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PRIRO^NIKU NA POT 

Spo{tovana bralka, cenjeni bralec,

Prehrana in na~in `ivljenja pomembno vplivata na na{e zdravje in po~utje. Zdrava
prehrana je {e posebej pomembna v obdobju odra{~anja. Ob zagotavljanju ustre-
znega psihofizi~nega razvoja, zdrave prehranjevalne navade, ki jih otroci pridobijo
v zgodnjem otro{tvu, vplivajo na izbiro `ivil in na~in prehranjevanja tudi v
kasnej{em `ivljenjskem obdobju in s tem na zdravje v odrasli dobi. Med ukrepe za
zagotavljanje zdravja prebivalstva sodi tudi zagotavljanje ~im bolj{ih pogojev za
zdravo prehranjevanje v vrtcih, osnovnih in srednjih {olah, zavodih za izobra`evan-
je otrok s posebnimi potrebami ter dija{kih domovih.

Dr`avni zbor Republike Slovenije je 22. marca 2005 sprejel Resolucijo o nacional-
nem programu prehranske politike (Uradni list RS, {t. 39/2005). Temeljni cilj
prehranske politike je izbolj{ati, varovati in ohranjati zdravje ter kakovost `ivljen-
ja prebivalcev Republike Slovenije, ki ga bomo dosegli z izbolj{anjem prehranjeval-
nih navad prebivalstva in usmeritvijo v ponudbo zadostnih koli~in varne, kako-
vostne in zdravju koristne hrane za vse prebivalce.

Pri na~rtovanju prehrane otrok in mladostnikov v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah vel-
jajo enaka na~ela kot za otroke, ki se hranijo doma. Zato je toliko bolj pomembno, da so
obroki pravilno sestavljeni in da osebje, ki na~rtuje in pripravlja te obroke pozna na~ela
strokovnih prehranskih priporo~il s posebnostmi otro{ke in mladostni{ke prehrane.

Prav zaradi tega je prehrani otrok in mladine v Resoluciji o nacionalnem programu
prehranske politike in v akcijskih programih posve~ena posebna pozornost.
Skladno s cilji omenjene resolucije so strokovnjaki In{tituta za varovanje zdravja
Republike Slovenije s sodelavci na podlagi mednarodnih standardov in normativov
oblikovali prehranska priporo~ila za zdravo prehrano otrok in mladostnikov, ki
bodo slu`ila kot pripomo~ek za na~rtovanje in pripravo zdravih in uravnote`enih
obrokov v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah v Sloveniji.

Vsa strokovna sre~anja pri nas, ki so bila posve~ena izbolj{anju prehrane in zdravja
otrok in mladostnikov, so bila enotna v oceni, da je za izbolj{anje prehrane naju~inko-
vitej{i in najracionalnej{i na~in dobro na~rtovana in organizirana {olska prehrana.

Vzgojno-izobra`evalne ustanove so tista okolja, kjer je mo`no z ustreznimi strokov-
nimi in s sistemskimi ukrepi pomembno vplivati na prehranjevalne navade in
zdravje celotne populacije otrok in mladostnikov.

@elimo si, da bi ta prehranska priporo~ila vplivala na kakovost obrokov in uporab-
no slu`ila osebju pri na~rtovanju zdravih in uravnote`enih obrokov, ~emur je ta
priro~nik tudi namenjen.

dr. Milan ZVER Andrej BRU^AN
Minister za {olstvo in {port Minister za zdravje
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POVZETEK

Priporo~ila za energijski vnos za zmerno te`ko telesno dejavnost za razli~ne
starostne skupine in spol otrok in mladostnikov ter za vnos mikro- in makrohranil
so usklajena z Referen~nimi vrednostmi za vnos hranil Ministrstva za zdravje. Ve~ji
del usklajevanja je bilo namenjenega vnosu makrohranil in primerjavi z mednaro-
dnimi priporo~ili. Postavljena so bila izhodi{~a za izra~un energijskega in hranilne-
ga vnosa za posamezne starostne skupine glede na ocenjeno povpre~no raven
dnevne telesne dejavnosti, razporejeno na posamezne dnevne obroke. Referen~ne
vrednosti so primerjane z dostopnimi antropometri~nimi podatki za populacijo
slovenskih otrok in mladine. Izvedena sta bila terenska poizvedba v {olah in posve-
tovanje z Zavodom za {olstvo RS. Pripravljena so osnovna izhodi{~a za vklju~itev
posameznih skupin `ivil in njihovih zamenjav v dnevno sestavo jedilnikov. 

Prakti~no na~rtovanje prehrane in sestavljanje jedilnikov je omogo~eno s pregle-
dom:
– porazdelitve celodnevnih priporo~enih energijskih in hranilnih vnosov za otroke

in mladostnike;
– priporo~il o re`imu prehrane;
– priporo~il za pogostost u`ivanja posameznih skupin `ivil;
– priporo~il glede u`ivanja odsvetovanih, hranilno revnih `ivil;
– energijskih in koli~inskih dele`ev hranil po posameznih obrokih ter starostnih

skupinah otrok in mladostnikov ter glede na organiziranost obrokov (priloga 1);
– prikaza primerov sezonskih jedilnikov (priloga 2);
– prikaza planiranja s pomo~jo enot `ivil (priloga 3).

Organizacijski vidiki so usklajeni z rezultati {tudije o prehrani v vrtcih in {olah mi-
nistrstva pristojnega za {olstvo. Z raziskavo so bili dodatno zbrani podatki o orga-
nizaciji re`ima prehrane v devetletki (anketni vpra{alnik). 

Pripravljeni priro~nik predstavlja predlog standarda za na~rtovanje zdrave
prehrane v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah v Sloveniji in lahko slu`i kot pripo-
mo~ek pri na~rtovanju vrt~evskih in {olskih jedilnikov, ob ustreznih kadrovskih in
tehni~nih pogojih v kuhinjah vrtcev in {ol. 
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1. UVOD

1.1 ZGODOVINSKI OKVIR

Spremembe v na~inu `ivljenja, kakor so visoka zaposlenost `ena za polni delovni ~as,
nagel porast vklju~enih pred{olskih otrok v dru`beno varstvo, nove oblike {olanja –
celodnevna {ola, usmerjeni srednje{olski programi, socialne in ekonomske zna~ilnosti
dru`be, vse to je v 80. letih v Sloveniji in Jugoslaviji pogojevalo prenos odgovornosti za
varstvo, vzgojo in zdravje iz dru`inskega okolja v {ir{e, dru`beno okolje. Zaradi ugo-
tovitev zdravstvene slu`be, ki je opozarjala na pospe{eno rast in razvoj pri otrocih in
mladini, spremembe prehranjevalnih navad v smislu ni`anja dele`a dru`inske
prehrane, porasta dele`a dru`in, ki si zaradi neznanja in ekonomskih nezmo`nosti, ob
agresivnem ogla{evanju in ponudbi hranilno siroma{nih industrijsko visoko predelanih
`ivil na trgu in nara{~ajo~ega vklju~evanja vseh skupin populacije v sistem dru`bene
prehrane, je bila leta 1980 imenovana Zvezna komisija za izdelavo normativov za
dru`beno prehrano otrok in mladine. V letu 1981 si bili normativi, katerih podlaga so
bile priporo~ene vrednosti za vnos hranil (Recommended Dietary Allowances, ZDA
1980) zdravstvenih in drugih prehranskih strokovnjakov, sprejeti kot enotni jugoslo-
vanski normativi na posvetovanju »Pravilna prehrana – zdrav otrok« v Novem Sadu.
Zna~ilnost normativov je bila, da so bili v dnevni normativ vklju~eni v paketu vsi obro-
ki (1 – 5), ki naj bi jih posamezna institucija pripravljala. Poudarjeno je bilo, da pred-
lo`eni normativi ne predstavljajo fiziolo{kih prehranskih potreb za posamezne
starostne skupine, pa~ pa predstavljajo tisto koli~ino posameznih hranil, ki jo je treba
zagotoviti za kakovostno dru`beno prehrano, s katero bi izbolj{ali stanje hranjenosti in
zdravstveno stanje ter omogo~ili optimalni razvoj in rast otrok ter mladine. Prav tako
je bilo predlagano, da se posamezna hranila (`elezo, kalcij, vitamini, `ivalske bel-
jakovine) krijejo v vi{jem dele`u glede na specifi~ne potrebe kakor so krite energijske
potrebe, zaradi morebitnih pomanjkljivosti doma~e prehrane.

V Sloveniji je v 70. in 80. letih Center za napredek gospodinjstva kot referen~na
strokovna ustanova za dru`beno prehrano  pripravljal standarde in normative za vzgo-
jno-izobra`evalne ustanove. Na predlog samoupravnih interesnih skupnosti za vzgojo
in izobra`evanje je Univerzitetni zavod za zdravstveno in socialno varstvo leta 1982
pripravil po jugoslovanskih standardih normative za obroke hrane v vzgojno-
izobra`evalnih ustanovah. Na podlagi normativov je Center za napredek gospodinjstva
pripravil standardne, tipske jedilnike za vzgojno-varstvene organizacije, celodnevne
osnovne {ole in srednje {ole. Skupnost otro{kega varstva je normative in tipske jedil-
nike za vzgojno-varstvene organizacije sprejela kot obvezne, na njihovi podlagi pa je
bila izra~una tudi cena obrokov hrane (s {tirikrat letno valorizacijo), med tem ko je izo-
bra`evalna skupnost normative in jedilnike za celodnevne osnovne {ole in srednje {ole
sprejela le kot priporo~ilo. 

Kljub postavljenim zahtevam (normativi, jedilniki) zdravstveni ali {olski sektor redne-
ga nadzora nad kakovostjo dru`bene prehrane otrok in mladine ni vzpostavil. V
Sloveniji  so sanitarna in{pekcija ali obmo~ni zavodi za zdravstveno varstvo le ob~asno
izvajali nadzor/spremljanje v okviru akcijskih programov (sanitarna in{pekcija) ali
lokalnih/regijskih posnetkov stanja (zavodi za zdravstveno varstvo) z odvzemom
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posameznih (kosila) ali celodnevnih obrokov hrane v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah
in osnovnih {olah. Spremljanje kakovosti prehrane v redkih srednjih {olah, ki so imele
organizirane malice, nikoli ni bilo vzpostavljeno. Redno pa so v 80. in 90. letih tako
zavodi za zdravstveno varstvo kakor tudi sanitarni in{pektorat spremljali higienske
pogoje pri pripravi obrokov in mikrobiolo{ko varnost obrokov. 
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1.2 EPIDEMIOLO[KI PODATKI

Na podlagi podatkov Zdravstvenega statisti~nega letopisa In{tituta za varovanje zdrav-
ja RS iz leta 2002 ugotavljamo, da je bilo v {olskem letu 2001/2002 slabo hranjenih (kar
pomeni podhranjenih ali prekomerno hranjenih) 8,4 % otrok pred vstopom v {olo in
13,6 % {olskih otrok in mladostnikov (glej tabelo 1). Trend v zadnjih 10 letih ka`e
nara{~anje {tevila slabo hranjenih otrok, tako v razli~nih starostnih skupinah otrok in
mladostnikov kakor pri dekletih in fantih. Iz podatkov je tudi razvidno, da je med
pred{olskimi otroci najni`ji dele` slabo hranjenih, medtem ko je med osnovno{olskimi
otroki in mladostniki dele` slabo hranjenih vi{ji. 

Vir: Zdravstveni statisti~ni letopis 2002

Rezultati raziskave Obna{anje v zvezi z zdravjem v {olskem obdobju in rezultati posa-
mi~nih regijskih prese~nih {tudij o prehranjevalnih navadah in prehranskem statusu
otrok in mladostnikov v Sloveniji ka`ejo, da:
– se mladostniki glede izbire `ivil prehranjujejo prete`no nezdravo; u`ivajo premalo

sadja in zelenjave ter rib, dekleta pa tudi premalo mleka in mle~nih izdelkov ter
mesa, pogosto pa posegajo po sladkih in slanih prigrizkih ter gaziranih sladkanih
pija~ah in pija~ah z nizkim sadnim dele`em;

– zau`ijejo manj{e {tevilo dnevnih obrokov od priporo~enega, obenem se prehranjuje-
jo neredno; najpogosteje opu{~ajo zajtrk, nekaj manj pogosto ve~erjo, oboje opu{~ajo
v ve~jem dele`u dekleta; {tevilo otrok, ki zajtrkujejo, od vrt~evskega obdobja do
zaklju~ka adolescence upada, tako da v starosti od 15. do 19. leta zajtrkuje samo
slaba polovica mladostnikov, manj deklet kakor fantov;

– ima dobre {tiri petine otrok in mladostnikov priporo~ene vrednosti indeksa telesne
mase (ITM), dele` otrok in mladostnikov s pove~ano telesno te`o, podobno kakor
ka`ejo tuji podatki, tudi v Sloveniji z leti po~asi nara{~a. Hkrati opa`amo, da imajo
ni`je vrednosti ITM predvsem mladostnice. Le-te so obenem bistveno manj zado-
voljne s svojo telesno te`o kakor mladostniki, ve~inoma bi `elele imeti ni`jo telesno
te`o. Skoraj dve tretjini vseh mladostnic si `eli, da bi jim tehtnica pokazala manj kilo-
gramov. Temu primerne so tudi prehranjevalne navade mladostnic. Izogibajo se
predvsem `ivilom, ki lahko redijo.

Iz zgornjih razlogov so napotki v besedilu usmerjeni v zdravo prehranjevanje, ki naj
omogo~a normalno telesno in du{evno rast in razvoj otroka in mladostnika.
Nara{~a pa tudi pojavnost zobne gnilobe.
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Tabela 1: Stanje prehranjenosti otrok in mladostnikov, ugotovljeno na sistemati~nih pregledih 

Starost Odstotek slabo hranjenih

Prehranjenost otrok, ugotovljena na sistematičnih

pregledih pred vstopom v šolo

8,4 %

Prehranjenost otrok, ugotovljena na sistematičnih

pregledih v osnovnih šolah (od 7 do 15 let)

13,1 %

Prehranjenost mladostnikov, ugotovljena na sistematičnih

pregledih v srednjih šolah (od 15 do 19 let)

13,7 %

prelom.qxp  15.11.2005  13:56  Page 13



1.3 ZAKONODAJNA PODLAGA

Prehrana otrok in mladine v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah je bila po letu 1991 ure-
jena z novo slovensko podro~no zakonodajo (Zakon o organizaciji in financiranju vzgo-
je in izobra`evanja (Uradni list RS, {t. 115/03-uradno pre~i{~eno besedilo in 65/05),
Zakon o vrtcih (Ur. l. RS, {t. 12/96, 44/00, 78/2003, 72/2005), Zakon o osnovni {oli (Ur.
l. RS, {t. 70/05-uradno pre~i{~eno besedilo), Zakon o gimnazijah (Ur. l. RS {t. 12/96,
59/01) in Zakon o poklicnem in strokovnem izobra`evanju (Ur. l. RS, {t. 12/96, 44/00,
86/04), ki dolo~ajo, da morajo: 
– vzgojno-izobra`evalne ustanove zagotoviti pogoje za otrokov telesni in du{evni razvoj,

~esar pa vzgojno-izobra`evalne ustanove ne morejo zagotavljati brez kakovostne
prehrane in pravilnega odnosa do prehranjevanja; med cilje, ki najbolj neposredno posega-
jo na podro~je prehrane otrok, sodi razvijanje samostojnosti pri higienskih navadah in pri
skrbi za zdravje, ki se navezuje na navajanje na zdravo in kulturno prehranjevanje. 

– osnovne in srednje {ole organizirati vsaj en obrok hrane dnevno, kot pomo~ star{em
pri celoviti skrbi za otroke, izbolj{anju kakovosti `ivljenja dru`in in otrok ter ustvar-
janju pogojev za razvoj otrokovih telesnih in du{evnih sposobnosti.

Podro~je prehrane in `ivil urejajo podro~ni krovni zakoni in njihovi podzakonski pred-
pisi. Na podro~ju zdravja je to Zakon o zdravstveni ustreznosti `ivil in izdelkov ter
snovi, ki prihajajo v stik z `ivili (Ur. l. RS, {t. 52/00, 42/02, 47/04 – ZdZPZ), ki ureja
zdravstveno ustreznost `ivil in zdravstveni nadzor nad njihovo proizvodnjo in prome-
tom z namenom, da se varuje zdravje ljudi, za{~itijo interesi potro{nika in omogo~a
nemoten promet na notranjem trgu in s tujino, spremljanje (monitoring) zdravstvene
ustreznosti ter medresorsko in mednarodno sodelovanje na podro~ju zdravstvene
problematike prehrane in prehranske politike. 
Zakon opredeljuje zdravstveno ustreznost `ivil, ki je poleg varnosti tudi ustreznost nji-
hove sestave glede vsebnosti `ivljenjsko pomembnih hranilnih snovi, ki vplivajo na
biolo{ko in energijsko vrednost `ivil. @ivila so zdravstveno ustrezna, ~e je njihova ses-
tava, ki lahko vpliva na biolo{ko in energijsko vrednost `ivila, v skladu s predpisanimi
pogoji. Zakon tudi opredeljuje hranilne snovi (hranila), biolo{ko vrednost, energijsko
vrednost ter prehransko in hranilno vrednost `ivila.

Na podro~ju veterinarstva opredeljuje ku`ne bolezni, veterinarsko preventivo, naj-
manj{i obseg zdravstvenega varstva `ivali ter in{pekcijski nadzor ter pravice in
dol`nosti pravnih in fizi~nih oseb Zakon o veterinarstvu (Ur. l. RS, {t. 33/01). 

Podro~je javnih naro~il ureja Zakon o javnih naro~ilih (Ur. l. RS, {t 39/00, 102/00 in
2/04), ki dolo~a obvezna ravnanja naro~nikov in ponudnikov pri oddaji javnih naro~il
za nabavo blaga, oddajo gradenj in naro~anje storitev.

Pri~ujo~i dokument Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih
ustanovah naj bi v okviru strategije resolucije o nacionalnem programu prehranske
politike 2005–2010 – akcijskega na~rta za podro~je {olstva, predstavljal strokovne pod-
lage za zagotavljanje zdravstveno ustrezne prehrane v vrtcih, {olah, zavodih za izo-
bra`evanje otrok in mladostnikov s posebnimi potrebami in dija{kih domovih.

