PRILOG

Pravilnika o ishrani u¢enika u osnovnim i srednjim $kolama

Kantona Sarajevo

Sadrzaj:

a)

b)
<)

d)

e)

Preporuceni dnevni unos energije i hranjivih tvari za
ucenike prema dobi i spolu za planiranje ishrane (Tablica
L);

Preporucene vrste hrane i jela po obrocima (Tablica 2.);
Preporucena ucestalost pojedinih kategorija hrane u
planiranju dnevnih i sedmicnih jelovnika za ucenike
(Tablica 3.);

Preporucene vrste hrane i jela u planiranju dnevnih i
sedmicnih jelovnika za ucenike (Tablica 4.);

Hrana koju treba rijetko konzumirati ili izbjegavati
(Tablica 5.)



Tablica 1. Preporuceni dnevni unos energije i hraznz]'ivih tvari za
1

ucenike prema dobi i spolu za planiranje ishrane ™

Tablica 3. Preporucena ucestalost pojedinih kategorija hrane
u planiranju dnevnih i sedmicnih jelovnika za ucenike

Energija i Dob 7-9 Dob 10-13 Dob 14 -18 Kategorija hrane Ucestalost konzumiranja
hranjive tvari Mlijeko i mlije¢ni proizvodi Svaki dan
1. Energija 1740 Z 18457 21102 Meso, perad, jaja, mahunarke, oraSasti| Svakidan,aod togameso do 5
(keal/dan) 1970 M 2220M 2755 M plodovi i sjemenke u mljevenom obliku puta sedmitno
Energija 7280 Z 77197 8828 Z Riba Najmanje 1-2 puta sedmi¢no
(kJ/dan) 8242 M 9288 M 11527 M e . . . N e . .
Zitarice, proizvodi od Zitarica i krompir Svaki dan
2. Bjelancevine 10-15 10- 15 10-15 , Svakid
(% energije/dan) Voce vaxi dan
Bjelandevine |43,5-65,3 Z 46,1-69.2 7 |52,8-79,1 7 Povrée Svaki dan
(g/dan) 49,3-13.9M 55.5-83,3M |68,6-103,3 M Hrana s visokim udjelom masti, $ecera i soli Do dva puta mjese¢no
3. Masti 30-35 30-35 25-30 Voda Svaki dan
(% energije/dan)
Masti (g/dan) |58,0-67,7 Z 61,5-71,8Z |70,3Z ) B . . .
65,7-76,6 M 74,0-86,3M |91,8 M Tablica 4. Preporucene vrste hrane i jela u planiranju dnevnih
4. Zasicene masti | 10 10 10 i sedmicnih jelovnika za ucenike
(% energije/dan)
Zasicene 19327 20,57 2347 = - —
masti (g/dan) [21,9 M 247 M 30,6 M Kategorija hrane Preporucene vrste hrane i jela
5. Ugljikohidrati >50 >50 >50 1. Milijeko i mlije¢ni proizvodi
(% energije/dan) Mlijeko i fermentirani mlije¢ni | Mlijeko i fermentirani mlije¢ni
Ugljikohid-  |>217,5Z >230,67  |>263.87 napitci proizvodi, ne manje od 2.5%
rati (g/dan)  |>246,3 M >2775M  |>3444M ma IzbJe%ivan zasladene
mlije¢ne napitke.
. i <10 <10 <10 - - -
6 g:g;:_?smvm Sir Sve vrste svjezeg sira, namaza
e od svjezeg sira, mlije¢nih
(% enevrgue/ddn) ~ = namaza, te polutvrdih sireva.
Jednostavni | <43,57Z <46,1Z <5287 2 M devi
Seceri (g/dan) | <49,3 M <555M <68,9 M g r“f:"};}‘:“e preradevine,
7. Vlakna (2,4 g/MJ|>10 >10 >10 ’ — - -
. Meso Cesc¢e meso peradi (puretina,
ili 10 g/1000 kcal) ove T o o
> — — piletina) i kunica, te teletina i
Vlakna >17,47Z >18,57 >21,1Z janjetina, a rjede crveno meso
(g/dan) >19,7M >222M >27,6 M (preporuka: nemasna junetina).
Mesne Naresci kod kojih je vidljiva
preradevine struktura mesa (narezak od
Napomena: pureéih ili pileéih prsa, Sunka, i
a) Tablica 1. odnosi se na normalno uhranjene i umjereno sl.)
