.
Enkrat enasicene masc. kisline >10
Nasicene mascobne kisline <10

Trans mascobne kisline <1



Nacrtovanje jedilnikov — izracun
energijske vrednosti zivil

IzraCun energijske vrednosti zrezka:

100 g zrezka
vsebuje:

19 g beljakovin 17 k)/gBx19g =323 kJ

10 g mascob 37kJ)/gMx10g =370 kJ

0 g ogljikovih 17 kJ/gOHx0g =0 kJ

hidratov

SKUPAJ: = 693 kJ (4,6 M-

11,8M))



Nacrtovanje jedilnikov — prehranske enote

Jedilnike se lahko nacrtuje tudi drugace:
* s PREHRANSKIMI ENOTAMI (enostavneje).



Nacrtovanje jedilnikov — prehranske enote

Skrobna zivila Koli¢ina ( = 1 ENOTA)

Kruh (€rni, beli, koruzni, polnozrnati, 30g (1/2 kosa)

rzeni)

Kruh (ajdov, ovseni) 25 g (1/2 kos)

Kruh (z ovsenimi kosmici) 35 g (1/2 kos)
Koruzni kosmici, musli (brez 20 g (2 veliki zlici)
sladkorja), ovseni kosmici 20 g (1/4 velike zlice)

Ajdova kasa, ajdova moka, prosena 20 g (1/4 velike Zlice - suha teza)
kasa, koruzna moka, koruzni zdrob,

psSenicna moka, pSenicni zdrob,

jesprenj, riz, testenine

Mlinci 20 g (1 ploscica mlinca)

Krompir 80 g (1/4 srednje velikega krompirja)



Nacrtovanje jedilnikov — prehranske enote

Beljakovinska zivila Kolicina (= 1 ENOTA)

Mleko (polnomastno, delno posneto) 2 dcl (1 skodelica)
Jogurt (1,5-3,6 % m.m.) 2 dcl (1 loncek)



Nacrtovanje jedilnikov — prehranske enote

Govedina, teletina, perutnina, 35 g (1/2 manjsega zrezka)
Svinjsko stegno 40 g (1/2 manjsSega zrezka)
Svinjski kotlet 40 g (1/2 manjSega zrezka)
Potocna postrv (samo meso) 50 g (1/2 srednje velike ribe)
Oslic 40 g (1/3 srednje velike ribe)
Sardele, sardoni 40 g (1 riba)

Lignji 40 g (1/2 loncka)

Tuna v olju (z odlitim oljem) 35 g (1 koscek)

Jajce 60 g (kos)



Nacrtovanje jedilnikov — prehranske enote

Kolitina (= 1 ENOTA)

Hrenovka

Kokosja pasteta

Kranjska klobasa

Pecenica

Mortadela

Posebna salama

Pusta sunka

Pis€anjCe, puranje prsi v ovitku
Skuta (pusta <10 % m.m.)

Sirni namaz

Topljeni sir

60 g (1/2 para)

50 g (2 kosa)

50 g (1/4 klobase)
50 g (1/4 klobase)
40 g (2 rezini)

40 g (1/3 srednje velike ribe)
40 g (2 - 3 rezine)
40 g (1 - 2 rezini)
50 g (3 velike zlice)
100 g (1 loncek)
35 g (1 trikotnik)



Nacrtovanje jedilnikov — prehranske enote

Sojini kosmici (nenemoceni) 15 g (1 velika Zlica)
Sojina moka 50 g (2 veliki zlici)
Sojine testenine 25 g (1/2 velike zlice)

Bob, cicerika, fizol, leca, grah 25 g (1/2 velike Zlice — suha teza)



Nacrtovanje jedilnikov — prehranske enote

Kolitina ( = 1 ENOTA)

Blitva 100 g (2 loncka)

Brokoli, brsticni ohrovt, kislarepain 100 g (1 loncek)
zelje, kolerabica, por

Cvetaca, sveze zelje 100 g (1,5 loncka)
Ohrovt 100 g (1/2 loncka)
Bucke 150 g (4 kosi)
Cebula 100 g (1 manjia)
Mlada cebulca 100 g (6 stebelc)
Solata (endivja, kristlka, kitajsko 200 g (1 skleda)

zelje, regrat, radic)



Nacrtovanje jedilnikov — prehranske enote

Kolitina ( = 1 ENOTA)

Jajcevec 150 g (1 srednje velik)
Korenje 100 g (1 velik koren)
Paprika, paradiznik 150 g (2 ploda)

Rdeca pesa 100 g (1 manjsa)
Rumena koleraba 100 g (1 manjsa)