14

Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah

prelom.qxp  15.11.2005  13:56  Page 14



2. IZHODI[^A SMERNIC ZA PREHRANO OTROK IN 
MLADOSTNIKOV

Pri pripravi smernic smo izhajali iz ugotovljenih problemov na podro~ju prehranske
politike, posebej naslednjih dveh:
– Temeljni problem prehrane v vrtcih in osnovnih {olah ni toliko v organiziranosti

prehrane in ponudbi hrane kakor v odsotnosti sodobnih prehranskih smernic in nor-
mativov, ki bi zagotavljali kakovostne obroke hrane.

– Ni ustrezne organiziranosti prehrane v srednjih {olah.

Pri~ujo~i dokument Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih
ustanovah deloma podpira naslednja zastavljena cilja: 
– Priprava in uresni~evanje novih prehranskih smernic v vrtcih in {olah.
– Sestavo jedilnikov prilagoditi hranilnim in energijskim potrebam v skladu z novimi

smernicami.

Pri pripravi predloga prehranskih priporo~il smo za izhodi{~e upo{tevali v letu 2004
privzete Referen~ne vrednosti za vnos hranil Ministrstva za zdravje (v nadaljevanju
privzete referen~ne vrednosti), splo{na sodobna na~ela in spoznanja stroke, ki veljajo
za zdravo prehrano, ter posebnosti vrt~evskega in {olskega okolja. 

Privzete referen~ne vrednosti vsebujejo priporo~ila, ocenjene vrednosti in orientacijske
vrednosti za energijski vnos in vnos hranil za vse starosti in oba spola in veljajo za
podro~je Srednje Evrope (Nem~ija, Avstrija in [vica). Pri prakti~no vseh opredeljenih
skupinah zdravih otrok in mladostnikov naj bi zagotavljale vse `ivljenjsko pomembne
presnovne, fizi~ne in psihi~ne funkcije. 

Po pregledu in primerjavi antropometri~nih podatkov privzetih referen~nih vrednosti z
zadnjimi dostopnimi primerljivimi podatki o rasti in razvoju otrok in mladostnikov v
Sloveniji ocenjujemo, da so podatki primerljivi brez bistvenih odstopanj. 

Na podlagi epidemiolo{kih podatkov za Slovenijo (posamezne prese~ne regijske {tudi-
je, Obna{anje v zvezi z zdravjem v {olskem obdobju, 2002) smo ocenili, da telesna
dejavnost slovenskih otrok in mladostnikov ne dosega priporo~il, vendar je vi{ja kakor
v ve~ini evropskih dr`av. Na podlagi omenjenih {tudij natan~nej{ih podatkov o ravni
telesne dejavnosti ali celo ravni dnevne energijske porabe ni bilo mo`no zagotoviti. 
Ugotovili smo, da so privzete referen~ne povpre~ne vrednosti za dnevni energijski vnos
za posamezne starostne skupine, lo~eno po spolu, v primerjavi z razli~nimi mednaro-
dnimi prehranskimi priporo~ili o energijskih potrebah otrok in mladostnikov, na
splo{no ni`je.

Glede na ocenjeno raven telesne dejavnosti slovenskih otrok in mladostnikov je za
slovenske razmere primerna uporaba privzetih referen~nih povpre~nih vrednosti za
dnevni energijski vnos, ki ustrezajo zmerno te`ki telesni dejavnosti.

Ugotovili smo tudi, da so privzete referen~ne vrednosti za priporo~eni beljakovinski
vnos v primerjavi z razli~nimi mednarodnimi prehranskimi priporo~ili (priporo~ila za
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vnos mikro- in makrohranil) relativno nizke in sicer med 5 – 8 % dnevnega energi-
jskega vnosa za razli~ne starostne skupine in spol, zato smo za beljakovinski vnos
postavili mejo med 10 do 15 % dnevnega energijskega vnosa. Priporo~eni dele` bel-
jakovin v celodnevnih energijskih potrebah je {e predmet raziskav, kljub temu pa velja,
da njihov vnos ob ustrezno uravnote`enem razmerju ogljikovih hidratov in ma{~ob pri
zadostnem energijskem vnosu praviloma krije vse beljakovinske potrebe za rast in
razvoj otrok in mladostnikov.
Pri~ujo~i dokument postavlja normativne vrednosti za energijski vnos ter vnos hranil-
nih snovi ter podaja priporo~ila za sestavo jedilnikov, ob upo{tevanju re`ima prehrane
in prehranjevalnih navad. 

Prakti~no na~rtovanje prehrane in sestavljanje jedilnikov je omogo~eno s pregledom:
– porazdelitve celodnevnih priporo~enih energijskih in hranilnih vnosov za otroke in

mladostnike;
– priporo~il o re`imu prehrane;
– priporo~il o pogostnosti u`ivanja posameznih skupin `ivil;
– priporo~il glede u`ivanja odsvetovanih, hranilno revnih `ivil;
– energijskih in koli~inskih dele`ev hranil po posameznih obrokih in starostnih

skupinah otrok in mladostnikov ter glede na organiziranost obrokov (priloga 1);
– prikaza primerov sezonskih jedilnikov (priloga 2);
– prikaza planiranja s pomo~jo enot `ivil (priloga 3).

Smernice ne vklju~ujejo posebnih navodil za otroke mlaj{e od 1 leta, prav tako ne
obravnavajo kakr{ne koli oblike alternativnega prehranjevanja v okviru organizirane
prehrane v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah. Smernice prav tako ne obravnavajo
specifi~nih prilagoditev posameznih obrokov za otroke in mladostnike, katerih bolezni
so povezane z motnjami prebave in presnove, deficitom posameznih hranil ali jeman-
jem dolo~enih zdravil. V teh primerih je potrebno, na podlagi mnenja izbranega
le~e~ega zdravnika, individualno posvetovanje med star{i, organizatorjem prehrane in
po potrebi klini~nim dietetikom, ki predlaga jedilnike za predpisane diete, in pri-
lagoditev ponujenih obrokov v okviru organizirane prehrane omenjenim zdravstvenim
zahtevam.

Star{i s pomo~jo organizatorja prehrane seznanjajo vzgojitelje in u~itelje o posebnih
prehranskih potrebah posameznega otroka, {e posebej, ~e se vzgojno-pedago{ki kader
med letom menja.

Normativne vrednosti za energijski vnos in vnos hranljivih snovi ustrezajo zmerno te`ki
telesni dejavnosti in ne upo{tevajo dodatnih energijskih in hranilnih potreb otrok in
mladostnikov, ki se aktivno ukvarjajo s {portom. 
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3. SMERNICE ZA ZDRAVO PREHRANJEVANJE

Priporo~ila za zdravo prehranjevanje so pomembna tako za otroke in mladostnike
kakor za odrasle. Vendar pa je zdrava prehrana za otroke in mladostnike {e toliko
pomembnej{a, ker je odra{~anje obdobje intenzivnega fiziolo{kega, psihosocialnega in
kognitivnega razvoja posameznika. Hkrati pa hrana predvsem v mladostni{kem obdob-
ju ne zadovoljuje le fiziolo{kih potreb, ampak ima tudi psiholo{ki pomen. Energijsko in
hranilno uravnote`ena in specifi~nim potrebam otrok in mladostnikov v fazi rasti in
razvoja prilagojena prehrana je eden najbolj pomembnih pozitivnih dejavnikov
varovanja zdravja.

Priporo~amo, da se vse oblike organizirane prehrane v vzgojno-izobra`evalnih usta-
novah uskladijo z na~eli zdrave prehrane pri otrocih in mladostnikih:

17

Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah

• Jedilniki naj bodo usklajeni s priporo~enimi energijskimi in hranilnimi vnosi vsake starostne
skupine otrok ali mladostnikov, ki upo{tevajo starosti prilagojeno zmerno te`ko telesno
dejavnost. 

• Energijski vnos in poraba naj bosta v ravnovesju, kar lahko uravnavamo z zadostno telesno
dejavnostjo otrok in mladostnikov, zato spodbujamo {ole in star{e, da otrokom in mladost-
nikom zagotovijo poleg {portne vzgoje najmanj eno uro telesne dejavnosti dnevno.

• Pripravljeni obroki naj bodo sestavljeni iz priporo~enih kombinacij razli~nih vrst `ivil iz vseh
skupin `ivil, kar bo ob ustreznem energijskem vnosu zagotovilo zadosten vnos vseh hranil,
potrebnih za normalno rast, razvoj in delovanje organizma.

• Priporo~ene kombinacije `ivil v obrokih dajejo prednost sadju in zelenjavi, kakovostnim
ogljikohidratnim `ivilom (npr. polnovrednim `itom in `itnim izdelkom), kakovostnim bel-
jakovinskim `ivilom (npr. mleku in mle~nim izdelkom z manj ma{~obami, ribam, pustim
vrstam mesa ter stro~nicam) ter kakovostnim ma{~obam (npr. olivnemu, repi~nemu, sojine-
mu olju in drugim rastlinskim oljem).

• V vsak obrok naj se vklju~i (sve`e) sadje in/ali zelenjava, ki pomembno prispevata k vzdr-
`evanju ustreznega hranilnega in energijskega ravnovesja.

• Pri obrokih, {e zlasti pa med obroki, naj se ponudi otrokom in mladostnikom zadostne
koli~ine pija~, predvsem zdravstveno ustrezne pitne vode.

• Re`im in organizacija prehrane naj omogo~ata, glede na redni ~as pouka, dejavnosti ali
varstva, mo`nost rednega u`ivanja vseh priporo~enih obrokov (od {tiri do pet obrokov
dnevno), od katerih je zajtrk pomemben del celodnevne prehrane.

• Za u`ivanje vsakega obroka mora biti dovolj ~asa, obroki pa morajo biti ponujeni v okolju in
na na~in, ki vzbuja pozitiven odnos do prehranjevanja. 

• Pri na~rtovanju prehrane je treba upo{tevati tudi `elje otrok in mladostnikov ter jih uskladi-
ti s priporo~ili energijsko-hranilne in kakovostne sestave ter splo{ne zdravstvene ustreznos-
ti ponujenih obrokov.
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V pri~ujo~em besedilu `elimo poudariti, da so pomembne predvsem uravnote`ene kom-
binacije pestro izbranih `ivil v obrokih. Na ta na~in lahko upo{tevamo tako `elje otrok
kakor tudi strokovne smernice glede energijsko-hranilne in kakovostne sestave ter
splo{ne zdravstvene ustreznosti ponujenih obrokov. To bi {e posebej radi poudarili zara-
di star{ev, tretjega partnerja v trikotniku z otrokom in {olo oz. vrtcem, saj bodo star{i le
s skupnim razumevanjem zdravih prehranjevalnih navad lahko ustrezno podprli
vrt~evske in {olske kuhinje pri pripravi in ponudbi zdravju prijaznih obrokov. S pripravo
uravnote`enih kombinacij `ivil v ponujenih obrokih lahko vrt~evske in {olske kuhinje pri
otrocih in mladostnikih pomembno prispevajo k vzgoji za zdravo prehranjevanje.

Nezdrave prehranjevalne navade, zlasti neprimerna izbira `ivil in neredna prehrana,
lahko povzro~ijo slab{e po~utje in slab{o delovno storilnost, hkrati vplivajo na
zmanj{ano odpornost organizma in so dejavnik tveganja za nastanek kroni~nih nenale-
zljivih bolezni v poznej{em `ivljenjskem obdobju. 

Razli~ne raziskave so pokazale, da je vklju~evanje sadja in zelenjave pomembno za
zdravje, saj vsebujeta {tevilne za normalno rast in razvoj nujno potrebne snovi, ki
obenem varujejo pred infekcijskimi obolenji in razli~nimi kroni~nimi nenalezljivimi
boleznimi v odrasli dobi. V prehranskem smislu so `ivila iz skupine sadje in zelenjava
pomembna ne le zaradi vsebnosti {tevilnih esencialnih hranil in prehranske vlaknine,
ampak tudi zato, ker u~inkovito red~ijo energijsko gostoto sestavljenih obrokov. 

Veliko prehranske vlaknine v sadju in zelenjavi delno zmanj{uje absorpcijo hranil v
prebavilih, kar je prav tako treba upo{tevati pri sestavi jedilnikov. Zlasti pri malih otro-
cih bodite pozorni, da s prevelikimi odmerki sadja in zelenjave ne povzro~ite premajh-
nega energijskega vnosa ali celo driske. Pri malih otrocih je pomembnej{e sadje in/ali
zelenjavo vklju~iti v celodnevno prehrano in s tem izoblikovati zdrave prehranjevalne
navade, kakor pa za vsako ceno dose~i priporo~eni dnevni vnos.

Redno u`ivanje glavnih dnevnih obrokov je temelj zdrave prehrane. V zdravi prehrani
se priporo~a u`ivanje od {tirih do petih obrokov dnevno. Znano je, da pogosti in manj{i
dnevni obroki hrane zni`ajo vsebnost ma{~ob v krvi in tveganje za nastanek bolezni
srca in o`ilja ter ugodno vplivajo na raven glukoze v krvi in s tem na bolj{o storilnost. 

[e zlasti je pomemben zajtrk, ki lahko pri otrocih in mladostnikih pri prvih {olskih urah
pomembno izbolj{a njihove kognitivne funkcije. Pri otrocih, ki niso zau`ili zajtrka, se
lahko delovna storilnost, tako telesne kakor du{evne zmo`nosti, v primerjavi z njihovi-
mi vrstniki, ki so zajtrkovali, zmanj{a za do 20 %. 

Za zajtrk so najbolj primerna ogljikohidratna `ivila, ki po~asi in zmerno dvignejo raven
glukoze v krvi. Mo`gani za svoje delovanje namre~ nujno potrebujejo glukozo in
dokazano je, da se ob normalnem dvigu glukoze v krvi izbolj{ajo spominske zmo`nosti,
reakcijski ~as, pozornost in tudi aritmeti~ne zmo`nosti. @ivila, ki na ugoden na~in dvi-
gnejo glukozo v krvi, so predvsem razli~ne vrste kruha iz polnovredne moke, razli~ne
`itne ka{e in podobno. ^e zajtrku dodamo {e beljakovinsko `ivilo, se ugodni u~inek pri
re{evanju kompleksnih mentalnih nalog {e pove~a, izbolj{a pa se tudi razpolo`enje.

Dopoldanska malica predstavlja pri re`imu prehrane, ki vklju~uje zajtrk, kosilo in
ve~erjo, lahek premostitveni obrok med zajtrkom in kosilom. Malice naj bodo sestavljene
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pestro in naj se ne ponavljajo prepogosto, sestavni del malic naj bosta sadje in zelenjava. 
Kosilo v slovenskem kulturnem prostoru predstavlja osrednji dnevni obrok, ki naj bo
vedno sestavljen pestro iz vseh skupin `ivil. @ivila iz skupine sadje in zelenjava so
obvezni sestavni del kosila.

Popoldanska malica pove~a psihi~no in fizi~no zmo`nost otrok in mladostnikov
(podalj{ano bivanje, osnovne in srednje {ole s turnusnim urnikom). Priporo~amo, da je
sestavljena predvsem iz sadja ali zelenjave, mleka ali mle~nih izdelkov ter ore{~kov in
suhega sadja, z dodatkom `ivil iz (polnozrnatih) `itnih izdelkov.

Ve~erjo nudijo nekatere vzgojno-izobra`evalne ustanove bivalnega tipa, kakor so
dija{ki domovi in zavodi za izobra`evanje otrok s posebnimi potrebami. Ve~erja je
lahko tudi obrok otrok in mladostnikov na organiziranih taborih, sre~anjih,
izobra`evanjih izven sede`a {ole. Ve~erja naj bo pestro sestavljen lahko prebavljiv
obrok. Ve~erja naj bo postre`ena na~eloma do 19. ure, tako da prebava in presnova
bistveno ne motita no~nega po~itka. Izvajanje dobre ustne higiene, ki naj ji sledi,
odlo~ujo~e vpliva na ohranitev zobnega zdravja.

Poleg tega je treba poskrbeti tudi za ustaljen ~as u`ivanja obrokov, relativno konstan-
ten energijski in volumski obseg obrokov ter stalno kakovost obrokov.
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3.1 ENERGIJSKE VREDNOSTI

Priporo~eni dnevni energijski vnosi za posamezne starostne skupine otrok in mladost-
nikov so podlaga za postavitev priporo~enih vrednosti za vnos hranil in koli~inskih nor-
mativov `ivil v obrokih hrane. 
Dnevne energijske potrebe so razen osnovnih fiziolo{kih potreb odvisne tudi od telesne
dejavnosti in drugih zunanjih dejavnikov. Poleg tega je treba v obdobju rasti upo{tevati
tudi potrebe po energiji in hranilih za razvoj telesne mase. ^e dolgoro~no vna{amo s
prehrano premalo ali preve~ energije oziroma hranil, je lahko zdravje odra{~ajo~ih
otrok in mladostnikov ogro`eno.

V tabeli 2 so navedeni priporo~eni dnevni energijski vnosi za otroke in mladostnike,
lo~eno za posamezne starostne skupine in spol. Upo{tevana je normalna telesna te`a
in vi{ina ter starosti prilagojena zmerna telesna dejavnost posameznih starostnih
skupin. Doseganje energijskih priporo~il zadovoljuje povpre~ne potrebe otrok in mla-
dostnikov z normalno telesno te`o in vi{ino in predstavlja 50 percentil populacije.

20

Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah

Tabela 2 : Priporo~eni dnevni energijski vnosi v kJ (kcal)/dan pri osebah z normalno telesno te`o in
vi{ino ter starosti prilagojeno zmerno te`ko telesno dejavnostjo

Priporočeni dnevni energijski vnosiStarost
(leta)

kJ (kcal)/dan
dečki/fantje deklice/dekleta

Otroci

1 - 3 5150 (1250) 4800 (1150)
4 - 6 6700 (1600) 6150 (1450)
7 - 9 8300 (2000) 7500 (1800)

10 - 12 10150 (2450) 9000 (2150)
13 - 14 11700 (2800) 10050 (2400)

Mladostniki
15 - 18 13000 (3100) 10500 (2500)

Vir: Referen~ne vrednosti za vnos hranil, 2004
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3.2 HRANILNE VREDNOSTI TER ENERGIJSKA IN HRANILNA GOSTOTA 

Prehrana mora imeti uravnote`eno koli~ino oziroma energijski dele` hranil, ki so vir
energije, nekatera pa tudi `ivljenjskega pomena. Gre za razmerje med energijskimi
dele`i makrohranil oziroma za koli~ine posameznih hranil, ki omogo~ajo otrokom in
mladostnikom normalno rast in razvoj ter polno storilnost in na podlagi raziskav in
izku{enj varujejo pred prehransko pogojenimi zdravstvenimi te`avami in obolenji. 

