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Uvod

Priporo¢ila za zdravo prehranjevanje dijakov so pomembna zaradi pomembnih pozitivnih
vplivov prehrane na zdravje. Nezdrave prehranjevalne navade, zlasti neprimerna izbira Zivil in
neredna prehrana, lahko povzrodijo slabge pocutje in slabSo delovno in umsko storilnost,
hkrati vplivajo na zmanjdano odpornost organizma in so dejavnik (veganja za nastanck
kroniénih nenalezljivih bolezni v poznejSem Zivljenjskem obdobju. Topli obrok v slovenskem
kulturnem prostoru predstavlja osrednji dnevni obrok, ki naj bo vedno sestavljen pestro iz
vseh skupin Zivil. Zivila iz skupine sadje in/ali zelenjava naj bodo obvezni sestavni del takega
obroka. Poleg tega je treba poskrbeti tudi za relativno konstanten energijski in volumski obseg
obrokov ter stalno kakovost obrokov.

Vse oblike dijaske prehrane naj se uskladijo z naéeli zdrave prehrane:

[« Obroki naj bodo usklajeni s priporogenimi energijskimi in hranilnimi vnosi za dijake, ki
upostevajo starosti prilagojeno zmerno telesno dejavnost.

ePripravljeni obroki naj bodo sestavljeni iz priporo&enih kombinacij razli¢nih vrst Zivil iz
vseh skupin Zivil, kar bo ob ustreznem energijskem vnosu zagotovilo zadosten vnos vseh
hranil, potrebnih za normalno delovanje organizma.

ePriporotene kombinacije Zivil v obrokih dajejo prednost sadju in zelenjavi, kakovostnim

ogljikohidratnim Zivilom (npr. polnovrednim Zitom in #itnim izdelkom), kakovostnim
beljakovinskim Zivilom (npr. mleku in mle¢nim izdelkom z manj ma§c¢obami, ribam, pustim
vrstam mesa ter stroénicam) ter kakovostnim ma$¢obam (npr. olivnemu, repi¢nemu,
sojinemu olju in drugim rastlinskim oljem).

+V vsak obrok naj se vkljudi (sveZe) sadje in/ali zelenjava, ki pomembno prispevata k
vzdrZzevanju ustreznega hranilnega in energijskega ravnovesja. Ustrezno nadomestilo je
lahko tudi 100% sadni ali zelenjavni sok (po potrebi razredéen z vodo).

oPri obrokih naj se ponudi dijakom tudi zadostne koli¢ine pija¢, predvsem pitne vode,
nesladkanega ali malo sladkanega ¢aja.

*Za uzivanje vsakega obroka mora imeti dijak dovolj asa, obroki pa morajo biti ponujeni v
okolju in na nacin, ki vzbuja pozitiven odnos do prehranjevanja.

*Pri naértovanju dijaskih obrokov je treba upostevati tudi zelje dijakov ter jih uskladiti s
priporocili energijsko-hranilne in kakovostne sestave ter splodne zdravstvene ustreznosti
ponujenih obrokov.

* Obroki naj se ne bodo enoliéni in naj se ne ponavljajo prej kot v 21 dnevnem intervalu.




Za definiranje obsega, sestave in kakovosti dnevnega toplega obroka ter za njegovo

nacrtovanje se uporabljajo:

1. Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno izobrazevalnih ustanovah (MZ, 2005).

2. Praktikum - jedilniki zdravega prehranjevanja v vzgojno izobraZevalnih ustanovah (MZ,
2008).

3. Kakovostna merila za naroCanje Zzivil v vzgojno izobraZevalnih ustanovah (MZ, v
pripravi).

V nadaljevanju podajamo povzetek smernic in praktikuma v obliki prakti¢nih priporotil, ki sc
nanasajo na dnevni topli obrok v srednjih $olah:

Jedilniki naj bodo pestro sestavljeni, s posluhom, tako da nanje uvrstimo tudi tisto, kar imajo
dijaki radi. Pogosto se okusi in Zelje te populacije ne skladajo z nadeli uravnoteZene prehrane,
zato je pomembno navajanje na priporocene kombinacije Zivil.