Spinacda 200 g (4 lonéki)



Nacrtovanje jedilnikov — prehranske enote

Banana 80 g (1 manjsi plod)
Breskev, hruska, jabolko, kaki 150 g (1 plod)
Pomaranca 200 g (1 plod)

Kivi 150 g (3 plodovi)
Slive 150 g (9 plodovi)
Borovnice 100 g (1 loncek)
Cesnje 120 g (15 plodov)

Grozdje 100 g (15 jagod)



Nacrtovanje jedilnikov — prehranske enote

Sadje _______________|Kolitina(= 1ENOTA)

Jagode, maline, ribez 250 g (1 skodelica)
Mandarina 180 g (3 plodovi)
Marelica 200 g (3 mali plodovi)
Jabolcni krhlji 25 g (6 vecjih krhljev)
Slive (suhe, brez koscic) 35 g (4 plodovi)
Marelice (suhe, brez koscic) 20 g (2 polovici)

Sok iz sveze stisnjenega sadja 1,5 dcl



Nacrtovanje jedilnikov — prehranske enote

Lesniki, mandlji! 10 g (1 velika Zlica)
Olive!l 40 g (6 plodov)
Olje (repicno, olivno, arasidovo)? 5 g (1 cajna zlicka)
Olje (koruzno sojino, son¢nicno)>? 5 g (1 cajna zlicka)
Orehova jedrca? 8 g (5 polovick)
Sezamovo seme? 8 g (1 cajna zlicka)
Kisla smetana (20 % m.m.)3 25 g (2 veliki Zlici)

Kremni sir (70 % m.m.)3 6 g (1 cajna clicka)



Nacrtovanje jedilnikov — prehranske enote

Margarina? 6 g (1 cajna clicka)
Margarina z manj mascob? 12 g (2 cajni zlicki)
Sladka smatana3 15 g (1 velika zlica)
Suroavo malso3 6 g (1 cajna zlicka)

1 - vsebujejo pretezno enkrat nenasicene mascobne kisline
2 — vsebujejo pretezno veckrat nenasicene mascobne kisline
3 — vsebujejo pretezno nasicene mascobne kisline



Nacrtovanje jedilnikov — prehranske enote

Sladka zivila Kolicina (=1 ENOTA)

Dzem, marmelada 15 g (2 cajni zlicki)
Med 12 g (2 cajni zlicki)
Instant kakav 12 g (1 velika Zlica)
Kristalni sladkor 10 g (2 cajni zlicki)
Puding v prahu 10 g (1 velika zlica)
Milecna cokolada3 20 g (2 koscka)

Jedilna cokolada3 20 g (2 koscka)

Sadno-zitna rezina 35 g (1 rezina)



Nacrtovanje jedilnikov — prehranske enote

Priporoceno Stevilo ENOT / starost otrok / obrok

Spmemi | a6 | 7-5 | 10-12 | 13-13 | 1515

Mieko in mlecni izdelki 1(2) 1-2(2-3) 1-2(3) 2 (4) 2 (4)
Meso, strocnice, jajca 1-2(3) 1-2(3) 2 (4) 2 (4) 2-3 (5)

Skrobna zivila 4-5(9) 5-6(11) 7(14) 8(16) 8-9(17)
Zelenjava 1-2 (3) 2 (4) 2 (4) 2-3(5) 2-3(5)
Sadje 1(2) 1-2(3) 1-2(3) 2 (4) 2 (4)

Zivila z veliko maséob 4(7-8) 5(9-10) 6 (11) 6(12) 7(13-14)



Nacrtovanje jedilnikov — priporocene
porcije

Priporoceno porcije/ starost otrok /deklice

e | a5 | 7-9 [ to-12 | 51 | B35

Kruh graham (kos/g)
Kruh psenicni/rzeni(kos/g)
Kruh €rni, koruzni (kos/g)
Pasteta (Zlica/g)

Caj (skodelica/ml)
Mileko (skodelica/ml)
Jogurt (loncek/g)

Strucka (kos/g)

Zemlja (kos/g)

Sir (rezina/g)

Paprika (rezina/g)

