SMERNICE ZA PREHRANJEVANJE
V VZGOJNO-IZOBRAZEVALNIH ZAVODIH
Strokovne usmeritve in navodila

Ljubljana, 2022






VSEBINA

Lo UVOD i s s a e s e b e e saaa e e 4
2. IZHODISCA, CILI TER IZVAJANIE ....couvirermirmctseritresesessneesesse s ssses s ssesssesine e ssens 6
2.1. Pravna in strokovna izhodidca........ccoceiviniiniiniiiiicinncice e 6
2.2 NAMEN TN CHljieutiirieiiieeitie ettt st e e s e e s aae e sbaeesbeesseeebeessaesseessseessaeanne 7
2.3 PraktiCno 1ZVAjJANnJE ...cccueeeuie ittt sttt st sat e st ettt e 7
3. STROKOVNE USMERITVE IN NAVODILA ...ttt 9
3.1 Merila za izbor Zivil ..9
3.2 Nacrtovanje sestave ODrOKOV .........eiiiiiiiiiie ettt 14
3.2.1 Nacrtovanje kosila (tople MaliCe) ......cccveciiiiiiiiieeeee e 1516
3.2.2 Nacrtovanje ostalih obrokov (zajtrka, malic)......cccceceereeiiienieciecie e, 1819
3.2.3 Omejeno vkljucevanje prehransko manj ustreznih Zivil .........cccoeveiiiinieeniennnen. 202%
3.2.4 Nacrtovanje obrokov s pomocjo receptur in normativov Zivil ..........cccoeceeenennee. 2324
3.2.5 VKIJUCEVAN]E tEKOCIN ..ottt ettt e st 2425

3.2.6 Nacrtovanije prilagojene sestave obrokov za otroke z zdravstvenimi tezavami . 2425
3.2.7 Nacrtovanje sestave brezmesnih 0brokov ..........cccccevieiiieiieciecnie e, 2627

3.2.8 Nacrtovanje sestave obrokov za doseganje energijskih in hranilnih vrednosti .. 2627

3.3 Kolicinski normativi za porcijsko odmerjanje hrane........ccccceevvveeieecieecicneecceee, 3031
3.4 Nacini priprave hrane v kuhinjah ..o 3435
3.5 Casovni OKVIF 2a IZVEAD0 .........coeviiceieieceeee sttt 3637

TIPIH ZAVODOV ..ottt s bbb sr et s ere 37
5. DODATNE SUMERITVE GLEDE IZVAJANJA HIGIENE ROK IN USTNE HIGIENE
6. POGOJI ZA OPTIMALNO ORGANIZACIJO PREHRANE V SKLADU S STROKOVNIMI

USMERITVAMI IN NAVODILI....cootiiiiiiiniiitiiniie ittt s e 4243
7. 1ZVAJANJE, SPREMUANIJE IN EVALVACHA ...coiiiiiiiiic i 4445



1. UVOD

Prehrana otrok in odras¢ajoce mladine ima ve¢ posebnosti in prav zato ji posvecajo mnogo
pozornosti v vseh druzbenih sistemih. Slovenija je ena izmed drzav v svetu, ki namenja Solski
in vrt¢evski prehrani posebno skrb, kar je razvidno iz Nacionalnega programa o prehrani in
telesni dejavnosti za zdravje 2015-2025 ter pripadajocih akceijskih programov. Temeljni cilj je
izboljsati, varovati in ohranjati zdravje ter kakovost Zivljenja prebivalcev Republike Slovenije,
ki ga bomo dosegli z izboljSanjem prehranskih navad in omogocanjem boljsih pogojev za
zdravo prehranjevanje s ponudbo zdravju koristne in kakovostne hrane za vse v zavode
vklju€ene otroke in mladostnike.

Kljub nekaterim ugodnim trendom na podrocju zdravega prehranjevanja otrok in
mladostnikov, ki so posledica preteklih prizadevanj, se jih Se vedno velik delez prehranjuje
vecinoma neredno, pogosto opusca zajtrk in izbira pretezno nezdravo, hranilno revno hrano. V
njihovi prehrani je pogosto premalo zelenjave, polnovrednih zit in rib, ter pogosto prevec
energijsko bogatih in hranilno revnih visoko predelanih Zivilskih izdelkov v obliki nezdravih
prigrizkov, sladkega peciva, mesnih izdelkov, mle¢nih desertov in sladkanih pija¢. Zaradi
omenjenih prehranjevalnih vzorcev, pa tudi ponujenih obrokov in Zivilskih izdelkov, ki so
pogosto presladki, premastni in preslani, je tudi pri otrocih in mladostnikih pri¢akovati
preseganje Se sprejemljivega dnevnega vnosa sladkorja, nezdravih mascob in soli. Vse nasteto
ob socasni prenizki telesni dejavnosti predstavlja resno tveganje za razvoj presnovnih motenj
in s tem S$tevilnih kroni¢nih nenalezljivih bolezni, med katerimi prevladuje debelost. Ta
podobno kot v ostalih evropskih drzavah tudi v Sloveniji narasca. Kljub temu, da se trend
nara$¢anja debelih otrok in mladostnikov v Sloveniji od leta 2011 dalje nekoliko umirja, pa
podatki v zadnjem obdobju Se zdale¢ niso zadovoljivi, na kar posebej alarmantno opozarjajo
raziskave v »pokoronskem« casu. Poleg tega v populaciji obstaja pomemben delez otrok in
mladostnikov, ki so hranilno in /ali energijsko podhranjeni. Ti so lahko zaradi socasno
nezadostne (premalo intenzivne) telesne dejavnosti in posledi¢no nerazvite funkcionalne
misiéne mase Se dodatno ogrozeni. Zaradi druzbenih pri¢akovanj okolja in neprimernega
odnosa do hrane nezanemarljiv delez mladih preizkusa razli¢ne alternativne oblike
prehranjevanja z namenom obvladovanja telesne mase. To lahko ob socasni slabi samopodobi
pri dolo¢enih posameznikih vodi celo v razvoj motenj hranjenja. Skrbno nac¢rtovana in ponujena
prehrana v zavodih ima zato v tem obcutljivem razvojnem obdobju Se posebej pomembno
preventivno vlogo.

Zaradi druzbenih sprememb in sprememb v nadinu zivljenja druzin postaja zagotavljanje
ustrezne prehrane v zavodih vse bolj pomembno tudi za starSe otrok, ki so lahko do neke mere
razbremenjeni te vloge. Zaradi pomanjkanja Casa, prakti¢nih ves¢in, ekonomskih in drugih
razlogov Stevilni starsi vse tezje zagotavljajo ustrezno izbiro hrane v domacem okolju. Vse
vecje razlike v socialno-ekonomskem poloZaju druzin in nacinu delovanja druZzin, pa razlike v
prehranjevanju odrascajoCih otrok Se bolj poglabljajo. Sistem subvencionirane prehrane v
zavodih je pomemben ukrep, s katerim drzava blazi tovrstne razlike, zato ga je smiselno
ohranjati in e dodatno krepiti.

Prav tako postajajo ucenci in dijaki vse bolj obremenjeni s Solskim delom in obSolskimi
dejavnostmi, ob tem pa prezivijo v zavodih vecji del dneva vecino dni v tednu. Tako narasca
Stevilo prijav otrok na obroke, ki niso del obvezne, ampak dodatne ponudbe prehrane v zavodih.
Zaradi vse ve¢ odkritih alergij in drugih s prehrano povezanih obolenj pri otrocih je vse ve¢
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zahtev po individualno prilagojeni prehrani. Poleg tega se povecujejo tudi zelje oziroma pritiski
starSev po uvajanju drugacnih oblik prehranjevanja oziroma diet, ki niso medicinsko
utemeljene. Vse to dodatno obremenjuje sistem organizirane prehrane in povecuje zahteve do
osebja, ki mora v skladu z naceli strokovnih prehranskih priporocil zagotavljati varne,
uravnotezeno sestavljene obroke tako za vse zdrave otroke kot tudi tiste, ki imajo medicinsko
indicirane diete.

Kljub temu, da je spodbujanje zdravih prehranskih navad v tem obdobju kljuc¢no, pa je
podpora druzine, SirSe druzbe in okolja vedno bolj Sibka. Zavodi zato nimajo pomembne vloge
le v zagotavljanju dostopnosti do zdravih obrokov, ampak preko Stevilnih vzgojno-
izobrazevalnih dejavnosti, povezanih s prehrano, pomembno vplivajo tudi na odnos do hrane
ter razvijanje zavesti o zdravi in trajnostni prehrani ter kulturi prehranjevanja. S tem imajo
zavodi tudi vedno vecjo vlogo v skrbi, odgovornosti in vplivu na zagotavljanje zdravega nacina
zivljenja in zdravja otrok na splosno.

Dobro urejen sistem prehrane v zavodih, podprt s strokovnimi smernicami, ostaja eden
najucinkovitejsih in najracionalnejSih nacinov omogocanja zdrave prehrane za vse vkljucene
otroke, u¢ence in dijake ter vplivanja na njihove zdrave prehranske navade. Pri¢ujo¢i dokument
predstavlja pomembno strokovno podporo organizirani prehrani, ki ga morajo zavodi pri
organizaciji prehrane tudi upoStevati, njegovo izvajanje pa mora biti zagotovljeno tako s
strokovnih, organizacijsko—kadrovskih in finan¢nih ter nadzornih vidikov. Kako uspesni bomo
pri tem, bo na koncu odvisno od profesionalnosti, predanosti in sodelovanja vseh deleznikov v
tem procesu: organizatorjev prehrane, uciteljev, vzgojiteljev, kuharjev, ravnateljev, ponudnikov
in pridelovalcev hrane, zdravstvenih delavcev in sodelavcev ter starSev in zlasti samih otrok in
mladostnikov.



2. 1ZHODISCA, CILJI TER 1ZVAJANJE

2.1. Pravna in strokovna izhodis¢a

Republika Slovenija je ena od drzav, ki vrt¢evski in Solski prehrani namenja posebno skrb,
saj je sistemsko dobro urejena prehrana v zavodih naju¢inkovitejsi in najbolj premisljen nacin
omogocanja dostopnosti obrokov vsem otrokom, u¢encem in dijakom; ob tem pa vpliva in
zdrave prehranske navade in zdravje populacije na sploh. Pri pripravi smo izhajali iz
temeljnega problema, opredeljenega v Nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti
za zdravje 2015-2025, ki ni toliko v odsotnosti prehranskih smernic kakor v uveljavitvi smernic
za zdravo prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah na podlagi izboljSanja kakovosti
prehranjevanja.

Zavodi morajo zagotavljati pogoje za otrokov telesni in dusevni razvoj, ¢esar pa ne morejo
zagotavljati brez kakovostne prehrane in pravilnega odnosa do prehranjevanja. Novi Zakon o
Solski prehrani! je zato v 4. ¢lenu doloéil, da vzgojno-izobrazevalni zavodi pri organizaciji
Solske prehrane upostevajo Smernice za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih, ki
jih sprejme Strokovni svet RS za splosno izobrazevanje. Smernice vsebujejo: - cilje, nacela in
vzgojno-izobrazevalne dejavnosti, povezane s Solsko prehrano, ter - strokovne usmeritve in
navodila, ki opredeljujejo merila za izbor zivil, na¢rtovanje sestave, koli¢inske normative in
nacin priprave Solske prehrane ter Casovni okvir za njeno izvedbo, ki jih dolo¢i javni
zdravstveni zavod, pooblas¢en od ministrstva, pristojnega za zdravje. Ministrstvo za zdravje je
za to nalogo pooblastilo Nacionalni institut za javno zdravje, ki izvaja tudi strokovno
spremljanje, s katerim ugotavlja skladnost Solske prehrane s strokovnimi usmeritvami in
zagotavlja svetovanje Solam.

Nacionalni institut za javno zdravje je v skladu z drugo alinejo Sestega odstavka 4. ¢lena
Zakona o Solski prehrani prenovil Smernice za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih
zavodih iz leta 2010 in sicer v delu, ki se nanasa na strokovne usmeritve in navodila za
organizirano prehrano v zavodih. Za pripravo navodil in usmeritev smo preucili najnovejse
epidemioloske podatke o prehranskih navadah, prehranskem statusu ter zdravstvenem stanju
slovenskih otrok in mladostnikov. Ti so bili osnova za usmeritve v zdravo prehranjevanje, ki
podpira normalno telesno in duSevno rast in razvoj otrok in mladostnikov. Del usklajevanja je
bil namenjen prilagajanju novim referenénim vrednostim za optimalen prehranski vnos in
drugim prehranskim priporocilom z visoko kakovostjo dokazov, ki so predstavljali izhodisce
za postavitev energijskega in hranilnega vnosa za posamezne starostne skupine glede na
ocenjeno povprecno raven dnevne telesne dejavnosti, razporejeno na posamezne dnevne
obroke. Uporabljene referencne vrednosti so bile primerjane z dostopnimi antropometri¢nimi
podatki za populacijo slovenskih otrok in mladine. Fizioloski normativi za dnevne energijske
in hranilne vnose, za celodnevni vnos in za izbrane $olske obroke po starostnih skupinah so
povzeti po D-A-CH referen¢nih vrednosti in podrobneje predstavljeni v pojasnjevalnem
dokumentu?. Pri snovanju prakti¢nega vidika smernic smo upogtevali terenske ugotovitve
strokovnega spremljanja in posebnosti organizirane prehrane v razli¢nih tipih vzgojno-
izobrazevalnih zavodov. Doloc¢ena navodila smo podprli in uskladili z relevantnimi stalisci,
sklepi, mnenyji ter priporocil zdravniskih strokovnih zdruZenj oziroma pri tem upostevali novo

! Zakon o $olski prehrani (Uradni list RS, §t. 3/13, 46/14 in 46/16 — ZOFVI-K)
2 Dologitev fizioloskih potreb po energiji in hranilih za otroke in mladostnike v VIZ (NIJZ, 2022)



zakonodajo s podrocja organizirane prehrane v vzgoji in izobrazevanju ter s podrocja javnega
narocanja.

2.2 Namen in cilji

Organizirana prehrana, ki je utemeljena na strokovnih smernicah, pomeni zagotovilo, da bo
ob danih moznostih ¢im bolj zado$Ceno prehranskim potrebam odras¢ajocih otrok in
mladostnikov, ki so vklju€eni v vzgojno-izobrazevalni proces. Nas§ namen je bil, da v izhodis¢ih
za izraCun energijskega in hranilnega vnosa poleg posameznikovih vzdrzevalnih potreb in
potreb za rast in razvoj upoStevamo tudi potrebe, ki ustrezajo prilagojeni telesni dejavnosti za
doloceno starostno skupino in spol. S tem smo Zeleli praviloma zadostiti prehranskim potrebam
pri skoraj vseh posameznikih v obravnavani starostni skupini, ki omogoc¢ajo tudi nastanek
telesnih rezerv za primer nenadnih povecanih potreb.

Skrbno nacrtovana prehrana ima v obdobju intenzivnega fizioloSkega, psihosocialnega in
kognitivnega razvoja za otroke in mladostnike pomembno vlogo pri ohranjanju in krepitvi
njihovega telesnega in dusevnega zdravja. Namen pricujocega dokumenta je, da bi s prehrano,
ki ustreza zahtevam smernic, zmanjsali tveganje za razvoj bolezni, povezanih s prehrano, kot
so povecane vrednosti holesterola, trigliceridov in sladkorja v krvi, debelost, sladkorna bolezen
tipa 2, bolezni srca in ozilja, nekatere vrste raka in druge. Z optimalno nacrtovano prehrano
smo zeleli ugodno vplivati tudi na trenutno pocutje, pozornost in ucenje. Na ta nacin se lahko s
prehrano bistveno vpliva tudi na u¢inkovitost vzgojno-izobrazevalnega dela. Ob tem smo Zeleli,
da z uveljavitvijo teh smernic ne bi zadovoljevali le fizioloskih potreb, ampak da bi s ponudbo
prehrane gradili tudi ustrezen odnos do hrane, kar ima lahko vpliv na zdrave prehranske vzorce,
na manj$o izbir¢nost in pozitivno dozivljanje ob prehranjevanju.

Tem ciljem je ob danih pogojih v organiziranih kolektivih najlazje zadostiti z obicajno
mesano prehrano®, ki je optimalno naértovana in vkljucuje vse zdravju koristne skupine Zivil v
predvideni pogostosti vklju¢evanja v jedilnik in odmerjeni koli¢ini. Zavedati se moramo, da so
v tem obdobju otroci v procesu intenzivnega razvoja, zato lahko vsaka prehranska ogrozenost
naredi bistveno vecjo Skodo za zdravje, kot v odraslem obdobju.

2.3 Prakticno izvajanje

Prakti¢no izvajanje teh smernic je omogoceno z usmeritvami in navodili, ki opredeljujejo
merila za izbor zivil, nacrtovanje sestave obrokov, koli¢insko odmerjanje hrane in nacin
priprave organizirane prehrane ter ¢asovni okvir za njeno izvedbo. Pri tem so upostevane razlike
glede starostnih skupin vkljucenih otrok oz. mladostnikov ter obsega organiziranih obrokov v
razli¢nih tipih zavodov.