tjelesno aktivne ucenike; Riba Filetirana riba bez kosti. Za
b) vrijednosti bjelancevina u Tablici 1. mogu iznositi najvise E"P"l’.‘:?” .rt‘)le? pfs‘e‘e moze se
do20% energije na dan; od ukupne dnevne koli¢ine unosa dine. tuna sy e (sar-
bjelan¢evina najmanje 50% punovrijednih; Ta I‘kl" “ivo kokoSia  termicki
c) jednostavni Seceri u Tablici 1. jesu Seceri koji su dodani aa SXJuCIvo  KOKOSja | [ermicxl
PR S L. . .. . P dobro obradena jaja (tvrdo
hrani i pi¢ima, a nisu porijeklom iz mlijeka i mlije¢nih kuhana, prena jaja u
pI‘OlZVOda. sloZzencima, i sl.).
Tablica 2. Preporucene vrste hrane i jela po obrocima u Skoli 3. Mahunarke i oragasti plodovi
Mahunarke Grah, leca, slanutak, bob, soja i
N B . . dr. SvjeZe pripremljeni namazi
Obrok % dnevnih | Preporucene vrste hrane i jela za pojedine obroke od mahunarki, variva od
potreba mahunarki, guste supe,
Zajutrak 20% Mlijeko ili mlije¢ni proizvodi, mlije¢ni napitci svjeze slozenci, i si.
pripremljeni, Zitne pahuljice ili hljeb/ pecivo od Orasasti Oragasti plodovi (orasi, ljesnja-
cjelovitog zrna, orasasti plodovi i sjemenke, sir, maslac, plodovi i ci, bademi i sl.), sjemenke (bu-
. 15% meki margarinski namazi, marmelada, med, mlije¢ni sjemenke e, sezama, lana, suncokreta,
Dorucak namazi, svjeze pripremljeni namazi od mahunarki, ribe maka i sl.) kao dodatak hrani.
ili povréa, mesni naresci, jaja, sezonsko voce i povrce, . - -
prirodni voéni sok. 4. vl.ltar.lce,. progzvodl od
DT X . Zitarica i krumpir
Supe, kuhano povrée ili mijeSana variva od povréa, o A - - . — -
Ruéak 35% krompira, mahunarki i Zitarica, sloZena jela od mesa s Zitarice i proizvodi od Zitarica Hl](;b, pecivo, 1.15515“11_1310_5tah
povréem, krompirom i proizvodima od Zitarica, meso, PT‘?‘Z"‘}fhv _prednost %ZVCJeIO'
perad, riba, jaja, salate od svjezeg povréa i voce. V“}‘Jh Zitarica ("Pr'k Jecmena,
Mlijeko, jogurt i drugi fermentirani mlije¢ni proizvodi, izlj?ir;aiilmgﬁgﬁﬁﬁiceaii}i;fizt?j
Uzina 10% mlijeko sa Zitnim pahuljicama, pekarski proizvodi iz mjeéa(fina Fitnih ;;ahuljica
cijelog zrna, tijesto i proizvodi od tijesta iz cijelog zrna: péeni¢na i kukuruzna krupica ;
biskvitna tijesta i okruglice s vo¢em ili sirom, savijace, sL).
pite i si., voée, vocni sok bez dodanog Secera.

1 Prilagodeno prema WHO (2006). Food and nutrition policy for schools.
Copenhagen, World Health Organization Regional Office for Europe.

A tool for the development of school nutrition programmes in the European Region.

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. Ist edition in German-Frankfurt/main: Umschau/Braus, 2000.

3 Dietary Reference Intakes for Water, Potassium, Sodium, Chloride, and Sulfate.Food and Nutrition Bord, Institute of Medicine, National Academies, 2005



Krompir

Kao prilog - krompir kuhani,
pecen na malo masnoce, pire ili
sastavni dio variva. Izbjegavati
krompir przen u dubokom ulju.

5. Voce

Voce Sve vrste svjeZeg/sezonskog i
suSenog voca. Prednost dati
svjezem voéu 1  svjeZe
iscijedenim prirodnim voénim
sokovima.