1/75
0,5/38
1/75
1,5/45
1/200
1/200
1/150
0,5/50
0,5/28
1/20
1/38

1,5/113
0,5/38
1,5/113
2/60
1,5/300
1,5/300
1/150
0,5/50
1/55
1,5/26
1,5/57

1,5/113
1/75
1,5/113
2,5/75
1,5/300
1,7/330
1/150
0,5/50
1/55
2/26
1,5/57

2/150
1/75
2/150
2,5/75
1,7/330
1,7/330
1/150
0,5/50
1/55
2/32
1,5/57

2/150
1/75
2/150
2,5/75

1,7/330
1,7/330

1/180
0,5/50
1/55
2/38
2/76



Nacrtovanje jedilnikov — priporocene
porcije

Priporoceno porcije/ starost otrok /deklice

Skupinezivil | 4-6 | 7-9 | 10-12 | 13-14 | I5-18

Solata-zelena (skodelica/g)
Solata-paradiznikova (s/g)
Polenta (g)

Juha (skodelica/ml)
Sirovi struklji (kos/g)
Lazanja (g)

Ananas (kos/g)

Banana (manjsi kos/g)
Maslo (g)

Dzem (zlicka/g)

Med (zlicka/g)

1/75
1/75
170
0,5/125
1,5/120
1800
60
1/80
5
0,5/3
2/10

1/75
1,5/113
230
1/250
2/160
240
80
1,5/120
5
1/5
3/15

1,5/113
1,5/113
270
1/250
2,5/200
290
100
1,5/120
5
1/5
3,5/18

1,5/113

2/150
310
1/250
3/240
330
110
2/160
5
1,5/8
4/20

1,5/113
2/150
320
1,4/350
3/240
340
110
2/160
5
1,5/8
4/20



Nacrtovanje jedilnikov — priporocene
porcije

Priporoceno porcije/ starost otrok /deklice

Skupinezivil | 4-6 | 7-9 | 10-12 | 13-14 | I5-18

Krompir-kuhan (kos/g) 1,3/100 1,5/120 2/160 2/160 2/160
Jajce (kos/g) 30 40 50 60 60
Kisla smetana (Zlica/g) 0,5/15 1/30 1/30 1,5/45 1,5/45
Zelenjavna juha (s/g) 1/250 1/250 1,4/350 1,4/350 1,4/350

Zlikrofi (g) 190 260 310 350 370



Nacrtovanje jedilnikov — priporocene
porcije

Priporoceno porcije/ starost otrok /decki

et | a-6 | 75 | w012 | 5w | 53

Kruh graham (kos/g)
Kruh psenicni/rzeni(kos/g)
Kruh €rni, koruzni (kos/g)
Pasteta (Zlica/g)

Caj (skodelica/ml)
Mileko (skodelica/ml)
Jogurt

Strucka (kos/g)

Zemlja (kos/g)

Sir (rezina/g)

Paprika (rezina/g)

1/75
0,5/38
1/75
1,5/45
1/200
1/200
1/150
0,5/50
0,5/28
1/20
1/38

1,5/113
1/75
1,5/113
2/60
1,5/300
1,5/300
1/150
0,5/50
1/55
1,5/30
1,5/57

2/113
1/75
2/150
2,5/75
1,7/330
1,7/330
1/150
0,5/50
1/55
2/36
2/76

2/150
1/75
2/150
3/90
1,7/330
1,7/330
1/180
1/100
1,5/83
2,5/42
2/76

2,5/188
1/75
2,5/188
3,5/105
1,7/330
1,7/330
1/200
1/100
1,5/83
2,5/46
2/76



Nacrtovanje jedilnikov — priporocene
porcije

Priporoceno porcije/ starost otrok /decki

Skupinezivil | 4-6 | 7-9 | 10-12 | 13-14 | I5-18

Solata-zelena (skodelica/g) 1/75 1,5/113 1,5/113 2/150 2/150
Solata-paradiznikova (s/g) 1/75 1,5/113 1,5/113 2/150 2/150

Polenta (g) 190 250 310 360 400
Juha (skodelica/ml) 1/250 1/250 1/250 1,4/350 1,4/350
Sirovi $truklji (kos/g) 2/160  2,5/200 3/240  3,5/280 3,5/280
Lazanja (g) 200 270 330 390 430
Ananas (kos/g) 70 90 110 130 140
Banana (manjsi kos/g) 1/80 1,5/120 2/160 2/160 2/160
Maslo (g) 5 5 5 10 10
Dzem (zlicka/g) 1/5 1/5 1,5/8 1,5/8 1,5/8

Med (2li¢ka/g) 2,5/13  3,5/18 4/20 4,5/23 5/25



Nacrtovanje jedilnikov — priporocene
porcije

Priporoceno porcije/ starost otrok /decki

Skupinezivil | 4-6 | 7-9 | 10-12 | 13-14 | I5-18

Krompir-kuhan (kos/g) 1,5/120 1,5/120 2/160 2,5/200 2,5/200
Jajce (kos/g) 40 50 60 70 80