Smernice se zaradi celovitosti nanasajo na vse starostne skupine otrok in mladostnikov od
vstopa v vrtec (od dopolnjenega 11. meseca starosti dalje) do zakljucka srednjeSolskega
izobrazevanja. Zaradi prakti¢nosti nacrtovanja prehrane so smernice organizirane tako, da

3 Letno poroéilo o delovanju RSK za pediatrijo za leto 2019
(https://www.gov.si/assets/ministrstva/MZ/DOKUMENTI/RSK/Letno-porocilo-RSK-za-pediatrijo-2019.pdf)



zajemajo dve starostni skupini vrtca, tri starostne skupine osnovnoSolcev in eno starostno
skupino dijakov.

Smernice se nanasajo na vse obroke, ki jih zavod organizira, ne glede na vrsto dnevnega
obroka ali vrsto menija in ne glede na to ali gre za lastno kuhinjo, razdeljevalno kuhinjo ali ¢e
zavod organizacijo obrokov prenese delno ali v celoti na zunanjega pogodbenega izvajalca oz.
ponudnika obrokov. Zaradi razlik v obsegu organiziranih obrokov prehrane so iz prakti¢nih
razlogov lo¢eno prikazane zahteve za kosila oz. tople malice in loceno za vse ostale obroke.

Osrednje podporno okolje praktiénemu udejanjanju smernic predstavlja spletni portal Solski
lonec (http://solskilonec.si/), kjer so na enem mestu zbrani praktiéni napotki ter uradne,
strokovne in znanstveno utemeljene informacije za lazje uresni¢evanje smernic v praksi. Spletni
portal vkljuCuje e-orodje za nacrtovanje prehrane »Piskr, ki je bilo razvito na osnovi teh
smernic. Ve¢ o e-orodju in usposabljanjih za uporabo orodja: http.//solskilonec.si/.

Smernice v izhodis¢u temeljijo na aktualnih referen¢nih vrednostih za energijski vnos in
vnos hranil?, ki pokrivajo potrebe vseh zdravih otrok in mladostnikov, ki so zmerno telesno
dejavni. Smiselno se lahko uporabljajo tudi za prehrano bolnih in okrevajocih otrok, tistih z
motnjami prebave in presnove ali tistih, ki redno jemljejo zdravila. Za njih predstavljajo
osnovno preventivno prehrano, ki pa se glede na zahteve medicinsko indiciranih diet po potrebi
individualno prilagaja. Niso pa v smernicah uposStevane morebitne dodatne specificne potrebe
posameznikov, ki se npr. intenzivno (vsakodnevno ali veckrat dnevno) ukvarjajo s tekmovalnim
$portom. Za slednje se predvideva individualno nacértovanje prehrane izven sistema
organizirane prehrane v zavodih.

4 Referenéne vrednosti za energijski vnos in vnos hranil. Dopolnjena verzija 2020. NIJZ, 2020
(https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/referencne_vrednosti_2020_3_2.pdf)



3. STROKOVNE USMERITVE IN NAVODILA

Jedilniki naj se nacrtujejo na mesecnem nivoju, na katerega se tudi sicer nanasajo strokovne

usmeritve in navodila (v nadaljevanju smernice) v nadaljevanju.

3.1 Merila za izbor Zivil

Izbor zivil naj se vzpostavi na osnovi lastnih potreb zavoda (jedilniki, recepture, sezona,
velikost in lokacija javnega zavoda, starostne skupine vkljucenih otrok v zavode, ipd.) in

ponudbe Zivil na trgu.

Ob tem naj se vzpostavi premisljen sistem izbire in oddaje narocila, ki bo hkrati uposteval,

prehranski, kakovostni, ekonomski ter ekoloski vidik.

Pri nacrtovanju jedilnika in izboru receptur naj se pripravi izbor zivil z upoStevanjem

naslednjega vrstnega reda usmeritev:

+ 1. korak — prednostno se izbere nepredelana ali minimalno predelana Zivila s postopki

mletja, fermentacije, hlajenja, zamrzovanja ipd. (npr. sveza zelenjava, sadje, strocnice,
sveze/zamrznjeno meso, ribe, jajca, moka, zita, navadni jogurt, kislo zelje, kisla repa).
Sem uvrs¢amo skladno s Tabelo I tudi vsa zivila iz kategorije »brez omejitev« ;

2. korak — prednostno se izbere kakovostna in prehransko ustreznejSa tehnolosko
predelana zivila, kot so npr. mle¢ni izdelki, mesni izdelki‘, pekovski izdelki, zelenjavni

izdelki. Sem uvrS¢amo skladno s Tabelo I tudi vsa Zivila iz kategorije »z omejitvami«;

3. korak —ne naroca ali lzgolj izjemoma ke izbere visoko predelana zivila (npr. sladke

pijace, sladke napitke, instant juhe, juSne osnove ali zacimbne meSanice z dodatkom
ojacevalcev okusa), zivila s prehransko neugodno sestavo (npr. palmina in kokosova
mast), izdelkov z alkoholom ali kofeinom in tudi potencialno onesnazenih zivil (npr.
dolgozive morske ribe). Sem uvrs¢amo skladno s Tabelo I tudi vsa zivila iz kategorije
»se ne naroca 0z. izjemomac.

Pri izboru Zzivil naj se uposteva tudi:

+

kakovost v 0zjem smislu, kot jo opredeljujejo predpisi in drugi dokumenti o kakovosti
zivil,
skladno s predpisi in zmoznostmi oskrba iz lokalnih virov>,

skladno s predpisi in zmoZznostmi oskrba s sezonsko dostopnimi zivil, kar zlasti velja za
zelenjavo in sadje,

oskrba sproti s ¢im bolj svezimi zivili, kar velja predvsem za zelenjavo, sadje, meso in
mleko,

skladno z zakonodajo o zelenem javnem narocanju in zmoznostmi oskrba z ekoloskimi
zivili in zivili s ¢im manj odpadne embalaze,

dodatne kolicine (pri sadju, zelenjavi, mesu ipd.) zaradi odpada (kala), ki lahko niha
glede na kakovost, svezino in sezonskost Zivil.

3V skladu z Zakonom o kmetijstvu (Ur. 1. RS $t. 45/08, 57/12, 90/12-ZdZPVHV VR, 26/14 in 32/15) se za lokalnost oziroma
lokalni trg opredeljuje celotno obmocje Republike Slovenije.

_—

-

A

Pripombe dodal [MOU1]: Predelane mesne izdelke (salame,
pastete, hrenovke ...) vklju¢imo pod visoko predelana zivila z
neugodno sestavo, saj gre za zivila z visoko vsebnostjo soli,
konzervansov in nasi¢enih mascob, ki jih je Svetovna zdravstvena
organizacija po pregledu obstojece literature uvrstila med zdravju
nevarna Zzivila (»Group 1 carcinogen«).

Pripombe dodal [MOU2]: Interpretacija »zgolj iziemoma« je
zelo Siroka — Ce je tak$na Zivila iziemoma dovoljeno naro¢ati, potem
je potrebno definirati, kaj zares $teje pod opravigjivo izjemo in lo¢iti
Zivila, ki se jih nikoli ne naroca, s tistimi, ki so lahko morda na
jedlilniku recimo 1x na mesec. Glede na podatke o Skodljivosti
nekaterih skupin Zivil, npr. pija¢ z dodanim sladkorjem, predelanih
mesnin, ... tak$na Zivila niso primerna za otroski jedilnik.




Po opravljenem izboru zivil naj se natancno opredeli tehni¢ne specifikacije narocila
(specificni opis in velikost pakiranja zivil). Pomembno je, da se Ze s pravilnim poimenovanjem
vpliva na zahtevano vi§jo prehransko kakovost zivil (npr. svezina, barva, kakovostni razred,
sheme kakovosti, sadni delez, mesni delez, vsebnost mascob, sladkorja, soli, prisotnost
aditivov, razmerje med sestavinami ipd.).

Izbrana zivila naj se glede na pripadnost posamezni prehranski skupini razvrsti v sklope (npr.
kruh in pekovski izdelki, mleko in mle¢ni izdelki...). Enotnega vodila za pravilno
(pre)oblikovanje ter poimenovanje sklopov ni, saj je ta odvisen od ponudbe na trgu in
dejavnikov, ki so lastni posameznemu zavodu. S premisljenim oblikovanjem sklopov naj se
omogoci:

4+ konkurenc¢no prijavo ve¢ ponudnikom,

+ skupne specificne zahteve, ki podpirajo visjo prehransko kakovost zivil v sklopu,

+ vedji delez sezonskih zivil in Zivil iz lokalne ponudbe.

Ko se oblikujejo merila za izbor ekonomsko najugodnej$e ponudbe, naj cena Zivil ne bo
edino merilo, temve¢ naj se med seboj primerja ponudbe tudi glede na sheme kakovosti,
nacionalne predpise o kakovosti in vi§je kakovosti ipd., s ¢imer se bo vplivalo na izbor
prehransko ustreznejsih zivil.

Priporocamo, da zavod postopek izbora zivil in oblikovanja sklopov izpelje s pomocjo
obstojecih sistemov, ki sledijo zahtevam zakonodaje in ponujajo informacije o aktualni ponudbi
izdelkov (npr. e-kataloga zivil za javno narocanje (https://www.katalogzivil.si)).

V izogib kasnejSim zapletom naj se Ze v razpisu zahteva od dobaviteljev skladnost z veljavno
zakonodajo. Prav tako naj se Ze v Gasu priprave razpisa v pogodbi predvidi kritni kup® in
ravnanje v primeru krsitev pogodbe.

'V primeru, da izvajalec ne izpolni pravocasno svoje obveznosti oziroma ne dobavi naro¢enih Zivil, lahko naro¢nik izvedbo
predmetnih del narodi pri drugemu izvajalcu na stroske pogodbenega izvajalca
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Tabela 1': Usmeritve za izbor in naro¢anje prehransko ustreznejsih Zivilskih izdelkov?

Prehranska skupina

Brez omejitev

Izdelki z omejitvami® (na 100 g Zivila)

Se ne naroé¢a oz. le izjemoma*

Zita in izdelki iz Zit (npr. kase, riz, pira, moka, zdrob,
drobljenec, polenta, otrobi, testenine, cmoki, Zlicniki)
(pekovski izdelki in polnjene testenine izkljuceni)

nepredelana Zita in kaéd }ter neoluséen,

e <8 g skupnih sladkorjev

rjavi nepolirani ali parboiled riz
polnozrnati izdelki® (npr. polnozrnate
testenine, njoki iz polnozrnate moke)

e <7 g skupnih maséob
e <1,2gsoli
L]

]

Pripombe dodal [MOU3]: Dodajmo primere (»ajdova ka3a,
prosena kasa, jeSprenj, bulgur, kvinoja, ...), da zaposlene, ki
pripravljajo jedilnike spomnimo na raznolike moznosti

//( Pripombe dodal [MOU4]: Dodajmo, da se z omejitvami

Pekovski izdelki (npr. kruh, zemlje, strucke, bombete,
makovke ,hrski, prepecenci) (fini pekovski izdelki
izkljuceni)

polnozrnati kruhi
polnozrnati pekovski izdelki®

e <5 g skupnih sladkorjev
e <1,3 gsoli (velja za kruhe)
e <14 gsoli (velja za pekovsko pecivo in izdelke)

e vsebnost umetnih arom in
aditivov iz skupine umetnih
barvil in sladil

L narocajo izdelki, ki vsebujeji manj kot 3 g vlaknin na 100g

Pripravljeni izdelki iz Zit
(npr. ovseni kosmici, koruzni kosmici, kosmici s
cokolado, muesli, Zitne kasice, hrustljavi kosmici)

izdelki brez dodanega sladkorja, soli ali
mascob

e <15 g skupnih sladkorjev
e <10 g skupnih maséob

vsebnost umetnih arom in
aditivov iz skupine umetnih
barvil in sladil

Sadje, zelenjava, stro¢nice in njihovi izdelki (npr.
bucke, hruske, konzerviran fizol, kisle kumarice, olive v
slanici, jabolcni krhlji, paradiznikov koncentrat,
kandirano sadje (sadni sok izkljucen)

sveze/zamrznjeno sadje, zelenjava,
stro¢nice in izdelki, ki ne vsebujejo
dodanega sladkorja

e < 10 g skupnih sladkorjev (ne velja za predelano
sadje in paradiznik)

< 5 g skupnih mas¢ob

<1 gsoli

>45 % sadnega deleza (npr. ekstra domaca
marmelada, ekstra dzem)

e _vsebnost umetnih arom ali
aditivov iz skupine umetnih
barvil, sladil in konzervansov
izdelki z dodanimi sladkorji
(izjema sta ekstra dzem in
marmelada iz prej$nje tocke)

Mleko ter mle¢ni napitki (npr. vaniljevo mleko,
cokoladno mleko) in nadomestki mleka (npr. sojin
napitek, ovseni napitek, kokosov napitek)

mleko, v kolikor ne vsebuje ve¢ skupnih
mascob kot je dolo¢eno v omejitvah
pasterizirano mleko (izjemoma UHT
(sterilizirano) mleko)

< 1,6 g skupnih mas¢ob (> 3,2 g v primeru vrtca
ali dobave surovega mleka)
brez dodanega sladkorja

vsebnost dodanih sladkorjev,
umetnih arom ali aditivov iz

skupine umetnih barvil in sladil
surovo mleko in jedi iz surovega
mleka, ki ne bodo toplotno
obdelane

Fermentirani mle¢ni izdelki (npr. navadni jogurt,
sadni jogurt, jogurtovi napitki, kefir, pinjenec, kislo
mleko, smetana) (mleko in nadomestki mleka ter siri
izkljucent)

izdelki brez dodanih sladkorjev in ve¢
skupnih mag¢ob kot je dologeno v
omejitvah

<10 g skupnih sladkorjev (< 11 g v primeru
jogurtov)

<0,2 g soli

< 1,6 g skupnih maséob (> 3,2 g v primeru vrtca)
< 2,6 g nasi¢enih mascob (ne velja za smetano)

vsebnost umetnih arom in
aditivov iz skupine umetnih
barvil in sladil

surovi oz. nepasterizirani mle¢ni
izdelki (skuta, jogurt,...), ki ne
bodo toplotno obdelani

Siri (npr. poltrdi in trdi siri, mehki siri, siri za mazanje,

svezi siri kot skuta, rikota, mocarela)

<26 g skupnih mascob (z oznako »lahki«)
e <1,5¢gsoli
o brez dodanega sladkorja

kremni polnomastni siri, siri s
plemenito plesnijo in topljeni siri
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Prehranska skupina

Brez omejitev

Izdelki z omejitvami® (na 100 g Zivila)

Se ne naro¢a oz. izjemoma*

Meso, ribe in izdelki (npr. meso, ribe, klobase,
hrenovke, salame, konzervirano meso, pastete, pis¢andji
medaljoni, konzervirane ribe v olju, ribje palcke)

e sveze/zamrznjeno meso/ribe

e < 32g skupnih mascob

e <6 g nasicenih masc¢ob

e <1,7 gsoli

vidna struktura mesa (npr. pis¢ancje prsi, Sunka)
e vsebovano meso v visjem delezu

do 2-krat v tednu (velja za konzervirane ribe)

o vsebnost aditivov iz skupine
ojacevalcev okusa in umetnih
barvil

dolgozive, vecje in roparske ribe
(npr. mecarica, morski pes, file
tuna, $¢uka,..),

surovo meso in ribe, ki ne bodo
toplotno obdelani, prekajene ribe
(npr. biftek, surov/prekajen losos,
slanik), sushi, $koljke, morski
sadezi

dodatno za vrtce ribe s kos¢icami

H /( Pripombe dodal [MOUS5]: Predelani mesni izdelki (hrenovke,

Mascobe in namazi (npr. olja in margarine, majoneze,
maslo, mast, arasidovo maslo, mandljevo maslo, zaseka,
mlecni namazi)

o rafinirana/namenska olja za toplotne
priprave pri vi§jih temperaturah: npr. olje
oljne ogrscice, oljcno, soncnicno, sojino
nerafinirana olja® za hladne priprave: npr.
ekstra devisko oljcno olje, ekstra
soncnicno, laneno olje

haslo] za namaze ali kot dodatek jedem ter

e <20 g nasi¢enih mas¢ob (ne velja za maslo)
<1,3 gsoli

trdne mascobe za peko, kokosoval
in palmina mast, kakavovo maslo
industrijski masc¢obni / kremni /
¢okoladni namazi

buéno olje® za solatne prelive (v manjsih
koli¢inah in redko)

L pastete ...) ter ocvrto meso in ribe

Pripombe dodal [MOUG6]: Maslo premaknemo med izdelke z
omejitvami, saj gre za pretezno nasi¢ene mascobe — ni nobene
znanstvene podlage, da bi bilo maslo izjema, ¢e sicer omejujemo

Industrijsko (pred-)pripravljene in Ze sestavljene
jedi (npr. omake, lazanje, polnjene testenine, pice,
palacinke, pripravijeni sendvici in druge podobne
gotove jedi)

<10 g skupnih sladkorjev
<10 g skupnih maséob
<4 g nasi¢enih mas¢ob
<1,5 gsoli

vsebnost aditivov iz skupine
ojacevalcev okusa, umetnih
barvil, sladil in umetnih arom

| nasi¢ene mascobe v prehrani

Fini pekovski izdelki (npr. sladko pecivo, slano pecivo,
kolaci, rogljici, piskoti, biskviti, pite, suhe mesanice za
njihovo pripravo)

polnozrnati izdelki brez dodanega
sladkorja®

e < 10 g nasi¢enih ma§€obnih kislin
<20 g skupnih sladkorjev
< 22 g skupnih sladkorjev (velja le za piskote)

Brezalkoholne pijace (osveZilne pijace, ledeni caji,
sadne pijace, vode z okusi, sadni sirupi ipd.), nektarji,
100% sadni sokovi, mineralne vode ter ¢aji

mineralne vode

nearomatizirani sadni/zeli§¢ni ¢aji brez
sladkorja in sladil

sokovi s 100% sadnim/ zelenjavnim
delezem’

brez dodanega sladkorja

vsebnost umetnih arom in

aditivov iz skupine umetnih

barvil in sladil

e _dodatno za vrtce koromacev ¢aj
(komarcek ali sladki janez)

e pijace z dodanim sladkorjem
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Prehranska skupina

Brez omejitev

Izdelki z omejitvami® (na 100 g Zivila)

Se ne naro¢a oz. izjemoma*

Instant juSne osnove, jusni koncentrati, slane
za¢imbne mesSanice, instant zgos¢evalci in podobno

e naravne za¢imbe/zeli§ca

instant juhe, ju$ne kocke in
koncentrati, slane za¢imbne
mesanice, meSanice z ojacevalci
okusov ipd.