V rednih casovnih presledkih naj se izvaja anketo o prebrani med dijaki. To omogoca
prilagoditev prehrane Zeljam dijakov in je hkrati merilo uspesnosti.

Jedilniki naj bodo naértovani tako, da se pri tem uposteva:

— pestro ponudbo oziroma sestavo obrokov, ki naj se ne ponovijo prej kakor v treh tednih,

— priporotila glede izbire Zivil, ki so vir posameznih hranil (glej A1),

— pogostost vkljucitve posameznih Zivil/jedi (glej A2)

— normative glede sestave toplih jedi, velikosti porcij ter pogostosti vkljucitve (glej A3)

— priporotila glede uZivanja odsvetovanih, hranilno revnih ivil (glej Ad),

— kakovost ponudbe (izbira Zivil/surovin vi§jega kakovostnega razreda ter dnevno sveze
pripravljenih jedi, ki ne predstavljajo viske hrane preteklega dne)

— priporo€ene nacine priprave jedi (glej A5)

— hranilno bogato hrano z vklju¢itvijo sadja in/ali zelenjave (glej A6),

— vkljucitev tekoc€in ali napitkov ob obroku (glej A7),

— povedanje koli€inskih normativov jedi zaradi izgub (glej A8),

— priporodila glede energijske in hranilne vrednosti obroka (glej A9)

— ¢im manjSo vkljudenost Zivil, ki so pogosto vzrok alergijam (npr. ara3idi) ter njihovo
razvidnost iz jedilnika.

ATl) Priporodena izbira Zivil

Priporo¢ene kombinacije Zivil v obrokih dajejo prednost sadju in zelenjavi, kakovostnim
ogljikohidratnim Zivilom (npr. polnovrednim Zitom in Zitnim izdelkom), kakovostnim
beljakovinskim Zivilom (npr. mleku in mleénim izdelkom z manj masc¢obami, ribam, pustim
vrstam mesa ter stro¢nicam) ter kakovostnim mas¢obam (npr. olivnemu, repi¢nemu, sojinemu
olju in drugim rastlinskim oljem).

A2) Pogostost vkljucevanja posameznih zivil/jedi

Jedilniki naj bo nacrtovan tako, da je sestavni del vsakega obroka:

— pretezno beljakovinsko Zivilo vsak dan (meso / perutnina / ribe / mleko / mleeni izdelki /
stro¢nice / jajca...), od tega meso najve¢ 4 krat na teden

— pretezno ogljikohidratno Zivilo vsak dan (1iZ / testenine / krompir / Zita / druga $krobna
Zivila...)




— sadje / zelenjava vsak dan (kot sestavni del sestavljene ali glavne jedi

kot dodatek v obliki sadeZa ali solate)

ali kot priloga ali

A3) Priporoéila glede sestave toplih jedi, velikosti porcij ter pogostosti vkljuditve

150g))

B‘IP JEDI SESTAVA IN VELIKOST PORCILJ POGOSTOST
enolon¢nica + enolonénica (mesna/zelenjavna (min. 4 dl)), sadje (min. | do 2x v Solskem
sadje/sladica 100g) ali sladica (npr. zavitek, narastek ipd. (min. tednu

glavna jed s
prilogo + solata

glavna jed (pretezno beljakovinsko Zivilo npr. zrezek,
pis€anec, ribe (min. 100g)), priloga (pretezno
ogljikohidratno Zivilo npr. testenine, riz, krompir,
polenta, kuhana zelenjava (min. 200g)), solata (npr.
zelena — min. 50g, radi¢ s fizolom — min. 90g,
paradiZnikova, pesina, kumari¢ina — min. 130g,
krompirjeva 180g)

do 3x v olskem
tednu

sestavljena jed — | sestavljena jed (npr. riZota, testenine kot samostojna do 2x v Solskem
solata/sadje jed, lazanja...) (250-300g), solata (npr. zelena — min. tednu
50g, radi¢ s fizolom — min. 90g, paradiZnikova, pesina,
kumari¢ina — min. 130g, krompirjeva 180g) ali sadjc
(min. 100g)
pijaca voda ali nesladkan ali malo sladkan &aj ipd. (min. 2dl | ob vsakem obroku
ob obroku)
kruh razli€ne vrste kruha (min. 60g ob obroku) kot moznost
dopolnitve ob
vsakem obroku
Opomba:

