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Knjigi na pot

Skrbno nacrtovana in pripravljena hrana je izrednega pomena za ohranjanje in krepitev
zdravja vsakogar izmed nas. Posebno pozornost pri na¢rtovanju obrokov je potrebno name-
niti otrokom in mladostnikom, ki imajo zaradi procesa intenzivne rasti in razvoja vecje potrebe
po energiji in hranilih. Zdrave prehranjevalne navade, ki jih otroci in mladostniki pridobijo v
tem obdobju, pomembno vplivajo na prehranjevalne navade v kasnejsem obdobju.

Resolucija o nacionalnem programu prehranske politike 2005-2010, ki je bila sprejeta marca 2005
v Drzavnem zboru RS, predstavlja visoko strokovno in medresorsko usklajen dokument na
podrocju zdravega prehranjevanja, katerega cilj je ohranjanje in spodbujanje zdravega pre-
hranjevanja, prehranjevalnih navad ter zdravega zivljenjskega sloga. Dokument predvideva
posebno strategijo na podrocju prehrane otrok in mladostnikov, ki se tudi ze uspes$no izvaja
v praksi. V okviru uresni¢evanja ciljev omenjene resolucije so bile konec leta 2006 sprejete
Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah, ki predstavljajo temeljne
napotke za delo organizatorjev prehrane ter osebja, ki nacrtujejo obroke v vzgojno-izobra-
zevalnih ustanovah.

Naslednji korak in prakti¢no orodje, s katerim zelimo prispevati k vecji kakovosti in uravnote-
Zeni prehrani, so standardizirani jedilniki, zbrani v Praktikumu jedilnikov zdravega prehranjeva-
nja vvzgojno-izobrazevalnih ustanovah, ki je namenjen predvsem kuharjem in drugemu osebju,
ki pripravljajo obroke za otroke in mladostnike v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah.

Spostovani uporabniki knjige, zeliva, da bi vam praktikum z jedilniki sluzil kot u€inkovito
orodje pri vasem delu. Prepricana sva, da bomo z vasim strokovnim prizadevanjem pripomo-
gli k uresni¢evanju in doseganju nacionalnih ciljev tako na podrocju uravnotezenega prehra-
njevanja kot tudi na podrocju vecje ozavescenosti o pomenu zdravega nacina zivljenja med
otroki in mladostniki.

oAfe oy gl

Dr. Milan Zver Zofija Mazej Kukovic

Minister za Solstvo in Sport Ministrica za zdravje






Uvod

Uravnotezena prehrana v obdobju otrostva in mladostnistva je dobra popotnica za kakovo-
stno zZivljenje in boljSe zdravje. Zdrave prehranjevalne navade, ki jih otroci pridobijo v zgo-
dnjem otrostvu, vplivajo na izbiro Zivil in nacin prehranjevanja tudi v kasnejsem zivljenjskem
obdobju in s tem na zdravje v odrasli dobi. Z vidika varovanja zdravja je uravnotezena pre-
hrana za otroke in mladostnike zelo pomembna, saj so v tem obdobju energijske in hranilne
potrebe Se posebej velike.

O optimalni prehrani govorimo takrat, ko dnevna prehrana ustreza zahtevam rastoega or-
ganizma, in sicer tako koli¢insko kot tudi po sestavi in razmerju makro- in mikrohranil. Neu-
strezno prehranjevanje vodi do deficita posameznih hranil, kar pa je lahko posledica bodisi
neprimerne izbire Zivil bodisi nepravilne sestave obrokov. Ce otrokova rast in pridobivanje
teze potekata normalno, to dokazuje, da otrok uziva ustrezno koli¢ino hrane. Temelj zdrave-
ga prehranjevanja je pestra, kakovostna in raznolika prehrana.

Na podlagi Smernic zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraZevalnih ustanovah in s pomogjo ra-
Ccunalniskega programa za nacrtovanje prehrane smo izdelali Praktikum, ki je tako kot same
Smernice namenjen vsem, ki so kakorkoli povezani z organiziranjem prehrane v vzgojno-izo-
brazevalnih ustanovah. Praktikumje namenjen vsem organizatorjem prehrane v Solah in vrtcih
oziroma kuharskemu osebju, ki dela v teh ustanovah. S Praktikumom smo zeleli priblizati Smer-
nice zdravega prehranjevanja, ki temeljijo izklju¢no na teoreti¢nih osnovah, organizatorjem in
kuharjem, ki so neposredno udelezeni pri planiranju, pripravi in ponudbi zdravih obrokov.
Teoreti¢na prehranska izhodis¢a pogosto ne zadostujejo za uspesno koli¢insko odmero izbra-
nih zivil in jedi v dnevnih jedilnikih, pogosto tudi zato, ker ne upostevajo prehranjevalnih
navad razli¢nih regij in sezonske ponudbe hrane. Namen Praktikuma je tudi prikaz zdravih je-
dilnikov za obcasne brezmesne obroke in izbrano dietno prehrano.

Praktikum jedilnikov zdravega prehranjevanja za otroke in mladostnike v vzgojno-izobrazevalnih
ustanovah vsebuje po 30 primerov uravnotezenih jedilnikov za zdrave otroke in mladostni-
ke, na prehranskih smernicah temeljece jedilnike v primerih specifi¢nih prehranskih zahtev
z motnjami prebave in presnove: celiakije, intolerance na laktozo, alergije na mleko, jajca in
oreske ter brezmesne obroke. Jedilniki upostevajo tudi prehranjevalne navade otrok in mla-
dostnikov glede na geografska obmocja Slovenije in letni ¢as, vkljuujejo kakovostna Zivila,
kiso lokalno pridelana in predelana, porcioniranje hrane ter recepture za posamezne jedilni-
ke z izra¢unom energijske in hranilne vrednosti. Praktikum vsebuje vzor¢ne jedilnike, ki so jih
sestavili organizatorji prehrane iz vseh slovenskih regij s koli¢insko odmero posameznih zivil
oziroma jedi, kar je tudi glavni namen tega priro¢nika. Se vedno namre¢ opazamo, da se jedi
oziroma obroki hrane sicer pripravljajo po vnaprej sestavljenih jedilnikih, toda s klasi¢nimi
recepturami, ki niso prilagojene standardom zdravega prehranjevanja. Vzor¢ni jedilniki so
navedeni v prilogi na zgoscenki.

Praktikum je torej namenjen predvsem kuharjem kot pomoc pri koli¢inskem odmerjanju zivil
za pripravo jedi in obrokov hrane ter porcioniranju hrane glede na smernice zdravega pre-
hranjevanja.

Prpravo Praktikuma jedilnikov zdravega prehranjevanja za otroke in mladostnike v vzgojno-izobraze-
valnih ustanovah je koordinirala CINDI Slovenija, enota preventive Zdravstvenega doma Lju-
bljana.



Priporocila za izbiro zivil in
pripravo jedi

Pestrost prehrane

S pestrim, uravnotezenim jedilnikom lahko zagotovimo priporoceno koli¢ino energije in hra-
nilnih snovi v prehrani posameznika. Zato je v dnevno prehrano potrebno vkljuciti ¢im vec
raznovrstnih zZivil v okviru posameznih skupin zivil. Pestra prehrana naj vkljucuje razlicne vrste
zit in $krobnih Zivil, zelenjavo, sadje, mleko, mle¢ne izdelke, meso, ribe in kvalitetne masco-
be. V primerih specificnih prehranskih zahtev z motnjami prebave in presnove je potrebno
zivila, ki jih izklju€¢imo iz prehrane bolnika, ustrezno in ¢im bolj pestro nadomestiti s hranilno
in energijsko enakovrednimi zivili. Poleg pestre ponudbe Zivil v obrokih hrane so pomemb-
ne tudirazli¢ne tehnike priprave hrane ter gastronomski vidik prehranjevanja.

Uporabljamo predpisano koli¢cino mascob

Mascobe vsebujejo pomembne mas¢obne kisline, pospesujejo absorpcijo v mas¢obah to-
pnih vitaminov (A, D, E in K), povecujejo energijsko gostoto hrane in izboljSujejo konsistenco,
vonj in okus zivil. Mas¢obe imajo visoko energijsko vrednost, saj sprosti 1 g mascob 37 kJ (92
kcal) energije. Prekomerno uzivanje mascob pa je tudi velik dejavnik tveganja za nastanek
kroni¢nih nenalezljivih bolezni: bolezni srca in ozilja, sladkorne bolezni, debelosti, povisane-
ga krvnega pritiska in nekaterih vrst raka. Mas¢obe se v prehrani pojavljajo v vidni in nevidni
obliki. V vidni obliki so mas¢obe, ki jih uporabljamo za kuho in zabelo ter kot vidni del mesa
oziroma mesnega izdelka, v nevidni obliki pa kot sestavina Zivila.

Ze manjsa koli¢ina dodanih mas¢ob lahko poveéa energijski delez mas¢ob v dnevnih obrokih
oziroma poveca energijsko vrednost dnevnih obrokov hrane. Prekomerno dodajanje ma-
s¢obe poveca energijsko gostoto obroka in posledi¢no lahko vodi k nastanku prekomerne
prehranjenosti in debelosti ter k drugim zdravstvenim motnjam oziroma boleznim. Pri izbiri
mascob pa ni pomembna samo koli¢ina, temvec tudi kakovost mas¢ob. Za dosego pravilnega
razmerja esencialnih masc¢obnih kislin v dnevnem obroku je pomembno, da izbiramo med
¢im bolj pustimi zivili (manj mastno meso, polposneto mleko in mle¢ni izdelki) in pri pripravi
hrane dodajamo priporoceno koli¢ino mascob. Zaradi naras¢ajocega trenda debelosti med
populacijo otrok smernice Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) priporocajo uzivanje
delno posnetega mleka in manj mastnih mle¢nih izdelkov od tretjega leta starosti dalje. Raz-
Sirjen strokovni kolegij za pediatrijo v Sloveniji in stroka javnega zdravja v Sloveniji navajata
kot Se sprejemljivo uzivanje polnomastnega mleka za otroke do 6. leta starosti. Za pripravo
hrane izbiramo predvsem rastlinska olja, ki jih uporabljamo v kombinaciji oziroma izmeni¢no:
repic¢no, oljcno, son¢ni¢no, sojino, koruzno ali druga kvalitetna 100 % rastlinska olja.