Sladkarije, sladki deserti, sladoledi, sorbeti, sladki
prelivi in posipi, sladki in soljeni prigrizki (orescki,
araSidi, semena oljnic)

o neslani oreski
e semena
e surovi kakav

o brez dodanega sladkorja

¢ z znizano vsebnostjo sladkorja za 30 % (velja le
za kakavov posip)

e 3-4-krat v Casu poletne sezone (velja za ml.
sladoled)

vsebnost umetnih arom in
aditivov iz skupine umetnih
barvil in sladil

Drugo

izdelki z vsebovanim alkoholom
in /ali pozivili (npr. kofeinom)
surova jajca in jedi iz surovih
jaje, ki ne bodo toplotno
obdelana (npr. majoneza), gobe,
razen gojenih gob, kot so
Sampinjoni ipd.

! Tabela se uporablja skupaj s Tabelo 2, 3 in 4, ki opredeljujejo pogostost vkljuéevanja posameznih skupin Zivil.
2 Tabela ne vkljucuje kakovostnih kriterijev za nepredelana (osnovna) Zivila, kot so na primer sveza zelenjava, sadje, stro¢nice, sveZe in/ali zamrznjeno meso, ribe, jajca, surovo mleko.
3 Omejitve niso postavljene z namenom njihovega doseganja, temve¢ strmenja k Se stroZjim omejitvam, &e to stanje na trgu dopusca oziroma &e lahko ustreznejie izdelke pripravi kuhinja sama.

Odstopanja od kriterijev so dopustna le za izdelke, ki se naro¢ajo v manjsi koli¢ini kot neizogibni dodatek jedem zaradi recepture ali formulacije (dietno Zivilo).

4 Ne naroéa se izdelkov, ki zaradi svojih sestavin (npr. dodanih arom in aditivov), z namenom izbolj$anja okusa in barve, lahko zmanjsajo zanimanje otrok za prehransko sprejemljivejsa Zivila)
in/ali tveganj (npr. zaradi vecje verjetnosti skodljivih u¢inkov) niso primerni za prehrano otrok oz. mladostnikov.
’ Do opredelitve kriterijev polnozrnatega izdelka, se za polnozrnati izdelek $teje vsak izdelek, ki ima ozna¢bo, da je »polnozrnat« ali »integralen«, ne glede na odstotek vsebovanih polnozrnatih

sestavin.

0V skladu z moZznostmi naj se v dolo¢enem delezu naroca tudi olja, ki so pridobljena s postopkom hladnega stiskanja.
7 Lahko tudi zgo$Geni sok s 100% sadnim/zelenjavnim deleZzem, ki naj se rekonstruira. Zavodi naj jih ponujajo razredéene z vodo v razmerju vsaj 1:1.

13




3.2 Nacrtovanje sestave obrokov

Pomembna faza nacrtovanja prehrane je pravilna zgradba jedilnika po principu prehranskega
kroznika, ki naj v obrokih (zlasti v glavnih) vkljucuje v pomembnem delezu zivila iz vseh treh
skupin:

+ pretezno Skrobna Zivila (prednostno polnovredna kase, polnozrnat kruh, polnozrnate

testenine, riz in drugi zitni izdelki, krompir in sladki krompir);

+ zelenjava in/ali sadje (prednostno sveza, lokalna in sezonska);

+ pretezno beljakovinska zivila (stro¢nice, mleko in priporoc¢eni mle¢ni izdelki, puste
vrste belega in rde¢ega mesa, jajca, mastne ribe;stro€nice).

V odvisnosti od tehnologije priprave in pri¢akovanih senzori¢nih lastnosti jedi naj se v zmerni
koli¢ini uporabijo tudi koristne kakovostne mascobe.

Obroki naj vkljucujejo ¢im ve¢ razli¢nih zivil znotraj posameznih skupin, saj bomo imeli s
tem pestrejsi jedilnik. Moznosti za zamenjavo zivil znotraj skupin je ve¢ kot dovolj. Le tako
raznolik jedilnik bo zagotavljal tudi vse potrebne snovi za zdrav razvoj otrok.

Obroki naj vkljucujejo zivila raznolika tudi po barvi, okusu, vonju, teksturi ter nacinu
priprave, saj bodo s tem vecje zanimanje za uzivanje prehransko ustreznejsih zivil pokazali tudi
otroci in mladostniki.

Pri sestavi jedilnikov naj se upostevajo tudi lokalne znacilnosti prehrane ter preference otrok
in mladostnikov (npr. ugotovljene iz anket o stopnji zadovoljstva), vendar le do mere, ko je
obroke Se mozno uskladiti s strokovnimi usmeritvami in navodili teh smernic.

Naj velja nacelo, da se tedenski jedilniki nacrtujejo za mesec dni vnaprej, kar predstavlja
osnovo. Mesecni jedilnik se nato lahko ponovi. Mesecni jedilnik naj se nacrtuje skladno s
Tabelami 2, 3 in 4, ki opredeljujejo pogostost vkljucevanja posameznih skupin zivil in tako, da
se ne ponavljajo iste jedi’ na iste dneve v tednu. Izjema je uvajanje novih, e nepoznanih
zivil/jedi, ki naj se praviloma ponudijo vsaj 10-krat v obdobju treh mesecev, zato da bi jih otroci
tudi sprejeli®.

Ce se zelenjava starej§im otrokom in mladostnikom ponuja iz samopostreznega solatnega
bara, naj ta vsebuje najmanj 4 razli¢ne vrste zelenjave (najmanj polovica vrst zelenjave naj bo
sveza, ostale so lahko kuhana, fermentirana (npr. kislo zelje/repa) ali konzervirana zelenjava).
Krompirjeva, testeninska in druge podobne solate ne Stejejo za zelenjavo. Samopostrezna
delitev naj vedno poteka pod nadzorom odrasle osebe, oziroma naj se organizira tako, da bo
onemogoceno dodajanje soli oziroma industrijskih mas¢obnih prelivov.

Pri nacrtovanju jedilnika naj se uposteva tudi sezonsko znacilna ponudba (sezonske jedi in
sezonska zelenjava in sadje). Ob ekonomi¢nem nacrtovanju jedilnikov imamo lahko na sezono
3 do 4 mesecne jedilnike (npr. tri na jesensko sezono, tri na zimsko sezono in tri na spomladno

7 »lsta jed« pomeni, da se ponavlja glavna jed. Ce se jed razlikuje samo v prilogi, je to ista jed. Razli¢na mora biti glavna jed,
ne le priloga (primer: naravni zrezek s pe¢enim krompirjem in naravni zrezek z rizem nista dve razli¢ni kosili). Prav tako se
za razli¢no kosilo ne Steje, ¢e gre le za drugacno obliko jedi (primer: $pageti ali svedri) ali druga¢no poimenovanje (primer:
peresniki s tuno/tuna s peresniki oz. rizota s pis¢ancem/pis¢anec z rizoto).

8 How Infants and Young Children Learn About Food: A Systematic Review. 2017

(https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5524770/)
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sezono), ki naj se na dolocen ¢as ponovijo. Posamezne jedi se lahko menjajo med seboj glede
na letni ¢as ali iz drugih razlogov (npr. primernost za transport).

3.2.1 Nacrtovanje kosila (tople malice)

Kosilo naj predstavlja osrednji in tudi koli¢insko obilnejsi dnevni obrok, ki v ve¢jem delezu
(30-35% energijskega vnosa) prispeva k dnevnemu kritju prehranskih potreb. Podobno velja za
toplo malico (cca 30% energijskega vnosa), v kolikor ta predstavlja edini osrednji organizirani
obrok dnevno (npr. dijaska malica).

Pri nacrtovanju kosila oz. tople malice naj se upoSteva optimalna izbira in pogostost
vkljucitve zivil iz posameznih skupin, kot je prikazano v Tabeli 2. Moznosti za zamenjavo zivil
znotraj skupin je vec kot dovolj.

Optimalna izbira za kosilo oz. toplo malico je pretezno Skrobna (polnozrnata) jed ali jed iz
polnovrednih zit, neolu$cen riz ali razlicne kaSe v kombinaciji s pustim mesom, ribo ali
strocnicami ter solata iz pretezno sveze zelenjave ali zelenjavna priloga/prikuha.

V primeru sestavljenih glavnih jedi (npr. enolon¢nic ali solat) veljajo glede vkljucevanja
posameznih zivil enaka pravila kot zgoraj. Enolon¢nice naj bodo osnovane na zelenjavi_in
strocnicah, z ustreznim dodatkom beljakovinskih in Skrobnih zivil (npr. zelenjavno-mesna
enolonénica), prav tako naj solate kot glavne jedi poleg zelenjave vsebujejo tudi beljakovinsko
zivilo (npr. solata s &iceriko. solata s pi§¢ancem, tunina solata, solata s sirom). Ce enolon&nica
ali solata ne vsebuje (dovolj) Skrobnih Zzivil (jeSprenja, ajdove kase, krompirja, testenin,
kruhovih kock, ipd.), se ju lahko obogati z dodatkom polnozrnatega kruha. Ce je enolonénici
ali solati kot glavni jedi koli¢insko zmanjsano ali odvzeto meso, se sorazmerno poveca delez
vkljuc€enih rib, stro¢nic, mle¢nih izdelkov ali jajc.
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Tabela 2: Primer vkljuevanja Zivil v kosila oziroma tople malice'

Skupine Zivil

Pogostost meseéne vkljuditve’

Optimalna izbira

Predlog vkljucitve

Zelenjava in/ali sadje

Vsakokrat
e od tega zelenjava [Vsaj 16-kratL od tega

Zelenjavna priloga — prednostno
sveZa, sezonska, nato zamrznjena

Narezano korenje, paprika, paradiznik, bucke, brokoli, zelje, kislo zelje, repa,

zelena solata, radi¢, motovilec, Spinaca, cvetaca, koleraba ipd.

surova (sveza) zelenjava vsaj 8-krat

in na zadnje konzervirana
Solata — prednostno sveza,
sezonska

Sadje — prednostno sveZe,
sezonsko, nato zamrznjeno

i

Jabolka, hruske, slive, ¢e$nje, marelice, borovnice, mandarine, kaki itd.

Pripombe dodal [MOUZ]: Zelenjava mora biti v kosilo vklju¢ena
v vsak obrok (vsaj minimalno, npr. v omaki ali kot solata)

|

Kombiniranje razliénih vrst in barv (kombinacije zelene, vijoli¢ne, rumene,
oranzne, bele)

IzdelKi iz Zit, kruh kaSe,
in druga pretezZno
Skrobna Zivila

[Vsakokrat}*

Polnozrnati izdelki

Polnozrnati pSeni¢ni ali (polnozrnati) rZeni kruh, (polnozrnate) testenine

e od tega polnozrnati izdelki ali kase vsaj
l6-kra

Neoluscen ali s paro obdelan riz
in kase

(polnozrnati) njoki, (polnozrnati) zdrob, (polnozrnata) polenta, polnozrnata

Pripombe dodal [MOUS8]: *Z izjemo, ¢e je za glavno jed jed, ki
bazira na stro¢nicah.

|

|

mesSanica za testo (zavitke, pizze) ipd.

e od tega krompirjeve jedi oz. krompir
kot dodatek do 8-krat

Krompir - prednostno nepredelan
in ne ocvrt

Drugi $krobnati prehranski
izdelki

Razli¢ne kase (ovsena, ajdova, prosena...), jeSprenj, neoluscen, nebrusen ali
parboiled riz

Pripombe dodal [MOU9]: Glede na nizke povpreéne vnose
vlaknin, bi morali polnozrnate izdelke in polnovredne kase za kosilo
streci vsaj 10x na mesec.

Meso, ribe, jajca,
stro¢nice ter mleko in
mle¢ni izdelki

Vsakokrat
. lod tega stronice vsaj 6-kraf

Meso — prednostno pusto, sveze
ali zamrznejo

Razli¢ni kosi perutninskega, svinskega, govejega, kunéjega, konjskega idr. mesa,

sveze mleto meso (brez dodatkov) ali mesni izdelki z vidno strukturo mesa inz_——j

o od tega ribe 4-krat, od tega morske ribe
2-krat?

. [Od tega belo meso 4-6-krat

e od tega rdece meso 4-6-kra]

e Ribe - prednostno sveze ali
zamrznjene

Jajca

Stro¢nice

manj$o vsebnostjo mascob in soli (npr. peene puranje prsi)

Sardele, skuse, postrvi, sardoni, losos, osli¢, morski list (kot samostojna jed, v
omaki ali polpetu) oziroma ribji izdelki z vidno strukturo ribjega mesa (npr.
konzervirane sardine, tuna, skusa — do najve¢ 2-krat tedensko)

Pripombe dodal [MOU10]: Koli¢ino zauzitih stro¢ni¢ je
potrebno zaradi obilo koristni, ki jih prinasa njihovo uzivanje,
obcutno povecdati na vsaj 12x, bodisi kot priloga, bodisi kot zelenjava,
lahko pa tudi kot »pretezno Skrobno Zivilo« v gavni jedi, npr. v obliki
le¢ine »rizote«, enolonénice s Ciceriko, pasulja ipd..

e od tega mleko oz. mle¢ni izdelki v
skladu z moznostmi

Fizol, strogji fizol, grah, bob, le¢a, soja, ¢icerika ipd.

Voda in priporocene
zamenjave

Praviloma vsakokrat, veckrat tudi med
obroki

Voda — iz pipe, mineralna
Caji — sadni ali zelis¢ni

Pripombe dodal [MOU11]: Rde¢e meso naj bo na meniju
najvet 4x na mesec, namesto tega, naj se raje doda vec strocnic in
po potrebi belo meso.

Voda, mineralna voda, voda s svezim sadjem ali zeli§¢i npr. meto

Domaca limonada brez sladkorja ali drugih sladil, sok s 100% sadnim delezem ali
sveze stisnjen sok, ki se ga razred¢i z vodo v razmerju vsaj 1:1

Sipkov, metin, lipov, bezgov, planinski, otroski ali sadni &aj (nearomatizirani,
neslajeni s sladkorjem ali drugimi sladili)

Maséobe

V zmernih koli¢inah odvisnih od
tehnologije priprave in pri¢akovanih
senzori¢nih lastnosti jedi

Olja — prednostno kakovostna in
skladna z namenom uporabe
Oreski, semena

Toplotne priprave pri visjih temperaturah: rafinirana olja, kot so olje oljne ogrs¢ice,
oljéno olje, soncni¢no olje, sojino olje

Hladne priprave: ekstra devisko oljéno olje, ekstra son¢ni¢no olje, laneno olje, v
manj§ih koli¢inah in ob&asno margarina in maslo kot dodatek jedem ali za namaze
in buéno olje za solatne prelive

Orehi, lesniki, mandeljni, makadamija (neprazeni, nesladkani, nesoljeni, po potrebi
zmleti za posip), sezam, mak ipd.

Opomba:
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'V primeru ko $ola za dijake organizira toplo malico kot osrednji organizirani obrok.
2 Pogostost se nanasa na 20 $olskih dni v tednu. Zavodi, ki opravljajo dejavnost vse dni v tednu, smiselno prilagodijo zgornjo tabelo za vse dni v tednu.
3V kolikor ni mogo&e zadostiti priporo¢ilom glede rib v okviru kosila, naj se posledi¢no zagotovi ustrezna pogostost vkljucitve rib v obliki priporo&enih ribjih izbir pri malicah (npr. v obliki

ribjih namazov ali sestavin obrokov).
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3.2.2 Nacrtovanje ostalih obrokov (zajtrka, malic)

Ostali obroki, ki praviloma dopolnjujejo kosilo (zajtrki in malice), lahko z optimalno izbiro
vklju€enih zivil prispevajo k lazjemu kritju prehranskih potreb, vzdrzevanju pri¢akovane
telesne mase ter izboljSanju kognitivnih funkcij.