Kisla smetana (Zlica/g) 1/30 1/30 1,5/45 1,5/45 1,5/45
Zelenjavna juha (s/g) 1/250 1/250 1,4/350 1,4/350 1,4/350

Zlikrofi (g) 210 290 360 410 460



Nacrtovanje jedilnikov — primer izracuna
enot

Jedilnik 1:
Zajtrk: Mlecno pecivo (4E), bela kava (1E)

Malica: Velikonocni zajcek (3E), Alpsko mleko (1E), jabolko (1E)

Kosilo: Porova juha, kuhana Sunka (1/2/3E), prazen krompir (4E), hren s
kislo smetano (1E), motovilec (1E), sok (1E), sadje (1E)



Mieko in ml. izd.

Meso, strocnice,

jajca, orescki

Skrobna zivila

Zelenjava

Sadje

Mascobe

10-12
13-18

4-6
7-9
10-14
15-18

4-6
7-9

10-12
13-14
15-18

4-6
7-12
13-18

4-6
7-12
13-18

4-6
7-9

10-14
15-18

1 (1 tetrapak)

3 (pekovsko pecivo)

1 (1 jabolko)

1 (pol kosa Sunke)

2 (1 kos Sunke)

2 (1 kos Sunke)

2-3 (1-1,5 kosa Sunke)

2 (1 m. krompir)
2 (1 m. krompir)
4 (1 s. krompirja)
5 (1% s. krompirja)
5,5 (1% s. krompir)

1 (1 skodelica motovilca)
1-2 (Cebula, por)

1 (jabolko)
% (0,75 soka)

1-2 (1-2 zlica kisle sm.)
1-3 (slanina)
1-2 (1-2 Zlicki olja)

1(1)
1(1-2)
1(2)

1(1)

2 (1-2)

2 (2)

2-3 (2-3)

5 (4-5)

5 (5-6)
7 (7)

8 (8)

8,5 (8-9)

2 (1-2)
2 (2)
3 (2-3)

2% (1)
2% (1-2)
2% (2)

4(4)
5(5)
6 (6)
7(7)



Nacrtovanje jedilnikov — primer izracuna
enot

Jedilnik 2:
« Zajtrk: Crni kruh (2 E), sirni namaz (1E), ¢aj (1/4E)

Malica: Kruh s semeni (2-4E), domac ribji namaz (1/4 — 1/2E),
paradiznik(1/4E), mleko (1-2E), sadje (1E)

Kosilo: Juha iz kvinoje (1-3), zelenjavna (1-2E) lazanja (5-9E), zelena solata
in radi¢ (1/2E), sok (1/2E), sadje (1E)



Mileko in ml. izd. 1(1)
10-12 1-2 (2-4 dcl mleka) 0 1-2 (1-2)
13-18 2(2)
Meso, stroénice,  4-6 % (8,75 g tune) 1(1/2 Zlice kvinoje) 1% (1)
jajca, oreseki 7-9 % (8,75 g tune) 2 (1 Zlica kvinoje) 2% (1-2)
10-14 % (17,5 g tune) 2 (1 zlice kvinoje) 2 % (2)
15-18 % (17,5 g tune) 3 (1,5 zlice kvinoje) 3 % (2-3)
Skrobna zivila 4-6 2 (1 rezina kruha s semeni) 3 (60 g testenin) 5 (4-5)
7-9 3 (60 g testenin) 5 (5-6)
10-12 2- 4 (1-2 rezini kruha s 4 (80 g testenin) 6-7 (7)
13-14 semeni) 5 (100 g testenin) 7-8 (8)
15-18 5 (100 g testenin) 8-9 (8-9)
Zelenjava 4-6 % ( Y2 manjSega pardiznika) 1% (zelenjava za lazanjo) 2% (1-2)
7-12 1% (zelenjava za lazanjo) 2% (2)
13-18 2 (zelenjava za lazanjo) 2% (2-3)
% (radic)
Sadje 4-6 1 (sadje) 2% (1)
7-12 1 (sadje) % (0,75 soka) 2% (1-2)
13-18 2%(2)
Mascobe 4-6 4 (4)
7-9 1 (1 cajni zZlicka masla) 2-4 (2-4 zlicke olja) 4 (5)
10-14 1 (1 zlicka ribjega olja) 6 (6)
15-18 6(7)



Nacrtovanje jedilnikov — primer izracuna
enot

Jedilnik 3:
Zajtrk: Crni kruh (2E), topljeni sir¢ki (1E), éaj (1/4E)

Malica: Crna bombeta(2,5-4E), mortadela (1E), olive (1/4E), bela kava (1E),
grozdje (1/4-1/2E)

Kosilo: Korenckova juha, osli¢ na Zaru (1-2E), krompir (2-5E) v kosih z blitvo
(1E), paradiznikova solata (1/2-1E), sok (1/2E), sadje (1E)



Mieko in ml. izd.