Izogibajte se:
kosom mesa z vidno masc¢obo (npr. koza, beli mastni deli) in nevidno masc¢obo (hrenovke,
pastete, salame, klobase),

polnomastnemu mleku in polnomastnim mleénim izdelkom (razen predsolski otroci),

cvrtju zivil, Se posebno paniranemu mesu in ocvrti zelenjavi, vklju¢no s krompirjem.



Uporabljajte:
izdelke z nizko vsebnostjo mascob oz. izdelke, katerim so mas¢obe odstranjene (pusto meso,
delno posneto mleko in mlecni izdelki),

kakovostna rastlinska olja (izmenicno olj¢no, repi¢no, son¢ni¢no, sojino, koruzno ali druga
kvalitetna 100 % rastlinska olja).

Priporo¢amo:

kuhanje v sopari, parnokonvekcijski pecici,

dusenje z manjso kolic¢ino olja,

dusenje v lastnem soku in z dodatkom vode,

solate pripravite s predpisano koli¢ino olja na podlagi izraCuna v recepturi,
mascobe dodajte obrokom na podlagi izracuna v recepturi.

Uporabljamo le predpisano koli¢ino soli in izbrane zac¢imbe

Dokazano je, da je prekomeren vnos soli in s tem natrija pomemben dejavnik tveganja za
zdravje. Prekomeren vnos natrija je pomemben dejavnik za povisani krvni tlak, ta pa za moz-
gansko kap. Boleznisrcain ozilja so vodilni vzrok smrtiv svetu, 80 % teh pripisujejo povisanemu
krvnemu tlaku, kajenju in povisanemu holesterolu. Od nastetih vzrokov je povisani krvni tlak
najpomembnejsi neposredni vzrok smrti. Visok krvni tlak in naras¢anje krvnega tlaka s sta-
rostjo sta direktno odvisna od previsokega vnosa soli, nizkega vnosa kalija in nezadostnega
vnosa zelenjave in sadja, prekomernega uzivanja alkohola, previsoke telesne teze in neza-
dostne telesne dejavnosti. Stevilne $tudije navajajo, da je previsok vnos soli povezan tudi z
zelod¢nim rakom, osteoporozo, astmo, ledvi¢nimi kamni in sladkorno boleznijo. Pomemben
vir soli v prehrani so poleg dosoljevanja pripravljena in polpripravljena zivila/obroki; med
osnovnimi zivili pa so pomemben vir soli kruh, krusni izdelki in mesni izdelki. Najpomemb-
nejsi viri soli so salame, suho meso, klobase in hrenovke.

Za zmanjSanje uporabe soli priporo¢amo:
izbirajte zivila, ki nimajo dodane soli (natrija),

izogibajte se hrani, ki vsebuje veliko soli (predelana, polpripravljena in pripravljena zivila:
mesni izdelki, pite, pice, konzervirana hrana),

izogibajte se slanim prigrizkom,
izogibajte se dosoljevanju jedi iz navade (pri mizi),

izogibajte se instantnim juham, omakam, jusnim kockam in za¢imbnim mesanicam z dodat-
kom soli,

redko in v manjsih koli¢inah uporabljajte prekajeno meso in mesne izdelke (kot zaCimbo v
nekaterih tradicionalnih jedeh, npr. matevzu),

namesto soli uporabljajte sveze, suhe, zamrznjene zacimbe; cele, zrnate zacimbe (lovor,
poper, brinove jagode) dodajajte jedem na zacetku kuhanja, da pravocasno izlocijo svojo
aromo, narezane, mlete zacimbe pa 10 minut pred koncem

kuhanja,

mesu, zelenjavi in testeninam dodajte sveza zelisca,

za pripravo mesa in rib uporabljajte marinado. Marinada jedi zmehca, ohranja socnost in
daje okus jedem. Pripravite jo lahko iz kisa ali limoninega soka, malo kakovostnega rastlin-



skega olja, gorcice, Cebule, Cesna, petersilja in drugih zacimb. Meso ali ribe prelijte z marina-
do, daje zivilo v celoti pokrito s tekocino,

za pripravo rib uporabljajte limonin sok,
za pripravo omak uporabljajte zrel paradiznik, svezo papriko in ¢esen,
uporabljajte prazena semena (sezam, soncni¢no seme) za popestritev okusa.

Uporabljajte le priporoc¢eno kolic¢ino sladkorja

Kuhinjski sladkor spada med enostavne ogljikove hidrate. Enostavni sladkorji naj ne prispe-
vajo vec kakor 10 % dnevnega energijskega vnosa. Sladkor ne vsebuje esencialnih hranil in
zviSuje energijsko gostoto obrokov. Sladice poleg sladkorja obicajno vsebujejo veliko ma-
s¢ob. Taksna hrana je energijsko gosta ter hkrati hranilno revna in je pogost dejavnik tvega-
nja za nastanek prekomerne prehranjenosti otrok in mladostnikov ter njenih posledic. Zelo
neprimerni so zlasti sladki napitki, ki jih otroci pijejo za zejo. Kot del obroka lahko ponudite
le naravne sadne sokove brez dodatka sladkorjev, ki jih razred¢imo z vodo v razmerju 1:1. Za
Zejo pa ponudite navadno vodo, nesladkani sadni ali zeli3¢ni ¢aj ali mineralno vodo. Vse te
napitke za Zejo naj imajo otroci vedno na voljo.

Uporabljajte v zmerni koli¢ini:

nadomestke za beli sladkor (npr: med, posuseno sadje ...),
sveze zamrznjeno sadje namesto kompota,

sladice brez dodanega sladkorja,

naravne sokove brez dodanega sladkorja (juice, limonada),
kosmice (sport musli, otrobi ...) brez dodanega sladkorja in soli,
sadje in polnozrnate prigrizke za premostitvene obroke.

Izogibajte se:

uporabi belega sladkorja v vedjih kolicinah,
presladkim dekoracijam,

sladkarijam za premostitvene obroke.

Dnevni jedilnik mora vsebovati priporocene koli¢ine polnovrednih
zitnih izdelkov

Med zivili rastlinskega izvora so najpomembnejsa zita, saj vsebujejo veliko vitaminov, minera-
lov in nenasi¢enih mas¢obnih kislin. Zita in Zitni izdelki pa vsebujejo tudi prehransko vlakni-
no. Le-ta se nahaja predvsem v lupini in kal¢kih zitnih zrn. Poleg tega naravniriz, polnozrnate
testenine in kase vsebujejo ve¢ pomembnih hranilnih snovi (vitamini in minerali) kot olus¢eni
riz, testenine iz bele moke in instant kosmici.

V dnevni prehrani otrok moramo zagotoviti 10-15 g prehranske vlaknine (pri telesni tezi
otroka od 20-30 kg). Zato je dovolj Ze, da v vsakodnevni prehrani teh otrok zamenjamo bel
in koruzni kruh za polnovredne vrste kruha, namesto precis¢enih kosmicev (instant pseni¢ni
kosmici s ¢okolado, instant rizevi kosmici) pa v prehrano vklju¢imo muslije iz polnovrednih



kosmiev brez dodanega sladkorja in soli. Ce upo$tevamo to pravilo, lahko preostali del oglji-
kovih hidratov otroci zauzijejo v obliki ostalih vrst Zit in zitnih izdelkov, kiso revnejsa s prehran-
sko vlaknino (polenta, zdrob, testenine iz bele moke, polirani riz). Mladostniki naj bi zauzili
polovico ogljikohidratnih zivil v obliki polnovrednih Zit in Zitnih izdelkov.

Zivilaiz polnozrnate moke vsebujejo poleg $kroba veliko prehranske vlaknine, vitaminov, mi-
neralov, imajo visoko nasitno vrednost in upocasnjujejo presnovo.

Priporocamo:

polnozrnati kruh, zemljice (iz ¢rne ali polnozrnate moke),

sladice iz polnozrnate moke, ajdove moke (primer: ajdovi struklji, palacinke ...),
ovsene, rzene, pirine, jeCmenove kosmice in kase,

razli¢ne vrste muslijev (brez dodanega sladkorja in soli),

naravni (neolusceni) riz,

testenine iz polnozrnate moke,

moko iz celega pSeni¢nega zrna, pSeni¢no moko, rzeno moko tip 1250, temnejSo moko tip
1600.

Veliko prehranske vlaknine delno zmanjsSuje absorpcijo hranil v prebavilih, kar je prav tako
treba upostevati pri sestavi jedilnikoyv. Zlasti pri malih otrocih bodite pozorni, da s prevelikimi
odmerki polnovrednih zitnih izdelkov ne povzrocite prebavnih tezav (driska) in manjse izko-
ristljivosti hranil.

Dnevni jedilnik mora vsebovati priporocene koli¢ine sadja in zelenjave

V dnevni jedilnik je potrebno vkljuciti zadostne koli¢ine sadja in zelenjave. Predvsem surova
zivila so okusna, osvezujoca in imajo nizko energijsko vrednost. Priporocljivo je, da vecji del
teh zivil zauzijemo kot svezo, presno hrano, ostali del pa v kuhani obliki. Prav tako je pripo-
rocljivo uzivanje sezonskega sadja in zelenjave, pridelane na lokalni nacin, kajti tako se izo-
gnemo transportu ter dolgotrajnemu in nepravilnemu skladis¢enju zivil, kjer lahko pride do
izgub hranilnih snovi.