Zajtrk v zavodu naj predstavlja prvi dnevni obrok, v kolikor otroci ne zajtrkujejo doma. Zato
se otroke in mladostnike, ki ne zajtrkujejo v Soli, spodbuja da zajtrk zauzijejo pred zacetkom
pouka (npr. doma, v dijaskem domu). Malica naj predstavlja premostitveni obrok med zajtrkom
in kosilom oziroma med kosilom in vecerjo.

Zajtrk naj bo v vrtcu nekoliko moénejsi (25 % dnevnega energijskega vnosa), v primeru $ole
pa nekoliko $ibkejsi (15 % dnevnega energijskega vnos). Malica naj bo v vrtcu Sibkejsa (5-10
% dnevnega energijskega vnosa), medtem ko naj bo v $oli mocnejsa (15-20 % dnevnega
energijskega vnosa). Malica naj bo $e mocnejsa (cca 30 % dnevnega energijskega vnosa) v
primeru, ko Sola za dijake organizira toplo ali energijsko in hranilno bogatejSo hladno malico
ali izjemoma v primeru, ko zavod za tiste, ki ne zajtrkujejo doma, (Se) ne zmore organizirati
zajtrka.

Oba obroka naj bosta kakovostna, prehransko ustreznejSa ter koli¢insko zmernej$a v
primerjavi s kosilom.

Pri nacrtovanju zajtrka oz. malice naj se upoSteva optimalna izbira in pogostost vkljucitve
zivil iz posameznih skupin, kot je prikazano v Tabeli 3. Moznosti za zamenjavo Zivil znotraj
skupin je ve¢ kot dovolj.

Optimalna izbira za zajtrk in malico so kruh ali drugi Zitni izdelki iz polnovredne ali vsaj
razli¢nih vrst moke, razlicne kaSe, nepredelani kosmici ali predelani kosmici brez dodanega
sladkorja, dodatek mleka, jajc, stro¢nic ter zelenjava in/ali sadje. Izjema je vrt¢evska malica, ki
jo lahko tvori le zelenjava in/ali sadje.
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Tabela 3: Primer vkljuCevanja zivil v ostale obroke (kosila, tople malice in vrtc¢evski prigrizki izkljuceni)

Skupine Zivil

Pogostost mese¢ne vkljuditve'

Optimalna izbira

Predlog vkljucitve

Zelenjava in/ali sadje

Vsakokrat
e od tega zelenjava v vsaj polovico
vsakega od ostalih obrokov

Zelenjava — prednostno sveza,
sezonska ali zamrznjena

¢ Sadje — prednostno sveze, sezonsko
ali zamrznjeno

Solata — prednostno sveza, sezonska

Narezano korenje, paprika, kumare, redkvice, zelena solata, kislo zelje, por ipd.
Jabolka, hruske, slive, ¢e$nje, marelice, borovnice, mandarine, kaki itd.
Kombiniranje razli¢nih vrst in barv (kombinacije zelene, vijoli¢ne, rumene,
oranzne, bele)

IzdelKi iz Zit, kruh kaSe, in
druga pretezno Skrobna
Zivila

Vsakokrat

e od tega polnozrnati izdelki ali kase
(zitna, ajdova, prosena) v vsaj
tretjino vsakega od ostalih obrokov

Polnozrnati izdelki

Kase, musliji in kosmi¢i brez
dodanega sladkorja ali drugih sladil
e Drugi skrobnati prehranski izdelki

Polnozrnati pSeniéni ali polnozrnati rzeni kruh, polnozrnati p§eni¢ni/pirin zdrob,
polnozrnata polenta ipd.

Razli¢ne kase (prosena, ajdova, je¢menova, ovsena, pirina...) ter kosmici
(ovseni, ajdovi, pirini, koruzni...) brez dodanega sladkorja ali sladil

Razli¢ne vrste kruha (pSeni¢ni ¢rni, rZeni, sorziéni, pirin, rzeni mesani, koruzni
mesani, ajdov meSani, ovseni mesani, je¢émenov mesani), Zganci, polenta ipd.

Meso, ribe, jajca, stro¢nice
ter mleko in njihovi izdelki

Vsakokrat
od tega stro¢nice vsaj 2-kradv

e Stro¢nice
Ribe — prednostno sveze, izdelki z

Fizol, leca, ¢icerika ipd.
Izdelki iz sveze ribe (npr. namaz) oziroma ribji izdelki z vidno strukturo ribj

praviloma v en obrok dnevno

od tega ribe/izdelki 2-4-krat,
praviloma v en obrok dnevno

od tega mleko in mleéni izdelki vsak
dan, praviloma v en obrok (oz. 16-
krat, &e je organizirana le malica)

od tega belo meso/izdelki 4-6-krat,
praviloma v en obrok dnevno

od tega rdece meso/izdelki 4-6-krat,
praviloma v en obrok dnevno

vidno strukturo mesa
® Jajca
e Meso — prednostno pusto/manj
mascob, izdelki z vidno strukturo
mesa
Sveze mleko — polnomastno v
primeru vrtca ali dobave surovega
mleka, drugage delno posneto
Mle¢ni izdelki — iz neposnetega
mleka v primeru vrtca, drugace iz
delno posnetega mleka, prednostno
fermentirani

mesa (npr. konzervirane sardine, tuna, skusa — do najve¢ 2-krat tedensko)
Pisc¢anéje/puranje prsi, [pusta Sunka oziroma drugi mesni izdelki z vidno
strukturo mesa in manj$o vsebnostjo mascob in soli

Mleko (kot samostojna jed ali kot pomembna sestavina jedi npr. mle¢ne ka
kakava ali bele kave?)

Navadni jogurt, jogurt s svezim sadjem, kefir, kislo mleko

Skuta, sirni namaz, lahki poltrdi polmastni sir

Pripombe dodal [MOU12]: Glede na vse dokazane pozitivne
ucinke, ki jih prinasa redno uzivanje strocnic, bi bilo le-te smiselno
vkljuditi ve€krat, ne samo v glavne obroke, temvec tudi kot zdrava
alternativa klasiénim namazom na kruh (humus, namaz iz belega

.| fizola itd. namesto masla in marmelade, pastet itd.)

Pripombe dodal [MOU13]: Predelani mesni izdelki naj se
izkljucijo iz predlogov vkljucitve.

Voda in priporocene

Vsakokrat

e Voda — iz pipe, mineralna

Voda, mineralna voda, voda s sveZim sadjem ali zeli§¢i npr. meto

zamenjave o Caji — sadni ali zelis¢ni e Domaca limonada brez sladkorja ali drugih sladil, sok s 100% sadnim deleZem
ali sveze stisnjen sok, ki se ga razred¢i z vodo v razmerju vsaj 1:1
o Sipkov, metin, lipov, bezgov, planinski, otroski ali sadni &aj (nearomatizirani,
neslajeni s sladkorjem ali drugimi sladili)
Opomba:

! Pogostost se nanasa na 20 Solskih dni v mesecu. Zavodi, ki opravljajo dejavnost vse dni v tednu, smiselno prilagodijo zgornjo tabelo za vse dni v tednu.
2 Upostevajo¢ celokupno omejitev sladkorja se lahko izjemoma zaradi lazje sprejemljivosti in za prehodni ¢as napitek sladka z najve¢ 2-3 grami sladkorja na 200 ml napitka.
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3.2.3 Omejeno vkljucevanje prehransko manj ustreznih Zivil

Pri nacrtovanju jedilnika smo pozorni, da se v obroke ¢im manj vkljucujejo prehransko manj
ustrezna, praviloma energijsko bogata in/ali hranilno revna zivila, saj zmanjSujejo skladnost
jedilnikov s strokovnimi usmeritvami in navodili teh smernic, spodbujajo neje$¢nost in
izbirénost otrok ter neustrezen ritem prehranjevanja.

Skladno s Tabelo 4 in omejitvami v Tabeli I se na jedilnik sme redko - to je v razmeroma
majhni ¢asovni pogostosti, in v manjsih koli¢inah, vkljuciti nekatera tehnolosko predelana
zivila (npr. slas¢ice, deserti, mesni homogeni izdelki, sladki in slani prigrizki), ki zaradi svoje

prehransko manj ugodne sestave ne sodijo v vsakodnevno prehrano otrok in mladostnikov.

Skladno s Tabelo 4 in omejitvami v Tabeli I se lahko izjemoma na jedilnik vkljucijo nekatera
odsvetovana zivila, ki se prepoznajo kot nepogresljivi in nenadomestljivi dodatek jedem zaradi
tipi¢ne recepture (npr. panceta, Sunka), ali obstajajo nepremostljive ovire oziroma dobavitelj
trenutno ne more zagotoviti drugega izdelka (npr. pred-pripravljene konzervirane omake,
golazi, zamrznjena lazanja, polnjene palacinke) ali je to neizogibno zaradi posebne formulacije
zivila (dietni izdelki).

Za vsa ta zivila velja, da se glede na skladnost jedilnika s strokovnimi usmeritvami in
navodili teh smernic lahko vkljucijo v Se sprejemljivi koli¢ini oz. da predstavljajo najvec 10 %
dnevnega energijskega vnosa.

V primeru njihove vkljucitve naj se obroki v ¢im ve¢ji meri kombinirajo z dodatkom zdravju
koristnejsih zivil (npr. sveza zelenjava, sadje, kasa, polnozrnat izdelki, sveze meso).

Skladno z omejitvami v Tabeli 1 naj se na jedilnik ne vkljuci ali-zgeli-izjemoma-visoko
predelana zivila (npr. sladke pijace, sladke napitke, instant juhe, jusne osnove ali zacimbne
mesanice z dodatkom ojacevalcev okusa), zivila s prehransko neugodno sestavo (npr. palmina
in kokosova mast), izdelkov z alkoholom ali kofeinom in tudi potencialno onesnazenih zivil
(npr. dolgozive morske ribe). Nekatere dodatne omejitve za vrtce so podane v Tabeli 1.
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Tabela 4: Vkljucevanje po sestavi prehransko manj ugodnih zivil v obroke

Skupine Zivil

Pogostost mesecne
vkljuditve'

Predlog vkljuditve

Sladko in slano pekovsko pecivo z ve¢jo vsebnostjo
sladkorja®, mas&ob oz. soli ter pripravljeni izdelki iz Zit z
dodanim sladkorejm?® (npr. kolaci, rogljicki, biskviti, pite,
sladkani kosmici)

Mleéni izdelki, mle¢ni deserti ter mle¢ni napitki z
dodanim sladkorjem?® (npr. sadni jogurt, sadni kefir, sadna
skuta, puding s smetano, vanilijev mlecni riz, ¢okoladno
mleko)

[Mesni/ribji izdelki s homogeno strukturo? oz. ve&jo
vsebnostjo maséob (npr. kiobase, salame, slanina, pastete,
mesni Sir)

V najvet petino 0z. 20 % vseh
organiziranih obrokov, vendar
ne vec kot 8-krat na mesec, ¢e
se organizira tri ali ve¢
obrokov dnevno

Minimalno sladki pekovski izdelki, ki jih pripravi kuhinja zavoda z uporabo polnovredne moke in
dodatkom sadja/oreskov/puste skute/jogurta.
Mlecna prosena kasa s sadjem, ki jo pripravi kuhinja zavoda.

Nesladkani mle¢ni izdelki, ki jim v kuhinji zavoda dodajo sveze/suho sadje/zelenjavo, ovsene kosmice
in/ali oreske.

Mesni namazi iz pustega mesa, ki jih pripravi kuhinja z malo dodane soli in z dodatkom npr. skute, jajc,
stroénic, zelis¢ ipd.

Izdelki z vidno strukturo mesa in z manj$o vsebnostjo mas¢ob (npr. pis¢anéje/puranje prsi, pusta §

Napitki, ki jim je dodan sladkor® (npr. kakav, bela Zitna
kava, ¢aj, ovseni napitek)

Pripombe dodal [MOU15]: Premaknemo pod izjemoma

izdelki iz sveZe mletega mesa.

Malo sladkani sadni/zelis¢ni €aji, zitna kava ali kakavov napitek, ki ga pripravi kuhinja zavoda (vsaj za
Cas, dokler se otroci ne navadijo na nesladkane izbire).

Mascéobni, kremni, sladki namazi in prelivi z ve¢jo
vsebnostjo sladkorja® oz. mas€ob (npr. majonezni namazi,
kremni namazi, cokoladni namazi, ketchupi, dresingi,
desertni prelivi)

Namazi, ki jih pripravi kuhinja zavoda na osnovi pustega mesa, mleénega izdelka (npr. sveZi sir, skuta) ali
stroénic (npr. Cicerika, soja, lea) s poljubnim dodajanjem zelenjave, sadja, rib, priporoenih mascob,
za¢imb ipd.

Obcasno tudi ¢okoladno-lesnikovi namazi, ki jih kuhinja zavoda pripravi sama.

Ocvrta zivila v globoki mas¢obi (npr. krof, krompirjevi
ocvrtki, ocvrt sir)

Slas¢icarski izdelki, deserti, sladkarije ter sladki in slani
prigrizki z ve&jo vsebnostjo sladkorja® oz. soli (npr. torte,
cokolade, sladoledi, prestice, slani krekerji, soljeni arasidi)

Zivila, ki jih lahko pripravi kuhinja zavoda s pomogjo parno-konvekcijske pegice.

Sadje, sadne kupe ali kompoti brez dodanega sladkorja, sorbet iz pregnetenega zamrznjenega sadja in
dodatkom jogurta.
Minimalno sladko sveZe pecivo, ki ga pripravi kuhinja zavoda.

Industrijsko (pred-)pripravljene jedi in Ze sestavljeni
izdelki (npr. konzervirane omake in golazi, zamrznjena
lazanja, polnjene testenine in palacinke, pripravijeni
sendvici in podobne gotove jedi), dodatki jedem zaradi

Izjemoma*

Jedi na osnovi svezih in zdravju koristnih sestavin, ki jih pripravi kuhinja zavoda z dodatkom zmerne
kolicine soli, mas¢ob in dodatkom naravnih za¢imb/zelis¢.
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tipi¢ne recepture (npr. panceta, sunka), dietni izdelki za
posebne zdravstvene namene (npr. hipoalergena hrana)

Opomba:
! Omejitev se nanasa na vsa Zivila, ne glede na to iz kateri prehranski skupini posamezno Zivilo pripada.
2 Meso predelano na nacin, da je struktura notranje celi¢ne zgradbe miSi¢nih vlaken zabrisana oziroma homogena (npr. hrenovke, barjene klobase, pastete) ali kakorkoli spremenjena zaradi

mletja in vsebovanih dodatkov.
3 Se nanaga na proste sladkorje (dodane in naravno prisotne v medu, sirupih in sadnih sokovih), vkljuéno z nehranilnimi sladili.
4V primeru ko obstajajo nepremostljive ovire oziroma ko dobavitelj trenutno ne more zagotoviti drugega izdelka ali je to neizogibno zaradi posebne formulacije (dietni izdelki) oz. je to

neizogibna sestavina zaradi tipi¢ne recepture.
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3.2.4 Nacrtovanje obrokov s pomocjo receptur in normativov Zivil

Za vse jedi, ki jih kuhinja pripravlja, naj se izdelajo recepture, iz katerih bodo razvidne
predvidene sestavine (vklju¢no z vodo, soljo in masc¢obo), njihove koli¢ine ter navodila za
pripravo. Na osnovi zbranih receptur naj se postopno vzpostavi lastna pregledna baza receptur
(npr. po kulinari¢nih skupinah). Vzpostavitev baze receptur omogoca e-orodje »Piskr« na
portalu Solski lonec.

Pri vseh recepturah naj se, odvisno od tehnologije priprave in predvidenih senzori¢nih
lastnosti jedi, uposteva:

4+ ¢im manjSo uporabo soli za dosego Se sprejemljivih senzori¢nih lastnosti jedi, v primeru
uporabe pa mora biti ta jodirana. Dodatek soli naj se predvidi na koncu toplotne
obdelave jedi, da se izgubi ¢im manj joda in da se prepreci pretirano soljenje;

4+« C¢im manjSo rabo sladkorja ali drugih sladil za dosego Se sprejemljivih senzori¢nih
lastnosti jedi (dodani sladkor v recepturah hladnih priprav nadomestimo s svezim ali
suhim sadjem, sadnim sokom, cimetom ipd.);

4+ zamenjavo pretezno manj koristnih (npr. kokosovo in palmino mast, kakavovo maslo,
maslo) z zdravju bolj koristnimi masc¢obami (npr. olji) v zmernih koli¢inah odvisnih od
tehnologije priprave in pri¢akovanih senzori¢nih lastnosti jedi;

+ primernost jedi za transport (npr. v dislocirane enote).

Za vsako jed naj zavod doloc¢i normativ, ki predstavlja neto koli¢ino zivil, potrebnih za
pripravo posamezne jedi, za eno ali ve¢ oseb. Ta naj potem sluzi kot osnova za nacrtovanje
potrebnih koli¢in zivil ter za prehransko in finan¢no ovrednotenje jedilnika.