- opredeljena teZa se nanasa na gotove jedi in ne na suho te¥o surovin
- po analogiji se uporablja Praktikum - jedilniki zdravega prehranjevanja v vzgojno
izobrazevalnih ustanovah (MZ, 2008)

A4) VKkljucevanje odsvetovanih Zivil
Odsvetovana Zivila iz posameznih skupin Zivil niso povsem prepovedana, v vsakdaniji jedilnik
naj bodo vkljuéena redko - to je v vegjih dasovnih presledkih ali v razmeroma majhni
frekvenci (najve¢ nekajkrat mese&no), in zmerno v manj8ih koli¢inah — to je v $e sprejemljivi
meri oziroma v koli¢ini, ki ne presega 3¢ sprejemljive mere (v skladu s priporogili hranilnega
vnosa), ter v kombinaciji s priporo&enimi Zivili.




Odsvetovana Zivila/jedi so:

— pekovski in sla§¢icarski izdelki ter industrijski deserti (v primeru vkljugitve v Jedilnik
imajo prednost izdelki, ki vsebujcjo manj sladkorja in ma3€ob in so narejeni na podlagi
mleka (jogurta), polnozrnate moke, z dodanim sadjem, semeni, orescki ipd.);

— gazirane ali negazirane sladke pijace ("soft drinks") (v primeru vkljugitve v Jedilnik imajo
prednost zlasti pitna voda, mineralna voda, nesladkani Caji in naravni sadni ali zelenjavni
sokovi brez dodanega sladkorja);

— mesni, majonezni, kremni/Eokoladni namazi ter trdne margarine (v primeru vkljuéitve v
jedilnik je primernej$a zmerna uporaba mle¢nih namazov, namazov na osnovi stroénic
(Cicerika, soja, lega), dietnih margarin ali kisle smetane);

— Zivila z velikim deleZzem mas&ob in mascobe, ki vsebujejo preteZno nasi¢enc in trans
mascobne kisline (v primeru vkljugitve v jedilnik imajo prednost tista, ki so pripravljena 7
zmerno uporabo svezih olj, ki se pripravljajo pri ne previsokih temperaturah olja, ki e
zagotavljajo mikrobiologko varnost jedi in, ki niso klasi¢no ocvria);

— mesni izdelki (v primeru vkljuéitve v jedilnik imajo prednost tisti izdelki z vidno struktura
mesa (npr. Sunka, pis¢ancje prsi ipd.) in ne tistih, kjer je struktura homogena zaradi
mletja);

— instant juhe “iz vre¢k” in ju$ni koncentrati ter podobni koncentrirani izdelki.

AS5) Priporoceni nadini priprave jedi

Prednost imajo postopki:

— kot so kuhanje in dudenje, pedenje brez ali z malo rastlinskih olj e sprejemljivih za
tehnologijo priprave in tipiéne senzori¢ne lastnosti jedi, pe€enje na Zaru, priporodena je
zlasti priprava v konvektomatu, odsvetuje pa se klasi¢no cvrtje jedi,

— pri katerih se uporabljajo zaéimbe z namenom zmanjSevanja dodane soli,

— priprave sladic, ki vsebujejo manj rafiniranega belega sladkorja ali so pripravljenc npr. z
medom,

— ki vkljucujejo zelenjavo ali zelenjavno prilogo ali pa dodano sadje ali solato.

— Kkjer se zelenjava prekomerno ne prekuha, da ne pride do nepotrebne izgube koristnih
hranil,

— ki vkljucujejo pripravo jedi iz osnovnih Zivil/surovin in ne iz e industrijsko pripravljenih
(gotovih) ali polpripravljenih izdelkov.

A0) Vklju€evanje sadja in/ali zelenjave

Vsak obrok naj vsebuje (e je le mogode sveze) sadje in/ali zelenjavo prilagojeno sezoni.
Ustrezno nadomestilo je lahko obéasno tudi 100% sadni ali zelenjavni sok (po potrebi
razredCen z vodo). Priporo¢a se priprava raznovrstnih solat (kombinirajte vrste z razli¢nimi
barvami, ki so vabljive na pogled).