Sadje in zelenjava sta bogat vir vitaminov in mineralov, ki se hitro unicijo pri nepravilni pripra-
vi, termicni obdelavi in skladis¢enju. Postopki priprave so pomembni zaradi ve¢jega izkorist-
ka hranil, boljSe prebavljivosti in nenazadnje boljsih senzori¢nih lastnosti sadja in zelenjave.
Zrezanjem, sekljanjem, lupljenem sadja in zelenjave pospesimo oksidacijske procese, zato to
opravimo tik pred nadaljnjo pripravo hrane. Sadje in zelenjavo po ¢is¢enju najprej operemo v
mlacni vodi in nato speremo z mrzlo vodo. Za ¢im visjo biolosko vrednost sadja in zelenjave in
ohranitev mikrohranil sadje in zelenjavo vedno kuhamo malo ¢asa in v majhni koli¢ini vode.
Priporocljivi postopki priprave sadja in zelenjave so posiranje, dusenje in kuhanje nad paro.

Ce otrok v dolo¢enem obdobju zavraéa zelenjavo, jo lahko »neopazno« dodate enolonéni-
cam, skuti, mesnim in drugim jedem ali jo ponudite zanimivo oblikovano kot malico.



Vsak dan vkljucite v dnevne obroke:
sveze sadje (kot del obroka, kot predjed, premostitveni obrok ali kot sladico),
svezo zelenjavo, primerno narezano ali v solatah,

svezo ali zamrznjeno zelenjavo kot surovino za pripravo jedi (glavne jedi, priloge, strocnice
vklju¢ujemo vsaj 1-krat do 2-krat tedensko ...).

Izogibajte se:
konzervirani zelenjavi z dodano soljo,
ocvrti zelenjavi, vklju¢no z ocvrtim krompirjem.

Dnevni jedilnik mora vsebovati priporoc¢ene koli¢ine mesa, perutnine,
rib, jajc, mleka in mle¢nih izdelkov

Beljakovine Zivalskega izvora v razlicnem mesu, jajcih in mleku so sicer nujno potrebne, ven-
dar nase potrebe zadovoljijo ze majhne porcije, za polovico manjse od trenutno uporabljanih
normativov. Beljakovine rastlinskega izvora so ravno tako pomembne kot Zivalskega izvora,
nimajo pa nezazelenega holesterola in nasicenih mas¢obnih kislin. Bogat vir beljakovin so
meso, ribe, jajca, mleko, mlecni izdelki, stro¢nice (npr. fizol, grah, soja).

Meso je bogat vir beljakovin visoke bioloske vrednosti, vitaminov (B,, B,, B,,), Zeleza in mi-
neralov. Zelezo potrebujemo za rast telesnih celic in misi¢nega tkiva, potrebujejo pa ga tudi
drugi organi in imunski sistem. Zelezo iz mesa se bolje absorbira v telesu kot iz zelenjave in Zit,
vendar pa je treba izbirati ¢im manj mastno meso.

Meso, ribe, perutnina, jajca in mle¢ni izdelki vsebujejo vedji delez zivalskih beljakovin. Stro¢-
nice in oreski predstavljajo pomemben vir rastlinskih beljakovin. Meso in predvsem mesni
izdelki lahko vsebujejo velik delez skupnih in nasicenih mas¢ob. Mastni kosi mesa vsebujejo
tudi do 25 % mascob, mesni izdelki pa Se vec. Izbirajte samo puste vrste mesa oziroma vidno
masc¢obo odstranite.

Zaradi pestrosti prehrane vkljucite rdec¢e meso (govedino, svinjino, ov¢je meso, konjsko meso,
divjacino in drugo) v tedenski jedilnik 2-krat do 3-krat in 1-krat do 3-krat perutnino. Enkrat
do dvakrat na teden priporo¢amo brezmesni dan, ki vkljuuje mlecne izdelke, jajca, stro¢nice
aliizdelke iz stroc¢nic.

Najmanj enkrat tedensko priporo¢amo morske ribe ali morske sadeze. Morske ribe vsebujejo
vec esencialnih mas¢obnih kislin (omega 3), vitaminov A in D ter joda kot sladkovodne ribe. V
primerjavi z mesom klavnih Zivali priporo¢amo uzivanje mastnih morskih rib.

Zaradi velike vsebnosti holesterola in nasicenih masc¢ob ne priporo¢amo uzivanja vecjih ko-
licin drobovine. Priporoamo zmerno in ob¢asno uporabo mesnih izdelkov. Izberimo take,
kjer se vidi struktura mesa (npr. Sunka, pis¢ancje prsi ipd.), in ne tistih, kjer je struktura homo-
gena zaradi mletja. Mesne izdelke rajSi zamenjajte z ribami. Izbirajte pusto meso in perutnino
brez koze. Odstranite vso vidno mas¢obo iz mesa in meso pecimo na Zaru, a ga ne prepecite
prevec. Meso pripravite s ¢im manj mascobe.



Jajc ne ponudite vec kot dvakrat na teden. Jajca so bogata z vitamini, Se posebej z vitaminom
D, jajéni rumenjak pa hkrati vsebuje velike koli¢ine holesterola, kar lahko povzroci zvisanje
vrednosti mas¢ob v krvi.

Glede na smernice zdravega prehranjevanja uporabljte le delno posneto mleko in manj ma-
stne sire, z izjemo predsolskih otrok, kjer lahko uporabljate tudi polnomastno mleko. Izjemo-
ma lahko uporabljate tudi mastne sire, e jih v obroku hrane (malici, kosilu) pravilno kombini-
rajte s sadjem ali z ustrezno zelenjavo z manj dodanih mascob itn.

Uporabljajte:

meso, sire z nizko vsebnostjo mascob,

samo predpisane koli¢ine mesa in sira,

ponudite enkrat do dvakrat tedensko jedi iz morskih rib, ki so lahko tudi mastne vrste,

strocnice (kot enoloncnice ali kot priloge) kot zamenjavo za mesne jedi vsaj enkrat ali dva-
krat tedensko.

Izogibaijte se:
neuravnotezenosti obroka zaradi prevelikih koli¢in (mastnega) mesa,
mastnim kosom mesa,

ocvrtemu mesu, ribam, perutnini, ki jih ponudite le obcasno, e je le mogoce, jih pripravite
v konvektomatu in podobno,

konzerviranemu, suhemu in prekajenemu mesu (ponudite le obcasno),

mastnim vrstam sirov ali polnomastnemu mleku (uporabljajte le ob¢asno ali v kombinaciji s
sadjem in zelenjavo itn. - ne velja za otroke od 1 do 6 let).



Napitki in nadomescanje
vode

Telo potrebuje v povpredju 1,5 do 3 | tekocine na dan. Potreba po tekocini narasca s tezo, s
telesno aktivnostjo in glede na zunanjo temperaturo in vlago v zraku. Za nadomescanje te-
kocine priporo¢amo le pijace brez dodanih sladkorjev: navadno vodo, mineralno vodo ali
razlicne sadne in zelis¢ne €aje itn., ki naj jih imajo otroci in mladostniki ves ¢as na voljo. Pitna
voda mora biti zdravstveno ustrezna, njena higiena in kakovost pa nadzorovani s strani pri-
stojnih sluzb.

Otrokom in mladostnikom ne ponujajte sladkih napitkov oziroma napitkov z dodanimi ume-
tnimi sladili ter drugimi aditivi. Dodani ali naravni sladkorji v razli¢nih napitkih (sokovih, koli,
sladkih gaziranih pijac¢ah itn.) so pomemben dejavnik tveganja pri nastanku debelosti pri
otrocih in mladostnikih, celo bolj pomemben kot energijsko gosta hrana z veliko mascob in
ogljikovih hidratov.

Potrebe so povecane pri visoki porabi energije, vrocini, suhem vlaznem zraku, obilnem uzi-
vanju kuhinjske soli, velikem vnosu proteinov in patoloskih stanjih, kot so vrocica, bruhanje,
driska ipd.

Uporabljajte:

vodo, ki jo ponujamo pri vsakem obroku in preko dneva (navadno, mineralno),
vodo z dodatkom sveze iztisnjene limone ali pomarance,

zelis¢ne in sadne Caje,

razredcene sveze sadne ali zelenjavne sokove v razmerju 1:1 (kot del obroka),
mlecne napitke, katerim dodamo sveze ali zamrznjeno sadje (kot del obroka).

Izogibajte se:
pijacam, tudi z zelo malo alkohola, kofeina, dodanega sladkorja oziroma umetnih sladil in
drugih aditivov.



Dietna prehrana v vzgojno-izobrazevalnih
ustanovah - izbor zivil

Pri pripravi zdravih obrokov hrane, jedilnikov, se posluzujemo zivil iz vseh skupin oziroma
vseh razpolozljivih zivil, ki so dostopna. Ker pa nekatera bolezenska stanja zahtevajo pose-
ben izbor zivil oziroma prepovedujejo nekatera zivila, ki Skodijo zdravju ali lahko poslabsajo
bolezensko stanje otrok in mladostnikov, smo pripravili tudi jedilnike za posebne prehranske
zahteve.

Primeri dietnih jedilnikov so le vzorcni, saj je prehranska obravnava otrok s posebnimi pre-
hranskimi potrebami individualna in zahteva vecje ali manjSe omejitve. Zato svetujemo, da

se pri nacrtovanju jedilnikov vedno posvetujete s starsi oz. s skrbniki otroka, saj imajo ti iz-
delana pisna individualna dietna navodila. Na podlagi le-teh boste vsakodnevno sestavljali
jedilnike.

Praktikum vsebuje naslednje dietne jedilnike za posebne prehranske zahteve:
jedilnike brez jajc (alergija na jajce),

jedilnike brez mleka (alergija na mleko),

jedilnike brez mle¢nega sladkorja (intoleranca na laktozo),

jedilnike brez glutena oziroma krusnih zit (celiakija — glutenska enteropatija)
in

jedilnike brez oreskov (alergija na araside).

Alergija na zivila (mleko, jajca, pSenico, araside), intoleranca na laktozo in celiakija so najpo-
gostejsa obolenja otrok, ki zahtevajo poseben dietni rezim, pri katerem moramo popolnoma
izlociti vsa zivila, ki otroku povzrocajo tezave. Za razliko od celiakije in alergije na araside, pri
katerih sta potrebni dozivljenjski dieti, pri ostalih alergijah na hrano in intoleranci na laktozo
lahko pri¢akujemo, da bo alergija/intoleranca izzvenela in otrok ¢ez ¢as ne bo ve¢ potrebo-
val prilagojenega dietnega rezima. Zavedati se je potrebno, da se to lahko zgodi, le ¢e se
doloceno obdobje strogo drzimo diete.