Naloga kuhinje zavoda oziroma zunanjega pogodbenega izvajalca oz. ponudnika obrokov
je, da vzpostavi normative zivil, sledi recepturam in pred uporabo Zzivil preveri njihove oznacbe.
To je e zlasti pomembno v primeru dietne prehrane (zlasti v primeru alergijske diete), ko je
potrebno v kuhinji dosledno slediti navodilom (glede izbire Zivil, recepture, jedilnika). S tem
se uspesno preprecuje nenamerna zamenjava zivila pri pripravi ali navzkrizna kontaminacija v
kuhinji (npr. pri celiakiji).
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3.2.5 Vkljulevanje tekocin

Za nemoteno delovanje Zivljenjskih procesov pri otrocih in mladostnikih naj se vzdrzuje
ustrezno nadomescanje izgubljenih tekocin.

Zmerno telesno dejavni otroci naj bi dnevno popili od 0,8 do 1 litra vode oz. ustreznih
zamenjav (glej Tabelo 6), povprecno dejavni mladostniki pa okoli 1 do 1,5 litra vode oz.
ustreznih zamenjav, ob upostevanju, da se ze s hrano zauzije v povprecju od 0,4 do 0,9 litra
vode.

Ob obrokih, ki vkljucujejo npr. veliko zelenjave, sadja, enolon¢nice, juhe, mleko ipd., naj se
predvidi sorazmerno manjSo koli¢ino dodatne vode ali ustreznih zamenjav. Obratno, ob
povecani telesni dejavnosti, poveCanem potenju oziroma poviSani temperaturi v okolju, pa naj
se predvidi sorazmerno vecjo koli¢ino dodatne vode ali ustreznih zamenjav.

V primeru intenzivnejSe telesne dejavnosti (npr. ve¢ kot 90 minut trajajoca vadba s
potenjem) naj se zaradi soCasne povecane izgube elektrolitov naceloma predvidi vkljuditev
mineralne vode, zelenjavnih sokov ali sokov s 100 % sadnim delezem (slednji naj bodo
razredCeni z vodo v razmerju vsaj 1:1) oz. izotoni¢nega napitka, ki naj ga kuhinja zavoda
pripravi sama.

Predvidene koli¢ine dodane vode ali ustreznih zamenjav naj se predvidi ob organiziranih
obrokih, kot tudi z moznostjo dostopanja med obroki. Vrtéevskim otrokom se zato tudi med
obroki veckrat dnevno ponudi vodo oziroma nesladkani ¢aj, $olarje oz. dijake pa se veckrat
dnevno spodbudi k pitju vode, ki je ne omejujemo. Spodbujanje pitja naj zavod prilagodi
vzgojno-izobrazevalnemu procesu.

V Solah naj se v skladu z moznostmi omogo¢i dostop do vodovodne pitne vode preko
pitnikov, ki naj bodo namesceni predvsem na obmocjih, kjer se ucenci oziroma dijaki pogosto
zadrzujejo (hodniki, avle, Sportne dvorane, dvorisca itd.) oziroma, v kolikor to ni mogoce, z
moznostjo uporabe osebnih steklenick.

Vode in ustreznih zamenjav ne zamenjujemo z brezalkoholnimi pijaami z dodanimi
sladkorji/sladili, vkljuéno s sadnimi sokovi in nektarji (npr. kole, ledeni ¢aji, sadni sokovi,
vklju€no s sveze stisnjenimi kot samostojnimi napitki, nektarji, napitki na osnovi sirupa, slajeni
¢aji, vode z okusi)", saj za otroke in mladostnike niso primerna izbira.

V primeru zunanjega pogodbenega izvajalca oz. ponudnika obrokov naj se ob sklenitvi
pogodbe dogovori tudi ustrezno vkljucevanje primernih napitkov (npr. h kosilu). Prav tako ni
dovoljeno, da se razli¢ne energijske potrebe vklju¢enih skupin otrok oz. mladostnikov regulira
v jedilniku z dodatkom oz. odvzemom sladke pijace.

3.2.6 Nacrtovanje prilagojene sestave obrokov za otroke z zdravstvenimi teZavami

Za otroke in mladostnike, ki imajo zaradi razli¢nih zdravstvenih indikacij predpisano
medicinsko indicirano dieto, naj se skladno z zakonodajo organizira dietna prehrana. V tem

9 Letno porocilo o delovanju RSK za pediatrijo za leto 2019
(https://www.gov.si/assets/ministrstva/MZ/DOKUMENTI/RSK/Letno-porocilo-RSK-za-pediatrijo-2019.pdf)



procesu naj se zagotovi sodelovanje vseh vpletenih: vzgojno-izobrazevalni zavod — star§i —
otrok — specialist pediater/izbrani zdravnik — klini¢ni dietetik.

V primeru nekaterih diet (npr. pri hiperholesterolemiji, inzulinsko odvisni sladkorni bolezni,
redukcijski dieti, balastni dieti) pravilno nacrtovana in izvajana osnovna prehrana po teh
smernicah praviloma zadostuje pogojem za dietno prehrano in posebno nacrtovanje dietnih
jedilnikov (v kolikor ni drugace predpisano) ni potrebno.

Pogoj za uvedbo dietne prehrane naj bo dostavljeno individualno potrdilo o medicinsko
indicirani dieti. Potrdilo starSem oziroma skrbnikom izda specialist pediater ali izbrani
zdravnik, kot je to dolo¢eno z veljavnimi Priporo¢ili za medicinsko indicirane diete!’. Potrdilo
naj se skladno z omenjenimi priporocili izda izkljuéno za potrebe varne diete v okviru
organizirane prehrane v zavodu in sicer le za ¢as, kot je to dolo¢eno v potrdilu (trajno, zacasno,
do pregleda pri specialistu).

Starsi ali skrbniki oziroma dijaki so dolzni predloZiti potrdilo ob vpisu oziroma prvi prijavi
na organizirano prehrano, ob prepisu, ob novo ugotovljeni bolezni, ob spremembi ali ob poteku
veljavnosti potrdila za zacasno dieto ali ob prenehanju diete. Dieta prencha, ko potece ¢asovni
okvir izdanega potrdila oz. ko starsi ali skrbniki oziroma dijaki sami predlozijo potrdilo o
ukinitvi medicinsko indicirane diete. Naloga starSev ali skrbnikov naj bo, da redno in
pravocasno obvescajo zavod o dietah svojih otrok.

Pisna navodila za medicinsko indicirane diete, ki jih ob obravnavi otroka pripravijo klini¢ni
dietetiki in specialisti pediatri, usmerjeni v podrocje, naj priskrbijo star$i oziroma skrbniki.
Navodila za najbolj pogoste diete, ki se redno posodabljajo, so dostopna pooblas¢enim osebam
na zavodih tudi na portalu Solski lonec (http:/solskilonec.si).

Ko so izpolnjeni vsi omenjeni pogoji naj zavod skladno s prejetim ustreznim potrdilom o
medicinsko indicirani dieti in navodili vzpostavi dietno prehrano.

Za vsako medicinsko indicirano dieto naj zavod zagotovi prilagojen jedilnik osnovne
prehrane ali druge vrste zapis (vkljuéno z recepturami, na¢inom deljenja in oznacevanja diete
ter korektivnimi ukrepi), ki bo zagotavljal vso potrebno sledljivost in transparentnost diete za
posameznega otroka.

Zavod naj zagotovi, da bo dietni jedilnik ne glede na obseg prilagoditve v ¢im vecji meri
dosegal skladnost s strokovnimi usmeritvami in navodili teh smernic. Skladnost izpeljave
dietnega jedilnika je mozno doseci tudi z nac¢rtovanjem v e-orodju »Piskr« na spletnem portalu
Solski lonec.

Z dietnim jedilnikom naj zavod seznani vse osebje v kuhinji oziroma vse vpletene na strani
zunanjega pogodbenega izvajalca oz. ponudnika obrokov. V primeru tezkih izlocitvenih diet
naj zavod o tem seznani tudi vzgojitelje in ucitelje, ki sodelujejo pri razdeljevanju obrokov, v
primeru tezkih potekov alergij (npr. celiakije) pa celoten uciteljski zbor in razred oz. skupino,
v katero bo otrok vkljuéen.

10 Priporo¢ila za medicinsko indicirane diete. ZdruZenje za pediatrijo Slovenskega zdravniskega drustva. 2018
(https://www.zdravniskazbornica.si/)
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Naloga osebja v kuhinji zavoda oziroma vseh vpletenih na strani zunanjega pogodbenega
izvajalca oz. ponudnika obrokov je, da sledi dietnemu jedilniku in natan¢no preveri oznac¢be na
vkljuéenih zivilih.

Vsako individualno dieto naj zavod v skladu z moznostmi izvaja tako, da se otrok pocuti ¢im

manj stigmatiziranega zaradi svoje bolezni, druga¢nega od sovrstnikov ali prikrajSanega za
doloceno jed ali s tem povezano vzgojno-izobrazevalno dejavnost.

Vse drugacne oblike prehranjevanja ali individualne zahteve po prehrani, ki niso medicinsko
indicirane, zavodi niso dolzni izvajati'!. Tovrstne oblike prehranjevanja, v kolikor niso
strokovno nacrtovane in izvajane, imajo lahko Skodljive posledice za zdravje otrok,
predstavljajo pa lahko tudi veliko in dodatno breme zavodu.

3.2.7 Nacrtovanje sestave brezmesnih obrokov

V skladu z navodili o mese¢nem vkljucevanja priporocenih skupin zivil v jedilnik (7abela 3
in 4) naj zavod v skladu s sodobnimi trendi vsaj enkrat tedensko organizira ponudboa
brezmesnega dneva.

V tem primeru naj se za doseganje skladnosti jedilnika s strokovnimi usmeritvami in navodili
teh smernic meso in mesne izdelke (Se zlasti slednje) na jedilniku zamenja z enakovrednimi
enotami mlec¢nih izdelkov, jajc, stro¢nic in Zit, ob upostevanju izkoristljivosti hranil in sestave
nadomestnih zivil, s ciljem kritja potrebe po nekaterih kriticnih, vendar nujno potrebnih
hranilih. Nadomescanje mesa s prehransko manj ustreznimi industrijsko (pred)pripravljenimi
veganskimi izdelki ni primerno.

Enake zahteve za doseganje skladnosti jedilnika s strokovnimi usmeritvami in navodili teh
smernic veljajo tudi, ¢e se zavod odlo¢i poleg obicajne meSane prehrane dodatno organizirati
Se stalno ponudbo brezmesnega jedilnika. Za tako dodatno ponudbo brezmesne prehrane mora
obstajati prilagojen jedilnik osnovne mesSane prehrane, iz katerega naj bo razvidna tudi ustrezna
prilagoditev oz. zamenjava za izpus¢eno meso. Ob tem velja poudariti, da dodatno izvajanje
ponudbe brezmesne prehrane nikakor ne sme ogroziti zagotavljanja skladnosti osnovne
prehrane za vse ostale otroke ali otroke s predpisano medicinsko indicirano dieto!2.

3.2.8 Nacrtovanje sestave obrokov za doseganje energijskih in hranilnih vrednosti

Energijske in hranilne vrednosti v obrokih so doloc¢ene z aktualnimi, s strani Ministrstva za
zdravje privzetimi, referenénimi vrednostmi'®, ki podajajo povpreéne dnevne potrebe po
energiji, beljakovinah, mascobah, ogljikovih hidratih ter vitaminih in elementih, ki so za
razvijajoce se otroke in mladostnike $e toliko bolj pomembni.

S skrbnim nacrtovanjem prehrane naj zavod zagotovi sorazmerno koli¢ino teh potreb,
odvisno od starosti vkljucenih otrok oz. mladostnikov ter organizacije dnevnih obrokov. V
primeru organizirane dopoldanske malice in kosila naj se tako s prehrano v Soli zagotoviti 50

! Priporo¢ila za medicinsko indicirane diete. Zdruzenje za pediatrijo Slovenskega zdravniskega drustva. 2018
(https://www.zdravniskazbornica.si/)

12 Letno poroéilo o delovanju RSK za pediatrijo za leto 2019
(https://www.gov.si/assets/ministrstva/MZ/DOKUMENTI/RSK/Letno-porocilo-RSK-za-pediatrijo-2019.pdf).

13 Referenéne vrednosti za energijski vnos in vnos hranil, NIJZ, dopolnjena izdaja 2020
(https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/referencne_vrednosti 2020 _3_2.pdf)
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% dnevnih potreb. To naj predstavlja osnovo za dolocitev koli¢in posameznih zivil v obrokih,
ob upostevanju receptur, energijskih in hranilnih lastnosti zivil in njihovih na¢inov priprave.

Referencnih vrednosti za vnos hranil ni mogoce in ni treba dosegati vsak dan, sploh pane v
posameznih dnevnih obrokih, zagotovi pa naj se njihovo doseganje skozi daljse obdobje, na
primer na tedenski oz. mese¢ni ravni. Vsak jedilnik naj se zato nacrtuje tako, da se:

4+ Cimbolj priblizamo dnevni razporeditvi energije po posameznih obrokih, kot je
opredeljeno v Tabeli 5,
+ zagotovi mese€no izravnana koli¢ina energije, beljakovin, ogljikovih hidratov,

enostavnih sladkorjev, prehranskih vlaknin. skupnih mascob, nasi¢enih mascob ter soli,
kot je opredeljeno v Tabeli 6.

Vsakr$no odstopanje jedilnika od predvidenih energijskih in hranilnih vrednosti naj zavod
obravnava s ciljem korekcije in s tem optimizacije jedilnikov, ob upoStevanju mozne
nezanesljivosti in variabilnosti rezultatov (kar Se zlasti velja za mikrohranila).

Nacrtovanje prehrane naj se izvaja z uporabo spletnih orodij, ki so strokovno uveljavljena
(npr. http://solskilonec.si ali http://opkp.si/) ali z uporabo drugih strokovno uveljavljenih
metod. Orodja naj zavodu omogocajo vpogled v prehransko sestavo Solskih jedilnikov.

V kolikor zavod nacrtuje organizacijo ve¢ razlicnih dnevnih menijev, naj se zagotovi, da
bodo vse izpeljanke menijev prav tako dosegale predvidene energijske in hranilne vrednosti za
vsak meni posebe;j.
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Tabela 5: Priporocena koli¢ina energije v posameznih obrokih v kJ (kcal), po starostnih
skupinah, spolu in razli¢nih tipih zavodov !

Vzgojno varstveni zavod (vrtec)

% EV? 1. starostno obdobje 2. starostno obdobje
(od 11 mesecev do manj kot 3. leta) (od 3. leta do vstopa v Solo)
Zajtrk 25 1306 (312) 1620 (387)
Dop. malica 5-10 266-523 (64-125) 324-648 (77-155)
Kosilo 30-35 1568-1829 (375-437) 1944-2268 (465-542)
Pop. malica 10 523 (125) 648 (155)
Vegerja’ 25 1306 (312) 1620 (387)
Skupaj 100 5225 (1250) 6480 (1550)
Osnovna $ola / dom za ucence
1. triada 2. triada 3. triada (7.— 9. razred)
(1.- 3. razred) (4. — 6. razred) Dedki? Deklice*
Zajtrk 15 1160 (277) 1317 (315) 1631 (390) 1380 (330)
Dop. malica 15-20 1160-1546 (277-370) 1317-1756 (315-420) 1631-2174 (390-520) 1380-1840 (330-440)
Kosilo 30-35 2319-2706 (555-647) 2634-3073 (630-735) 3261-3805 (780-910) 2760-3220 (660-770)
Pop. malica 10 773 (185) 878 (210) 1087 (260) 920 (220)
Vecerja 25 1933 (462) 2195 (525) 2718 (650) 2300 (550)
Skupaj 100 7730 (1850) 8780 (2100) 10870 (2600) 9200 (2200)
Srednja Sola / dijaski dom
Fantje Dekleta
Zajtrk 15 1881 (450) 1443 (345)
Dopoldanska 15-20 1881-2508 (450-600) 1443-1924 (345-460)
malica 30° 3762 (900) 2886 (690)
Kosilo 30-35 3762-4389 (900-1050) 2886-3367 (690-805)
Pop. malica 10 1254 (300) 962 (230)
Vecerja 25 3135 (750) 2405 (575)
Skupaj 100 12540 (3000) 9620 (2300)
Opomba:

! Priporo¢ene energijske vrednosti ustrezajo potrebam za zmerno raven telesne dejavnosti. Zmerne, vedje ali manjse
energijske potrebe so dolo¢ene v aktualnih referen¢nih vrednostih za energijski vnos in vnos hranil.

2 Vegerja ni sestavni del organizirane prehrane vrtca, je pa izpostavljena zaradi celovitosti prikaza.

3 Razporeditev celodnevnega energijskega vnosa po obrokih, delno prilagojena na stanje organiziranih sistemov prehrane v

razli¢nih tipih zavodov.

4 Za potrebe prakti¢nega razdeljevanja obrokov v kuhinjah smo v tabeli 7 upostevali povpregje obeh spolov - 10032kJ

0z.2400 kcal.