3.2.1 Makrohranila

Beljakovine

Beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami, ki so pomembni gradniki telesa.
Referen~ne vrednosti za otroke in mladostnike priporo~ajo minimalen dnevni vnos med
0,9 in 1,0 g beljakovin na kilogram telesne te`e glede na starost. Vnos beljakovin naj
predstavlja od 10 do 15 % dnevnega energijskega vnosa glede na starostno skupino,
toda ne ve~ kot 20 % dnevnega energijskega vnosa. 1 g beljakovin 17 kJ (4 kcal) energi-
je.

Prekomerno u`ivanje `ivalskih beljakovin je povezano tudi z ve~jim vnosom nasi~enih
ma{~ob. Prekomeren dele` beljakovin v prehrani lahko preobremenjuje presnovo in
vpliva tudi na slabo izkori{~anje kalcija.

Ma{~obe

Prisotnost dolo~enega dele`a ma{~ob v hrani je pomembna predvsem zaradi esencial-
nih ma{~obnih kislin in razpolo`ljivosti v ma{~obah topnih vitaminov ter okusa, ki ga
ma{~obe dajejo hrani. Poleg tega imajo ma{~obe veliko energijsko vrednost, saj sprosti
1 g ma{~ob 37 kJ (9 kcal) energije.

Skupen vnos ma{~ob naj zna{a najve~ 30 do 40 % dnevnega energijskega vnosa za
otroke od prvega do dopolnjenega ~etrtega leta starosti, najve~ 30 do 35 % dnevnega
energijskega vnosa v starosti od ~etrtega do petnajstega leta ter pri starej{ih starost-
nih skupinah do najve~ 30% dnevnega energijskega vnosa, toda ne manj kakor 20 %
dnevnega energijskega vnosa. 

Dele`a ma{~ob ne pove~ujemo preko priporo~enih vrednosti, ker je znano, da `e v
otro{ki dobi obstajajo tesne povezave med prevelikim dele`em ma{~ob v prehrani in
prekomerno telesno te`o. Prevelik dele` nasi~enih in trans ma{~obnih kislin pa
pove~uje tveganje za nastanek bolezni srca in o`ilja v poznej{ih `ivljenjskih obdobjih.
Zdravi otroci naj od ~etrtega leta starosti naprej po~asi (predvidoma do vstopa v {olo)
preidejo na energijski vnos ma{~ob, ki velja za ostalo populacijo. 

Nenasi~ene ma{~obne kisline, med katere spadajo ve~krat nenasi~ene in enkrat
nenasi~ene ma{~obne kisline, zmanj{ujejo tveganje za nastanek bolezni srca in o`ilja,
zato naj predstavljajo 2/3 vseh vnesenih ma{~ob in lahko dosegajo 20 % dnevnega
energijskega vnosa. 
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Ve~krat nenasi~ene ma{~obne kisline naj predstavljajo okoli 7 % dnevnega energi-
jskega vnosa ali najve~ 10 %. Ker jih telo ne more samo proizvesti, so posebno pomem-
bne v prehrani. Tako naj predstavljajo omega-6 ma{~obne kisline vsaj 2,5 % dnevnega
energijskega vnosa, medtem ko naj omega-3 ma{~obne kisline predstavljajo med 1 in
3 % dnevnega energijskega vnosa.

Enkrat nenasi~ene ma{~obne kisline naj predstavljajo ve~ino vnosa nenasi~enih
ma{~obnih kislin, zlasti kot oleinska kislina. Ker imajo pomembno vlogo pri
prepre~evanju bolezni srca in o`ilja, je njihov priporo~en vnos ve~ji od 10 % dnevnega
energijskega vnosa. 

Nasi~ene ma{~obe se nahajajo predvsem v `ivilih `ivalskega izvora, s ~imer je povezan
tudi ve~ji vnos holesterola. Dele` nasi~enih ma{~obnih kislin naj dosega najve~ 1/3 vseh
vnesenih ma{~ob ali manj kakor 10 % dnevnega energijskega vnosa. 

Trans ma{~obne kisline vsebujejo v nizkih dele`ih nekatera `ivila `ivalskega izvora,
sicer pa nastajajo pri delnem hidrogeniranju rastlinskih olj (npr. pri proizvodnji mar-
garin) ter pri fizikalnem rafiniranju olj in cvrtju. Zaradi njihovega neugodnega vpliva
na zdravje naj njihov vnos ne presega 1 % dnevnega energijskega vnosa. 

Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati so glavno energijsko hranilo in naj predstavljajo ve~ino energijskega
vnosa. Skupaj naj ogljikovi hidrati predstavljajo ve~ kot 50 % dnevnega energijskega
vnosa. 1 g ogljikovih hidratov sprosti 17 kJ (4 kcal) energije. Priporo~ljiva so ogljiko-
hidratna `ivila, ki vsebujejo esencialne hranilne snovi in prehransko vlaknino ter
po~asi dvigujejo raven krvnega sladkorja. Kompleksni ogljikovi hidrati praviloma ugod-
no vplivajo na energijsko gostoto hrane. 

Enostavni sladkorji naj ne prispevajo ve~ kot 10 % dnevnega energijskega vnosa, kar
tudi ugodno vpliva na upadanje pojavnosti zobne gnilobe.  

Prehranska vlaknina praviloma nima izkoristljive energijske vrednosti, ima pa celo
vrsto razli~nih pomembnih funkcij v prebavnem traktu in ugodno vpliva na presnovo.
V dnevni prehrani naj vlaknina predstavlja 10 g na 4,18 MJ (1000 kcal) energijskega
vnosa. Vlaknina sodi med varovalne snovi, zmanj{uje energijsko gostoto hrane,
upo~asni praznjenje `elodca, hkrati pa pospe{uje prebavo v tankem in debelem
~revesju. Zavira nastanek {tevilnih bolezni in funkcijskih motenj. 
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OPOMBA:
* Za starostno skupino do dopolnjenega ~etrtega leta starosti

3.2.2 Voda 

Voda je bistvena sestavina ~love{kega organizma. Pri odraslih predstavlja dve tretjini
telesne mase, pri majhnih otrocih pa celo do tri ~etrtine. V vodi potekajo vsi presnovni
procesi v telesu in `e manj{a izsu{itev (1-2 %) pomembno vpliva na telesne in du{evne
zmo`nosti otroka. Z u`ivanjem zadostnih koli~in teko~ine prepre~ujemo (v na{em
okolju predvsem) blage izsu{itve, ki pa lahko vplivajo na telesne in du{evne zmo`nosti
otrok.

Potrebe po vodi so odvisne od vnosa vode s teko~inami in hrano na eni strani in od
nezaznavne izgube (dihanje, znojenje) ter izlo~anja vode s se~em in blatom na drugi
strani. Nekaj vode nastane tudi pri presnovi hrane. Potreba po vnosu sovpada s potre-
bami po energiji, torej ve~je ko so potrebe po energiji, ve~je so tudi potrebe po vodi.
Ocenjuje se, da potrebuje telo za opravljanje zmerne telesne dejavnosti pribli`no 1 liter
vode na 4,18 MJ (1000 kcal) prehranskega energijskega vnosa. Tako je priporo~ljiv
vnos vode glede na priporo~ene energijske potrebe za lahko do zmerno fizi~no
dejavnost pri otrocih med 1 – 2 litra dnevno, pri mladostnikih pa pribli`no 2,5 litra
dnevno. Potreba po teko~ini nara{~a predvsem s pove~ano telesno dejavnostjo in s
pove~anim potenjem in s pove~ano temperaturo v okolju.

Voda pomembno zni`a kislost v ustni votlini in z izpiranjem se zmanj{uje nastajanje
zobnih oblog in novih gnilobnih procesov.
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PRIPOROČENI DNEVNI
ENERGIJSKI VNOSI IN
KOLIČINE HRANIL

starost 1-3 let 4-6 let 7-9 let 10-12 let 13-14 let 15-18 let

Hranila
Priporočeni
dnevni
energijski vnosi

MJ 5,0 6,4 7,9 9,6 10,9 11,8

Beljakovine 10 - 15 % g 29 - 44 38 - 57 46 - 70 56 - 84 64 - 96 69 - 104

Maščobe
< 30 (35) %
(< 30(40) %)*

g < 40 (54)* < 52 (61) < 64 (75) < 78 (91) <88 (103) < 95

Nasičene
maščobne kisline

< 10 % g <13 <17 <21 <26 <29 <32

Ogljikovi hidrati > 50 % g >146 >189 >232 >282 >320 >346

Enostavni
sladkorji

< 10 % g <29 <38 <46 <56 <64 <69

Prehranska
vlaknina

> 10 g na 4,18
MJ (1000 kcal)

g >12 >15 >19 >23 >26 >28

Tabela 3: Priporo~eni dnevni energijski vnosi in koli~ine hranil za otroke in mladostnike
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3.2.3 Vitamini in elementi ter sol

Vitamini so za `ivljenje nujno potrebne snovi, ki pa jih telo ni sposobno samo proizvesti
ali jih ne proizvaja v zadostnih koli~inah in jih moramo vna{ati s hrano. V ma{~obah
topni vitamini so A, D, E, K, vodotopni pa so vitamini skupine B (tiamin ali B1, riboflavin
ali B2, niacin ali B3, pantotenska kislina ali B5, piridoksin ali B6, folna kislina ali B9,
cianokobalamin ali B12 in biotin) ter vitamin C. Najve~ vitaminov vsebujejo predvsem
sve`e sadje in zelenjava ter neolu{~ena `ita in njihovi izdelki.

Elementi so rudninske snovi, ki jih telo, tako kakor tudi vitamine, ne more ustvarjati
samo, so pa potrebni za njegovo delovanje. Glede na potrebne koli~ine v organizmu jih
delimo na makroelemente (Na, klorid, K, Ca, P, Mg), mikroelemente (Fe, J, F, Zn, Se,
Cu, Mn, Cr, Mo, Co in Ni) ter elemente v sledovih. V obdobju rasti in razvoja je klju~nega
pomena predvsem vnos `eleza, kalcija in joda, pomemben pa je tudi vnos drugih ele-
mentov. @elezo v hrani se najbolje izkori{~a v prisotnosti C vitamina. Priporo~ene
dnevne potrebe po vitaminih in elementih so prikazane v tabeli 4. 

Nekateri vitamini in elementi so pomembni antioksidanti, ki imajo pomembno varoval-
no vlogo, saj upo~asnijo procese oksidacije in uni~ujejo proste radikale, ki nastajajo pri
oksidaciji. Kisik, ki je sicer nujno potreben za `ivljenje, z izrednim oksidativnim
u~inkom povzro~a tudi nastanek nestabilnih molekul, imenovanih prosti radikali, ki
po{kodujejo celice in zmanj{ujejo njihovo naravno antioksidativno odpornost. Poleg
tega, da prosti radikali nastajajo pri presnovi in dihanju, so vzrok za njihov nastanek
tudi zunanji dejavniki (onesna`enost okolja, kajenje, sevanja ipd.). Antioksidanti
izbolj{ujejo imunsko odpornost telesa in prepre~ujejo nastanek kroni~nih nenalezljivih
bolezni. Najve~ antioksidantov je v sve`em sadju in zelenjavi.

Zagotoviti je treba zmeren vnos kuhinjske soli (NaCl), saj je lahko dnevni vnos, ki je
ve~ji od 4 g za otroke in 6 g za mladostnike in odrasle, vzrok za zvi{an krvni tlak pozne-
je v `ivljenju. Zato je pomembno, da otroke in mladostnike `e v dobi odra{~anja nava-
jamo na zmerno uporabo soli v vsakdanji prehrani. V skladu z zakonodajo je pri
pripravi hrane obvezna uporaba jodirane soli.

V tabeli 4 so navedene priporo~ene vrednosti za dnevni vnos vitaminov in elementov. 
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Natrij1 Klorid1 Vitamin A Vitamin D Tiamin Riboflavin Niacin Vitamin
B6

Folna
kislina2

mg mg mg
ekvival4

 g5 mg mg mg
ekvivalent6

mg  g7

Starost
(leta)

m ž m ž m ž m ž m ž

Otroci
1 - 3 300 450 0,6 5 0,6 0,7 7 0,4 200
4 - 6 410 620 0,7 5 0,8 0,9 10 0,5 300
7 - 9 460 690 0,8 5 1,0 1,1 12 0,7 300

10 - 12 510 770 0,9 0,9 5 1,2 1,0 1,4 1,2 15 13 1,0 400
13 - 14 550 830 1,1 1,0 510  1,4  1,1  1,6  1,3  18  15 1,4 400

Mladostniki
15 - 18 550 830 1,1 0,9 510 1,3 1,0 1,5 1,2 17 13 1,6 1,2 400

Tabela 4: Priporo~eni dnevni vnosi vitaminov in elementov*
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OPOMBA:
1 ocenjena vrednost za minimalni vnos
2 prehranski folat
3 visoka vrednost izhaja iz povezave z vnosom energije
4 1 mg retinolnega ekvivalenta = 1 mg retinola = 6 mg all-trans-b-karotena = 12 mg drugih provitamin A karotenoidov =

1,15 mg all-trans-retinilacetata = 1,83 mg all-trans-retinilpalmitata; 1 IE = 0,3 m g retinola
5 1 m g = 40 IE; 1 IE = 0,025 m g
6 1 mg niacinskega ekvivalenta = 60 mg triptofana.
7 Izra~unano po vsoti folatno u~inkovitih spojin v obi~ajni prehrani = folatni ekvivalent (po novi definiciji).
8 1 mg RRR-a-tokoferolnega ekvivalenta = 1 mg RRR-a-tokoferola = 1,49 IE; 1 IE = 0,67 mg RRR-a-tokoferola = 1 mg all-

rac-a-tokoferilacetata.
9 1 mg RRR-a-tokoferolnega (D-a-tokoferola) ekvivalenta = 1,1 mg RRR-a-tokoferilacetata (D-a-tokoferilacetata) = 2 mg RRR-
b-tokoferola (D-b- tokoferola) = 4 mg RRR-g-tokoferola (D-g-tokoferola) = 100 g RRR-d-tokoferola (D-d-tokoferola) = 3,3 mg
RRR-a-tokotrienola (D-a-tokotrienola) = 1,49 mg all-rac-a-tokoferilacetata (D, L-a-tokoferilacetata).

10 {tevilni drugi viri za na{e obmo~je priporo~ajo (glede na {tevilo son~nih dni) 7 m g.
* Za vitamine A, C, D, B6, B12, tiamin, riboflavin, niacin, folno kislino, kalcij, fosfor, magnezij, `elezo, jod in cink veljajo pri-

poro~ila, medtem ko so za vitamine E, K, pantotensko kislino in biotin ter elemente natrij, klorid, kalij, selen, baker, man-
gan, krom in molibden navedene ocenjene vrednosti za priporo~en vnos.

Vitamin
B12

Vitamin C Kalij Kalcij Fosfor Magnezij Železo Jod Cink

 g mg mg mg mg mg mg mg mg

Starost
(leta)

m ž m ž m ž

Otroci
1 - 3 1,0 60 1000 600 500 80 8 100 3,0
4 - 6 1,5 70 1400 700 600 120 8 120 5,0
7 - 9 1,8 80 1600 900 800 170 10 140 7,0

10 - 12 2,0 90  1700 1100 1250 230 250 12 15 180 9,0 7,0
13 - 14 3,0 100  1900 1200 1250 310 310 12 15 200 9,5 7,0

Mladostniki
15 - 18 3,0 100  2000 1200 1250 400 350 12 15 200 10,0 7,0

Vitamin E Vitamin K Pantoten.
kislina

Biotin Selen Baker Mangan Krom Molibden

mg
ekvival8,9

μg mg μg mg mg mg μg μg

Starost
(leta)

m ž m ž

Otroci
1 - 3 6 5 15 4 10–15 10–40 0,5–1,0 1,0–1,5 20–60 25–50
4 - 6 8 8 20 4 10–15 15–45 0,5–1,0 1,5–2,0 20–80 30–75
7 - 9 10 9 30 5 15–20 20–50 1,0–1,5 2,0–3,0 20–100 40–80

10 - 12 13 11 40 5 20–30 25–60 1,0–1,5 2,0–5,0 20–100 50–100
13 - 14 14 12 50 6 25–30 25–60 1,0–1,5 2,0–5,0 20–100 50–100

Mladostniki
15 - 18 15 12 70 60 6 30–60 30–70 1,0–1,5 2,0–5,0 30–100 50–100

Vir: Referen~ne vrednosti za vnos hranil 2004

prelom.qxp  15.11.2005  13:56  Page 25



3.2.4 Hranilna gostota hrane

Hranilna gostota je definirana kot koli~ina hranljive snovi na 1 MJ oz. 1 kcal, torej nam pove,
kolik{no koli~ino dolo~enih hranil (ogljikovih hidratov, beljakovin, ma{~ob, vitaminov ali ele-
mentov in drugih snovi) vsebuje dolo~eno `ivilo ali dolo~ena vrsta hrane na enoto energije. 

3.2.5 Energijska gostota hrane

Energijska gostota je definirana kot koli~ina energije na 1 mililiter, torej nam pove,
koliko energije ima dolo~eno `ivilo ali dolo~ena vrsta hrane na prostorninsko enoto. 

Hrana z veliko ma{~ob in sladkorjev je energijsko gosta in praviloma vsebuje malo esen-
cialnih hranil, kar je pogosto povezano s prekomernimi vnosi energije in posledi~no debe-
lostjo, predvsem zaradi hitrega praznjenja vsebine `elodca glede na energijo in majhne
nasitne vrednosti take hrane, ob hkratni premajhni telesni dejavnosti. 

Energijsko gosta hrana se glede na izpraznjene kcal na minuto hitreje prazni iz `elod-
ca in zato hitreje obremeni presnovo z dvigi glukoze, ma{~obnih kislin in drugih hranil
v krvi. Podatki raziskav ka`ejo, da u`ivanje energijsko goste hrane, {e posebej v kom-
binaciji z manj{im {tevilom dnevnih obrokov od priporo~enih in ob premajhni telesni
dejavnosti, lahko povzro~a nastanek debelosti in presnovnih motenj v mladosti ter nas-
tanek kroni~nih nenalezljivih bolezni pozneje v `ivljenju. 