Alergije na zivila je neobicajna, nenormalna reakcija na eno ali ve¢ snovi v hrani. Pojavi se
hitro, navadno takoj po zauzitju zivila ali Sele ob naslednjem stiku z njim. Znaki alergije lah-
ko nastanejo na mestu neposrednega stika hrane s sluznico: v ustni votlini, zrelu ali prebavi-
lih. Lahko pride do prizadetosti enega ali ve¢ organov v kombinaciji koza, dihala, prebavila
in sréno-zilni sistem. Med najpogostejse alergije na zivila uvrs¢amo alergijo na mleko, jajca,
araside, sojo in psenico. Osnovno nacelo zdravljenja alergij, povezanih s hrano, je popolna
odstranitev zivila, ki pri ¢loveku povzroca alergijske tezave, ob zdravi uravnotezeni prehrani
brez konzervansov, umetnih barvil in drugih dodatkov Zivilom, brez medu in vseh oreskov in
arasidov v €asu trajanja diete.

Pri intoleranci na laktozo ima otrok premalo encima laktaze za ucinkovito razgradnjo in ab-
sorpcijo laktoze (mle¢nega sladkorja), zato laktoza nerazgrajena ostaja v crevesju in povzroca
otroku bolecine, napenjanje in driske. Ob nezdravljeni intoleranci na laktozo otrokova teza
ne napreduje in lahko se pojavi zastoj rasti. Dieto izvajamo prve tri mesece v strozji obliki, v na-



slednjih mesecih pa v prehrano vklju¢ujemo manjse koli¢ine fermentiranih mle¢nih izdelkov

z nizko vsebnostjo laktoze. Pri alergiji na beljakovine mleka iz prehrane popolnoma izklju-
¢imo mleko in mle¢ne izdelke.

Celiakija je glutenska enteropatija, pri kateri gluten, ki se nahaja v Stirih kru-
Snih zitih (pSenica, jeCmen, rz in oves), postane toksiten za crevesno sluznico.
Pri tem je dietna prehrana, iz katere izklju¢imo vsa kruSna zita, edini nacin zdra-
vljenja, ki zahteva dozivljenjsko dieto. Za potrditev diagnoze vedno poleg
krvnih testov opravimo tudi gastroskopijo z ods¢ipom dela crevesne stene. Histoloski izvid
diagnozo dokoncno potrdi.

Jedilniki brez jajc (alergija na jajca)

Jajca oziroma jajcni beljak ter rumenjak sta pogost povzrocitelj alergijskih reakcij. Jedilniki
brez jajc morajo popolnoma izkljucevati vse vrste jajc (kokosja, prepeli¢ja, gosja, nojeva) in iz-
delke iz jajc. Jedi naj bodo pripravljene brez dodanih konzervansov, umetnih barvil in arom,
aditivoy, jusnih koncentratov in drugih dodatkov jedem (poper, paprika, muskatni oreh ...),
medu in oreskov (lesniki, arasidi ...). Hrano je priporocljivo pripravljati iz osnovnih Zivil in ne iz
predhodno industrijsko pripravljenih zivil. Pri pripravi so dovoljeni vsi nacini priprave hrane:
kuhanje, dusenje, pecenje, razen cvrtja.

Kerimajo jajca pomembno vlogo v dnevnih obrokih hrane kot sestavina in sredstvo za pripra-
vo hrane, so sestavni del Stevilnih jedi in pijac. Jajca so sestavina v juhah, mesnih izdelkih, te-
steninah, v vecini slas€ic, pecivu, omakah itn. Jajce lahko zamenjamo z zZlicko pecilnega pra-
Ska, zlico vode in Zlico kisa; z zlicko kvasa in dvema zlicama vode; z zlicko pecilnega praska,
zlico vode in olja ali z zlicko zelatine.

4.1.1 Prehodno odsvetovana zivila

Ne glede na vrsto alergije prehodno odsvetujemo uzivanje svinjine, salam, klobas, ¢cokolade,
kakava, jagod, breskeyv, citricnega sadja (pomarance, limone, mandarine) in kivija, paprike,
paradiznika in zelja ter vseh vrst rib in morskih sadezev.

Odsvetovana zivila izklju¢imo iz otrokove prehrane vsaj za nekaj tednov, nato jih lahko posto-
poma zopet uvedemo nazaj, tako da teden dni uvajamo eno zivilo. Ce otrok nima tezav po
uzivanju tega zivila, nadaljujmo z uvajanjem novega zivila. V primeru, da se pojavijo po uva-
janju tezave v smislu alergije, zivilo iz prehrane nemudoma izlo¢imo in ob naslednji kontroli
to povemo alergologu.



Tabela 1. Odsvetovana zivila pri alergiji na jajca

kokosja, prepeli¢ja, gosja in radja jajca
drugi izdelki, ki vsebujejo jajca, jajca v prahu ali jaj¢ni lecitin E 322

pekovsko pecivo, ki vsebuje jaj¢ni lecitin E 322 (zemlje, kajzarice, kornspitz,
bombetke ...)

mlecni kruh in temni kisli kruh (vsebujeta jajcni lecitin)

majoneze in druge jajéne kreme (pudingi, kreme za torte, tiramisu kreme ...)
jajCne testenine in jusne zakuhe

margarine z dodatkom jajénega lecitina E 322

pecivo (torte, kremne rezine, piskoti, biskvitna peciva, cokolade, mlec¢ni
bomboni...)

mesni izdelki (jetrne pastete — dodatek lecitina)

Zivila, na katera moramo biti pozorni pri alergiji na jajca:

Lecitin: uporablja se v Zivilski industriji kot emulgator - predvsem v slas¢icarski industriji.
Lahko je jaj¢ni, sojin ali repicni. Lecitin ima enotno oznako E 322 za vse vrste, zato ga otroci,
preobcutljivi na jajca oz. sojo, ne smejo uzivati.

Mesni izdelki: na jedilnik lahko uvrstimo vse vrste mesa in tiste mesne izdelke, ki ne vsebujejo
dodatka jajénega lecitina. Med izdelke, pri katerih se lahko pojavi dodatek lecitina, spadajo
poltrajni mesni izdelki, kot so: posebna salama, pasteta, hrenovka, mortadela, bohinjska, pa-
riska salama ... PriporoCamo zmerno in ob¢asno uporabo mesnih izdelkov. Izberimo take, kjer
se vidi struktura mesa (npr. Sunka, pis¢ancje prsi ipd.), in ne tistih, kjer je struktura homogena
zaradi mletja.

Jedilniki brez mleka (alergija na mleko)

Mleko zaradi visoke hranilne in bioloske vrednosti uvrsi¢éamo med pomembna zivila v uravno-
tezeniprehrani. Predstavlja bogat vir beljakovin, ki vsebujejo Zivljenjsko pomembne esencial-
ne aminokisline. Mleko in mle¢ni izdelki zagotavljajo tudi bogat vir kalcija. Kalcij, pridobljen
izmleka in mle¢nih izdelkov, se bolje absorbira v telesu, predvsem zaradi prisotnosti vitamina
D. Absorpcija kalcija je zato pri uzivanju mleka veliko bolj u€inkovita kot pri uzivanju drugih,
s kalcijem bogatih Zivil. UZivanje kalcija v obdobju otrostva pomembno vpliva na trdoto kosti
v kasnejsih zZivljenjskih obdobjih. Zato mora biti prehrana otroka, ki ima alergijo na mleko, se
posebno skrbno nacrtovana. Popolna izkljucitev mleka in mle¢nih izdelkov iz prehrane lahko
vodi do pomanjkanja kalcija, riboflavina in vitamina D. Otroku z alergijo na mleko alergolog
vedno predpise ustrezen hipoalergeni mle¢ni nadomestek, ki ga otrok uziva redno v kolicini
do 500 ml, saj le tako lahko pokrije osnovne potrebe po kalciju v dnevni prehrani.

Kot smo ze napisali pri alergiji na jajca, naj bodo tudi pri alergiji na mleko jedi pripravljene
brez dodanih konzervansov, umetnih barvil in arom, aditivov, jusnih koncentratov in drugih
dodatkov jedem (poper, paprika, muskatni oreh ...), medu in oreskov (ledniki, arasidi...). Hra-
no je priporocljivo pripravljati iz osnovnih zivil in ne iz predhodno industrijsko pripravljenih
zivil. Pri pripravi so dovoljeni vsi nacini priprave hrane, tj. kuhanje, dusenje, pecenje in cvrtje
v konvektomatu.



Tabela 2. Odsvetovana zivila pri alergiji na mleko

kravje, kozje in ov¢je mleko (vsako mleko Zivalskega izvora)

skute, siri, sirni namazi, kisla in sladka smetana

kislo mleko, jogurti, kefir, pinjenec, sirotkin napitek

mlecni sladoled, sadni sladoledi na mle¢ni osnovi, pudingi na mleku
maslo, margarine z dodatkom mleka

drugi izdelki, ki vsebujejo mleko ali kazein/kazeinat ali sirotko

pekovsko pecivo, ki vsebuje mleko v prahu (zemlje, kajzerice, kornspitz,
bombetke ...)

mlecni kruh in temni kisli kruh

pecivo (torte, kremne rezine, piskoti, biskvitna peciva, cokolade, mlecni
bomboni...)

mesni izdelki (jetrne pastete, hrenovke, posebne salame)

rastlinske smetane z dodatkom mlecnih beljakovin (kazein ali sirotka)

Zivila, na katera moramo biti pozorni pri alergiji na mleko:

Mesni izdelki: na jedilnik lahko uvrstimo vse vrste mesa in tiste mesne izdelke, ki ne vsebujejo
dodatka mle¢nih beljakovin. Med izdelke, pri katerih se lahko pojavi dodatek mle¢nih belja-
kovin, spadajo poltrajni mesni izdelki, kot so: posebna salama, pasteta, hrenovka, mortadela,
bohinjska, pariska ... Priporoamo zmerno in obfasno uporabo mesnih izdelkov. Izberimo
take, kjer se vidi struktura mesa (npr. Sunka, pis¢ancje prsi ipd.), in ne tistih, kjer je struktura
homogena zaradi mletja.