3V primeru ko $ola organizira za dijake toplo ali energijsko in hranilno bogatej$o hladno malico kot osrednji dnevni obrok.
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Tabela 6: Priporo¢ena koli¢ina energije in hranil' po starostnih skupinah in po razliéni

organiziranost obrokov v razli¢nih tipih zavodov

Pripombe dodal [MOU16]: Predlagam, da dodamo tudi
priporoceno koli¢ino prehranskih vlkanin, ki jih vecina otrok na
dnevni bazi zauzije obéutno premalo. Se posebej v prvih starostnih
obdobjih, kjer se stabilna érevesna mikrobiota Se vzpostavlja.

Lahko se odlo¢imo za eno izmed teh smernic: The AAP suggests 2
different guidelines for fiber intake: age of the child in years + 5 g;
and 0.5 g fiber/(kg body weight - d) up to 35 g/d. The IOM’s DRI
for dietary fiber is 14 g fiber /1000 kcal consumed or between 19
and 38 g/d in children, depending on age.

Obroki % kJ (keal) lgrami v obrokih|

celodnevnih Beljakovine?| Ogljikovi | Enostavni Mascobe Nasicene Sol®

potreb (10-15%) hidrati sladkorji’ (30-35%) mascobe
(>50%) (<10%) (30-40%)* (<10%)
1. starostno obdobje vrtea (od 11 mesecev do manj kot 3. leta)
DM+K 40 2090 (500) 12-19 >62 <12 17-22 <6 <12
DM+K+PM 50 2613 (625) 16-23 >78 <16 21-28 <7 <15
Z+DM+K 65 3396 (810) 20-30 >102 <20 27-36 <9 <2,0
Z+DM+K+PM 75 3919 (940) 23-35 >117 <23 31-42 <10 <23
Skupaj 100 5225 (1250) 31-47 >156 <31 42-56 <14 <3,0
2. starostno obdobje vrtca (od 3. leta do vstopa v Solo)
DM+K 40 2592 (620) 15-23 >77 <15 21-24 <7 <1,2
DM+K+PM 50 3240 (775) 19-29 >97 <19 26 - 30 <9 <15
Z+DM+K 65 4212 (1010) 25-38 >126 <25 34-39 <11 <2,0
Z+DM+K+PM 75 4860 (1160) 29 - 44 >145 <29 39-45 <13 <23
Skupaj 100 6480 (1550) 39-58 >194 <39 52-60 <17 <3,0
1. triada v osnovni Soli ali domu za ucence (1. — 3. razreda)
DM+K 50 3865 (925) 23-35 >116 <23 31-36 <10 <15
DM+K+PM 60 4640 (1100) 28-42 >139 <28 37-43 <12 <1,8
Z+DM+K 65 5025 (1200) 30-45 >150 <30 40 - 47 <13 <2,0
Z+DM+K+PM 75 5798 (1385) 35-52 >173 <35 46 - 54 <15 <23
Skupaj 100 7730 (1850) 46 - 69 >231 <46 62-72 <21 <3,0
2. triada v osnovni $oli ali domu za ucence (4. — 6. razreda)
DM+K 50 4390 (1050) 26 -39 >112 <26 35-41 <12 <25
DM+K+PM 60 5270 (1260) 31-47 >134 <31 42-49 <14 <3,0
Z+DM+K 65 5707 (1365) 34-51 >145 <34 45-53 <15 <33
Z+DM+K+PM 75 6585 (1575) 39-59 >167 <39 52-61 <17 <38
Skupaj 100 8780 (2100) 52-79 >223 <52 70 - 82 <23 <5,0
3. triada v osnovni Soli ali domu za ucence (7. — 9. razreda)
DM+K 50 5020 (1200) 30-45 >150 <30 40 - 47 <13 <25
DM+K+PM 60 6021 (1440) 36-54 >180 <36 48 - 56 <16 <3,0
Z+DM+K 65 6525 (1560) 39-59 >195 <39 52-61 <17 <33
Z+DM+K+PM 75 7525 (1800) 45- 68 >225 <45 60 - 70 <20 <38
Skupaj 100 10035 (2400) 60 - 90 >300 <60 80-93 <27 <5,0
Srednja Sola, dijaski dom
DM+K 50 5540 (1325) 33-50 >166 <33 44 15 <25
DM+K+PM 60 6650 (1590) 40 - 60 >199 <40 53 18 <3,0
Z+DM+K 65 7200 (1725) 43 - 65 >215 <43 57 19 <33
Z+DM+K+PM 75 8310 (1990) 50-75 >248 <50 66 22 <38
DM ali PM*® 30 3325 (795) 20 - 30 >99 <20 27 9 <15
Skupaj 100 11080 (2650) 66 - 99 >331 <66 88 29 <5,0
Opomba:

! Priporo¢ene koli¢ine energije in hranil ustrezajo potrebam za zmerno raven telesne dejavnosti in so dolo¢ene v aktualnih
referen¢nih vrednostih za energijski vnos in vnos hranil

2 Zaradi prakti¢nosti na¢rtovanja so priporocila za beljakovine nekoliko vigja, kot so v izhodis¢ih referenénih vrednostih

3 Zaradi prakti¢nosti na¢rtovanja in obveznosti proizvajalcev glede oznacevanja se vrednosti nanasajo na enostavne sladkorje

4 Vrednosti v oklepaju se nanaajo na energijske potrebe otrok starih 1-3 let

3 Zgornja Se sprejemljiva meja je doloGena s strani Svetovne zdravstvene organizacije

¢ Vrednosti se nanasa na % dnevnega energijskega vnosa za malico v primeru, ko srednja 3ola (3¢) ne nudi kosila
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3.3 Kolicinski normativi za porcijsko odmerjanje hrane

Glede na to, da imajo razli¢ne starostne skupine otrok in mladostnikov razli¢ne prehranske
potrebe naj zavod vzpostaviti koli¢inske normative za porcijsko odmerjanje hrane. Pri tem so
lahko v pomo¢ okvirne vrednosti navedene v Tabeli 6. Te so zaradi prakti¢nosti pri izvajanju
prehrane podane v intervalih (koli¢ine jedi podane v intervalu od - do). Tabela 6 naj sluzi tudi
kot izhodis¢e za nacrtovanje jedilnikov oz. so ti normativi Ze vkljuceni v e-orodju »Piskr« na
spletnem portalu Solski lonec.

Vsak dan naj zavod pred deljenjem obrokov preveri velikost deljenih porcij oz. pripravi za
izdajni pult oz. delilno linijo dnevne vzorc¢ne porcije, ki naj se jih drzi kuhinja pri razdeljevanju
obrokov.

Zaradi vecjih prehranskih potreb naj se za 1. starostno skupino predsolskih otrok (1-3 leta)
pripravi volumsko manjse, vendar energijsko primerne porcije. V teh obrokih naj se sorazmerno
potrebam povisa koli¢ina kakovostnih mascob in/ali omeji koli¢ina teko€in (npr. z omejitvijo
koli¢ine juhe pred glavno jedjo).

Zavod naj vsakega izmed prijavljenih otrok oz. mladostnikov vedno spodbuja k prevzemu
celotnega obroka (npr. pri kosilu se otroku ponudi vse jedi, ki so na dolo¢en dan na jedilniku),
ne glede na njegovo izbirénost. Prav tako naj se pretirano jes¢im posameznikom (razen v
primeru utemeljenih vi§jih prehranskih potreb) ne ponuja koli¢insko vecjih ali dodatnih
obrokov.

Ce je organizirana samopostrezna delitev obrokov ali prevzem v samopostreznem baru (npr.
solatnem baru), naj ta vedno poteka pod nadzorom odrasle osebe z namenom, da se spodbuja
uzivanje vseh ponujenih zivil. Prva tako naj se nadzira lastno dodajanje soli, sladkorja in
mascob oziroma $e bolje da se ta moznost onemogoci.
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Tabela 7: Povprecne velikosti porcij za prakti¢no uporabo pri razdeljevanju v kuhinjah

VZGOJNO-VARSTVENI ZAVOD

N
—

1. starostna
skupina
(mala porcija)
(ustreza dnevnemu

energijskemu vnosu
1250 kcal oz. 5225

2. starostna
skupina
(velika porcija)
(ustreza dnevnemu

energijskemu vnosu
1550 keal oz. 6480

< L) 1. - 3. razred 4.- 6.razred 7.- 9. razred
(mala porcija) | (srednja porcija) | (velika porcija)
OSNOVNA SOLA, CENTER SOLSKIH IN OBSOLSKIH (ustreza dnevnemu (ustreza dnevnemu (ustreza dnevnemu
DEJAVNOSTI / energijskemu vnosu energijskemu vnosu energijskemu vnosu
1800 kcal oz. 7524 2100 kcal oz. 8778 kJ) 2400 kcal oz. 10.032
kJ) kJ) 12
Dekleta Fantje
(mala porcija) (velika
&~ ™ (ustreﬂza dnevnemu porcij a)
SREDNJA SOLA, DIJASKI DOM energijskemu vnosu (ustreza dnevnemu
2400 kcal oz. 10.032 energijskemu vnosu
| / kJ) 3000 keal 0z. 12.555
k)
Zivilo/jed Kulinaritna skupina Priporocena velikost porcij (neto masa v gramih)
! Solski lonec* P porcl 8
Mietna jed za zajtrk (ml. zdrob, ml. Micéne jedi 150-180 150-250 180-250 200-250 200-250 200-250 200-350
mocnik, ml. riz ...)
Jajéna jed (umeSana jajca ...) Jajene jedi 50-90 60-90 80-100 90-120 100-150 100-150 120-170
Kruh/pekovsko pecivo Kruh in pekovski izdelki 30-60 30-70 40-80 50-100 50-120 50'-120 60'-120
Krekerji, grisini, krispiji, prepecenec... Drugi pekovski izdelki 10-20 10-30 20-30 20-50 20-50 20-50 30-50
Namaz? Namazi 10-20 10-30 10-40 10-50 10-50 10-50 10-60
Maslo/margarina za namaz Maslo in margarina za namaz do 10 10-20 10-20 10-20 20-25 20-25 20-25
Sir? Siri 10-20 10-25 10-30 10-30 20-30 20-30 30-50
SveZa skuta Skute 10-30 20-40 30-50 30-60 40-70 50-80 60-90
Mieéni deserti in skute s sadjem Milecni desert/skute s sadjem 50-60 50-100 100-150 100-150 100-150 150-250 150-250
Mesni izdelek (npr. salama, pasteta)’ Mesni izdelki 10-20 10-30 10-40 10-40 20-40 20-40 30-50
Mleko za napitek, kakav, bela kava itd. N
ter mle&ni izdelki (jogurt, kefir, kislo Micko, et napitki”in 100-150 150-200 150-250 150-250 180-250 180-250 200-250
mleko ...)
Nesladkan ¢aj/naravna limonada Ostali napitki 150-180 150-180 200-220 200-250 200-250 200-250 200-250
Sadje (vkljuéno 100 % sadni sok)® Sadje 50-120 80-160 100-200 100-200 100-250 100-250 100-250
Zelenjava® Zelenjava 10-20 20-40 40-50 40-60 50-80 60-100 60-100
SuSeno sadje® Suho sadje 10-20 10-25 10-25 10-30 15-30 15-30 15-30
Oreski Oreski do 57 do 57 do5 5-10 10-15 10-15 10-25
Juha (npr. &ista goveja juha) Juhe 100-120 100-150 200-250 200-250 200-250 200-250 200-300
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Meso v omaki (vklju¢no golaz,

bogra,...): zrezek, file, ko§¢ki mesa Zrezki v omaki 60-80 80-130 100-160 100-180 150-230 150-230 180-240

omaka®

Peceno/kuhano meso (pecenke,

sesekljano meso, sesekljana pec¢enka, Peceno meso 30-50 50-70 50-70 60-90 70-100 70-100 80-150

mesna nabodala, fileji, zrezki)

Ribyji file Ribe in morski sadezi 35-40 50-70 60-80 60-80 70-100 70-100 90-120

Peden piscanec (vkljuéno s kostjo) Pecen piscanec 50-70 80-90 80-120 100-150 120-150 120-150 120-170

Enolon¢nice (bujta repa, ricet, jota z , . 80-200 100-200 180-200 180-280 200-280 200-280 240-300

mesom ...) (meso/zelenjava + omaka)

ieels‘;';’”“a enolonénica (npr. jota brez Zelenjavne enoloncice 80-150 130-200 160-220 170-250 200-250 200-250 240-300

Dusen riZ, Struklji, polenta, njoki, Skrobne priloge 80-100 100-120 120-150 150-200 150-250 150-250 200-280

krompir, testenine (za prilogo)

RiZota (samostojna jed) Rizote 100-150 150-200 180-250 200-300 250-300 250-300 300-350

Jedi iz testenin - samostojna jed . )

(lazanja, makaronovo meso, kaneloni...) Jedi iz testenin 100-150 150-180 150-250 200-300 200-350 200-350 300-350

Zelenjava za prikuho Zelenjavne prikuhe 50-60 60-80 80-100 80-100 100-120 100-120 100-150
5 — -

rse‘g:;ta ()Zele“a solata, radi¢, motovilec, Listnate solate 2030 30-50 30-60 40-60 50-60 50-60 50-70
5 —— - S

Solata” (paradiznik, rdeca pesa, fizol v Kuhano-sveze solate 40-50 50-60 60-80 70-100 70-100 70-100 80-150

solati, grska solata'®...)

Solata (krompirjeva, jeSprenjeva ...) Ostale solate 80-100 100-120 100-150 150-180 180-200 180-200 200-250

5‘0‘;';‘)'1’? (npr. slivov, jaboléni) (sadje + Kompori 30-70 50-100 80-150 100-150 100-150 100-150 150-200

Sadna solata Sadne jedi 50-100 50-100 100-150 150-200 150-200 150-200 150-250

Peciva (rizey narastek, kola?, zavitk, Pecivalstadica 30-50 40-60 40-70 50-70 50-80 50-80 80-100

cmoki, paladinke, potica ...)

Opombe:

* Kulinariéna skupina se uporablja skupaj z e-orodjem za naértovanje prehrane »Piskr, ki je dostopno na spletnem portalu Solski lonec.

! Velja v primeru srednjesolske malice (npr. ¢e malica vkljucuje enolon¢nico se vklju¢i manjsa koli¢ina kruha, v kolikor je v jedilniku sendvig, se uposteva vedja vrednost kruha).
2 razen mesne pastete

3V kolikor sta v obrok vklju¢ena tako mesni izdelek kot sir se koli¢ina obeh zmanj$a na polovico normativa.

4 Velja zamle¢ne napitke, ki jih pripravlja kuhinja (npr.: mleko, kakav, bela kava).

3 Velja za artikle (npr.: porcijsko embalirano mleko, jogurt v loncku).

© Neto masa (npr. le uzitni del lubenice). Pri naértovanju jedilnikov je potrebno opredeliti vrednost ponujenega sadja oziroma zelenjave v neto koli€ini.

7 Pri tej starostni skupini so mi§ljeni ustrezno tehnologko obdelani oreski (npr. mleti orehi,...).

8 Priblizno 40 % mesa oziroma zamenjava za meso oziroma zelenjava, preostanek je omaka.

° Pripravljena solata z oljem, kisom ali limoninim sokom, soljo oziroma drugimi disavnicami in za¢imbami.

10 Pri griki solati ali pri drugih solatah, kjer dodajamo sir, jajca oziroma druge dodatke slednje upostevamo posebej (npr. paradiznik, paprika in kumare z za¢imbami upostevamo po tem
normativu, dodaten sira pa po normativu za sir).

! Kompoti pripravljeni v kuhinji, ne industrijski kompoti v sladkornem sirupu.
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12 Za potrebe praktiénega skupinskega naértovanja in razdeljevanje obrokov v kuhinjah smo upostevali povpregje obeh spolov.
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3.4 Nacini priprave hrane v kuhinjah

Toplotna obdelava Zivil

Zavod naj pripravlja jedi s pomocjo razli¢nih priporocenih postopkov toplotne obdelave, kot
so npr. kuhanje, pecenje, dusenje, prazenje ipd. Prednostno naj zavod vedno izbere tak
postopek, pri katerem se bodo ¢im bolj ohranile koristne snovi v hrani, dosegle primerne
senzoriéne lastnosti (barva, okus, tekstura) in mikrobiolosko varnost hrane. Toplotna obdelava
naj se uporabi vedno, ko je treba zagotoviti mikrobiolo$ko varnost hrane (npr. pasterizacija
surovega mleka) in /ali boljSo prebavljivost (npr. stro¢nice) in izkoristljivost nekaterih snovi v

hrani (npr. beljakovin). Pasteriziranega mleka po nepotrebnem ne

Toplotna obdelava hrane naj poteka v ¢im manjsi koli¢ini vode (z liziemo riza) oz.-masobe

prekuhavamo.

>

s ¢im manj meSanja in v posodi, pokriti s pokrovko. Toplotna obdelava naj bo ¢asovno in

temperaturno primerna tehnoloskim in senzori¢nim lastnostim jedem, ki jih pripravljamo.

Pri postopkih toplotne obdelave naj bo posredovalec toplote para, voda in/ali zmerna
koli¢ina kakovostne mascobe. Prednostno naj se zato hrana toplotno obdela z uporabo sodobnih
tehnologij (npr. parno-konvekcijska pecica), kjer lahko nadziramo tudi temperaturo in Cas

obdelave.