Treba je uravnovesiti razmerje med koli~ino hrane in energijsko gostoto hrane. Hrana
z manj{o vsebnostjo ma{~ob in/ali sladkorja ima manj{o energijsko vrednost in energi-
jsko gostoto. Hrani lahko zmanj{amo energijsko gostoto tudi z dodajanjem vode, ven-
dar ji na ta na~in zmanj{amo tudi vsebnost hranilnih snovi. 

Danes pri otrocih najbolj priljubljena `ivila so v skupini energijsko gostih `ivil, to je
predvsem `ivil s kombinacijo visokega dele`a ma{~ob in sladkorjev ali visokega dele`a
ma{~ob in soli, pa tudi `ivil z visokim dele`em pre~i{~enih sladkorjev. Glede ma{~obne
sestave je za ta `ivila zna~ilna visoka vsebnost nasi~enih in trans ma{~obnih kislin. 

Glede na prehranski okus otrok se je te`ko popolnoma izogniti energijsko gostim `ivilom
pri pripravi obrokov. Lahko pa poskrbimo, da so ta `ivila na jedilnikih samo ob~asno in
v manj{ih koli~inah, v kombinacijah s sadjem in zelenjavo, in da so ma{~obe, ki jih vse-
bujejo, kakovostne, celoten obrok pa ima tako primerno energijsko gostoto.

Nekoliko vi{jo energijsko gostoto obrokov priporo~amo za otroke najmlaj{ih starostnih
skupin, ki lahko le tako glede na mo`ni volumen zau`ite hrane dobijo dovolj potrebne
energije. Pri populaciji z manj{imi energijskimi potrebami v~asih te`ko zagotovimo
ustrezno koli~ino hranil v prehrani. Posebej pri populaciji vrt~evskih otrok na~rtujemo
jedilnike tako, da sta energijska in hranilna gostota ustrezni glede na ni`ji energijski
vnos: npr. juhe, ki imajo ni`jo hranilno in energijsko gostoto po potrebi izlo~imo iz jedil-
nika ali ponudimo v manj{ih koli~inah. 

Otroci in mladostniki imajo zaradi rasti in razvoja dodatne potrebe po energiji, posebej v prvih
letih `ivljenja in med fazami hitrega odra{~anja. Kadar moramo z relativno majhnim volumnom
hrane zagotoviti zadosten energijski vnos (majhni otroci, aktivni {portniki), lahko to dose`emo
tudi s pove~anim dele`em kakovostnih ma{~ob v hrani (pove~anje energijske gostote hrane).
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4. PRIPORO^ILA ZA IZVAJANJE

4.1 Re`im prehranjevanja

4.1.1 [tevilo dnevnih obrokov in ~asovna razporeditev obrokov preko dneva

Dnevno naj otroci in mladostniki dobijo tri glavne obroke (zajtrk, kosilo, ve~erja) ter
dva premostitvena obroka (dopoldanska in popoldanska malica). Vzgojno-izobra`evalne
ustanove naj prilagodijo re`im in organizacijo prehrane tako, da bodo zagotovljeni
posamezno vsi obroki glede na redni ~as pouka, dejavnosti oz. varstva. Zdru`evanje
obrokov se odsvetuje. Med posameznimi obroki naj se zagotovi najmanj 2 uri presled-
ka. Zagotoviti je potrebno ustaljen ~as u`ivanja obrokov.

Glede na organiziranost prehrane v vrtcih in {olah naj se za u`ivanje malice nameni
najmanj 15 minut, medtem ko naj se za u`ivanje kosila nameni najmanj 30 minut ~asa.

^as telesne dejavnosti in ~as obrokov morata biti na~rtovana tako, da se telesna
dejavnost ({portna vzgoja) na~eloma ne izvaja dve uri po glavnem obroku, zagotovo pa
ne vsaj eno uro po glavnem obroku (kosilu). 

Priporo~eni ~as za posamezne obroke glede na redni ~as pouka, dejavnosti oz. varstva je:

– zajtrk: 7.-7.30 ure
– dopoldanska malica: 9.30-10. ure*
– kosilo: 12.30-13. ure
– popoldanska malica: 15.-15.30 ure
– ve~erja: 18. – 19. ure

* Dopoldansko malico ponudimo {ele po 2. {olski uri, tako da {olskim  
otrokom in mladostnikom omogo~imo zdravo navado zajtrkovanja pred poukom. 

Vrtci naj glede na ~as izvajanja varstva ponudijo zajtrk, dopoldansko malico, kosilo ter
popoldansko malico. Vrtci, ki otrokom v svoji ponudbi omogo~ajo tudi zajtrk, naj ne
zdru`ujejo zajtrka in malice v en obrok.

Osnovne in srednje {ole naj glede na ~as pouka ponudijo dopoldansko malico, kosilo ter
v primeru popoldanskega varstva, aktivnosti ali pouka tudi popoldansko malico. V
primeru organiziranega jutranjega varstva ali ve~jega {tevila voza~ev naj ponudijo tudi
zajtrk. Osnovne in srednje {ole, ki ponujajo zajtrk predvsem manj{im otrokom in
jutranjim voza~em, naj organizirajo delo {olske kuhinje tako, da bodo lahko nudili
mo`nost zajtrka tudi vsem ostalim otrokom in mladostnikom na {oli.

Vsi vrtci in {ole naj glede na mo`nosti in pogoje za organizirano prehrano zagotovi-
jo lastne obroke in glede na obseg vzpostavijo centralno ali razdelilno kuhinjo.
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4.1.2 Porazdelitev celodnevnih priporo~enih energijskih vnosov po posa-
meznih obrokih

Priporo~ene celodnevne energijske vnose je treba porazdeliti po posameznih obrokih
tako, da predstavlja:
– zajtrk: 18 – 22 % celodnevnega energijskega vnosa,
– dopoldanska malica: 10 – 15 % celodnevnega energijskega vnosa,
– kosilo: 35 – 40 % celodnevnega energijskega vnosa,
– popoldanska malica: 10 – 15 % celodnevnega energijskega vnosa,
– ve~erja: 15 – 20 % celodnevnega energijskega vnosa.

Kadar srednja {ola {e ne nudi kosila, so lahko malice za dijake v srednjih {olah energij-
sko nekoliko mo~nej{e, na~eloma od 20 – 30 % dnevnega energijskega vnosa. 

V prilogi 1 je prikazana porazdelitev energijskih in koli~inskih dele`ev hranil glede na
razli~no organiziranost obrokov in za posamezne starostne skupine otrok in mladostnikov.

4.2 NA^RTOVANJE JEDILNIKOV

Osnova za izra~un koli~inskih normativov `ivil v obrokih hrane so priporo~ene dnevni
energijski in hranilni vnosi za otroke in mladostnike, lo~eno za posamezne starostne
skupine, ob upo{tevanju energijskih in hranilnih lastnosti `ivil. Na podlagi tega
dolo~imo koli~inske normative `ivil v obrokih hrane.

Jedilniki naj vsebujejo priporo~ene koli~ine hranil za posamezne starostne skupine
otrok in mladostnikov, podanih v tabeli 3 in prilogi 1 ter priporo~ene koli~ine vita-
minov in elementov (tabela 4). Jedilnike je treba na~rtovati tako, da se tedensko
izravnajo priporo~eni energijski in hranilni vnosi, energijski dele`i posameznih
obrokov pa ne smejo odstopati od vrednosti, navedenih v prilogi 1. 

Kadar ista kuhinja pripravlja obroke za otroke razli~nih starostnih skupin in spola, ve~je
ali manj{e energijske in hranilne potrebe prilagajamo z razli~no velikimi porcijami.

Priporo~amo na~rtovanje jedilnikov s podporo ra~unalni{kih programov ob uporabi
priporo~enih energijskih in hranilnih vnosov. ^e to ni mogo~e, se lahko obroke na~rtuje
tako, da se uporabi priporo~eno {tevilo enot `ivil, kar predstavlja le okvirne koli~ine
posameznih `ivil znotraj skupin zamenljivih `ivil (priloga 3).

4.2.1 Sestava jedilnikov

Okusov je verjetno toliko, kolikor je tistih, za katere pripravljamo hrano. Zato vsem
vedno ne moremo ustre~i. Pri sestavi moramo upo{tevati:
– priporo~ila glede energijskih in hranilnih vnosov, prilagojenih starostni skupini, za

katero na~rtujemo prehrano,
– `elje otrok in mladostnikov, seveda do te mere, da je prehrana zdravstveno ustrezna

ter sestavljena po strokovnih smernicah. Zavedati se moramo, da {e tako dobro ses-
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tavljen jedilnik ne pomeni dosti, ~e ga otroci in mladostniki ne sprejmejo. Ob tem naj
navedemo misel: »Ni dobrih in slabih jedi, so le dobro ali slabo sestavljeni jedilniki«.

Pri sestavi jedilnikov je treba upo{tevati tudi:
– pestro sestavo jedilnikov, ki naj se ne ponovijo prej kakor v treh tednih oz. 21 dneh,
– priporo~ila glede pogostnosti u`ivanja priporo~enih `ivil,
– hranilno bogato hrano z dovolj sve`ega sadja in zelenjave, 
– zadostno koli~ino teko~in ali napitkov, 
– priporo~ila glede u`ivanja odsvetovanih, hranilno revnih `ivil, 
– kakovost ponudbe, 
– ustrezno organizacijo prehrane z vsemi obroki glede na ~as oziroma trajanje pouka

ali varstva.

Za pomo~ pri sestavljanju jedilnikov je v prilogi 2 podanih nekaj primerov sezonskih
jedilnikov za razli~ne starostne skupine otrok in mladostnikov.

4.2.1.1 Jedilniki za vrtce in ni`jo stopnjo osnovne {ole

V tem starostnem obdobju se otrokom prehranjevalne navade {ele oblikujejo, po drugi
strani pa otroci dobro vedo, ~esa prav gotovo ne bodo jedli, ker jim ni v{e~. Tu lahko s
primernim pristopom odlo~ilno vplivamo, da jim bomo privzgojili zdrave prehranje-
valne navade. 

Pripravite pestre jedilnike s tak{no kombinacijo `ivil, da se z razli~nimi barvami,
konzistenco in oblikami spodbudi ve~je zanimanje za hrano. 

Za zajtrk uporabite kruh iz ~rne, r`ene, ovsene, ajdove ali druge vrste polnovredne
moke, ki mu spreminjate »obliko«: `emlje, roglji~ki, rezan kruh. Uporabite mle~ne
izdelke, npr. skutine namaze z dodatki zeli{~, rib, sadja ipd., ob~asno kislo smetano in
mehke margarine s kakovostno sestavo ma{~ob. Kot dodatek ponudite npr. koren~ek (v
pal~kah ga imajo raje kakor celega), kolerabico ipd. 

Namesto sadnih jogurtov z dodanim sladkorjem sami nare`ite sadje in ga dodajte
navadnemu jogurtu. Sadje naj bo raznovrstno, sezonsko. Kadar uporabljate kompote,
naro~ajte take z manj sladkorja ali jih pripravite sami. 

Vsak dan vklju~ite v jedilnik mleko in/ali mle~ne izdelke. Otroci do dopolnjene starosti
dveh let naj zaradi vi{jih energijskih potreb u`ivajo polnomastno mleko in polnomastne
mle~ne izdelke. Nato pa naj zdravi otroci do vstopa v {olo postopoma preidejo na
u`ivanje delno posnetega mleka in mle~nih izdelkov iz delno posnetega mleka. Do
dopolnjenega petega leta starosti se odsvetuje u`ivanje posnetega mleka (0,5 % mle~ne
ma{~obe - m.m.). 

Zaradi la`je organiziranosti prehrane se v vrtcih lahko uporablja polnomastno mleko
za vse starostne skupine otrok. 

^e otroci mleka ne pijejo radi, ga vklju~ite v sestavljene jedi (ri`ev narastek, zdrob,
kuhan puding) ali ga nadomestite z drugimi mle~nimi izdelki (skute, jogurti, sir).
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Pasterizirano mleko ima prednost pred steriliziranim. Toplotno `e obdelanega mleka ni
treba ponovno prekuhati. Prav tako mleka po nepotrebnem ne zamrzujte. 
Za pitje ponudite prete`no pitno vodo ali nesladkan ~aj, saj sadne pija~e z dodanim
sladkorjem nasitijo, zato otroci ne pojedo obrokov. Pri najmlaj{ih otrocih odsvetujemo
pitje mineralnih vod.

Pazljivi bodite pri razdeljevanju juh. Porcije juh za to starostno skupino naj bodo
majhne, tako da ne nasitijo preve~ in da otroci pojedo drugo, hranilno gostej{o hrano,
ki juhi sledi. 

Bodite domiselni pri pripravi zelenjave, ki jo otroci teh starosti pogosto odklanjajo.
Ponudite jo lahko v obliki kremnih juh, narastkov ipd.

^e otroci nimajo radi okusa po ribah, ga lahko nekoliko prikrijete v omakah. ^e imajo
najraje ribje pal~ke, jih ne cvrite, temve~ jih specite v pe~ici.

Ocvrte jedi uvrstite na jedilnik le ob~asno. ^e imate mo`nost, jih ne pripravljajte
klasi~no, ampak v konvektomatu. Pri klasi~nem cvrenju bodite pozorni na temperaturo
olja, ki ga redno menjavajte. 

Mesne izdelke uvrstite na jedilnik redko. Kadar jih, izberite take z vidno strukturo
mesa (npr. {unka, pi{~an~je prsi ipd.) in ne tistih, kjer je struktura homogena zaradi
mletja.

Izogibajte se sladicam z veliko skritih ma{~ob: npr. klasi~no cvrti krofi, izdelki iz list-
natega testa. Poleg skritih ma{~ob vsebujejo nekatere sladice tudi veliko aditivov, ki za
to starostno skupino niso primerni. Zato pred naro~ilom preverite deklaracijo proizva-
jalca. Ponudite raje sladice iz polnozrnate moke, {truklje, sadne zavitke ali sadno-`itne
rezine ali sladice pripravite sami iz osnovnih `ivil. 

Namesto sladoledov lahko poleti ponudite ohlajeno skuto s sadjem. Sadje lahko
vklju~ite v pudinge ali narastke.

Pazite na omejitve za to starostno skupino in hrano kulinari~no tehnolo{ko pripravite
tako, da ni nevarnosti aspiracije ali celo zadu{itve. Izogibajte se `ivilom, kakor so ribe
s kostmi, celi ore{ki, grobe ka{e (npr. ajdova ka{a), morski sade`i, gobe ipd. Ara{ide
odsvetujemo zaradi mo`nosti huj{ih alergijskih reakcij. ^e ima otrok alergijo na
dolo~ene sestavine v hrani, mora biti o tem seznanjen vzgojitelj ali u~itelj. V teh
primerih naj se star{i dogovorijo o ustrezni prehrani z vodjo vrt~evske ali {olske
prehrane. Izdelke, pripravljene iz soje (npr. polpeti, kosmi~i), zaradi mo~nega flatulen-
tenga u~inka pri najmlaj{ih otrocih odsvetujemo.
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4.2.1.2 Jedilniki za vi{je razrede osnovne {ole in srednje{olce

Pri tej starostni skupini pri sestavi jedilnikov ni posebnih omejitev, ~e izvzamemo tiste,
ki veljajo za uravnote`eno in zdravo prehrano. Jedilniki naj bodo pestro sestavljeni, s
posluhom, tako da nanje uvrstimo tudi tisto, kar imajo mladostniki radi. Pogosto se
okusi in `elje te populacije ne skladajo z na~eli uravnote`ene prehrane, zato je pomem-
bno navajanje na priporo~ene kombinacije `ivil.

Za pitje vedno ponudite pitno vodo ali nesladkan ~aj ali sadne sokove, razred~ene z
vodo.

Bodite iznajdljivi in si pomagajte z ustreznej{imi na~ini priprave jedi: namesto v cvrt-
niku »ocvrite« jedi v konvektomatu, uporabite za~imbe namesto ve~jih koli~in soli,
sladice, ki jih pripravljate sami, sladkajte z medom namesto z rafiniranim belim slad-
korjem, pripravite pice z manj soli in z veliko zelenjave in podobno. Pripravite meso in
zelenjavo na `aru. ^e vam tehnologija kuhinje omogo~a, kuhajte zelenjavo v pari (kon-
vektomat) in ne v vodi, da ne izgubljate vitaminov in elementov.

Pripravite raznovrstne solate, ki so vabljive na pogled: kombinirajte vrste z razli~nimi
barvami.

V rednih ~asovnih presledkih izvajajte anketo o prehrani. To omogo~a prilagoditev
prehrane `eljam otrok in mladostnikov in je hkrati merilo uspe{nosti.

Jedilnike vedno prilagodite sezoni.

31

Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah

prelom.qxp  15.11.2005  13:56  Page 31



4.2.2 Izbira `ivil in postopkov priprave

Za la`je izvajanje priporo~il pri na~rtovanju prehrane so v tabeli 5 navedena pri-
poro~ila glede izbire `ivil, ki so vir posameznih hranil. Podrobnej{a priporo~ila glede
izbire pomembnej{ih skupin `ivil so opisana v poglavju 5.

Na~elno pestra uravnote`ena prehrana zagotavlja ob zadostnem vnosu energije zadostne
koli~ine vitaminov in elementov. Za la`je doseganje priporo~enih koli~in vitaminov in ele-
mentov so v tabeli 6 navedena `ivila, ki so bogat vir tistih vitaminov in elementov, ki so
na podlagi strokovne literature pogost vzrok za prehranske primanjkljaje.
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S pripravo hrane vplivamo na njene senzori~ne lastnosti, prebavljivost in izkoristljivost
posameznih hranil. Hrano pripravljamo z uporabo razli~nih postopkov mehanskih in
toplotnih obdelav. Za pripravo hrane je pomembno izbrati tak postopek, s katerim ne
bomo po nepotreben izgubljali pomembnih hranljivih snovi v `ivilih, hkrati pa dosegli
kar se da primerne senzori~ne lastnosti hrane. Priporo~ljivi so zlasti postopki, pri
katerih se ma{~obe ne dodajajo ali se dodajajo v zmernih koli~inah.