Nadomestki za mleko:

hipoalergena mle¢na formula, ki jo predpise alergolog,
rizevi napitki z dodatkom kalcija in magnezija,

ovseni napitki,

pirini napitki,

sojini napitki,

rizev puding,

sojin puding,

puding v prahu brez dodatka mle¢nih beljakovin na rizevem ali sojinem napitku ali na kom-
potu,

rastlinska smetana brez dodatka mle¢nih beljakovin,
mehke margarine brez dodatka mlecnih beljakovin,

polbeli kruh, ¢rni kruh, polnozrnati kruh in doma peceno pekovsko pecivo brez dodatka
mlecnih beljakovin,

zitni piskoti brez mlec¢nih beljakovin,
mesni izdelki brez dodatka mlecnih beljakovin,

doma pripravljeno raznovrstno pecivo brez mle¢nih beljakovin z ustrezno masc¢obo, ki ne
vsebuje mlecnih beljakovin.



Jedilniki brez mle¢nega sladkorja (intoleranca na laktozo)

Normalno ¢revesne celice proizvajajo dovolj encima laktaze za razgradnjo in absorpcijo disa-
haridne laktoze v mleku in mle¢nih izdelkih. Aktivnost encima laktaze je najvisja ob rojstvu in
v obdobju otrostva in mladostnistva pade tudina 5 do 10 % aktivnosti ob rojstvu. Normalno je
aktivnost laktaze v otrostvu visoka, v posameznih primerih pa je encima premalo za ucinkovi-
to razgradnjo in absorpcijo laktoze. Zato ti otroci potrebujejo prehrano brez oziroma z nizko
vsebnostjo laktoze.

Simptomi pomanjkanja laktaze: kadar otrok zauzije ve¢ laktoze, kot je je encim laktaza zmo-
Zen razgraditi, molekule laktoze postanejo nerazgradljive ter povzrocijo napenjanje, bole-
¢ine v trebuhu, driske. Nerazgrajena laktoza postane tudi hrana za bakterije v Crevesu, ki se
razmnozujejo in proizvajajo kisline in pline ter pospesujejo trebusne tezave in driske.

Tabela 3. Vsebnost laktoze v Zivilih

Zivilo Vsebnost laktoze (g)
Polnozrnati kruh - 1 kos¢ek 0,5
Sir-30g
Cheddar 0,5
Parmezan 0,8
Skuta (manj mastna) - 250 g 7,8
Cokoladni bomboni-30g 2,3
Sladoled (250 ml) 9,0
Mleko (250 ml) 12,0-15,0
Jogurt (Bifidus, Lactobacillus) - 250 ml 4,0-7,0

Obicajno lahko otroci z laktozno intoleranco dnevno brez tezav zauzijejo do 6 g laktoze, kar
predstavlja pol skodelice mleka. V mnogih primerih lahko uzivajo fermentirane mle¢ne iz-
delke, kot so jogurt in acidofilno mleko, kjer bakterija Lactobacillus acidophilus razgradi lakto-
zo v glukozo in galaktozo, kar prepreci tezave. Fermentirani mlecni izdelki zaradi vsebnosti
mlecnokislinskih bakterij obi¢ajno ne povzrocajo vedjih tezav. Mlecnokislinske bakterije med
fermentacijo razgradijo veliko koli¢ino laktoze. Ker se toleranca na laktozo pri posamezniku
spreminja, se tudi nacin prehranjevanja prilagaja stanju. Zaradi navedenega otroci z laktozno
intoleranco obicajno prve tri mesece po postavitvi diagnoze prenehajo z uzivanjem mleka in
vseh mle¢nih izdelkoyv, po treh mesecih pa v prehrano postopno lahko vkljucujejo fermentira-
ne mlecne izdelke. Za laktozno intoleranco velja Haftarjevo pravilo prehranjevanja, kjer po-
sameznik sam izbira Zivila, ki mu ne povzrocajo tezav. Dejstvo je, da se laktoza ne nahaja samo
v mleku in mlec¢nih izdelkih, temvec je prisotna tudi v zivilih, kot so kruh, zita, napitki, solatni
dresingi in peciva, zato moramo vedno skrbno pregledati vse oznacbe o sestavi Zivila.



4.3.1 Odsvetovana zivila pri laktozni intoleranci

Pri bolnikih z lakozno intoleranco odsvetujemo uzivanje naslednjih zivil:

kravje, kozje in ov¢je mleko (vsako mleko Zivalskega izvora),

mlecni sladoled, sadni sladoledi na mle¢ni osnovi, pudingi na mleku,

maslo, margarine z dodatkom mleka,

drugi izdelki, ki vsebujejo mleko,
pekovsko pecivo, ki vsebuje mleko v prahu (zemlje, kajzerice, kornspitz ...),
mlecni kruh in temni kisli kruh,
pecivo (torte, kremne rezine, piskoti, peciva, cokolade, mlec¢ni bomboni...),
mesni izdelki (jetrne pastete, hrenovke, posebne salame),
rastlinske smetane z dodatkom mleka.

Nadomestki za mleko in mlec¢ne izdelke:
mlecna formula na osnovi izolata soje,

rizevi napitki z dodatkom kalcija in magnezija,
ovseni napitki,

pirini napitki,

sojini napitki,

rizev puding,

sojin puding,

puding v prahu na rizevem ali sojinem napitku ali na kompotu,
rastlinska smetana brez dodatka mleka,
mehke margarine brez dodatka mleka,

polbeli kruh, ¢rni kruh, polnozrnati kruh in doma peceno pekovsko pecivo brez dodatka
mleka,

zitni piskoti brez mleka,
mesni izdelki brez dodatka mleka,
domaca priprava raznovrstnega peciva brez mleka z ustrezno masc¢obo, ki ne vsebuje mleka,

po prvi kontroli in obveznem posvetu z gastroenterologom v otrokovo prehrano postopo-
ma uvajamo fermentirane mle¢ne izdelke v manjsih koli¢inah (navadni jogurt, kefir, skuta

in/ali sir).



Jedilniki brez oreskov (alergija na araside)

Razli¢ni oreski, lupinasto sadje, Se posebej pa arasidi pogosto povzrocajo alergicne reakcije.
Predvsem arasidi so pogost vir alergij pri ljudeh in izzovejo alergijsko reakcijo (anafilakti¢ni
Sok) Ze pri zelo nizkih zauzitih koli¢inah. Iz arasidov pogosto izdelujejo arasidovo maslo in olje.
Arasidi so tako najnevarnejsi skriti alergen v Zivilskih izdelkih, zato moramo biti zelo pozorni
na oznacbe na zivilih. Araside in razli¢no lupinasto sadje lahko dobimo tudi v razlicnem pe-
civu, cokoladi, sladoledu, kremah, zacimbnih dodatkih, omakah, pastetah ali drugih mesnih
izdelkih, sirih itn. Poznamo pa tudi umetne oreske, ki jih pripravljamo iz arasidov z dodatkom
okusa mandljev, orehov, le$nikov in drugih arom. Araside in druge oreske dodajajo tudi raz-
licnim mesnim in zelenjavnim jedem. Tudi uporaba arasidnega olja ali Zze samo zadrzevanje
v prostoru, kjer pripravljajo ali shranjujejo araside in lupinasto sadje, je lahko ze tvegano za
nastanek alergijske reakcije pri preobcutljivih otrocih.

Zivila v prehrani otroka in mladostnika z alergijo na oreske:

Mesni izdelki

V jedilnike za prehrano otrok in mladostnikov z alergijo na oreske lahko vklju¢imo vse vrste
mesa in tiste mesne izdelke, ki ne vsebujejo dodatka rastlinskih proteinov (arasidove ali sojine
beljakovine). Med izdelke, pri katerih se lahko pojavi dodatek araSidovih beljakovin, spada-
jo poltrajni mesni izdelki, kot so: posebna salama, pasteta, hrenovka, mortadela, bohinjska,
pariska salama in druge. Svetujemo uzivanje mesnih izdelkov v obliki Sunke, kjer so vidni celi
kosi mesa (naravno prekajena puranja prsa, puranja sunka ...). ArasSidove beljakovine kot na-
domestek za mascobo so na izdelku oznacene kot hidrolizirani rastlinski protein HPP ali HVP
HPP/HVP.

Koncentrat paradiznika

Odsvetujemo uporabo kecapa, ker vsebuje veliko konzervansov in ojacevalcev okusa (arasi-
dove ali sojine beljakovine). Namesto tega uporabite paradiznikovo omako iz olupljenih pe-
latov, olj¢nega olja in sveze bazilike. Dusite, da dobite gosto zmes. Omako lahko uporabite
kot osnovo za pico, testenine in ostale jedi.

AraSidovo olje

AraSidovo olje se ne nahaja samo v oljih, ki sp deklarirana kot araSidovo olje, temvec tudi v
drugih rastlinskih oljih. Arasidovo olje je sestavni del masti za cvrtje. Prav tako ga veliko upo-
rablja zivilska industrija za svoje izdelke (razli¢ni mesni ocvrtki, delno pec¢en pomfri krompir).
Za pripravo hrane izbirajte predvsem rastlinska olja, ki jih uporabljajte v kombinaciji oziroma
izmenicno: repicno, oljcno, son¢ni¢no. sojino, koruzno ali druga kvalitetna 100 % olja.

Slano in sladko pecivo

AraSidovo maslo ali mas¢obo se uporablja pri izdelkih v slascicarski industriji pri pripravi slad-
kegainslanega peciva. Lahko je deklarirano le kot »rastlinska mas¢oba« (slano pecivo - smo-
ki, slane kvasene preste, kreme kot polnila za torte ...).



Cokolada

Cokolada, mleéna ali zZlahtna temna, ki je izdelana v okolju, kjer izdelujejo tudi ¢&okolado s ce-
limi ali mletimi arasidi oziroma arasidovo pasto, je potencialno nevaren vir alergijske reakcije,
saj kadarkoli lahko obstaja nevarnost njene kontaminacije z arasidi.