Pri postopkih toplotne obdelave kot so pecenje, prazenje, cvrtje naj se opazuje tudi
spremembo barve Zivil. Zivila naj se obarvajo le do rumene ali svetlo rjave barve, saj temnejsa
rjava (zlasti Skrobnih Zzivil z izjemo izdelkov iz rzi ali polnozrmate mok) in ¢rna barva (npr.
mesa) pomenita nastanek zdravju §kodljivih snovi in tezjo prebavljivost.

Klasi¢no cvrtje s potopom zivil v mascobo ali v prekucni ponvi naj se uporablja le izjemoma
oziroma skladno s Tabelo 5. V tem primeru naj se dodatno zagotovi:

+ uporabo namenskega olja, z nadzorom temperature olja, ki naj ne preseze tocke

dimljenja (<175°C oz. odvisno od vrste uporabljenega olja),

+ uporabo olja, ki ni bilo ze veckrat pregreto nad dovoljeno temperaturo,

#

zivil.

nizanje temperature v zadnji fazi, da ne pride do prepecenosti ali visoke zapecenosti

Predvidene postopke toplotne obdelave je treba v naslednjem koraku uskladiti s pogostostjo

njihove uporabe, kot je doloceno v Tabeli 5.

Tabela 8: Pogostost uporabe razli¢nih toplotnih postopkov priprave hrane

Toplotni postopki

Pogostost uporabe

e Kuhanje (v vodi/v sopari/v vodni kopeli/po$iranje oz. kuhanje pod
vrelis¢em)

e Dusenje (v lastnem soku/z dodatkom kakovostne masc¢obe/ dodatkom
kakovostne mas¢obe in vode)

e Pecenje z zmerno koli¢ino kakovostne mascobe (npr. v pecici, na
kontaktnem Zaru, v ponvi, v foliji)

Dnevno
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e Pecenje in cvrtje z uporabo sodobnih tehnologij (npr. v parno-konvekeijski
pecici)

e Cvrenje (v globoki mascobi ali prekucni ponvi) Cim redkeje oziroma najve¢ 2-krat

e Pecenje z veliko mascobe (npr. v ponvi) mesecno

e Prazenje z mas¢obo

L]

L]

Izpostavljanje direktnemu ognju (zar na odprtem ognju) Se ne izvaja
Dimljenje oz. vroce prekajevanje

Izbira mascéob

Za hladne priprave jedi naj se uporabijo kakovostna olja (prednostno hladno stiskana in
nerafinirana olja), kot so na primer ekstra devisko olj¢no olje, ekstra son¢ni¢no olje, laneno olje
ter obCasno bucno olje (kot preliv za solate).

Pri postopkih toplotne obdelave na vi§jih temperaturah (pecenje, prazenje, cvrenje) naj se
uporabijo namenska oz. rafinirana olja, kot so na primer olje oljne ogrscice, oljéno olje,
soncnicno olje, sojino olje. Olja naj se dodajajo v zmernih koli¢inah, odvisnih od tehnologije
priprave in pri¢akovanih senzori¢nih lastnosti jedi. Kakovostna (zlasti hladno stiskana) olja
lahko v dolo¢enih primerih dodamo tudi na koncu toplotne priprave in jih tako po nepotrebnem
ne pregrevamo.

Margarine ali maslo se lahko uporabi ob¢asno v manjsih koli¢inah za namaze ali kot dodatek
jedem zaradi zahtev recepture (npr. kot dodatek krompirju ali omakam).

Drugi napotki

Zavodi naj nimajo pretiranih zalog hrane. UpoSteva naj se, da imajo zivila omejen rok
uporabe, s casom hrambe pa tudi izgubljajo na kakovosti in prehranski vrednosti. Ob tem naj
se uposteva, da rok uporabe odvisen tudi od sestave zivil, nacina embaliranja ter pogojev
skladis¢enja.

Shranjevati je dovoljeno le zdrava in Cista zivila ter pri razvr§¢anju upostevati krozenje zivil;
praviloma naj se najprej porabijo tista Zivila, ki jih dalj ¢asa skladig¢imo (FIFO sistem'?).
Nagnite in poskodovane plodove ter pokvarjena zivila naj se sproti odstranjuje.

Sveze zelenjave ne rezemo pred pranjem, ampak Sele po tem, saj so tako izgube koristnih
snovi manjse.

Za zaCinjanje jedi naj se namesto pretirane rabe soli uporabi naravne zacimbe/zelisca ali

zelenjava ali dodatek za¢imbnih mesanic iz zelenjave, ki jih kuhinja pripravlja sama.

Pri kon¢ni pripravi hrane naj se poskrbi tudi za primerno dekoracijo in postrezbo jedi, ki bo
vzbudila pri otrocih ve¢je zanimanje. UpoSteva naj se, da vecje zanimanje velikokrat vzbudi ze
nacin kako je jed postavljena, narezana ali kombinirana ter pestra po barvitosti.

4 metoda FIFO (ang. first in first out) je sistem, pri katerem moramo zagotoviti moznost, da tisto blago, ki ga
prej uskladi$¢imo, tudi prej porabimo.
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3.5 Casovni okvir za izvedbo

Rezim dnevne prehrane optimalno vkljucuje tri glavne obroke (zajtrk, kosilo, vecerja) ter
dva premostitvena, manj$a obroka (dopoldanska in popoldanska malica). TakSen rezim
prehrane naj zavodi ¢asovno in organizacijsko prilagodijo vzgojno-izobrazevalnemu procesu
ter posebnostim zavoda.

Osnovo za organizacijo prehrane naj predstavljajo razlicni vzgojno-izobrazevalni procesi ter
znacilnosti in pogoji razli¢nih tipov zavodov.

V primeru, ko se organizira ve¢ obrokov dnevno, naj se posameznih obrokov (npr. zajtrka
in dopoldanske malice) ne zdruzuje v en obrok (npr. zajtrka in malice).

Vsaj eno uro po kosilu 0z. malici, ¢e ta predstavlja osrednji obrok (npr. v srednji Soli), naj
se ne izvaja intenzivne telesne dejavnosti (npr. pouk $porta). Ce to ni mogoge, naj se organizira
izvajanje lazjih razgibalnih vaj.

Med posameznimi organiziranimi obroki v zavodu naj se zagotovi vsaj 2 uri presledka
(priporoceni presledek je 3 ure), da se omogoci optimalen rezim zauzitja vseh priporo¢enih
dnevnih obrokov.

Zavodi naj zagotovijo ustaljen ¢as uzivanja obrokov ter potreben Cas za zauzitje v miru, brez
prikrajSanosti za obrok. Pri tem naj se upoSteva tudi morebitni ¢as prihoda do jedilnice, za
higieno rok, postrezbo oziroma ¢akanje na delilni liniji, obedovanje in pospravljanje za seboj.
Glede na organiziranost prehrane naj se nameni izkljuéno za uzivanje:

+ zajtrka v Soli najmanj 15 minut in v vrtcu najmanj 30 minut,

+ malice v Soli in vrtcu najmanj 15 minut (izjemoma 10 minut),

*

kosila/vecerje ali malice kot edinega osrednjega obroka najmanj 30 minut (izjemoma 20
minut) ¢asa.

Minimalni ¢as se dopusca le izjemoma, dokler se ne odpravijo objektivne tezave pri sestavi
urnika in/ali prostorskih moznostih.
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4. DODATNE USMERITVE GLEDE PREHRANE V RAZLICNIH
STAROSTIH SKUPINAH OZIROMA TIPIH ZAVODOV

Prehrana v vrtcih

Prehrana naj se v vrtcih nacrtuje za dve starostni obdobji (od 11 mesecev do manj kot 3. leta
starosti ter od 3. leta starosti do vstopa v $olo).

Odvisno od programa varstva naj se organizirajo zajtrk, dopoldanska malica, kosilo in
popoldanska malica. V primeru ko sta organizirana zajtrk in kosilo lahko dopoldansko malico
(prigrizek) predstavlja Ze manjsa koliCina zelenjave in/ali sadja, mle¢nega izdelka in kruha ali
mlec¢ne kaSe. Vsi obroki naj se zauzijejo v vrtcu, vkljuéno s popoldansko malico, ki naj se je
praviloma ne odnasa domov.

V tem starostnem obdobju se otrokom prehranske navade Sele oblikujejo, po drugi strani pa
zauzita hrana mo¢no zaznamuje njihov razvoj in zdravje. Zato naj se v jedilnik vkljucuje ¢im
bolj raznolik in pester izbor zivil, tako da bodo otroci izkusili nove okuse, barve, vonjave in
teksture hrane. Moznih zamenjav znotraj priporo¢enih skupin Zivil je ve¢ kot dovolj. Tudi ¢e
otroci odklanjajo nove, Se nepoznane jedi ali Zivila, je treba vztrajati in jih vkljuciti v jedilnik
veckrat (vsaj 10-krat v obdobju treh mesecev).

Ce otroci odklanjajo zelenjavo, naj se jo ponudi v razliénih oblikah in barvnih kombinacijah
(npr. trakei, kocke, palcke ...) ali v obliki juh, narastkov, omak, prilog (npr. polpetov), solat
oziroma prikrito z vkljucitvijo v razli¢ne jedi.

Ce otroci odklanjajo ribe, naj se jih vkljuéi pri zajtrku ali malici v obliki namazov, pri kosilu
v obliki filejev, polpetov ali omak, kjer se okus rib zaradi dodatka zac¢imb nekoliko prikrije. V
kolikor ni mogoce zagotoviti rib brez kos¢ic, se jih lahko pogosteje vkljuci kot ribji namaz pri
zajtrku/malici.

Ce otroci mleka ne pijejo radi, naj se ga vkljuéuje v sestavljene jedi (rizev narastek, mleéni
zdrob, mle¢na kasa ...) ali nadomesti z drugimi priporo¢enimi mle¢nimi izdelki (skuta, jogurt,
sir, kefir ...). Mleka po nepotrebnem mleka ne prekuhavamo (izjema je surovo mleko lokalnega
pridelovalca, ki ga je treba pred uzivanjem toplotno obdelali).

Pri snovanju jedilnika za to starostno skupino je treba biti Se posebej pozoren na omejitve
pri nabavi predelanih zivil, ki so podane v Tabeli 1 in omejitve glede pogostosti vkljucevanja
teh zivil podanih v Tabeli 6. Zaradi njihove prehransko manj ugodne sestave in dodanih
aditivov, ki lahko pomembno zmanjSujejo zanimanje otrok za prehransko sprejemljivejsa
zivila, naj se zavodi v skladu z moznostmi tem zivilom skusajo povsem izogniti. Prav tako naj
bodo zavodi pozorni na zivila iz Tabele 1, ki naj se zaradi vsebovanih sestavin in/ali prisotnega
tveganja (npr. zaradi moznosti zastrupitve, prisotnih kosc¢ic) ne narocajo in ponujajo.

lPri pripravi hrane naj se pretirano ne dodajajo za¢imbe, Se zlasti ne pikantne, prav tako

pretirano zacinjeni in pikantni izdelki. Soli (jodirane) naj se dodaja jedem le toliko, da se
zagotovi senzori¢na sprejemljivost.

Nekatera zivila za posameznike predstavljajo tveganje za alergije (npr. mleko, jajca, orescki,
ribe, ...), vendar jih iz prehrane ne izklju¢ujemo vnaprej, razen ¢e je to nujno zaradi varnosti
otroka in za ¢as, ko ima medicinsko indicirano dieto zaradi prehranskih alergij.
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Priloznostno prinasanje hrane v vrtec (npr. za rojstne dneve, praznovanja, izlete, ekskurzije)
naj se ne dovoli, saj to povecuje med otroci tveganje za zdravje, socialne razlike ter nejes¢nost
in izbir¢nost. Prav tako naj se iz istih razlogov ne dovoli prinasanje hrane v vrtec za posamezne
otroke, razen v primeru, ko kuhinja ne more zagotoviti ustrezne prehrane oziroma upostevajoc
navodila/zahteve vrtca z namenom zagotavljanja prehranske skladnosti in varnosti ponujenih
obrokov ter varnosti in zdravja ostalih otrok.

Dodatne omejitve za prvo starostno obdobje

Zaradi fizioloskih znacilnosti otrok naj se v tem starostnem obdobju upostevajo dodatne
zahteve glede izbora in priprave zivil.

Vse jedi oz. zivila je treba (kulinari¢no, tehnolosko) pripraviti tako, da ni nevarnosti
aspiracije ali zaduS$itve. Otrokom naj se zato ne ponuja npr. celih oreSkov ali grobih kas.
Namesto zmlete oz. pretlatene naj se otrokom raje ponudi sesekljano oziroma na drobno
zrezano hrano (npr. grobo mletje mesa, rezanje na drobne koscke, manjse testenine, manjsi
koscki sadja/zelenjave ipd.).

Sladkorja ali drugega sladila ter soli (jodirane) naj se jedem ne dodaja oziroma v primeru
odklanjanja le toliko, da se zagotovi senzori¢na sprejemljivost.

Porcije za to skupino naj bodo volumsko primerne, tako da ne nasitijo prehitro, vendar
hranilno in energijsko dovolj bogate, kar se lahko doseze z nekoliko poveCanim delezem
vklju€enih koristnih mas¢ob in zmanj$evanjem porcij oz. obcasnim izklju¢evanjem juh.

Ceprav veljajo zahteve za vkljuSevanje zivil iz Table 2 in 3 tudi za vrtce, naj se pri tej
starostni skupini pazi predvsem na koli¢insko zmernejSe dodajanje vlakninsko bogatih zivil,
kot so polnozrnata Zivila, zelenjava in stro¢nice in sicer le toliko, da se otroci postopno navadijo
na te okuse (npr. belim testeninam se le v manj$em delezu prime$ajo polnozrnate). Prav tako
se lahko za zajtrke pogosteje ponujajo tople mlecne jedi.

Pred dopolnjenim 1. letom otrokove starosti naj se kravje mleko ali mle¢ni izdelki iz
kravjega mleka uvajajo postopno, in sicer v manjsi koli¢ini (do 1 dl) kot del sestavljene jedi in
ne kot samostojni napitek oz. obrok. Prav tako naj se otrokom pred 1. letom starosti ne ponuja
medu zaradi tveganja zastrupitve.

Namesto pitja po steklenicki naj se otroke spodbuja k pitju iz kozar¢kov oz. skodelic.

Prehrana v osnovnih Solah

Prehrana naj se nacrtuje za tri starostne skupine po triadah (1 triada (1. — 3. razred), 2. triada
(4. — 6. razred) in 3. triada (7. — 9. razred).

Poleg obvezne malice se zavode spodbuja, da organizirajo Se kosilo, zajtrk in popoldansko
malico. Malica naj bo energijsko ustrezna in po sestavi ¢im bolj kakovostna. Z namenom
spodbujanja zajtrkovanja pred poukom naj se malica ponudi Sele po 2. Solski uri. Sicer pa naj
se spodbuja zajtrkovanje doma. Vsi organizirani obroki naj se zauZzijejo v Soli, vkljucno s
popoldansko malico, ki naj se je praviloma ne odnasa domov.

Pri tej starostni skupini pri sestavi jedilnikov ni ve¢ posebnih omejitev, ¢e izvzamemo tiste,
ki veljajo za pestro, mesano in uravnotezeno prehrano. Pogosto se okusi in Zelje te skupine ne
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skladajo z naceli varovalne prehrane, zato je pomembno navajanje na priporoc¢ene kombinacije
zivil. Pri snovanju jedilnika za to starostno skupino je zato treba biti pozoren na dolocene
omejitve pri nabavi predelanih zivil, ki so podane v Tabeli 1 in omejitve glede pogostosti
vklju€evanja teh zivil podanih v Tabeli 6. Zaradi njihove prehransko manj ugodne sestave in
dodanih aditivov ne sodijo v vsakodnevno prehrano otrok in mladostnikov. Z vstopom v $olo
naj otroci preidejo iz polnomastnega na uzivanje delno posnetega mleka in mle¢nih izdelkov iz
delno posnetega mleka (izjema je polnomastno surovo mleko lokalnega pridelovalca, ki ga je
treba pred uzivanjem toplotno obdelali). Prav tako naj bodo zavodi pozorni na zivila iz Tabele
1, ki naj se zaradi vsebovanih sestavin (npr. dolocenih aditivov, pozivil) ne narocajo in
ponujajo.

Vsako dodatno vkljucevanje zivil iz razli¢nih shem in ukrepov naj zavodi upoStevajo pri
nacrtovanju skladnega jedilnika s strokovnimi usmeritvami in navodili teh smernic. Z
vkljuevanjem teh zivil naj se izboljSuje predvsem kakovosti prehrane oziroma nadomesca
prehransko manj ustrezna Zivila.

Zvodi naj zagotovijo stalen dostop do pitne vode iz vodovoda ali vréa, v skladu z moznostmi
preko pitnikov (vezanih na vodovodni sistem), ki naj se namestijo na mestih pogostega
zadrzevanja ucencev (hodniki, avle, $portne dvorane itd.).