Postopki toplotne obdelave se razlikujejo glede na medij prenosa toplote (npr. voda,
ma{~oba, zrak), ~as priprave ter temperaturo, ki je zna~ilna za posamezne postopke. 

V nadaljevanju so v tabeli 7 navedeni najpogosteje uporabljeni postopki toplotne obde-
lave, od katerih so priporo~ljivi zlasti kuhanje, du{enje ter pe~enje v pe~ici. ^e se pri
pripravi uporabi ma{~obo, priporo~amo zmerno uporabo kakovostnih rastlinskih
ma{~ob (predvsem olj) v koli~inah, odvisnih od tehnologije priprave in tipi~nih sen-
zori~nih lastnosti. Odsvetujemo ve~kratno uporabo ma{~ob za toplotne postopke.

Postopke toplotne obdelave pri visokih temperaturah odsvetujemo. Pri termi~ni
obdelavi pri vi{jih temperaturah (pe~enje, cvrtje) zlasti {krobnatih `ivil se tvori akril-
amid, medtem ko pri pregrevanju ma{~ob pride do tvorbe akroleina. Oba sta za zdrav-
je {kodljiva.

S pravilno toplotno obdelavo zagotavljamo tudi mikrobiolo{ko varnost hrane.
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Tabela 6: Priporo~ena `ivila, ki so bogat vir posameznih vitaminov in elementov

Vitamini/elementi Priporočena živila

Vitamin A* in
β karoteni

korenje, špina žol, brokoli, motovilecča, ohrovt, stročji fi

Vitamin C sveže sadje in zelenjava, zlasti jagode, črni ribez, paprika, brokoli, ohrovt, zelje, ča,špina
paradižnik

Vitamin E olje iz pšeničnih kalčkov, sončnično olje, olje iz koruznih kalčkov, repično olje, sojino olje,
lešniki

Folna kislina (folat) paradižnik, zelje, špinača, kumare, brstični ohrovt, pomaranče, grozdje, polnozrnati kruh in
izdelki, pšenični kalčki, soja, sicer pa tudi meso, mleko in mlečni izdelki

Kalcij mleko in mlečni izdelki, brokoli, ohrovt, por, mineralne vode, bogate s kalcijem

Železo** pusta govedina in svinjina, perutnina, ribe, grah, fižol, le ž,ča, koruza, polnozrnati ri
polnozrnati kruh in izdelki

Jod morske ribe, mleko, jajca, kuhinjska sol

Cink pusta govedina in svinjina, perutnina, jajca, mleko in siri, polnozrnati kruh in izdelki

Vir: Referen~ne vrednosti za vnos hranil, 2004
* ob dodatku rastlinskih ma{~ob za bolj{o absorbcijo
** `elezo se mnogo bolje izkoristi ob so~asni razpolo`ljivosti vitamina C
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Pri pripravi zelenjave priporo~amo kuhanje v pari, pri ~emer odsvetujemo prekomer-
no kuhanje zelenjave, da ne pride do nepotrebne izgube hranil.

4.3 POGOSTNOST U@IVANJA PRIPORO^ENIH @IVIL

Pri na~rtovanju jedilnikov se priporo~a pogostnost u`ivanja `ivil iz posameznih skupin
`ivil, kakor je navedeno v tabeli 8.
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Vrsta toplotne
obdelave

Postopek Termični postopki

Kuhanje Kuhanje je postopek toplotne obdelave pri
temp. približno 100 0C, primeren za vse
vrste živil, kjer je posredovalec toplote
voda ali vodna para

Kuhanje v vodi
Poširanje (kuhanje v vodi pod vreliščem)
Kuhanje v vodni kopeli
Kuhanje v sopari
Kuhanje pod zvišanim pritiskom

Dušenje Dušenje je po ši toplotni postopečasnej k,
primeren za vse vrste živil, kjer je
posredovalec toplote lastna tekočina, voda
in/ali maščoba.

Dušenje v lastnem soku
Dušenje z dodatkom maščobe
Dušenje z dodatkom maščobe in vode

Pečenje Pečenje je hitrej čni postopek, priši termi
katerem je posredovalec toplote vroča
maščoba in/ali vroč zrak.

Pečenje v ponvi (brez ali z malo ma čobe)š
Cvrenje v maščobi *
Pečenje v pečici (brez ali z malo ma čobe, lahko zš
dodatkom pare)
Pečenje na čena vžaru (sem spadajo tudi živila, pe
foliji)

Praženje Praženje je hitrejši toplotni postopek brez
ali z dodano maščobo, ki se običajno
nadaljuje še z drugimi termičnimi
postopki. Posredovalec toplote je vroč
zrak in/ali maščoba.

Praženje brez maš šniki)čobe (npr. le
Praženje z maščobo *

Tabela 7: Najpogosteje uporabljeni postopki toplotne obdelave

* odsvetovani postopki termi~ne obdelave

Tabela 8: Priporo~ena pogostnost u`ivanja `ivil iz posameznih skupin `ivil
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4.4 PRIPORO^ILA GLEDE U@IVANJA ODSVETOVANIH, HRANILNO
REVNIH @IVIL

Odsvetovana `ivila niso povsem prepovedana, v vsakdanji jedilnik jih vklju~ujemo
redko – to je v velikih ~asovnih presledkih ali v razmeroma majhni frekvenci (najve~
nekajkrat mese~no), in zmerno v manj{ih koli~inah – to je v {e sprejemljivi meri oziro-
ma v koli~ini, ki ne presega {e sprejemljive mere (v skladu s priporo~ili hranilnega
vnosa), ter v kombinaciji s priporo~enimi `ivili. Pri na~rtovanju jedilnikov naj se
upo{teva priporo~ila glede u`ivanja odsvetovanih `ivil iz posameznih skupin `ivil,
kakor je navedeno v tabeli 9. 

Namestitev avtomatov s sladkimi in slanimi prigrizki ter sladkimi aromatiziranimi
pija~ami v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah ob organizirani prehrani in zagotovitvi
pitne vode je nepotrebna in neutemeljena z zdravstvenega, ekonomskega in social-
nega vidika, zato jih odsvetujemo. Kjer so avtomati edina mo`nost zagotovitve
obrokov, priporo~amo, da se oskrbijo s priporo~enimi `ivili.

Ob posebnih prilo`nostih (npr. ob praznovanju rojstnih dni, novega leta...) priporo~amo
zmerno uporabo sla{~ic ter sladkih ali slanih prigrizkov. Pri tem sku{ajte otroke spod-
buditi k uporabi priporo~enih `ivil. Predlagamo npr. sve`e sezonsko sadje ali sadne
solate, manj sladke sla{~ice z dodatki sadja ali oblo`ene kruhke iz polnozrnatega
kruha, z dodatkom sira in zelenjave.
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Odsvetovana živila Priporočila glede uživanja odsvetovanih živil

Pekovski in slaščičarski
izdelki ter industrijski deserti

Praviloma vsebujejo velik delež maščob in sladkorjev, zato je priporočljivo, da se v
primeru njihove vključitve v jedilnik uporabijo zlasti taki izdelki, ki vsebujejo manj
sladkorja in maščob in so narejeni na podlagi mleka (jogurta), polnozrnate moke, z
dodanim sadjem, semeni, oreš šamo njihovo hranilnočki ipd., s čimer bistveno zvi
gostoto.

Gazirane ali negazirane
sladke pijače ("soft drinks")

Praviloma so proizvedene na podlagi umetnih barvil in sadne arome ter dodanega
sladkorja ali umetnih sladil, zato njihovo uporabo odsvetujemo.
Manj primerne so sadne pijače, ki vsebujejo manjši delež sadja in dodani sladkor.
Popolnoma odsvetujemo pitje pijač, ki vsebujejo kofein (kole, kava, pravi čaj,
energijski napitki).
Najprimernejše pijače, ki jih ponudite pri obrokih in med njimi, so zlasti pitna voda,
mineralna voda, nesladkani čaji in naravni sadni ali zelenjavni sokovi brez dodanega
sladkorja.

Mesni, majonezni,
kremni/čokoladni namazi ter
trdne margarine (glej
deklaracijo)

Vsebujejo visok delež maš želene trans maščob in/ali neza čobne kisline, zato njihovo
uporabo odsvetujemo. Primernejša je zmerna uporaba mlečnih namazov, namazov na
osnovi stročnic (čičerika, soja, leča), dietnih margarin ali kisle smetane.

Živila z velikim deležem
maš ščob in ma čobe, ki
vsebujejo pretežno nasičene
in trans maščobne kisline

Priprava jedi z uporabo maš ž maščob povečuje dele čob v celodnevni prehrani, zato
priporočamo zmerno uporabo ma čob. čobe v večji meri zamenjajtš Živalske maš e s
kakovostnimi rastlinskimi.
Klasično ocvrte jedi se prepojijo s pregretimi ma čobami, zato njihovo vključevanješ
omejite. Če jih vključite v jedilnik, bodite pozorni na uporabo svežih olj in
temperaturo olja pri pripravi ocvrtih živil.

Mesni izdelki Priporočamo zmerno in občasno uporabo mesnih izdelkov. Izberite take z vidno
struktura mesa (npr. šunka, piščančje prsi ipd.) in ne tistih, kjer je struktura
homogena zaradi mletja.

Instant juhe “iz vrečk” in
jušni koncentrati ter podobni
koncentrirani izdelki

Zaradi visoke vsebnosti soli in aditivov odsvetujemo uporabo. Omejite tudi uporabo
pretirano slanih izdelkov.

Tabela 9: Priporo~ila glede u`ivanja odsvetovanih `ivil iz posameznih skupin `ivil
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4.5 KULTURA PREHRANJEVANJA

Za vsak organiziran obrok je treba zagotoviti ustrezen ~as, da otroci in mladostniki ne
hitijo pri jedi, in okolje, ki spodbuja pozitiven odnos do prehranjevanja (umirjeno in pri-
jetno vzdu{je, estetsko urejen prostor in postre`ba, ustrezen na~in postre`be ipd.). V
vrtcu in prvi triadi osnovne {ole priporo~amo dru`inski na~in postre`be obrokov. 

Vzgojitelji, u~itelji in drugo osebje so otrokom vzor pri prehranjevanju. Priporo~ljivo je,
da vzgojitelj ali u~itelj zau`ije obrok skupaj z otroki v skupini ali v razredu. Otroke
pou~imo o kulturi lepega vedenja pri mizi. 

Osebna higiena ob u`ivanju obrokov

Z rokami se pogosto prena{ajo prena{ajo {tevilne nalezljive bolezni. Zato je pomemb-
no, da si otroci in mladostniki temeljito umivajo roke pred jedjo, takoj po uporabi sani-
tarij in po vsakem umazanem delu. Za su{enje rok je treba uporabljati papirnate
brisa~e za enkratno uporabo. Mlaj{i otroci naj si roke umivajo v spremstvu in pod nad-
zorom u~iteljev in pomo~nikov.

Umivalniki za umivanje rok naj bodo ustrezno opremljeni (papirnate brisa~e, plasti~ni
kozar~ki in teko~e milo v dozatorjih) in name{~eni v vi{ini, prilagojeni starostni skupi-
ni otrok. Za umivanje rok naj se zagotovi hladna in topla pitna voda. Nastavljena tem-
peratura tople vode mora prepre~evati po{kodbe. Ob umivalniku naj bo name{~en ko{
za uporabljene brisa~e in kozar~ke s pokrovom na no`no odpiranje. Priporo~ljivo je, da
se nad umivalnikom za umivanje rok namesti navodilo o pravilnem umivanju rok in
zob.

V vrtcih in {olah, kjer imajo urejen higienski koti~ek ali kabinet za preventivo, si otro-
ci po obroku zobe lahko umijejo pod nadzorom vzgojiteljev ali u~iteljev, sicer pa si
lahko s pomo~jo umitih rok ali kozar~ka za enkratno uporabo usta dobro izplaknejo.
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4.6 NABAVA @IVIL

Nabava `ivil poteka v skladu z Zakonom o javnih naro~ilih (Ur. l. RS, {t. 39/00, 102/00
in 2/04), ki dolo~a na~in in pogoje za izbiro ponudnikov blaga in storitev. Proces nabave
se za~ne, ko dolo~ite kakovostna merila za `ivila, ki jih boste nabavljali in ne {ele z
naro~ilom blaga. Proces nabave naj poteka v grobem po zaporedju aktivnosti, kakor je
navedeno v tabeli 10.

V procesu nabave bodite pozorni tudi na naslednje:
– pri naro~ilu upo{tevajte kalo. Ta se glede na sezonsko kakovost predvsem pri sadju

in zelenjavi lahko precej spreminja.
– Znano je, da sve`im `ivilom, posebej sadju in zelenjavi, s ~asom prevoza in

skladi{~enja pada biolo{ka vrednost, to je predvsem vsebnost vitaminov in makro-,
mikro- ter elementov v sledovih. Zato so `ivila iz lokalne ponudbe lahko ustrezna
re{itev, ~e njihova kakovost ustreza, ne niha glede na ~as dobave in so zagotovl-
jeni ustrezni transportni pogoji. V okviru mo`nosti in skladno s predpisi
priporo~amo oskrbo iz lokalnih virov (lokalni kmetje). Zaradi kraj{ega prevoza in
skladi{~enja, pri sadju in zelenjavi pa tudi optimalne dozorelosti pridelka, lahko
vplivate na vi{jo hranilno vrednost, bolj{o kakovost in okus `ivil.

– Naro~ajte sproti in si ne delajte velikih zalog. Slednje velja predvsem za sadje in
zelenjavo, ki s skladi{~enjem izgubljata biolo{ko vrednost.
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Tabela 10: Zaporedje aktivnosti ob nabavi `ivil

prelom.qxp  15.11.2005  13:56  Page 37



– Prepri~ajte se, ali je ponudnikov notranji nadzor na podlagi sistema HACCP ustrezen.
– Deklaracija `ivila je »osebna izkaznica« `ivila. ^e poznate lastnosti izdelka, se lahko

izognete naro~anju neustreznih izdelkov za posamezne starostne skupine ali
posameznike (npr. dodana barvila in drugi ne nujno potrebni aditivi, alergene snovi,
~e pripravljamo hrano za alergike in podobno).

– Naro~ajte in uporabljajte predvsem sve`e surovine in ~im manj predelane, hranilno
osiroma{ene hrane. V sodobnem ~asu prav slednja povzro~a paradoks: ob preve-
likem energijskem vnosu se sre~ujemo s hranilno podhranjenostjo, ~e pretirano
u`ivamo `ivila s »praznimi kalorijami«.

4.7 ORGANIZACIJA VRT^EVSKE IN [OLSKE SKUPINE ZA PREHRANO

Priporo~amo, da se v vsakem vrtcu in {oli organizira skupina za prehrano, ki jo ses-
tavljajo vodja {olske oz. vrt~evske prehrane, predstavnik vodstva vrtca ali {ole, ~lan
vrt~evskega ali {olskega (zobo) zdravstvenega tima, u~itelj {portne vzgoje, predstavnik
u~iteljev, predstavnik star{ev in pri starej{ih otrocih in mladostnikih predstavnik otrok. 

Vloga skupine za prehrano je sodelovanje pri organizaciji prehrane na ravni {ole in
vrtca v skladu z veljavno zakonodajo, prehranskimi smernicami ter na~eli zdrave
prehrane in telesne dejavnosti. Namen skupine za prehrano je, da sodeluje pri
izbolj{anju znanja vrt~evskega ali {olskega strokovnega kadra o zdravem prehranje-
vanju in gibanju za zdravje, spodbuja ustrezno izobrazbeno strukturo tega kadra,
spodbuja mehanizme kontrole u~inkovitosti izvajanja priporo~il ter spremlja kakovost
prehrane in vpliva na izbolj{ave. Prehranska skupina tudi usklajuje interese znotraj
skupine v skladu z na~eli zdrave prehrane.

Skupina skrbi za dobro povezavo s star{i, saj je vklju~itev, izobra`evanje in podpora
star{ev klju~na za uspe{no izvajanje vrt~evske in {olske prehrane.
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5. PRIPORO^ILA GLEDE IZBIRE IN PRIPRAVE POMEMB-
NEJ[IH SKUPIN @IVIL

5.1 Meso

Meso v prehrani

Meso je vir beljakovin in vsebuje pomembne elemente, kakor so `elezo in vitamini
skupine B. Mesne beljakovine imajo visoko biolo{ko vrednost, zato zadostujejo `e
majhne koli~ine, da pokrijemo ~lovekove potrebe po njih. Vsebnost beljakovin v mesu
je razli~na in zna{a, odvisno od vrste mesa in od kosa, od 15 do 22 %. 

Razen jeter meso skoraj ne vsebuje ogljikovih hidratov. Vsebnost se giblje med 1 in 5
%. Vsebnost ma{~obe ni toliko odvisna od `ivalske vrste, kakor od posameznega kosa.
Zaradi vsebnosti ma{~obe je meso lahko pomemben vir energije, ne le beljakovin. Poleg
vsebnosti ma{~obe v mesu vpliva na to {e na~in priprave. Pusti kosi vsebujejo od 1 do
6 % ma{~obe, mastnej{i od 15 do 25 %. 

Glede na prebavljivost, starost in barvo razlikujemo belo in temno meso. Belo meso so
teletina, perutnina, ribe, meso mladih doma~ih kuncev, jagnetina, kozli~evina in `abji
kraki. Druge vrste mesa so temne. Mehko meso mladih `ivali je lahko prebavljivo.

Meso mora biti pred uporabo dobro ule`ano. Med zorenjem pride do biokemi~nih spre-
memb, ki naredijo meso okusnej{e.

Ne`elene snovi v mesu lahko izvirajo iz okolja, npr. te`ke kovine in ostanki pesticidov,
te`avo lahko predstavljajo ostanki zdravil po zdravljenju `ivali.

Kakovost mesa

Kakovost mesa je odvisna od kombinacije ve~ dejavnikov: starosti in stanja prehran-
jenosti `ivali, mesnatosti, dele`a ma{~obe.

Stanje prehranjenosti `ivali vpliva na oceno kakovosti mesa.