Jedilniki brez glutena (celiakija — glutenska enteropatija)

Celiakija je avtoimuno obolenje tankega Crevesja, kjer so celice Crevesja obcutljive na dele
beljakovin, imenovane gluten. Gluten je beljakovinska snov (prolamin), ki jo najdemo v en-
dospermu krusnih Zit, kot so psSenica, jeCmen (jeSprenj), rz, oves, pira, kamut (krizanec med
pSenico in rzjo) in tritikala. Vsa nasteta zita vsebujejo prolamine (gluten) v razlicnem razmerju
in pod razli¢nimi imeni. Tako v p3enici najdemo gliadin, v rZi sekalin, hordein v jeémenu in
avenin v ovsu. Te frakcije beljakovin delujejo toksicno z odzivom imunskega sistema in po-
Skodujejo Crevesne resice, kar vodi do malabsorpcije. Veliko bolnikov s celiakijo oves prenasa
brez posledic. Problem je, ker je oves pogosto »onesnazen« z delci drugih Zit.

Po dogovoru so brezglutenska zivila tista, ki vsebujejo manj kot 20 delcev glutena na milijon
ostalih delcev (< 20 ppm). Vsebnost glutena v zivilih je mozno preveriti zimunoencimsko me-
todo.

Celiakijo zdravimo le z ustrezno prehrano, iz katere popolnoma izklju¢imo gluten. V kolikor
prehrana bolnika ne vsebuje glutena nekaj tednov, se spremembe na Crevesju postopoma
popravijo. Bolnik s celiakijo mora iz prehrane izkljuditi vsa zivila, ki vsebujejo gluten (p3enica,
pira, rz, kamut, jeCmen, oves), in vse izdelke, ki v svoji sestavi vsebujejo nasteta zita ali psenicni
skrob.

Znak, ki opozarja na zivilo brez glutena, je precrtani zitni klas. Brezglutenski izdelki, kot so
brezglutenska moka, testenine, pecivo se smejo prodajati tako v lekarnah, specializiranih
trgovinah z zdravo prehrano kot tudi v obicajnih zivilskih trgovinah na posebnih prodajnih
policah, ki so namenjene zivilom za ljudi s posebnimi prehranskimi potrebami - dietna zivila.
Gluten sam se obicajno ne uporablja kot dodatek, vsebujejo pa ga drugi dodatki v izdelkih
(npr. zgoscevalci). Kot zgoscevalci se v zivilski industriji uporabljajo razli¢ni modificirani skro-
bi. Najbolj pogosti so krompirjev, pieniéni, rizev ali koruzni $krob. Ce na zivilu oz. izdelku ni
posebej navedena vrsta Skroba, takSnega izdelka bolnik s celiakijo ne sme uzivati.

4.5.1 Priprava obrokov za bolnika s celiakijo

Tudi priprava hrane brez glutena v kuhinji, kjer se pripravljajo jedi iz krusnih zit lahko ze pred-
stavlja tveganje za mesanje jedi z glutenom. Zivila/obroki za bolnika s celiakijo morajo biti
ustrezno shranjeni, da ne pride do kontaminacije z glutenom iz okolja.

Brezglutenski kruh vedno shranjujte v lo¢eni posodi za kruh, ki je tesno zaprta. Pri rezanju
kruha vedno uporabljamo ¢isto desko in €isti noz, $e bolje, ¢e ima bolnik kar svojo desko za
rezanje kruha in svoj noz. Malica za Solarja s celiakijo naj bo vedno posebej zavita in lo¢ena od
malic ostalih Solarjev.



Svetujemo, da tudi ostale brezglutenske izdelke (testenine, moko, drobtine, piskote, peciva
in podobno) shranjujemo v lo¢eni omari ali vsaj na lo¢eni polici.

Paniranje zivil vedno pricnite najprej za bolnika s celiakijo na cisti delovni povrsini (brezglu-
tenska moka in brezglutenske drobtine). Tako panirano zivilo odlozite na Cist kroznik. Nato
Sele lahko zamenjate moko in drobtine in panirajte za ostale otroke. Tudi ko cvrete, pazite da
vsvezem olju lo¢eno ocvrete panirano Zivilo za celiakalnega bolnika, $ele ko je ocvrtoin ga iz
olja odstranite, lahko cvrete naprej za ostale otroke in mladostnike.

Pecivo za bolnika s celiakijo pripravite lo¢eno od peciva za ostale. Vedno uporabljajte dobro
pomito posodo, kuhinjske pripomocke in pribor.

Brezglutenske testenine kuhajte vedno v svezi vodi, nikoli v vodi, kjer ste prej kuhali obic¢ajne
testenine.

Brezglutensko testo za pico vedno pecite v posebnem pekacu za pico. S tem se izognete kon-
taminaciji z moko.
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Brezmesni jedilniki

Prehranske potrebe otrok so vecje kot pri odraslih, saj intenzivno rastejo in se gibljejo, zato
obstaja tveganje, da pride do pomanjkanja energije in hranilnih snovi pri otrocih, ki ne vklju-
Cujejo vseh skupin Zivil v dnevne obroke. Za prehrano otrok in mladostnikov je priporocljiva
mesana prehrana, ki vkljucuje vse skupine zivil, vklju¢no z mesom, kajti le pri mesani prehrani
se najlazje zagotovi optimalen vnos makro- in mikrohranil.

Se sprejemljiva (brezmesni dan ali dva) za otroke in mladostnike, ne pa priporo¢ljiva, je lakto-
ovo vegetarijanska prehrana. V lakto-ovo vegetarijanskih jedilnikih meso in mesne izdelke
zamenjamo z enakovrednimi enotami mle¢nih izdelkov, jajc in stro¢nic. S stro¢nicami zame-
njujemo mesne izdelke, ni pa nujno, da mleko in mle¢ne izdelke zamenjamo s sojinim mle-
kom oziroma sojinim sirom, tofujem. Beljakovine naravnega mleka in sirov imajo visjo biolo-
Sko vrednost kot beljakovine sojinega mleka in tofuja.

Za otroke in mladostnike ne priporo¢amo povsem veganske prehrane, kjer meso in mesne
izdelke, mleko in mle¢ne izdelke ter jajca nadomes¢amo samo s stro¢nicami oziroma oreski.
Veganska prehrana je lahko $kodljiva otrokovemu razvoju in zdravju in lahko pripelje do
hudih zdravstvenih tezav, zato jo na podlagi tevilnih raziskav odsvetujemo za prehranjeva-
nje otrok in mladostnikov. Neustrezno planirana in neuravnotezena vegetarijanska prehrana
lahko vodi do pomanjkanja zeleza, cinka, kalcija, vitamina B in vitamina D.

V zdravo in pravilno nacrtovano prehrano otrok in mladostnikov je potrebno vkljuciti zado-
stne koli€ine jajc, rib, mleka in mlec¢nih izdelkov. Mlecne beljakovine vsebujejo pomembne
esencialne aminokisline, ki so v mleku in mle¢nih izdelkih zastopane v najugodnejSem raz-
merju. Mleko vsebuje tudi konjugirano linolno kislino, sfingomielin, masleno Kkislino in v
mascobi topne vitamine A in D, E in K ter betakaroten, ki so pomembne prehranske zas¢itne
snovi. Mleko je izjemno pomemben vir kalcija in vitamina B2, predvsem pri otrocih in mla-
dostnikih. Meso je bogat vir beljakovin, vitaminov B-skupine (predvsem B, in B3), vitamina E,
folne kisline, Zeleza, cinka in selena.

V primeru, da se otrok prehranjuje lakto-ovo vegetarijansko, morajo biti obroki pravilno se-
stavljeni, z ustrezno vsebnostjo beljakovin, vitaminov in mineralov ter vkljucujoc jajca, stroc-
nice, mleko in mle¢ne izdelke. Priporo¢amo vklju¢evanje rib v obroke. Primeri taksnih jedil-
nikov se nahajajo v prilogi na CD-ju. Vegetarijanska prehrana vsebuje nizjo vsebnost skupnih
beljakovin, ki so nizje bioloske vrednosti, zato so potrebe po beljakovinah pri vegetarijancih
nekoliko vi§je. Stevilne raziskave navajajo, da se pri vegetarijanskih otrocih pogosto pojavlja
proteinsko-energijska podhranjenost, pomanjkanje Zeleza, vitaminov B, B;, D ter cinka. Zelo
tvegano za zdravje otrok in odras¢ajo¢e mladine je zagotoviti vse potrebne hranljive snovi le
z vegetarijansko prehrano, zato vrtcem in Solam predlagamo, da le 1 do 2 krat tedensko pri-
pravljajo brezmesne obroke.



Toplotna
priprava hrane

Za ¢im ucinkovitejso ohranitev hranil in drugih snovi v obrokih kuhajte z malo vode in masc¢ob
in le toliko casa, kot je potrebno, oziroma s priporocenimi postopki pri pripravi hrane. Manj
kuhana zelenjava je okusnejsa kot razkuhana. Tako ohranite tudi okus in sestavine v zivilu.

Tabela 5. Poraba toplotnih postopkov

Toplotni postopek  Priporocljivo Manj priporocljivo = Nepriporocljivo
oz. uporabite le
redko

Kuhanje Kuhanje v sopari Kuhanje v vodi

Kuhanje v vodni Posiranje
ol Kuhanje pod
visokim pritiskom
Dusenje Dusenje v Dusenje z dodat-
lastnem soku in z kom mascobe
dodatkom vode
Pecenje Pecenje v pecici, Pecenje v ponvi, Cvrenje
ponvi brez masco- pecvlvc1 lz) dodatkom Peenje z veliko
be masco mascobe
Pecenje v konvekto- Pecenje na zaru
matu
Peclenje v foliji
Prazenje Prazenje brez ma- PraZzenje z masco-
Scobe bami (prezganja)

Izogibajte se:

predolgemu kuhanju, zlasti z veliko vode, ki jo kasneje zavrzete;

prevec zrezanim zivilom, ki jih spirate ali predolgo namakate v vodi;

predolgemu zadrzevanju na toplem ali hladnem - priporocljivo je kuhanje tik pred

uporabo.