6. Povrée

Povrce Sve vrste svjezeg/sezonskog. U
slu¢aju nedovoljne dostupnosti
svjezim sezonskim povréem,
koristiti  duboko  smrznuto
povrée i toplinski obradeno
povrée.

7. Mast i hrana s velikim

udjelom masti

Maslac i margarin Maslac i mekani margarinski
namazi.

Ulja Iskljugivo biljna ulja (npr.
maslinovo, suncokretovo, od
kukuruznih  klica, repi¢ino,
bucino).

Vrhnje S 12% mlije¢ne masti.
8. Kolaci, kompoti, marmelade/

dzemovi, med, sladoled i

ostale slastice

Kolaci Kolaci pripremljeni u $kolskoj
kuhinji s manjim koli¢inama
SeCera i masti, prednost iz
cijelog zrna, a bez kreme na
osnovi sirovih jaja.

Kompoti Kompoti od svjezeg voca s

malo Secera ili meda. U slu¢aju

loSe snadbjevenosti svjezim

vofem Kkoristiti  industrijski

kompot, ali razrijeden vodom

(dodati oko 20% vode), te

sokom od svjeZeg limuna.

Marmelade, Prednost dati marmeladama i

dzemovi, med

dzemovima s manje Secera, ali
bez dodatka umjetnih sladila.
Sve vrste meda.

Puding

Pripremati mlije¢ne pudinge, a
prednost dati pudinzima prip-
remljenim s manjim dodatkom
Secera. Pudinzi se mogu pripre-
mati s dodatkom svjeZeg i su-
hog voca, orasastih plodova i
sjemenki.

Sladoled

Mlije¢ni sladoled.

Zacini

Sol

Jodirana sol,

zacinska sol.

kuhinjska

Ocat

Jabucni ili vinski ocat, te sok od
limuna.

Zacinsko bilje

Persun, celer, vlasac, bosiljak,
origano, mazuran, komorac,
kim, ruzmarin, lovor list, cimet
isl

10.

Voda i napitci na osnovi vode

Voda

Pitka negazirana voda po Zelji.

Caj

Svjeze kuhani biljni ¢aj (npr. od
Sipka, kamilice, metvice) ili
vocni ¢aj uz dodatak soka od
limuna, kao topli ili hladni na-
pitak. Za zasladivanje prednost
dati medu, a dodani Secer koris-
titi u minimalnim koli¢inama.




Tablica 5. Hrana koju treba rijetko konzumirati ili izbjegavati

Kategorija hrane

Objasnjenje

Pekarski i slasticarski
proizvodi, industrijski
deserti

U pravilu sadrze veliki udjel masti i Secera, radi fega
je preporucljivo da se u sluCaju njihovog
ukljucivanjau jelovnik koriste samo takvi proizvodi
koji sadrze manje Secera i masti i koji su izradeni na
podlozi mlijeka (jogurta), iz cijelog zrna, s dodanim
vocem, sjemenkama, oraSastim plodovima itd.,
¢ime je bitno povecana njihova nutritivna gustoca.

Gazirana ili negazirana
slatka pica

Proizvedeni su na temelju umjetnih bojila i voénih
aroma, te dodanog Secera ili umjemih 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 margarina ili kiselog vrhnja.

Hrana s velikim udjelom
masti i hrana koja sadrzi
pretezno zasicene i trans
masne kiseline

Priprema jela s upotrebom masti povecava udjel
masti u cjelodnevnoj prehrani, radi Cega
preporu¢amo umjerenu uporabu masti. Zivotinjske
masti u vecoj mjeri zamijeniti kvalitetnim biljnim
uljima. Kod klasi¢nih przenih jela ako se stavljaju u
jelovnik, paziti na upotrebu svjeZeg ulja za prZenje
hrane i na temperaturu ulja tijekom pripreme.

Mesni proizvodi

Proizvode kod kojih je struktura homogena radi
mljevenja (pasteta, hrenovke, mesni naresci i sl.).

Instant juhe i jusni
koncentrati te sli¢ni
koncentrirani proizvodi

Visoki sadrzaj soli i aditiva.

Napomena:

Rijetko podrazumijeva ukupno

iz svih

kategorija hrane do dva puta mjesecno.