Starost `ivali vpliva predvsem na uporabnost in na~in priprave kosov mesa. Vse `ivali
imajo dele mesa s finej{imi (mehkej{imi) ali bolj grobimi vlakni. Meso mladih `ivali ima
praviloma finej{a vlakna, njihovo meso je primerno za hitro pripravo. Deli trupa `ivali
so razli~ne kakovosti in glede na to so primerni za razli~ne na~ine priprave.
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Dele` ma{~obe je v pravi koli~ini nujno potreben za dobro kakovost. Pravilno pripravl-
jeni jedi daje so~nost in aromo po pripravi. 

Barva opozarja na kakovost, seveda le v povezavi z ostalimi merili. Marmorirani kosi
mesa so vedno svetlej{i kakor kosi z manj intramuskularne ma{~obe. Odrezani kosi v
stiku z zrakom zelo hitro spremenijo barvo (oksidirajo). Svetle teletine ne smemo
zamenjati z mesom malokrvnih `ivali. Spremenjena barva ma{~obe (npr. rumenkasta)
je lahko tudi posledica na~ina prehrane.

Kulinari~ne lastnosti mesa

Senzori~ne lastnosti so tiste, ki jih zaznavamo z vohanjem, oku{anjem, `ve~enjem in z
gledanjem pri u`ivanju hrane. Najpomembnej{e za pripravo okusnega mesa je izbira
za jed pravega kosa in ocena njegove kakovosti, kar vpliva na ~as priprave. Na okus-
nost mesa vplivajo tudi uporabljeni kulinari~no tehnolo{ki postopki obdelave in tem-
peratura, ki jo pri tem dose`emo.
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Vrsta mesa Termična
obdelava

Osnovni način
priprave

Razdelitev

Sotiranje (hitro pečenje
oz. praženje na
maščobi)

- Sotiranje temnega mesa
- Sotiranje svetlega mesa
- Sotiranje mesa v srajčki

Pečenje na žaru
Pečenje - V pečici

- V pečici z ventilatorjem
- Na ražnju
- Pečenje pri nižji temperaturi

Pečenje v pečici - Pečenje v testu
- Pečenje v posebnih ovojih

Svetlo dušenje (poeler)

Mehko meso z malo
veznega tkiva

Suha termična
obdelava (brez dodatka
tekočine)
Termična obdelava z
vlago (pri temperaturah
70-75 °C)

Poširanje (kuhanje v
tekočini tik pod
vreliščem)

- Poširanje drobovine
- Poširanje perutnine

Rjavo dušenje (kose
mesa najprej na vroči
maščobi opečemo, nato
s prilivanjem tekočine
dušimo, da se
zmehčajo)

- Rjavo dušenje velikih kosov
mesa
- Rjavo dušenje kosov,
razdeljenih na porcije
- Rjavo dušenje za raguje
- Rjavo dušenje mehkejših kosov
mesa

Dušenje - Dušenje svetlega mesa
- Dušenje temnega mesa

Manj mehko meso z
več veznega tkiva

Termična obdelava z
vlago (pri temperaturah
tik pod vreliščem; z
dodatkom tekočine)

Kuhanje (vrenje) - Kuhanje velikih kosov mesa

Tabela 11: Osnovni na~ini priprave mesa
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5.2 Ribe

Ribje meso ima v povpre~ju manj ma{~ob in veznega tkiva ter rahlej{o celi~no struk-
turo. Zaradi tega je mogo~a hitra razgradnja s prebavnimi encimi. Zato je ribje meso
la`je in hitreje prebavljivo kakor meso klavnih `ivali (z izjemo nekaterih zelo mastnih
rib) in seveda tudi manj nasitno.

Hranilna sestava ribjega mesa se glede na vrsto rib precej razlikuje. Meso vsebuje od
17 do 20 % beljakovin, puste ribe vsebujejo od 0,8 do 2 % ma{~ob (mastne od 4,5 do
12 %) in manj kakor 1 % ogljikovih hidratov. Vsebujejo okoli 75 % vode, od 1 do 1,5 %
elementov (predvsem natrij, kalcij in fosfor, morske {e jod). Od vitaminov vsebujejo
predvsem vitamin A, B1 in B2. Energijska vrednost je odvisna od koli~ine ma{~ob.

Ribe lahko delimo po zoolo{kem izhodi{~u, po izvoru (na sladkovodne in morske), po
vsebnosti ma{~obe (mastne in puste), po kakovosti mesa (modre, bele ..).

Morske ribe so zelo zdrava in lahko prebavljiva hrana. K u~inku na zdravje prispeva
njihova sestava. Zna~ilna je izredno ugodna sestava ma{~ob, bogata z omega-3
ma{~obnimi kislinami, ma{~obotopnima vitaminoma A in D ter nizka vsebnost holes-
terola. Poleg tega so morske ribe eden najbolj bogatih virov joda v prehrani. Vsebujejo
tudi visoko vredne `ivalske beljakovine, veliko `eleza, kalija in niacina. Majhne ribice,
ki jih lahko u`ivamo s kostmi vred, so tudi bogat vir kalcija.

Kakovost rib

Sve`e ribe so tiste, ki pridejo do potro{nika v nepretrgani hladni verigi, brez uporabe
kakr{nih koli konzervansov. Ko`a mora biti naravnega sijaja in barve, brez po{kodb in
neizsu{ena. Sluz mora biti prozorna, luskine ~vrsto na telesu, {krge svetlo rde~e in
nezlepljene. O~i morajo biti napete, jasne in sijo~e. Meso mora biti ~vrsto, ob pritisku
se vbo~i in se nato povrne v prvotno lego.

Vonj mora biti sve`. Neprimeren vonj ka`e na dolgo skladi{~enje. Drobovje v telesni
votlini mora biti odstranjeno, trebu{na votlina brez vonja, ostanki krvi morajo biti
sijo~e rde~e barve.

5.3 Mleko in mle~ni izdelki 

Mleko je poleg kruha cenovno ugodno `ivilo in skoraj edino, ki vsebuje uravnote`ena
hranila za uravnote`eno delovanje telesnih funkcij. Na trgu je na voljo posneto mleko
z 0,5 % mle~ne ma{~obe (lahko je tudi < 0,5 % m.m.), delno posneto mleko z 1,6 %
mle~ne ma{~obe (lahko je tudi od 1,5 do 1,8 % m.m.) in polnomastno mleko s 3,5 %
mle~ne ma{~obe (lahko je tudi > 3,5 % m.m.). Vsebnost ma{~ob v mleku se usklajuje z
evropskimi smernicami. 

Mleko lahko predelujemo v razli~ne mle~ne izdelke, pri ~emer se ohranijo glavna
hranila, ~etudi uporabimo popolnoma razli~ne na~ine izdelave. ^e uporabljamo delno
posneto mleko, se izognemo pretiranemu vnosu `ivalskih ma{~ob. 
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Jogurt izdelujejo po zgo{~evanju in pasterizaciji mleka s povzro~itelji vrenja. Jogurt
ima veliko hranilno vrednost in zaradi lahke prebavljivosti posebno dieteti~no vred-
nost. Lahko mu dodajajo sadje in druge dodatke ali mu odvzamejo ma{~obo. Kefir na-
stane po vrenju mleka z mle~no kislinskimi bakterijami in posebnimi kvasovkami.
Vsebuje mle~ne beljakovine in vse elemente, ki jih vsebuje mleko.

Smetana je del mleka z veliko vsebnostjo ma{~ob. Pridobivajo jo s posnemanjem in cen-
trifugiranjem. Lahko ima razli~no vsebnost ma{~obe, je razli~no obdelana: paster-
izirana, UHT-segrevana (ultravisoke temperature) ali sterilizirana, kisla ali sladka.
Glede na obdelavo je rok uporabe razli~en.

Maslo pridobivajo iz smetane brez kemi~nih dodatkov in predstavlja predvsem njen
ma{~obni del. Vsebuje tudi nekaj drugih sestavin smetane. Hraniti ga je treba pri tem-
peraturi od 1 do 3 °C in pri 75-odstotni relativni zra~ni vlagi, za{~itenega pred svetlobo
in zrakom. Lahko ga globoko zamrzujemo. Takemu se trajnost podalj{a do 5 mesecev.
Povpre~na sestava masla je naslednja:
– vsebnost mle~ne ma{~obe, min. 83,0 % (z izjemo lahkega masla),
– beljakovine, pribli`no 0,5 %,
– mle~ni sladkor, pribli`no 0,5 %,
– mineralne soli, pribli`no0,2 %,
– voda, pribli`no 15,8 %.

Rumeno barvo daje maslu naravna vsebnost karotina (provitamin A). Vsebuje vitami-
na D in E in linolno kislino.

Skuta je sve`i sir. Odvisno od vrste vsebuje od 15 do 50 odstotkov mle~ne ma{~obe v
suhi snovi. Uporablja se za zajtrke, kot desert, namaz na kruh, za narastke, peciva ipd.
K mle~nim izdelkom sodijo tudi mle~ni pudingi in mle~ni namazi, sladoledi in zamrzn-
jeni deserti.

Sir je najstarej{i in najbolj varen mle~ni koncentrat. Ma{~oba v siru je fino razpr{ena
in se lahko pri nepravilnem skladi{~enju izlo~a. Vsebnost ma{~obe v siru navadno
navajamo v odstotkih suhe snovi. Med skladi{~enjem izhlapeva voda, zato ne navajamo
odstotka glede na celotno te`o. Podatek o vsebnosti ma{~obe v suhi snovi slu`i kot
napotek o finosti strukture sira in ne kot absoluten odstotek ma{~obe. Tako smetanov
sir s 65 % ma{~obe v s.s. ne vsebuje ve~ ma{~obe, ampak pribli`no enako kakor zbrinc
z 48 % ma{~obe v s.s. – oba pribli`no 33 g v 100 g sira.

Beljakovin in aminokislin je v siru veliko (kazein, albumin). Voda v siru dolo~a konsis-
tenco, rok uporabe, videz in posredno vpliva na okus. Sir vsebuje tudi veliko elemen-
tov: kalcija, natrija, kloridov, kalija, `eleza, fosforja, fluora, bakra in mineralnih soli.

Vitamini – vsebuje razli~ne vodotopne vitamine B-kompleksa in veliko ma{~obotopnih:
A, D, E, K in provitamin A (karotin).

Ogljikovih hidratov zrel sir ne vsebuje, ker se mle~ni sladkor, ki je edini ogljikov hidrat
v mleku, v procesu zorenja zaradi delovanja mle~nokislinskih bakterij pretvori v
mle~no kislino.
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5.4 Sadje

Sadje je skupno ime za vse u`itne sade`e ve~letnih kultiviranih in divje rasto~ih rastlin
ter za nekatere ore{ke.

Sadje v prehrani

Sadje je lahko prebavljiva hrana, ki ima zaradi velike vsebnosti vode (od 70 do 95 %)
majhno energijsko vrednost. Ore{ki so zaradi visoke vsebnosti olja izjema. Zaradi
velike vsebnosti vitaminov, elementov, enostavnih in sestavljenih sladkorjev (veliko
glukoze in fruktoze), pektina in druge prehranske vlaknine, sadnih kislin in aromatskih
snovi pomembno vpliva na ohranjanje zdravja in s tem na zmanj{anje bolezenskega
tveganja. Tako imenovani antioksidanti, med katere sodijo predvsem vitamini A, C, E,
karotenoidi, flavonoidi, fenoli in nekateri oligoelementi, ki jih je v sadju veliko,
prepre~ujejo, da bi t.i. prosti radikali, ki nastajajo med presnovo, po{kodovali celice.
Varovalno deluje in vpliva na uravnavanje telesne te`e tudi prehranska vlaknina v
sadju. Ostanki sadja in zelenjave v telesu so bazi~ni in nevtralizirajo kisle ostanke pres-
novkov.
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Vrsta sira % mlečne ma čobe v s.s.š
Prekomastni min 55
Polnomastni min 50
Mastni min 45
Tričetrtmastni min 35
Polmastni min 25
Četrtmastni min 15
Pusti manj od 15

Tabela 12: Razdelitev sirov glede na koli~ino mle~ne ma{~obe v suhi snovi

Vrsta sira Lastnosti
Trdi (za ribanje
in za rezanje)

— Večji premeri, kompaktno testo, očesa ali brez
— Vsebnost vode od 35 do 40 %
— Skorja ali brez (v embalaži)
— Trdi za rezanje: siri tipa ementalski, grojer, bohinjski, kačkavalj, tolminski …

Poltrdi — Manjši kakor trdi, kompaktno testo, ki se lažje reže, z očesi
— Vsebnost vode od 40 do 50 %
— Skorja ali brez (v embalaži)

Mehki (s
plemenitimi
plesnimi, z
rdečo mažo,
beli sir)

— Majhne dimenzije, različne oblike, brez očes ali zelo redka
— Vsebnost vode nad 50 %
— Brez skorje ali zelo nežna
— S plemenitimi plesnimi: z modrimi plesnimi (tipa roquefort, gorgonzola ...), z belimi

plesnimi (camembert idr.)
— Beli samo kot beli polnomastni in zreli tolčeni

Sveži sir — V prodaji kot drobljenec ali skuta
Avtohtoni — Poimenovani po kraju izdelave

— Min 45 % maš žih)čobe v s.s. (razen sve
Sirni namazi — Skuta z dodatki: zelenjava, sadje, suho meso, čokolada, kava, sladkor (do 20 %)

— Mazave konsistence, ne manj kakor 25 % suhe snovi oz. z dodatki ne manj kakor 18 %
s.s.

Tabela 13: Razdelitev sirov po konsistenci, strukturi testa, vsebnosti vode in na~inu izdelave
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Razdelitev sadja

Po botani~nih lastnostih lahko delimo sadje v naslednje skupine:
– jagodi~asto sadje: jagode, maline, ribez, brusnice, grozdje itd.,
– sadje s ~vrsto lupino: orehi, le{niki, kostanj, mandlji itd.,
– pe~kato sadje: jabolka, hru{ke, kutine,
– ko{~i~asto sadje: breskve, marelice, ~e{nje, nektarine, slive, ringlo itd.,
– ju`no, eksoti~no sadje: ananas, avokado, banane, fige, granatna jabolka, kivi, mango,

papaja, pasijonka, rambutan itd.,
– citrusi: grenivke, pomaran~e, limone, klementine, mandarine itd.

5.5 Zelenjava in stro~nice

K zelenjavi sodijo vse rastline ali deli rastlin, ki jih surove ali termi~no obdelane
uporabljamo za prehrano. Izvzeta so `ita in sadje.

Zelenjava in stro~nice v prehrani

Tako kakor sadje vsebuje zelenjava veliko vode (od 65 do 95 %) in snovi, pomembne za
uravnavanje organizma: elemente, vitamine, eteri~na olja, encime itd. Snovem, ki jih vse-
buje zelenjava, pripisujemo velik antioksidantni u~inek, podobno kakor smo omenili pri
sadju. Dele` vlaknin je najve~ji pri kapusnicah.Vsebnost vitaminov med skladi{~enjem in
s kuhanjem upada, zato je priporo~ljivo, da ~im ve~ zelenjave u`ivamo presne.

Stro~nice vsebujejo veliko beljakovin in so pomemben vir ogljikovih hidratov, vsebuje-
jo vitamine B1, B2 in B6 ter mineralne snovi. Hranilna vrednost stro~nic presega
hranilne vrednosti vseh drugih vrst zelenjave. Stro~nice so bile po odkritju krompirja
pozabljene in zapostavljene. V zadnjem ~asu se zanimanje zanje pove~uje in sicer zara-
di zavesti o pomenu prehranske vlaknine in pove~anega zanimanja za brezmesno
prehrano, ki jo stro~nice zaradi velikega dele`a beljakovin delno nadome{~ajo.
Posu{ena zrna stro~nic vsebujejo okoli 60 % {kroba in 20 % beljakovin. Te so ni`je
biolo{ke vrednosti in te`je izkoristljive kakor `ivalske beljakovine.

Razdelitev zelenjave

Glede na u`itne dele rastline delimo zelenjavo na:
– listnato in stebelno: razli~ne vrste solat, {pina~a, blitva ipd.,
– kapusnice: zelje, ohrovt, cveta~a, brokoli,
– brstnice in plodovke: belu{i, arti~oke, paradi`nik, paprika, bu~ke, kumare, jaj~evci itd.,
– ~ebulnice: ~ebula, ~esen, por itd.,
– korenovke: redkev, korenje, peter{ilj, rde~a pesa, repa itd.,
– stro~nice: grah, fi`ol, soja, le~a itd.

Krompir je predvsem {krobno `ivilo, vsebuje do 80 % vode, od 15 do 20 % {kroba in
okoli 2 % beljakovin visoke biolo{ke vrednosti. Je vir kalija, `eleza, vitamina B1 in folne
kisline. Vsebuje precej vitamina C, ki s skladi{~enjem in kuhanjem upada.
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5.6 @ita in `ivila iz `it

@ita in `ivila iz `it so skupaj s stro~nicami in krompirjem {krobna `ivila. [krob je v na-
ravi najbolj raz{irjen ogljikov hidrat (polisaharid). [krobna `ivila, predvsem `ita,
tvorijo dno prehranske piramide, kar pomeni, da naj bi jih bilo v vsakodnevni prehrani
najve~.

Zaradi posebnega pomena v prehrani kruh in testenine obravnavamo posebej.

Pomen `it v prehrani

Za prehrano najpomembnej{a `ita so: p{enica, r`, pira, je~men, oves, proso, koruza,
ri` in ajda. 
@ita vsebujejo okoli 75 % {kroba, od 7 do 13 % beljakovin in precej prehranske vlak-
nine. V zunanjem ovoju zrna so elementi, vitamini skupine B in v kal~ku vitamin E.

Obdelava `it, predvsem odstranjevanje delcev zunanjega ovoja, siroma{i njihovo
prehransko sestavo. Izgubljajo se elementi, vitamini in vlaknine. Zato je priporo~ljivo
uporabljati izdelke iz celega `itnega zrnja.

Kruh je izdelek, pripravljen iz moke, vode, soli in kvasa po ustaljenih postopkih mesen-
ja, vzhajanja in peke. Glede na uporabljeno vrsto `it razlikujemo tudi vrste kruha:
p{eni~ni beli, polbeli, ~rni, r`eni, koruzni itd.

Kruh je najbolj raz{irjena oblika `itne hrane in glavni vir ogljikovih hidratov. Prispeva
tudi k dnevnemu pokritju potreb po beljakovinah, ki so sicer ni`je biolo{ke vrednosti
kakor `ivalske. Za prehrano je pomembna vsebnost vitaminov B1, B2, elementov in
prehranske vlaknine. Zato izbirajmo prete`no kruh iz mok, ki zaradi predelave niso
osiroma{ene hranil.