Dnevni in tedenski jedilnik
- rezim prehrane

Dnevno naj otroci in mladostniki dobijo tri glavne obroke hrane: zajtrk, kosilo in vecerjo ter
enega ali dva premostitvena (dopoldanska in popoldanska malica), izjemoma dopolnilna
obroka. Stevilo in ¢as uZivanja posameznih obrokov hrane ter energijski delez po kvaliteti iz-
branih dnevnih obrokov hrane opredeljujejo Smernice zdravega prehranjevanja za otroke in mla-
dostnike v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah. Potrebno pa je Se dodati, da bi morali vrtci in Sole
zagotoviti organizirano prehrano tudi glede na mozni rezim prehrane otrok in mladostnikov
doma oziroma izven Sole. Tudi zaradi tega Praktikum prikazuje celodnevne jedilnike od zajtr-
ka do vecerje.

Nacrtovani jedilniki morajo vsebovati priporoceno koli¢ino energije in hranil za posamezno
starostno skupino glede na omenjene smernice. Jedilnike nacrtujemo oziroma pripravimo,
Ce je le mogoce, to¢no po navodilih (receptih); posamezna dnevna odstopanja od energij-
skih in zlasti hranilnih priporocil pa se lahko izjemoma tedensko izravnajo z dnevnimi energij-
skimi in hranilnimi priporocili. Ne smemo pa pozabiti, da to¢no planiran in porcioniran obrok
hrane za izbrane otroke in mladostnike e ne zagotavlja, da ga bo otrok tudi v celoti zauzil ali
da ne bo posegel $e po dodatnem obroku hrane. Sele, ko povpreéen tedensko zauziti jedil-
nik doseze dnevno priporocilo za posameznega otroka, smo dosegli pravilni rezim prehrane
v organizirani prehrani otrok v vrtcih in Solah.

Jedilniki za vrtce in nizjo stopnjo osnovne sole

V tem starostnem obdobju se otrokom prehranjevalne navade Sele oblikujejo, zato lahko
samo s primernimi ukrepi oziroma s pristopi vplivamo na njihove zdrave prehranjevalne nava-
de. Jedilniki so sestavljeni tako, da vkljucujejo vsa polnovredna zivila, tj. zivila iz vseh skupin,
potrebna za dobro zdravje otroka. Jedilniki so sestavljeni tudi glede na gastronomska nacela,
ki vzbujajo tek pri otrocih. Iz jedilnika praviloma izklju¢imo samo tista zZivila in jedi, na katere
je otrok alergi¢en oziroma intoleranten. Ta Zivila moramo zamenjati z ustreznimi, hranilno in
energijsko alternativnimi zivili.

Hrano porcionirajte glede na prilagojen normativ za starost in spol. Porcije juh, ki imajo obi-
cajno nizko energijsko vrednost, naj bodo manjse, ce zelimo, da ne nasitijo prevec in da otrok
lahko poje Se ostale jedi v obroku hrane. Juho ponudite samo enkrat. Sladica je vedno na
koncu obroka in jo otrok lahko tudi izpusti, e ni ve¢ laen. Najboljse sladice so sadje ali sadna
solata, naravni, nesladkan sok oziroma vse ostale sladice z manj mascob in sladkorjev. Otrok
pa ne sme pustiti glavne mesne (ribje, perutninske, jajéne, mlecne) jedi in zelenjavne priloge
in/ali zelenjavne (sadne) solate na racun $krobne priloge ali celo sladice. Otrok lahko, izjemo-
ma, pusti Skrobno prilogo in/ali sladico.

Pri predsolskih otrocih se izogibamo zivilom, ki so nevarna za aspiracijo in zadusitve ter po-
skodbe, kot so ribe s kostmi, celi oreski, grobe kase, morski sadezi, gobe itn.

Otroci imajo najraje skrobne jedi, e posebno sladice, izjemoma Se meso, manj pa zelenjavo
insadje. Ce otrok ni obcutljiv na doloceno zivilo ali jed, mu jo veckrat ponudite, da jo sprejme
oziroma zauzije. Otroka ne silimo s hrano. Tudi ne menjamo »slabe« hrane, denimo zelenjav-



ne jedi, z »dobro« hrano, npr. sladico. Praviloma lahko otrok dobi sladico, ¢e najprej zauzije
zelenjavo (solato) in/ali mesno jed ali zamenjavo. Juha ni nujna jed v obroku hrane.

Ponudite manjse porcije oziroma ne vecjih, kot je normativ. Izjemoma damo dodatek hrane
nad priporo¢enim normativom le manj jes¢im otrokom predvsem iz skupine zelenjavnih, sa-
dnih in mesnih jedi. Idealna hrana, Se posebno med obroki, so le prigrizki sadja in zelenjave.
Samopostrezni nacin izbire hrane je mozen samo pri starejsih otrocih. Ce je jedilnik pravilno
sestavljen in ponujen, bo vecina otrok v skupini hitro sprejela razlicne jedi.

Ce pa je otrok izredno izbiréen pri jedi oziroma stalno in odlo¢no odklanja izbrana in po-
membna zivila ali jedi, denimo meso, zelenjavo, sadje in mleko, se moramo posvetovati z
ustreznim strokovnjakom (pediatrom, nutricionistom), da nam pove vzrok za ta pojav, nikakor
pa ne silimo otroka, da zauzije jed za vsako ceno.

Jedilniki za vi$je razrede osnovne 3ole in srednjesolce

Pri tej starostni skupini ni posebnih omejitev glede vrste Zivil. Zaradi izbir¢nosti in Ze ustaljenih
prehranjevalnih navad pa lahko otroci odklanjajo nekatera zZivila in jedi, ki so za njih nujno
potrebna, in zelijo manj kvalitetna zivila, kot so razli¢ne jedi iz vrst hitre hrane (pice, ham-
burgeriji itn.) ali slas€ice in peciva z veliko energijsko gostoto (mas¢ob in sladkorjev), ocvrte
jedi (npr. ocvrt krompir, ocvrto, panirano meso, ocvrto pecivo itn.) ter napitke, npr. gazirane,
sladke pijace in celo alkoholne pijace.

Primeri jedilnikov
6.3.1 Regijski jedilniki

Sestavili smo 30 primerov regijskih dnevnih jedilnikov za sezoni zima/pomlad in poletje/je-
sen. Izhajali smo iz obstojecih regionalnih jedilnikoy, ki jih vsakodnevno ponujajo otrokom
v vrtcih in Solah ter dijaskih domovih. Zahvaljujemo se organizatorjem prehrane iz vrtcev,
osnovnih in srednjih 3ol ter dijaskih domov iz Dolenjske, Gorenjske, Ljubljanske regije, Po-
murja in Stajerske, ki so nam prijazno posredovali obstojece jedilnike in recepture za pripravo
tradicionalnih slovenskih jedi. V jedilnike smo vkljucili dolenjske in belokranjske jedi, kot so
obare, kruhovi cmoki, mlinci, matevz, rdece zelje, skutni cmoki in soparjeni struklji; gorenj-
ske jedi, kot so prezganka z jajci, zganci, gorenjska prata, regrat s krompirjem in peceni stru-
klji; notranjske jedi, kot so idrijski Zlikrofi in bakalca; pomurske jedi, kot so tikvina zupa (bu¢na
juha), paradajzova Zupa (paradiznikova juha), ségedin, bujta répa, sataras, déddle (krompirjevi
zganci), kujani krumpli (kuhan krompir), zejlova solata (zeljnata solata), sir (skuto), zléivanka in
krapci; primorske jedi, kot so minestre, rizote, ribe in briosi; ter stajerske jedi, kot so mle¢ne
kase, sadni kruh, goveja in zelenjavne juhe, strogji fizol v solati, ¢eSpljevi in mareli¢ni cmoki,
jabol¢ni zavitek ter druge jedi.

Tako smo dobili vzoréni komplet regionalnih slovenskih jedilnikov za vse slovenske vrtce in
Sole, ki so tudi prilagojeni posameznim regijam. Vsak vrtec ali Sola oziroma kuhinja, ki pri-
pravlja obroke hrane, se lahko $e bolj prilagodi prehranjevalnim navadam v regiji s svojimi
jedilniki, ki morajo temeljiti na sodobnih smernicah organizirane prehrane za otroke in mla-
dostnike v Sloveniji.



6.3.2 Sezonsko sadje in zelenjava

Vsak jedilnik smo prilagodili sezoni z vkljucitvijo sezonskega sadja oziroma zelenjave. V zim-
skih in spomladanskih mesecih, ko je ponudba sezonske zelenjave skromna, smo zaradi pe-
strosti jedilnikov izbirali tudi izvensezonsko zelenjavo, kot sta na primer paradiznik in paprika.
Ker je analiza obstojecih jedilnikov pokazala, da je delez sadja visji od zelenjave, smo zele-
njavo ponudili za spremembo tudi za zajtrk in /ali malico. Sicer smo skusali ohraniti recepture
brez vedjih sprememb.

6.3.3 Kakovostna olja in masc¢obe

Za pripravo jedi in zacinjanje smo uporabljali razlicne vrste olja in masc¢ob. Za kuhanje smo
uporabljali repi¢no, olj¢no in son¢ni¢no olje z visokim delezem oleinske kisline ter za zabelo
solat pretezno olj¢no, koruzno, repi¢no, son¢nic¢no in bu¢no olje. S tem smo doseqli pripo-

roceno razmerje med posameznimi mas¢obnimi kislinami, ¢esar ne bi bilo mozno doseci z
uporabo zgolj ene vrste olja in mascob.

6.3.4 Jodirana sol

Jedem smo dodajali majhne koli¢ine kuhinjske soli; od 0,5 g za najmlajse oziroma do 1,5 g
za starostno skupino od 15 do 18 let. Ve¢ja koli¢ina soli izvira iz industrijsko pripravljenih jedi,
kot so npr. kruh, mesni in ribji izdelki, vlozena zelenjava, koruzni kosmici ipd. Jedem z zZivili z
vedjo vsebnostjo natrija (npr. puranja rulada s kuhanim priutom, jedi, pripravljene z Ze solje-
no govejo ali zelenjavno juho, namazi s tunino iz olja ali s kislimi kumaricami, solata z vloZzeno
koruzo) nismo dodali soli.