A7) Nudenje pijaé/napitkov ob obroku
Ob obroku naj bo vedno na voljo pitna voda ali nesladkan ali malo sladkan ¢aj ali
sadni/zelenjavni sok, lahko tudi razredéen z vodo.



A8) Povecanje koli¢inskih normativoy jedi zaradi izgub

Kadar se jedi prevaZajo na mesto delitve, Je treba normative jedi poveéati za odstotek, kot ga
prikazuje tabela spodaj.

Vrsta jedi Povedanje normativa (v %)
Enolonénice 15
Mesne jedi v omaki (povedanje omake) 10
Testenine 10
Riz 10 N
Krompir 20
Zelenjavne prikuhe 15
Solata 20

A9) Priporodila glede energijske in hranilne vrednosti obroka

Glede na priporo¢en celodnevni energijski vnos naj dnevni topli obrok dijaka predstavlja 20
do 30 % celodnevnega energijskega vnosa, kot to predvidevajo Smernice zdravega
prehranjevanja v vzgojno izobraZevalnih ustanovah (MZ, 2005).

Tabela: Priporoc¢ene energijske in hranilne vrednosti za topli obrok dijaka

Priporocene energijske vrednosti za topli obrok

2350 - 3530 kJ

Priporo€ene hranilne vrednosti za topli obrok

Ogljikovi hidrati (>50 %) > 1470 kJ >86¢g
Mas¢obe (< 30 %) < 880 kJ <24 g
Beljakovine (10-15 %) 290 - 440 kJ 17-26¢

Jedilnike je treba nadrtovati tako, da se tedensko izravnajo priporocene energijske in hranilne
vrednosti za topli obrok, medtem ko dnevno topli obroki ne smejo odstopati od priporogenih
energijskih vrednosti, navedenih v tabeli zgoraj. PodrobnejSa navodila so navedena v
Smernicah zdravega prehranjevanja v vzgojno izobraZevalnih ustanovah (MZ, 2005), v
poglavju 4.2,

Prevoz in ¢as razdeljevanja hrane

Cas od priprave hrane pa do razdelitve hrane dijakom naj bo ¢im krajsi, saj to lahko vpliva na
slab$e senzoriéne lastnosti hrane.

Cas od zakljucka priprave hrane do prevoza naj ne bo daljsi od 30 min. Cas prevoza hrane od
lokacije priprave do lokacije prevzema naj ne presega ve¢ kot 30 min. Hrana naj s¢ dostavlja
vedno ob dogovorjenem &asu. Cas od dostave do zadetka delitve hrane naj ne bo vedji od 30
min. Zagotovi naj se, da bo ¢as razdeljevanja hrane najveé 3 ure.




Zagotavljanje varnosti hrane

Za vse nosilec Zivilske dejavnosti, ki opravljajo dejavnost zagotavljanja toplih obrokov, velja
Uredba (ES) $t. 852/2004 Evropskega parlamenta in Sveta o higieni Zivil, ki vsebujejo skupna
nacela v zvezi z odgovornostmi nosilcev Zivilskih dejavnosti in higienskimi zahtevami za
Zivilske obrate. Vlogo nosilca Zivilske dejavnosti lahko v celotni verigi zagotavljanja toplih
obrokov prevzame ponudnik (priprava obrokov, na¢in pakiranja porcijskih jedi, zagotavljanje
ustreznih temperatur obrokov, transport, mesto in nacin prevzema obrokov, razdeljevanjc
obrokov, pomivanje posode, pribora in drugih sredstev, odstranjevanje odpadkov ipd.). V
primeru, da srednja 3ola prevzame celotno ali del dejavnosti (npr. razdeljevanje toplih
obrokov) postane zavezanec za izvajanje Zivilske zakonodaje.

Preverjanje skladnosti ponujenih obrokov
Vzpostavi naj se redni sistem preverjanja skladnosti ponujenih obrokov, kot je dologeno v
Smernicah zdravega prehranjevanja v vzgojno izobraZevalnih ustanovah (MZ, 2005)
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