Priloznostno prinaSanje hrane v Solo (npr. za rojstne dneve, praznovanja, izlete, ekskurzije,
dneve dejavnosti, Solo v naravi) naj se ne dovoli, saj to povecuje tveganje za zdravje, socialne
razlike ter neje$¢nost in izbirénost med otroci in mladostniki. Prav tako naj se iz istih razlogov
ne dovoli prinaSanje hrane v Solo za posamezne otroke, razen v primeru utemeljenih izjem, ko
kuhinja ne more zagotovi prehrane, upoStevajo¢ navodila Sole zaradi zagotavljanja
uravnotezenosti in varnosti ponujenih obrokov ter varnosti in zdravja ostalih otrok.

Prehrana v srednjih Solah

Prehrana naj se nadrtuje celovito za eno starostno skupino (od 15 do 19 let), vendar lo¢eno
po spolu.

Glede na ¢as pouka oz. dejavnosti se lahko poleg obvezne malice, kot dodatna ponudba
organizirajo Se zajtrk, kosilo in popoldanska malica. V primeru ko je malica edini organizirani
obrok, naj bo energijsko moc¢nejsa in po sestavi ¢im bolj kakovostna in hranilno bogata. V
skladu z moznostmi naj se organizira topla malica. V primeru hladne malice naj se ta ponudi
po 2. Solski uri oziroma med 9. in 12. uro, v primeru tople malice pa med 10. in 12. uro, tako
daje dijakom omogocena zdrava navada zajtrkovanja pred poukom oziroma ¢im bolj optimalen
rezim prehrane.

Tudi pri tej starostni skupini pri sestavi jedilnikov ni ve¢ posebnih omejitev, ¢e izvzamemo
tiste, ki veljajo za pestro, meSano in uravnotezeno prehrano. Pogosto se okusi in Zelje te skupine
ne skladajo z naceli varovalne prehrane, zato je pomembno navajanje na priporocene
kombinacije zivil. Pri snovanju jedilnika za to starostno skupino je zato treba biti pozoren na
dolocene omejitve pri nabavi predelanih zivil, ki so podane v Tabeli 1 in omejitve glede
pogostosti vkljuCevanja teh zivil podanih v Tabeli 6. Zaradi njihove prehransko manj ugodne
sestave in dodanih aditivov ne sodijo v vsakodnevno prehrano mladostnikov. Prav tako naj
bodo zavodi pozorni na zivila iz Tabele 1, ki naj se zaradi vsebovanih sestavin (npr. dolo¢enih
aditivov, pozivil) ne naro¢ajo in ponujajo.
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Zavodi naj zagotovijo stalen dostop do pitne vode iz vodovoda, v skladu z moznostmi preko
pitnikov (vezanih na vodovodni sistem), ki naj se namestijo na mestih pogostega zadrzevanja
dijakov (hodniki, avle, $portne dvorane itd.) oziroma, v kolikor to ni mogoce, z moznostjo
uporabe osebnih steklenick.

V kolikor zavod dnevno ponuja ve¢ razlicnih menijev, je treba njihovo Stevilo omejiti na
najvec tri. Nacrtuje naj se osnovni meni, ki naj bo skladen s strokovnimi usmeritvami in
navodili teh smernic, vsak dodatni meni pa naj se izpelje iz osnovnega menija in naj vsebuje
prehransko enakovredne zamenjave zivil znotraj istih skupin zivil.

V primeru ko zavod prenese organizacijo obrokov delno ali v celoti na zunanjega
pogodbenega izvajalca oz. ponudnika obrokov je za izvajanje strokovnih usmeritev in navodil
odgovoren zavod.

Prehrana v domovih za ucence, dijaSkih domovih, zavodih za otroke s posebnimi
potrebami ter Centru Solskih in obSolskih dejavnosti

Pri organizaciji prehrane v teh zavodih naj se smiselno upostevajo strokovne usmeritve in
navodila, dodatne usmeritev in morebitne omejitve, kot jih podajajo te smernice za razlicne
starostne skupine otrok in mladostnikov oz. za razli¢ne tipe zavodov.

Za laZjo predstavo ujemanja razlicnih starosti vkljucenih otrok oz. mladostnikov s
starostnimi skupinami v razli¢nih tipih zavodov naj vam sluzi spodnja preglednica.

Starost vkljucenih otrok oz. Sorazmerna ustreznost starostnim skupinam razli¢nih tipov
mladostnikov zavodov na katere se nana$ajo strokovne usmeritve in navodila
od 11 mesecev do manj kot 3 let 1. starostno obdobje vrtca

od 3 do manj kot 7 let 2. starostno obdobje vrtca

od 7 do manj kot 10 let 1. triada v osnovni Soli ali domu za uc¢ence (1.— 3. razred)

od 10 do manj kot 13 let 2. triada v osnovni $oli ali domu za uéence (4. — 6. razred)

od 13 do manj kot 15 let 3. triada v osnovni $oli ali domu za u€ence (7. — 9. razred)

od 15 do manj kot 19 let Srednja Sola, dijaski dom

Dnevni obroki naj se organizirajo skladno s programom, ki ga zavod izvaja. To lahko (poleg
ostalih dnevnih obrokov) vkljuCuje tudi vecerjo, ki naj bo pestro sestavljena in lahko
prebavljiva. Upostevajo¢ priporocen rezim prehrane, naj se vecerja postreze praviloma do 19.
ali najkasneje 20. ure.
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5. DODATNE USMERITVE GLEDE 1ZVAJANJA HIGIENE ROK IN USTNE
HIGIENE

S prehranjevanjem otrok v zavodih je mo¢no povezana tudi higiena rok in ustna higiena.

Za ucinkovito preprecevanje prenosa nalezljivih bolezni naj zavodi poskrbijo, da si bodo
otroci in mladostniki dosledno umivali roke. Ti naj si roke temeljito umijejo pred jedjo in takoj
po uporabi sanitarij in vedno, ¢e kasljajo, kihajo, smrkajo. Umivanje rok je nujno tudi po igrah
na prostem (stik z zemljo, peskom, zivalmi ...) in po vsakem umazanem opravilu.

Za umivanje rok naj zavodi zagotovijo ustrezno opremo (umivalnik, topla voda, tekoce milo,
papirnate brisacke, ko§ za smeti). Nad umivalnikom za umivanje rok naj se namesti navodilo o
pravilnem umivanju rok. V skladu z moznostmi naj bodo umivalniki namesceni ¢im bliZje
jedilnici oziroma mestu, kjer se otroci prehranjujejo.

Za ustrezno ustno zdravje je treba dosledno skrbeti za ustno higieno. Predvsem mlaj$im
otrokom naj se pod nadzorom vzgojiteljev ali uciteljev omogoc¢i redno umivanje zob po vsakem
obroku v higienskem koti¢ku ali kabinetu za preventivo. Ce to ni mogoce, pa naj si s pomogjo
umitih rok ali kozarcka (lahko si ga prinesejo od doma) usta po jedi vsaj temeljito izplaknejo.
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6. POGOJI ZA OPTIMALNO ORGANIZACIJO PREHRANE V SKLADU S
STROKOVNIMI USMERITVAMI IN NAVODILI

Nacrtovanje obrokov

Za optimalno nacrtovanje in spremljanje skladnosti prehrane s strokovnimi usmeritvami in
navodili teh smernic naj se zavodi v ¢im ve¢ji meri posluzujejo ra¢unalnisko podprtih sistemov,
ki omogocajo strokovno preverjeno, dolgorofno preprosto in ekonomi¢no metodo dela.
Svetujemo uporabo e-orodja »Piskr, ki je dostopno na spletnem portalu Solski lonec, in razvito
na osnovi teh smernic.

Priprava obrokov

V skladu z moznostmi oziroma pogoji za organizirano prehrano naj zavodi prednostno
zagotovijo lastno pripravo obrokov, glede na obseg in moznost pa naj vzpostavijo centralno ali
razdelilno kuhinjo. V primeru ko zavod prenese organizacijo obrokov delno ali v celoti na
zunanjega pogodbenega izvajalca oz. ponudnika obrokov je za izvajanje strokovnih usmeritev
in navodil odgovoren zavod, zato naj se s pogodbenim izvajalcem v pogodbi ¢im bolj natan¢no
opredeli nacin izvajanja strokovnih usmeritev in navodil.

Glede na moznosti naj zavod spodbuja ¢im vecjo prijavo otrok in mladostnikov na obroke,
ki se ponujajo v okviru organizirane prehrane.

V kolikor se zavod odlo¢i, da bo poleg obi¢ajne meSane prehrane zagotavljal dodatno
ponudbo (npr. brezmesni jedilnik) ali ponudbo za zunanje uporabnike, naj preveri pogoje in
zagotovi, da to dodano izvajanje ponudbe ne bo ogrozilo zagotavljanje osnovne ponudbe za vse
vkljucene otroke/mladostnike in za vse otroke z medicinsko indiciranimi dietami.

Delitev obrokov

Delitev obrokov naj zavodi prilagodijo starostni skupini vkljucenih otrok oz. mladostnikov.
Vrtéevskim otrokom naj se hrana deli ob mizi v igralnici/jedilnici, u¢encem in dijakom pa lahko
na samopostrezni delilni liniji ali v samopostreznem baru (npr. solatnem baru), kjer je potrebno
organizirati nadzor odraslih oseb.

Solarjem in dijakom naj ne bodo na voljo solnice ali sladkornice.

Vzgojitelji v vrtcu ter ucitelji v 1. triadi osnovne Sole naj obedujejo skupaj z otroci in naj
jim bodo pri tem za zgled tako, da uzivajo enake obroke kot otroci oz. u¢enci. Pri visjih razredih
pa naj bodo ucitelji vsaj prisotni ob razdeljevanju hrane.

Obroki naj bodo ponujeni v okolju in na nacin, ki vzbuja kulturen in pozitiven odnos do
prehranjevanja ter tako, da so ucenci ob tem ¢im bolj samostojni in §e vedno pod nadzorom
odraslih oseb.

Jedilnica oziroma prostor, kjer se obeduje, naj bo s ¢im ve¢ naravne svetlobe oziroma
ustrezno osvetljen, primerno prezracen, brez nepotrebnega dodatnega hrupa. V skladu z
moznostmi naj se pri opremljanju jedilnice uposteva konstruktivne predloge ucencev in
dijakov.
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Usklajevanje in objava jedilnika

V skladu z moznostmi naj zavod za bolj transparentno usklajevanje jedilnika z interesi
otrok/mladostnikov imenuje skupino za prehrano. Cilj skupine naj bo veé¢ja vkljucenost vseh
deleznikov pri uveljavljanju strokovnih usmeritev in navodil v praksi ter usklajevanje interesov
in nacrtov za uvedbo jedilnika, ki bo ¢im bolj v korist zdravja otrok oz. mladostnikov.

Jedilnik naj za potrebe informiranja, spremljanja in osebne evidence zavoda vkljucuje vse
najpomembnejSe informacije (npr. razvidna naj bo glavna sestavina/lastnost vkljucenih
jedi/zivil/pijac, zivila lokalnega porekla, ekoloska zivila, zivila kot del ukrepa, ¢as nudenja
posameznih obrokov, navedba obveznih alergenov). Vsaka sprememba na jedilniku naj se
dopolni tako, da bo objavljen jedilnik skladen z dejansko ponudbo.

Usposabljanje in seznanjanje zaposlenih

Zavod naj zagotovi, da se novozaposleni organizator prehrane ali novozaposleni v Solski
kuhinji seznani s strokovnimi usmeritvami in navodili teh smernicami. Pri tem naj zavodi
izkoristijo pomo¢ obmo¢nih enot N1JZ, ki v skladu z veljavno zakonodajo izvajajo svetovanje
zavodom.

V okviru finan¢nih in kadrovskih moznosti naj zavodi organizatorjem prehrane in tudi
zaposlenim v kuhinji omogocijo ustrezno redno dodatno izobrazevanje/usposabljanje s strani
preverjenih strokovnih institucij. V kolikor to ni izvedljivo, naj zavod za zaposlene v kuhinji
organizira redna interna usposabljanja (npr. izvedena s strani organizatorja prehrane). O
izvedenih izobrazevanjih naj se vodijo evidence.

Namen teh usposabljanj naj bodo predvsem dodatna znanja o sestavi, pripravi jedilnikov, ki
bodo skladni s strokovnimi usmeritvami in navodili teh smernic oziroma o ustreznih nacinih
priprave hrane, vklju¢no z varno pripravo dietne prehrane.

Odgovorno trienje hrane

Na obmocju zavodov naj se ob organizirani prehrani ne omogoc¢i prodaje hrane in pijac iz
prodajnih vitrin, prodajaln ali na nacin podoben prodaji iz avtomatov za distribucijo hrane in
pijace, saj to ni primerno z zdravstvenega, ekonomskega in socialnega vidika.

Prav tako naj se na obmocju zavodov ne dopusti kakr$nekoli oblike in dejavnosti trzenja
hrane in pijace, s katerimi se za komercialne namene ali promoviranje trznih znamk neposredno
ali posredno spodbuja uzivanje dolo¢enih prehranskih izbir.
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7. 1ZVAJANJE, SPREMLJANJE IN EVALVACIJA

Strokovne usmeritve in navodila niso nadomestilo za Solsko zakonodajo, ki ureja
organizacijo prehrane in druge predpise vezane na izvajanje prehrane v zavodih, jo pa
pomembno vsebinsko dopolnjujejo in podajajo konkretne javno-zdravstvene ukrepe za
izvajanje organizirane prehrane v zavodih.

Namenjene so zaposlenim v zavodih, ki se pri svojem delu vsakodnevno sreCujejo z
nacrtovanjem, organizacijo in pripravo prehrane za predsolske otroke, u¢ence in dijake. Lahko
pa sluzijo tudi kot osnova za delo z otroki v okviru programov preventivnega zdravstvenega
varstva otrok in mladostnikov (vzgoja za zdravje, otrosko zobozdravstvo ter druzinska
obravnava za zdrav zivljenjski slog).

Za njihovo izvajanje so odgovorni zavodi, Tudi v primeru ko zavod prenese organizacijo
obrokov delno ali v celoti na zunanjega pogodbenega izvajalca oz. ponudnika obrokov.

Osebe, ki nacrtujejo in izvajajo organizirano prehrano, morajo poznati strokovne usmeritve
in navodila teh smernic in jih pri svojem delu tudi uresnicevati.

Organizacijo prehrane v zavodih je treba skrbno in strokovno nacrtovati, opravljeno delo pa
tudi spremljati. Strokovno spremljanje skladnosti prehrane s strokovnimi usmeritvami in
navodili teh smernic v zavodih izvaja Nacionalni inStitut za javno zdravje, ki zagotavlja
zavodom tudi svetovanje. Strokovno spremljanje na posameznem zavodu se lahko izvede tudi
na pobudo InSpektorata RS za Solstvo in $port. Slednji izvaja nadzor nad organizacijo in
opravljanjem dejavnosti Solske prehrane, v okviru svojih pristojnosti pa nadzor izvajajo tudi
drugi inSpekecijski organi ministrstev.

Zavodi naj v skladu z zmoznostmi udejanjajo predloge za izboljsave, opredeljene v mnenjih
strokovnega spremljanja, ki jih, po izvedenem strokovnem spremljanju prehrane, izda NIJZ.
Prav tako naj zavodi v skladu z dogovorom oz. najkasneje po preteku 6 mesecev od zadnjega
pregleda obvestijo Nacionalni institut za javno zdravje o izvedenih izboljSavah oziroma o
razlogih za njihovo neuresnicitev.

Zavod naj vzpostavi tudi notranjo evalvacijo lastnega dela z mehanizmi preverjanja
skladnosti organizirane prehrane s strokovnimi usmeritvami in navodili teh smernic, kot so:

4+ letni samonadzor organizirane prehrane s kontrolnim vprasalnikom,

+ nacrtovanje in vrednotenje skladnosti lastnih jedilnikov s strokovnimi usmeritvami in
navodili teh smernic,

4+ preverjanje stopnje zadovoljstva uporabnikov z organizirano prehrano,

+ spremljanje koli¢ine in vrste zavrzkov (ostankov) hrane ter s tem povezanih trendov.

Spletni portal Solski lonec vkljuuje potrebna e-orodja, ki so zavodu lahko v pomo¢ pri
izvajanju notranje lastne evalvacije.

Na podlagi predlogov za izboljSave, opredeljenih v mnenjih strokovnega spremljanja
zunanjega izvajalca (N1JZ) in rezultatov notranje lastne evalvacije naj zavodi nacrtujejo ciljane
ukrepe za izbolj$anje stanja oziroma za odpravo zaznanih odstopan;.
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Tudi v primeru ko zavod prenese organizacijo obrokov delno ali v celoti na zunanjega
pogodbenega izvajalca oz. ponudnika obrokov, naj se v pogodbi s pogodbenim izvajalcem ¢im
bolj natancno opredeli tudi mehanizme preverjanja skladnosti organizirane prehrane s
strokovnimi usmeritvami in navodili teh smernic, medsebojno obvescanje ter ukrepanje v
primeru zaznanih odstopan;.

Za potrebe lastne evidence in za potrebe strokovnega spremljanja naj zavod vzpostavi
evidence (npr. recepte, jedilnike, evalvacijske vprasalnike, ...), na podlagi katerih bo mogoce
presojati skladnost organizirane prehrane s strokovnimi usmeritvami in navodili teh smernic
oziroma dokazovati aktivnosti v primeru uradnega nadzora.
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