6.3.5 Mali otroci

Malim otrokom v starosti do treh let smo ponudili namesto celih zmlete oreSke, namesto rozin
grozdni sok in namesto pecenih sardelic peceno jajce na oko, saj so majhni delci, ki jih ponu-
dimo otrokom, tveganje za zadusitev.



Struktura jedilnikov
in receptov

Vzoréni jedilniki so navedeni v prilogi na zgo3cenki. Vsak dnevni jedilnik je uravnotezen
in ga lahko vklju¢imo v poljubni tedenski jedilnik, ki nudi zadostno oziroma priporo¢eno
koli¢ino posameznih hranil. Vsakemu osnovnemu dnevnemu jedilniku sledijo navodila za por-
cioniranje za deklice /dekleta in decke /fante po posameznih starostnih skupinah ter izpeljani
dietni jedilniki za celiakijo, laktozno intoleranco, alergije na mleko, jajca in oreske ter jedilni-
ki brez mesa s porcioniranjem. Jedilnikom so dodani recepti z neto in bruto koli¢inami sesta-
vin za 100 porcij po vseh starostnih skupinah. Na koncu je prilozen seznam jedi z energijsko in
hranilno vrednostjo.

Dietni jedilniki

Dietni jedilniki so hranilno in energijsko enakovredni osnovnim jedilnikom, iz katerih smo jih
izpeljali s pomocjo racunalniskega programa oziroma z metodo zamenjave Zivil z enakovre-
dnimi enotami drugih Zivil.

Tako smo v jedilnike za otroke in mladostnike s celiakijo vkljucili le jedi brez glutena, tj. be-
ljakovine, ki jo dobimo v psenici, rzi, jemenu in ovsu. PSeni¢ni kruh in pecivo smo zamenjali
z brezglutenskim kruhom in pecivom ter nadomestili pSeni¢no moko v zakuhah in zabelah z
brezglutensko ali rizevo moko. Upostevali smo menjavo skodelice pseni¢ne moke s 7/8 sko-
delicerizeve moke, 5/8 skodelice krompirjevega skroba, s skodelico koruzne ali ajdove moke
ali z mesanico sojine moke (skodelica) in 1/4 skodelice krompirjevega Skroba.

Jedilnike za otroke in mladostnike z laktozno intoleranco smo sestavili brez mle¢nega slad-
korja laktoze. Tako smo izlocili mleko in mle¢ne izdelke ter vsa Zivila, ki vsebujejo mleko.

Pri alergiji na beljakovine mleka smo iz prehrane popolnoma izkljucili mleko in mle¢ne iz-
delke. Namesto masla in obicajne dietne margarine smo uporabili dietho margarino brez
mlecnih beljakovin. Okoli tretjina otrok, ki so alergi¢ni na kravje mleko, so alergi¢ni tudi na
sojo. V takih primerih moramo izkljuditi iz prehrane tudi sojo in izdelke iz soje.

Najvec sprememb smo vnesli v jedilnike za alergike na jajca. Poleg jajc in jajénega lecitina
smo izkljucili tudi nekaj mocnih alergenov, kot so med, ribe in morski sadezi ter zelje in ka-
pusnice, ki povzrocajo tezave zlasti majhnim, predsolskim otrokom. Poper smo zamenjali s
posuseno baziliko, muskatni oreSek s petersiljem in mleto rdeco papriko z mleto svezo rdeco
papriko.

V jedilnike brez oreskov in arasidov smo izlocili vse oreske, araside in zivila, ki vsebujejo
omenjene alergene. V jedilnike smo vkljucili dietno margarino brez arasidovega olja, oziro-
ma smo uporabili maslo. Iz jedilnikov smo izkljucili tudi mesne izdelke, ki vsebujejo rastlinske
beljakovine.



V brezmesnih jedilnikih smo zamenjali meso in mesne izdelke z mlekom in mle¢nimi izdelki,
jajci, sojinimi izdelki in stro¢nicami, semeni in oreski. Primer alternativnega jedilnika ja obrok
zribami.

Porcioniranje

Z raCunalniskim programom smo preracunali velikosti porcij osnovnih in brezmesnih jedi za
Sest starostnih skupin: za starost 1-3, 4-6, 7-9, 10-12, 13-14 in 15-18 let, loCeno za deklice
oziroma dekleta in decke oziroma fante. Upostevali smo omejitve, kot so na primer velikost
kosa kruha (75 g), velikost sadeza, mlec¢nih izdelkov (150 g, 180 g ali 250 g) ipd. (glej spodnjo
tabelo). Okvirni delezi energije, ki jih pokrivajo obroki, so v skladu s priporocili:

zajtrk: 20 %,

dopoldanska malica: 12,5 %,
kosilo: 37,5 %,

popoldanska malica: 12,5 % in
vecerja: 17,5 %.

Dopoldanska malica dopolnjuje zajtrk in popoldanska malica kosilo. Mleko oziroma mlecni
izdelek ali sadje, ki smo jih pogosto vkljucili v vecerjo, lahko ponudite otrokom in mladostni-
kom tudi za povecerek. Dnevni jedilniki kot tudi posamezni obroki so uravnotezeni in vsebu-
jejo makrohranila v priporocenih delezih energije, tj. beljakovine 10-15 % oziroma ne vec
kot 20 %, ogljikovi hidrati nad 50 %. Pri delezu energije iz mas¢ob smo upostevali za prvo
starostno skupino priporocilo 30-40 %, za drugo 30-35 % in za preostale do 30 %. To smo
dosegli tako, da smo v jedilnike vkljucili za Soloobvezne otroke in mladostnike mleko in mlec¢-
ne izdelke z 1,6 % mlecne mascobe, za manjse otroke do starosti vklju¢no 6 let pa mleko in
mlecne izdelke s 3,5 % mlec¢ne mascobe, polnomastne sire in skuto. Slednjim smo tudi dodali
zlicko oziroma dve oljénega olja solati ali prilogi v kosilu. S tem smo nekoliko povecali ener-
gijsko gostoto obic¢ajno glavnega dnevnega obroka, ki se sicer giblje v intervalu od priblizno
0,7do 1,2.

Tabela 6. Splosne mere zivil v obrokih

Zivilo Koli¢ina Splo$na mera
Zajtrk

kruh 759 1 kos

namazi (kisla smetana, doma 30g 1 Zlica
narejeni namazi...)

paradiznik, paprika 759 1 manjsi plod
caj 200ml/200g 1 skodelica
mlecéni napitek (mleko, kakav, 200ml/206 g 1 skodelica

bela kava, karamelno mleko)



Malica
skutina pena 30g 1 Zlica

kivi, marelica, sliva, 50¢g 1 manjsi sadez
mandarina, ringlo

pomaranca, jabolko, banana 100g 1 manjsi sadez

suho sadje (rozine, jabol¢ni 10g 10 majhnih rozin

krhlji ...)

Kosilo

krompir, testenine, kus-kus, riz 80g 1 srednje velik krompir

cmok 60g 1 kos

sadni sok 200ml/180¢g 1 kozarec

pecivo 50-60¢g 1 kos

Malica

pekovsko pecivo (zemlja, 33-55¢g 1 kos

Strucka, kajzerica ...)

grisini 259 1 kos

jajce (trdo kuhano) 50¢g 1 vecje jajce

paprika, paradiznik 759 1 plod

jogurt 150-180¢g 1 lonéek
Konverzijski faktorji

Tekocina Gostota (masa/volumen)

mleko 1,032 g/ml (100 ml= 103,2 g)

voda (&aj) 1g/ml

gosti sok 0,9g/ml

olje 0,92 g/ml



7.2.1 Hranila v obrokih

Ker je v jedilnikih za prvo starostno skupino (1-3 let) dosezena povprecna vrednost zeleza
na meji priporo¢ene vrednosti, je pomembno poudariti, da je absorpcija zeleza boljsa pri
hkratnem uzivanju zivil, bogatih z zelezom (npr. meso), in zivil, bogatih z vitaminom C oziro-
ma s citronsko kislino (npr. sadje in zelenjava).

Priporoceno vrednost folne kisline dosezemo z vkljucitvijo zadostne koli¢ine raznovrstne zele-
ne zelenjave, kalckov, otroboy, jeter ipd. Ker pogosto manjsi otroci ne zauzijejo celotne koli-
¢ine ponujene zelene zelenjave, lahko pride do pomanjkanja folne kisline, Se zlasti v zimskih
in pomladnih mesecih, ko ponudba zelenjave ni tako bogata.

7.2.2 Jedilniki in recepti na spletu

Jedilniki in recepti, zajeti v Praktikumu, so dostopni tudi v spletni aplikaciji Optijed. Uporabnik
lahko naredi kopijo jedilnika ali recepta in ga prilagodi svojim potrebam ali Zeljam. Aplika-
cija uporablja evropsko (Souci-Fachmann-Kraut) in amerisko (USDA) prehransko tabelo o se-
stavi hrane in pijac ter slovensko prehransko tabelo za meso in mesne izdelke. Ker tabele ne
vsebujejo vseh jedi, ki jih obi¢ajno uzivamo v Sloveniji, aplikacija omogoca izracun hranilne
in energijske vrednosti jedi glede na vrednosti sestavin. Pri tem uposteva retenzijske faktor-
je posameznih hranilnih sestavin oziroma vpliv termi¢ne obdelave jedi na kon¢no vrednost.
Prav tako uposteva dodano mascobo za pripravo jedi (npr. pri pecenju ali prazenju na ponvi,
cvrtju itd.) ter delez natrija, ki se ohrani oziroma preide v zivilo/jed med kuhanjem v kropu.
Izracunane vrednosti so priblizne in lahko odstopajo od dejanskih (pri makrohranilih do 5
odstotkov in pri ostalih hranilih in zas¢itnih snoveh do 10 odstotkov).
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