Testenine so vsi izdelki iz testa, ki so su{eni in se lahko skladi{~ijo. Narejeni so iz ostre
moke trdih sort p{enice (npr. durum), vode in soli. Testenine so lahko pripravljene tudi
iz drugih vrst moke: ajdove, pirine, ri`eve ipd. Testu lahko dodajajo jajca (jaj~ne teste-
nine ali testenine z dodatkom jajc), sojo, zelenjavo in druga `ivila. So najrazli~nej{ih
oblik in debelin. Pri uporabi testenin z jajci ali sojo se zavedajmo, da tako pove~ujemo
vsebnost predvsem beljakovin v jedilniku.
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Ogljik.
hidrati

Beljak. Mašč. Vit. B1 Vit. B2 Železo Prehr.
vlaknina

EnergijaVrsta žita

g g g mg mg mg g kcal
Pšenica 59,4 11,5 2 0,5 0,1 3,3 10,6 309
Pira 62,4 11,6 2,7 0,5 0,1 4,2 8,8 327
Rž 53,5 8,6 1,7 0,35 0,17 4,6 13,1 269
Ječmen 57,7 10,6 2,1 0,43 0,18 2,8 9,8 299
Oves 61,2 12,6 7,1 ,52 0,17 5,8 5,6 368
Proso 59,6 10,6 3,9 0,26 0,14 9 3,8 323
Riž 74,6 7,4 2,2 0,41 0,009 2,6 4 353
Koruza 65,2 9,2 3,8 0,36 0,2 1,5 9,2 338

Tabela 14: Biolo{ke vrednosti razli~nih `it
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Vsebujejo veliko ogljikovih hidratov (do 70 %), od 12 do 14 % beljakovin, okoli 2,9 %
ma{~ob, 1 % mineralnih snovi in 0,5 % prehranske vlaknine. Sestava je seveda odvis-
na od uporabljenih surovin.

[krob iz testenin se po~asi razgradi v glukozo in po~asi preide iz prebavil v kri in manj
bremeni presnovo. Zaradi prehranske sestave in lastnosti so posebej primerne za
prehrano {portnikov in aktivnih ljudi, pri ve~ini otrok in mladostnikov so priljubljena
hrana. Z dodatki kakovostnih omak lahko predstavljajo polnovreden obrok.

5.7 Sol

Kuhinjska sol je stoodstotni natrijev klorid. Potreba telesa po kuhinjski soli (natriju) je
majhna, velik vnos soli pa lahko povzro~i nastanek povi{anega krvnega tlaka.
Priporo~amo postopno zmanj{evanje koli~ine soli, ki jo uporabljate pri pripravi jedi, do
priporo~enih vrednosti, tako da se to ne opazi. Zeli{~a in za~imbe, ~ebula in poper,
zelena in ~esen v prahu, limonin sok in gor~ica so nadomestki, ki lahko jedi z malo soli
izbolj{ajo okus. Pri izbiri `ivil dajte prednost `ivilom, ki vsebujejo ni`ji odstotek natrija
(za orientacijo 1g natrija v `ivilu ustreza 2,5g soli). V skladu z zakonodajo je obvezna
uporaba jodirane soli.

5.8 Pija~e

Pitje pija~ (teko~in) je nujno potrebno za vzdr`evanje ravnovesja vode v telesu.
Najprimernej{a pija~a za od`ejanje in nadome{~anje izgubljene teko~ine je pitna voda.
Pitna voda vsebuje relativno malo mineralov, vode z ve~jo vsebnostjo mineralov so min-
eralne vode.

Od pija~, ki vsebujejo sadni dele`, priporo~amo predvsem sadne in zelenjavne sokove.
Izbirajte predvsem med tistimi brez dodanega sladkorja. [e bolj priporo~ljivo je, ~e jih
pripravite sami iz sve`e stisnjenega sadja. Tudi sadni sokovi vsebujejo kar nekaj
energije, zato je potrebno to upo{tevati tudi pri na~rtovanju jedilnikov.

Za `ejo lahko ponudite tudi zeli{~ne in sadne ~aje. Pripravite jih nesladkane. 

Mleko vsebuje relativno veliko energije in hranil, zato ga uvr{~amo med hranilno boga-
ta `ivila in ne med napitke za `ejo.
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6. VKLJU^EVANJE IN NADZOR IZVAJANJA PREHRANSKIH 
SMERNIC

Vsak vrtec in {ola naj na~rtuje prehrano v skladu s prehranskimi smernicami. Pri
vklju~evanju in izvajanju prehranskih smernic ima pomembno vlogo podpora vodstva,
star{ev otrok ter skupine za prehrano. Namen smernic je ohranjati ali izbolj{ati zdrave
prehranjevalne navade otrok in mladostnikov, na eni strani v okviru kurikuluma z
dobrim informiranjem in razvojem ve{~in, na drugi strani pa preko »skritega kuriku-
luma« z dobrimi zgledi in ustvarjanjem pogojev za zdravo izbiro. 

[olsko oz. vrt~evsko okolje naj ohranja in izbolj{uje pogoje za zdravo prehranjevanje
(ustreznost {olske kuhinje in jedilnice glede na tehni~ne pogoje in zmogljivosti, dostop
do pitne vode, vklju~evanje sofinancirane ponudbe priporo~enih `ivil (npr. mleka, sadja
ipd.), pozitiven odnos vzgojiteljev in u~iteljev do organizirane prehrane, ustrezno sode-
lovanje (zobo)zdravstvene slu`be, mo`nosti za telesno dejavnost ipd.). 

Pomembno je ob sodelovanju s star{i spodbujati otroke in mladostnike, da se v ugod-
nih ekonomskih razmerah v ~im ve~jem {tevilu prijavijo k organizirani prehrani, ki jo
ponuja posamezen vrtec ali {ola.

Zunanje preverjanje ustreznosti prehrane v vrtcih in {olah izvajajo institucije, pristoj-
ne za uradni nadzor. Priporo~ljivo je izvajanje notranjega nadzora z mehanizmi kont-
role u~inkovitosti izvajanja priporo~il (samonadzorni kontrolni sistem). 

6.1 URADNI NADZOR 

Uradni nadzor nad zdravstveno ustreznostjo hrane izvaja Zdravstveni in{pektorat
Republike Slovenije v skladu s svojimi pristojnostmi po dolo~bah zakonskih in izvr{ilnih
predpisov (Zakon o zdravstveni ustreznosti `ivil in izdelkov ter snovi, ki prihajajo v stik
z `ivili, Ur. l. RS, {t. 52/00, 42/02, 47/04 – ZdZPZ. Pravilnik o higieni `ivil, Ur. l. RS, {t.
60/02, 104/03, 11/04, 51/04, Pravilnik o uradnem zdravstvenem nadzoru nad `ivili,
Ur.l. RS, {t. 73/03 in drugi podro~ni predpisi o `ivilih).

Za potrebe uradnega nadzora naj se jedilniki hranijo dve leti oziroma do naslednjega
nadzora.
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6.2 SAMONADZORNI KONTROLNI SISTEM

Predlagamo, da vrtci in {ole (odgovorna oseba v kuhinji ali vodstvu vrtca/{ole) enkrat
letno kontrolirajo svoje delo z naslednjim vpra{alnikom:

1. Vrtec/{ola ima odgovornega vodjo prehrane: da/ne
^e vrtec ali {ola nima odgovornega vodje prehrane, mora vodstvo vrtca ali {ole
nemudoma zagotoviti ustrezno izobra`enega delavca za to delovno mesto.

2. Vodja prehrane je strokovno ustrezno izobra`en za svoje delo: da/ne
(ustrezna strokovna izobrazba pomeni vi{je- ali visoko{olsko izobrazbo
ustrezne pedago{ke, zdravstvene ali `ivilske smeri)
^e vodja prehrane ni ustrezno strokovno izobra`en, naj vodstvo {ole poskrbi za
ustrezno izobrazbo.

3. Jedilnike strokovno pripravlja: ____________________________________________, 
– mo`ni vpisi: (1) vodja prehrane

(2) kuharica
(3) zunanja strokovna institucija ali oseba

4. Ali so jedilniki vsak teden objavljeni na oglasnih deskah? da/ne
^e ne, potem poskrbite, da bodo jedilniki javno objavljeni na oglasnih deskah.

5. Ali pri pripravi jedilnikov sodelujejo predstavniki u~encev, vodstva {ole,
{olskega zdravstvenega tima in star{ev? da/ne
^e ne, potem jih vklju~ite v odlo~anje na podlagi strokovnih smernic za zdravo
prehrano otrok in mladostnikov.

6. Ali so pri nabavi `ivil upo{tevana zdravstvena in kakovostna merila? da/ne
^e ne, ali delno, poskrbite za upo{tevanje meril.
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Predlagamo, da vrtci in {ole (odgovorna oseba v kuhinji, preveri vodstvo vrtca/{ole)
enkrat na tromese~je kontrolirajo svoje delo z naslednjim vpra{alnikom:

1. Otroci dobijo v povpre~ju (ra~una se za vsako starostno skupino posebej):
1. enot sadja in zelenjave na dan (vpisuje se tedensko povpre~je)
2. enot mleka in mle~nih izdelkov na dan (vpisuje se tedensko 

povpre~je)
3. enot rib na teden (vpisuje se mese~no povpre~je)
Dobljene enote primerjajte s {tevilom priporo~enih enot za vsako starostno
skupino posebej. ^e {tevilo enot v jedilniku ni skladno s priporo~ilom v tabeli
22, potem popravite sestavo jedilnikov.

2. Ali je kosilo vedno sestavljeno iz vseh skupin `ivil? da/ne
^e ne, potem popravite pripravo jedilnikov.

3. Ali pri pripravi obrokov upo{tevate priporo~ila v zvezi z odsvetovanimi `ivili? 
da/ne

^e ne, potem popravite jedilnike.

4. Ali pri pripravi obrokov uporabljate prete`no kakovostne ma{~obe (predvsem
rastlinska olja)? da/ne
^e ne, potem popravite nabavo in jedilnike.

5. Ali je otrokom vedno na voljo zdravstveno ustrezna pitna voda ali nesladkan 
ali malo sladkan ~aj? da/ne
^e ne, potem zagotovite dostopnost zdravstveno ustrezne pitne vode 
ali nesladkanega ali malo sladkanega ~aja.

6. Ali redno spremljate koli~ino in vrsto hrane, ki ostane na kro`nikih? da/ne
Skupaj s vrt~evsko/{olsko skupino za prehrano preglejte vzroke za prekomerne
ostanke in popravite jedilnike v skladu s smernicami zdrave prehrane ter sprej-
mite ustrezne ukrepe. ^e je treba, pripravite dodatne dejavnosti za otroke, ki
jih bodo seznanile in motivirale za izbiranje zdravih obrokov. 
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6.3 LABORATORIJSKO PRESKU[ANJE

Priporo~a se, da vzgojno-izobra`evalne ustanove v okviru notranjega/lastnega nadzora
sprejmejo na~rt pogostnosti laboratorijskega presku{anja energijske in hranilne vred-
nosti celodnevnih ali posameznih dnevnih obrokov zaradi primerjave s prehranskimi
normativi. Zagotovljen mora biti strokoven in realen odvzem vzorca (v dejanski koli~ini
obroka, ki je v porciji razdeljen otroku). 
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Priloga 1 : Energijski in koli~inski dele`i hranil glede na organiziranost in
ponudbo hrane

V tabelah od 15 do 21 je za la`jo pripravo jedilnikov prikazana porazdelitev energijskih in
koli~inskih dele`ev hranil glede na razli~no organiziranost in ponudbo obrokov za
posamezne starostne skupine otrok in mladostnikov. Pri dolo~evanju energij in koli~in
hranil za posamezne obroke in kombinacije obrokov smo izhajali iz srednjih vrednosti.
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PORAZDELITEV CELODNEVNIH ENERGIJSKIH POTREB

Starost 1-3 let Starost 4-6 let Starost 7-9 let
Starost 10-12

let
Starost 13-14

let
Starost 15-18

letObrok
% dnevnega
energijskega

vnosa kJ
Zajtrk 20 990 1280 1580 1910 2170 2350
Dop. malica 12,5 620 800 990 1200 1360 1470
Kosilo 37,5 1860 2410 2950 3590 4080 4410
Pop. malica 12,5 620 800 990 1200 1360 1470
Večerja 17,5 870 1120 1380 1680 1900 2060
Skupaj 100 4970 6420 7880 9570 10870 11750

Tabela 15: Energijski dele`i hranil po posameznih obrokih za razli~ne starostne skupine otrok in mla-
dostnikov

Tabela 16: Energijski in koli~inski dele`i hranil glede na razli~no organiziranost in ponudbo obrokov
za otroke, stare 1 – 3 let

*Opomba: 1 zajtrk, 2 dop. malica, 3 kosilo, 4 pop. malica

Tabela 17: Energijski in koli~inski dele`i hranil glede na razli~no organiziranost in ponudbo obrokov
za otroke, stare 4 – 6 let

*Opomba: 1 zajtrk, 2 dop. malica, 3 kosilo, 4 pop. malica
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Tabela 18: Energijski in koli~inski dele`i hranil glede na razli~no organiziranost in ponudbo obrokov
za otroke, stare 7 – 9 let

*Opomba: 1 zajtrk, 2 dop. malica, 3 kosilo, 4 pop. malica

Tabela 19: Energijski in koli~inski dele`i hranil glede na razli~no organiziranost in ponudbo obrokov
za otroke, stare 10 – 12 let

*Opomba: 1 zajtrk, 2 dop. malica, 3 kosilo, 4 pop. malica

Tabela 20: Energijski in koli~inski dele`i hranil glede na razli~no organiziranost in ponudbo obrokov
za otroke, stare 13 – 14 let

*Opomba: 1 zajtrk, 2 dop. malica, 3 kosilo, 4 pop. malica

Tabela 21: Energijski in koli~inski dele`i hranil glede na razli~no organiziranost in ponudbo obrokov
za mladostnike, stare 15 – 18 let

*Opomba: 1 zajtrk, 2 dop. malica, 3 kosilo, 4 pop. malica
**Enote za malico v primeru, ko srednja {ola {e ne nudi kosila, so malice lahko nekoliko energijsko in hranil-
no bogatej{e, na~eloma od 20-30% dnevnega energijskega vnosa. 
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Priloga 2: Predlogi jedilnikov

V prilogi je podanih nekaj orientacijskih sezonskih jedilnikov, v katerih je mo`no
upo{tevati regionalne kulinari~ne zna~ilnosti. 
Priporo~amo uporabo osnovnih `ivil in pripravo jedi v lastni kuhinji, uporabo sve`ega
sadja in zelenjave, odsvetujemo pa uporabo predpripravljenih `ivil, ki vsebujejo umet-
na sladila.
Otrokom naj bo ne glede na jedilnik vedno na voljo pitna voda ali nesladkan ~aj.

Jedilnik 1: JEDILNIK JESENSKI 1
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Jedilnik jesenski 1
Dan: ponedeljek 
Modul obrokov: 1+2+3+4
Izhodi{~e za modul: 4100 kJ 
Priporo~en celodnevni vnos: 4960 kJ (otroci 1-3 let)
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kcal kJ Belj M OH SDV
g g g g

1. Zajtrk
35 g polnozrnata `emlja 78 325 2,8 1 15 2,3
5 g margarina 35 148 0,0 4 0 0,0
15 g marmelada 42 176 0,0 0 10 0,1
150 g polnomastno mleko 100 422 4,9 6 7 0,0

2. Malica
35 g ajdova {tru~ka 78 327 2,2 0 16 2,1
125 g navadni polnomastni jogurt 82 344 4,1 5 5 0,0
60 g hru{ka 31 131 0,3 0 7 1,7

3. Kosilo
100 g goveja juha z zakuho 49 205 5,5 3 1 0,6
30 g kuhana govedina 36 152 6,3 1 0 0,0
180 g pe~en krompir (konvektomat) 124 517 3,5 0 26 4,1
10 g son~ni~no olje z prikuho 88 369 0,0 10 0 0,0
150 g grah in korenje v prikuhi 51 212 4,0 0 7 5,6
50 g zelena solata (olj~no olje +kis). 56 236 0,7 6 0 0,7

4. Malica
35 g ~rni kruh 74 308 2,0 0 16 1,7
11 g topljeni sir 30 127 2,2 2 0 0,0
60 g slive 26 109 0,4 0 5 1,4
200 g ~aj nesladkan 2 6 0,0 0 0 0,0

Skupaj: 982 4114 38,9 38 115 20,3

1. Zajtrk (18-22 %): 21,6 % (1071 kJ)
2. Malica (10-15 %): 16,2 % (802 kJ)
3. Kosilo (35-40 %): 34,1 % (1691 kJ)
4. Malica (10-15 %): 11,1 % (550 kJ)

kcal = Kilokalorija, kJ = Kilojoul, Belj. = Beljakovine, M = Ma{~oba, OH = Ogljikovi hidrati, SDV = skupaj prehranska
vlaknina 
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Jedilnik 2: JEDILNIK JESENSKI 2
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Jedilnik jesenski 2
Dan: torek 
Modul obrokov: 1+2+3+4
Izhodi{~e za modul: 5300 kJ
Priporo~en celodnevni vnos: 6410 kJ (otroci 4-6 let)
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kcal kJ Belj M OH SDV
g g g g

1. Zajtrk
20 g koruzni kosmi~i 71 298 1,4 0 16 0,8
200 g polnomastno mleko 134 562 6,6 8 10 0,0
120 g banana 114 478 1,4 0 26 2,4

2. Malica
30 g ~rni kruh 64 267 2,3 0 12 1,9
5 g margarina omega 3 35 148 0,0 4 0 0,0
10 g marmelada 28 117 0,0 0 7 0,1
150 g polnomastno mleko 100 422 4,9 6 7 0,0
45 g slive 19 81 0,3 0 4 1,0

3. Kosilo
150 g porova juha 60 250 6,7 3 1 0,3
120 g testenine brezjaj~ne kuhane 180 751 6,5 1 36 2,8
50 g losos dimljen ali sve` 84 354 8,1 6 0 0,0
35 g sladka smetana 30 % m.m. 101 422 0,9 10 1 0,0
100 g zelena solata (olj~no olje + kis) 113 473 1,4 12 1 1,3
200 g nesladkan ~aj 2 6 0,0 0 0 0,0