Meso, strocnice,
jajca, orescki

Skrobna zivila

Zelenjava

Sadje

Mascobe

10-12
13-18

4-6
7-9
10-14
15-18

4-6
7-9

10-12
13-14
15-18

4-6
7-12
13-18

4-6
7-12
13-18

4-6

10-14
15-18

1-2 (2-4 dcl bele kave)

1 (2 rezini mortadele)

2% (80 g bombeta)

4 (120 g bombeta)

% (25 g grozdja)
% (50 g grozdja)

% (3 olive)

% (% clicke instant b. kave)

0

1 (40g ribe)
1 (40g ribe)
2 (80g ribe)
2 (80g ribe)

2 (% s. krompirja)
4 (1 s. krompir)

4 (1 s. krompirj)

4 (1 s. krompir)

5 (1% s. krompirja)

1 (1 loncek)

1 (1 loncek)

1 (1 loncek)

% -1 (1-2 manjsa
paradiznika)

1 (sadje)

% (0,75 soka)

3-4 (2-4 zlickie olja)

1(1)
1-2 (1-2)
2 (2)

1(1)
2 (1-2)
3(2)
3 (2-3)

aY; (4-5)
6% (5-6)
8 (7)

8 (8)

9 (8-9)

1% (1-2)
1% (2)
2 (2-3)

1% (1)
2 (1-2)
2 (2)

4(4)
4 (5)
5(6)
5(7)



Pregled zelja starsev v anketnem
vprasalniku

Zelje starSev Mozna prilagajanja

Premalo casa za kosilo Prilagajanje avtobusnih prevozov.

Premale porcije za starejse otroke Kljub temu, da porcije ze presegajo
predpisane normative, so se te
povecale zZe lansko leto. Ce so uéenci
kljub temu se vedno lacni, lahko
dobijo v kuhinji dodatne porcije.
Ucitelji in kuharice porocajo o velikih
ostankih hrane. Predvsem sadje,
jogurti, caj, kruh, namazi ...



Pregled zelja starsev v anketnem
vprasalniku

Zelje starSev Mozna prilagajanja

Preveckrat polnozrnat kruh, kruh s Obcasno ucenci dobijo tudi tovrstno
semeni, zeleli bi beli kruh, pizze, hot- hrano, vandar je Sola dolzna

doge, zavitke ... spodbujati otroke k zdravem nacinu
prehranjevanja.

Otroci dobijo premalo tekocCine, v Otroci imajo na voljovodo, caj ali

avli bi lahko uredili vodomate s sokove s 100% sadnim delezem

plasticnimi loncki. recene z vodo kadarkoli zaprosijo v
kuhinji.

Vodomat ne “ponuja” boljse vode
kot pipa, plasticni loncki pa so tezko
breme za okolje.

Ostanki sadja in druge hrane bi se To tudi pocnemo. Sadje, jogurti

lahko ponujali kasneje, ko bi bili ostanejo v ucilnicah, ostalo imajo na
otroci lacni. razpolago na pladnjih pred kuhinjo.



Pregled zelja starsev v anketnem
vprasalniku

Zelje starSev Mozna prilagajanja

Premalo sadja in zelenjave Pri vsakem kosilu se ponudi sveze
sadje in zelenjava - imamo 1-2 krat
brezmesno kosilo.

Pri vsaki malici se ponudi sveze
sadje, obcasno tudi svezo zelenjavo.

Dobro bi bilo vkljuciti vec Jedilnik vkljucuje veliko sezonskega
sezonskega, lokalno biolosko sadja in zelenjave, vandar pozimi
pridelanega sadja in zelenjave. ponudimo tudi drugo sadje in

zelenjavo, ki jo lahko dobimo, sicer
ne bi mogli ponuditi skoraj nicesar.
Imamo dobavitelja (Jarina), ki ponuja
lokalno biolosko in na integriran
nacin pridelano sadje in zelenjavo,
po novem tudi bio-meso. Pri njih
nabavljano vsaj 2x tedensko.



Vir:

* Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah
(od prvega leta starosti naprej), Ministrstvo za zdravje, Ljubljana 2005.



Hvala za pozornost