4. Malica
45 g ~rni kruh 94 396 2,5 0 20 2,1
20 g puranja {unka 20 85 4,7 0 0 0,0
50 g sve` paradi`nik 8 36 0,5 0 1 0,5
100 ml sadni sok 100 % 53 222 0,3 0 12 0,0

Skupaj: 1280 5368 48,5 50 154 13,2

1. Zajtrk (18-22 %): 20,9 % (1338 kJ)
2. Malica (10-15 %): 16,1 % (1035 kJ)
3. Kosilo (35-40 %): 35,2 % (2256 kJ)
4. Malica (10-15 %): 11,5 % (739 kJ)

kcal = Kilokalorija, kJ = Kilojoul, Belj. = Beljakovine, M = Ma{~oba, OH = Ogljikovi hidrati, SDV = skupaj prehranska vlaknina 
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Jedilnik 3: JEDILNIK ZIMSKI 1
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Jedilnik zimski 1
Dan: sreda 
Modul obrokov: 1+2+3+4
Izhodi{~e za modul: 6500 kJ 
Priporo~en celodnevni vnos: 7890 kJ (otroci 7-9 let)
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kcal kJ Belj M OH SDV
g g g g

1. Zajtrk
55 g ajdovi `ganci 186 781 4,1 1 40 1,8
200 g delno posneto mleko 96 406 6,8 3 10 0,0
150 g pomaran~a 70 296 1,5 0 14 3,3

2. Malica
55 g ~rni kruh 117 489 4,2 1 23 3,5
30 g ribji namaz 85 356 7,1 6
100 g sve`a rde~a paprika 37 154 1,3 0 6 3,6
250 g nesladkan ~aj 2 8 0,0 0 0 0,0

3. Kosilo
Pi{~an~ja obara z `li~niki

60 g pi{~anec kosi 144 602 11,4 11 0 0,0
250 g me{ana zelenjava (kuhana) 85 352 6,7 1 12 9,4
150 g zdrobovi `li~niki 84 354 3,7 4 9 0,8
15 g son~ni~no olje 132 552 0,0 15 0 0,0

60 g biskvit s sadjem 210 880 4,0 7 32 2,7
250 g nesladkan ~aj 2 8 0,0 0 0 0,0

4. Malica
55 g skutna `emljica 136 571 4,1 1 28 1,7
22,5 g topljeni sir 62 259 4,5 5 0 0,0
200 g sadni sok 100 % 106 444 0,6 1 24 0,0

Skupaj: 1554 6512 60 56 185 26,8

1. Zajtrk (18-22 %): 18,8 % (1483 kJ)
2. Malica (10-15 %): 12,8 % (1007 kJ)
3. Kosilo (35-40 %): 34,8 % (2748 kJ)
4. Malica (10-15 %): 16,1 % (1274 kJ)

kcal = Kilokalorija, kJ = Kilojoul, Belj. = Beljakovine, M = Ma{~oba, OH = Ogljikovi hidrati, SDV = skupaj prehran-
ska vlaknina

prelom.qxp  15.11.2005  13:56  Page 61



Jedilnik 4: JEDILNIK ZIMSKI 2
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Jedilnik zimski 2
Dan: ~etrtek 
Modul obrokov: 1+2+3+4
Izhodi{~e za modul: 7900 kJ
Povpre~en celodnevni vnos: 9580 kJ (otroci 10 – 12 let)
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kcal kJ Belj M OH SDV
g g g g

1. Zajtrk
40 g prosena ka{a 142 592 3,9 2 28 1,5
300 g delno posneto mleko 144 609 10,2 5 15 0,0
30 g rozine 87 366 0,7 0 20 1,6
120 g jabolko 62 260 0,4 0 14 2,4

2. Malica
60 g ~rni kruh 127 533 4,6 1 25 3,9
25 g pusta {unka 29 122 4,6 1 0 0,0
15 g sir trdi manj masten 38 160 4,1 2 0 0,0
150 g korenje 39 162 1,5 0 7 5,4
250 g nesladkan ~aj 2 8 0,0 0 0 0,0

3. Kosilo
Jota

220 g kislo zelje kuhano 37 154 3,3 1 1 8,0
100 g rjavi fi`ol kuhan 65 271 3,4 0 12 3,1
160 g krompir olupljen kuhan 110 459 3,1 0 23 3,6
20 g son~ni~no olje 176 736 0,0 20 0 0,0
60 g hrenovka 149 626 11,2 12 0 0,0

80 g cimetov kola~ 289 1208 5,0 13 38 2,0
200 ml sadni sok 100 % 106 444 0,6 1 24 0,0
200 g pitna voda 0 0 0,0 0 0 0,0

4. Malica
60 g graham `emlja 149 623 4,5 1 30 1,9
250 g navadni delno posnet jogurt 115 482 8,5 4 10 0,0

Skupaj: 1866 7815 69,6 63 247 33,4

1. Zajtrk (18-22 %): 19,1 % (1827 kJ)
2. Malica (10-15 %): 10,3 % (985 kJ)
3. Kosilo (35-40 %): 40,7 % (3898 kJ)
4. Malica (10-15 %): 11,5 % (1105 kJ)

kcal = Kilokalorija, kJ = Kilojoul, Belj. = Beljakovine, M = Ma{~oba, OH = Ogljikovi hidrati, SDV = skupaj prehranska vlakn-
ina 
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Jedilnik 5: JEDILNIK POMLADNI 1

Spomladansko sezonsko sadje: ~e{nje, jagode, ribez, maline, borovnice, ringlo... 
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Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah
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Jedilnik pomladni 1
Dan: petek
Modul obrokov: 1+2+3+4
Izhodi{~e za modul: 8970 kJ 
Povpre~en celodnevni vnos: 10870 kJ (otroci 13 – 14 let)
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Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah

kcal kJ Belj M OH SDV
g g g g

1. Zajtrk
90 g ovsen kruh 212 886 6,3 1 43 2,7
15 g maslo 111 465 0,1 12 0 0,0
15 g marmelada 42 176 0,0 0 10 0,1
5 g cikorija (prah) 16 67 0,3 0 3 0,4
200 g delno posneto mleko. 96 406 6,8 3 10 0,0
120 g ~e{nje 76 318 1,1 0 16 1,8

2. Malica
120 g polnozrnat kruh 254 1067 9,3 2 50 7,7
20 g pusta {unka 30 128 4,1 2 0 0,0
40 g delno posneta skuta 40 167 4,3 2 1 0,0
200 g korenje 52 216 2,0 0 10 7,3
250 g nesladkan ~aj 2 8 0,0 0 0 0,0

3. Kosilo
200 g fi`olova juha 122 510 6,7 5 12 6,6
120 g du{ena sku{a 252 1056 25,8 17 0 0,0
15 g son~ni~no olje 132 552 0,0 15 0 0,0
240 g krompir v kosih 166 689 4,7 0 34 5,4
15 g olj~no olje za blitvo 132 553 0,0 15 0 0,0
450 g blitva sve`a 62 260 9,6 1 3
100 g mandarine 50 210 0,7 0 10 1,7

4. Malica
60 g marmornati kola~ 247 1032 6,8 4 45 1,2
200 ml sadni sok 100 % 106 444 0,6 1 24 0,0

Skupaj: 2200 9210 89,2 80 270 34,9

1. Zajtrk (18-22 %): 21,3 % (2318 kJ)
2. Malica (10-15 %): 14,6 % (1586 kJ)
3. Kosilo (35-40 %): 35,2 % (3830 kJ)
4. Malica (10-15 %): 13,6 % (1476 kJ)

kcal = Kilokalorija, kJ = Kilojoul, Belj. = Beljakovine, M = Ma{~oba, OH = Ogljikovi hidrati, SDV = skupaj prehranska vlakn-
ina
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Jedilnik 6: JEDILNIK POMLADNI 2
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Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah
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Jedilnik pomladni 2
Dan: sreda 
Modul obrokov: 1+2+3+4
Izhodi{~e za modul: 9700 kJ 
Povpre~en dnevni vnos: 11760 kJ (mladostniki 15 – 18 let)
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Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah

kcal kJ Belj M OH SDV
g g g g

1. Zajtrk
150 g ovsen kruh 352 1478 10,6 2 72 4,5
40 g pi{~an~je prsi v ovitku 41 170 9,4 0 0 0,0
250 g jagode 80 335 2,0 1 14 5,0

2. Malica
30 g ajdova ka{a 106 444 3,0 1 21 1,1
200 g delno posneto mleko 96 406 6,8 3 10 0,0
120 g banana 114 478 1,4 0 26 2,4
200 ml sadni sok 100 % 106 444 0,6 1 24 0,0

3. Kosilo
Meso v vrtnarski omaki

200 g goveja juha z zakuho 98 410 11,1 5 2 1,2
90 g meso goveje 166 694 23,5 8 1 0,2
200 g zelenjava kuhana za omako 68 282 5,3 1 10 7,5
15 g son~ni~no olje 132 552 0,0 15 0 0,0

350 g krompirjevi svaljki 308 1284 9,0 4 56 7,3
200 g zelena solata 32 134 3,2 0 3 2,6
10 g olj~no olje + kis 88 369 0,0 10 0 0,0
200 g naravna limonada 84 348 0,0 0 20 0,0

4. Malica
80 g francoski roglji~ek 406 1701 5,7 27 36 2,0
50 g sadna skuta 20 % m.m. 56 236 2,5 1 9 0,4
200 g nesladkan ~aj 2 6 0,0 0 0 0,0

Skupaj: 2335 9771 94,1 79 304 34,2

1. Zajtrk (18-22 %): 16,9 % (1983 kJ)
2. Malica (10-15 %): 21,7 % (1772 kJ)
3. Kosilo (35-40 %): 34,6 % (4073 kJ)
4. Malica (10-15 %): 16,5 % (1943 kJ)

kcal = Kilokalorija, kJ = Kilojoul, Belj. = Beljakovine, M = Ma{~oba, OH = Ogljikovi hidrati, SDV = skupaj prehrans-
ka vlaknina 
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Priloga 3: Na~rtovanje jedilnikov na podlagi priporo~enega dnevnega 
{tevila zau`itih enot

Kot pripomo~ek za pripravo jedilnikov za vzgojno-izobra`evalnih ustanovah navajamo
orientacijske vrednosti za koli~ine posameznih `ivil v celodnevnih jedilnikih, ki jih okvirno
dolo~imo na podlagi priporo~enega dnevnega {tevila zau`itih enot iz posameznih skupin
`ivil (tabela 22). Priporo~eno {tevilo enot je namenjeno la`ji hranilno in energijsko
uravnote`eni pripravi jedilnikov, vse dokler ne bodo pripravljeni standardni jedilniki. 

Pri dolo~evanju enot smo izhajali iz srednjih vrednosti priporo~enih energijskih vnosov.
Prikaz po enotah ima pri ni`jih starostnih skupinah in ni`jih energijskih vrednostih
kombinacije obrokov samo orientacijsko vrednost, ker {ele celodnevni jedilnik pri vi{jih
starostnih skupinah dose`e tisto energijsko vrednost, pri kateri prera~un v enote na
podlagi pribli`kov predstavlja realne vrednosti brez bistvenih odstopanj.

Jedilnike je treba na~rtovati tako, da se tedensko izravnajo priporo~eni energijski in
hranilni vnosi, energijski dele`i posameznih obrokov pa ne smejo odstopati od vrednos-
ti, navedenih v prilogi 1. Porcije obrokov prilagodimo glede na ve~je ali manj{e energi-
jske in hranilne potrebe razli~nih starostnih skupin otrok in mladostnikov.
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Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah

Starost 1-3 let 4-6 let 7-9 let 10-12 let 13-14 let 15-18 let

Priporočeni dnevni
energijski vnosi v MJ

5,0 6,4 7,9 9,6 10,9 11,8

Skupine živil Priporočeno število dnevno zaužitih enot živil

Mleko in mlečni izdelki 1-2 2 2-3 3 4 4

Meso, perutnina, ribe,
stročnice, jajca, ore čkiš
in drugo lupinasto sadje

2 3 3 4 4 5

Kruh, žita, riž, testenine,
krompir in druga
škrobna živila

7 9 11 14 16 17

Zelenjava 2 3 4 4 5 5

Sadje 1-2 2 3 3 4 4

Maščobe in živila z
velikim deležem maščob*

7 7-8 9-10 11 12 13-14

Tabela 22: Priporo~eno {tevilo dnevno zau`itih enot `ivil

* Enote iz skupine ma{~obe so dolo~ene glede na izhodi{~no najni`jo mo`no vsebnost ma{~ob pri vseh drugih
skupinah `ivil v tabeli enot (npr. delno posneto mleko, pi{~anec brez ko`e ipd.) tako, da z dodajanjem
priporo~enega {tevila enot dose`emo {e varen vnos ma{~ob.V primeru vklju~itve `ivil iz posamezne skupine
`ivil, ki vsebujejo pomembno ve~ji dele`e ma{~ob, je potrebno ustrezno odvzeti oziroma zmanj{ati enote iz
skupine ma{~obe. 
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V nadaljevanju je v tabelah od 23 do 28 prikazano {tevilo dnevnih zau`itih enot `ivil
glede na razli~no organiziranost oziroma ponudbo obrokov za razli~ne starostne
skupine otrok in mladostnikov.
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Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah

Modul obrokov Skupaj 2+3 Skupaj 2+3+4 Skupaj 1+2+3 Skupaj 1+2+3+4
Skupine živil Priporočeno število zaužitih enot živil
Mleko in mlečni izdelki 1 1 1 1
Meso, perutnina, ribe,
stročnice, jajca, ore čkiš
in drugo lupinasto sadje

1 1-2 1-2 1-2

Kruh, žita, riž, testenine,
krompir in druga
škrobna živila

3-4 4-5 5 6

Zelenjava 1 1-2 1-2 1-2
Sadje 1 1 1 1
Maš živila zčobe in
velikim deležem maščob*

3-4 4-5 5 6

Tabela 23: Priporo~eno {tevilo dnevno zau`itih enot `ivil glede na razli~no organiziranost obrokov, za
otroke stare od 1 do 3 let

OPOMBA: 1 zajtrk, 2 dop. malica, 3 kosilo, 4 pop. malica
* Enote iz skupine ma{~obe so dolo~ene glede na izhodi{~no najni`jo mo`no vsebnost ma{~ob pri vseh drugih
skupinah `ivil v tabeli enot (npr. delno posneto mleko, pi{~anec brez ko`e ipd.) tako, da z dodajanjem
priporo~enega {tevila enot dose`emo {e varen vnos ma{~ob.V primeru vklju~itve `ivil iz posamezne skupine
`ivil, ki vsebujejo pomembno ve~ji dele`e ma{~ob, je potrebno ustrezno odvzeti oziroma zmanj{ati enote iz
skupine ma{~obe.

Modul obrokov Skupaj 2+3 Skupaj 2+3+4 Skupaj 1+2+3 Skupaj 1+2+3+4
Skupine živil Priporočeno število zaužitih enot živil
Mleko in mlečni izdelki 1 1-2 1-2 1-2
Meso, perutnina, ribe,
stročnice, jajca, ore čkiš
in drugo lupinasto sadje

1-2 2 2 2-3

Kruh, žita, riž, testenine,
krompir in druga
škrobna živila

4-5 5-6 6-7 7-8

Zelenjava 1-2 2 2 2-3
Sadje 1 1-2 1-2 1-2
Maš živila zčobe in
velikim deležem maščob*

4 4-5 5-6 6

Tabela 24: Priporo~eno {tevilo dnevno zau`itih enot `ivil glede na razli~no organiziranost obrokov za
otroke, stare od 4 do 6 let

OPOMBA: 1 zajtrk, 2 dop. malica, 3 kosilo, 4 pop. malica
* Enote iz skupine ma{~obe so dolo~ene glede na izhodi{~no najni`jo mo`no vsebnost ma{~ob pri vseh drugih
skupinah `ivil v tabeli enot (npr. delno posneto mleko, pi{~anec brez ko`e ipd.) tako, da z dodajanjem
priporo~enega {tevila enot dose`emo {e varen vnos ma{~ob.V primeru vklju~itve `ivil iz posamezne skupine
`ivil, ki vsebujejo pomembno ve~ji dele`e ma{~ob, je potrebno ustrezno odvzeti oziroma zmanj{ati enote iz
skupine ma{~obe.
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Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah

Modul obrokov Skupaj 2+3 Skupaj 2+3+4 Skupaj 1+2+3 Skupaj 1+2+3+4
Skupine živil Priporočeno število zaužitih enot živil
Mleko in mlečni izdelki 1-2 1-2 2 2
Meso, perutnina, ribe,
stročnice, jajca, ore čkiš
in drugo lupinasto sadje

1-2 2 2 2-3

Kruh, žita, riž, testenine,
krompir in druga
škrobna živila

5-6 7 7-8 9

Zelenjava 2 2-3 3 3-4
Sadje 1-2 2 2 2-3
Maš živila zčobe in
velikim deležem maščob*

5 6 6-7 8

Tabela 25: Priporo~eno {tevilo dnevno zau`itih enot `ivil glede na razli~no organiziranost obrokov za
otroke, stare od 7 do 9 let

OPOMBA: 1 zajtrk, 2 dop. malica, 3 kosilo, 4 pop. malica
* Enote iz skupine ma{~obe so dolo~ene glede na izhodi{~no najni`jo mo`no vsebnost ma{~ob pri vseh drugih
skupinah `ivil v tabeli enot (npr. delno posneto mleko, pi{~anec brez ko`e ipd.) tako, da z dodajanjem
priporo~enega {tevila enot dose`emo {e varen vnos ma{~ob.V primeru vklju~itve `ivil iz posamezne skupine
`ivil, ki vsebujejo pomembno ve~ji dele`e ma{~ob, je potrebno ustrezno odvzeti oziroma zmanj{ati enote iz
skupine ma{~obe.

Modul obrokov Skupaj 2+3 Skupaj 2+3+4 Skupaj 1+2+3 Skupaj 1+2+3+4
Skupine živil Priporočeno število zaužitih enot živil
Mleko in mlečni izdelki 1-2 2 2 2-3
Meso, perutnina, ribe,
stročnice, jajca, ore čkiš
in drugo lupinasto sadje

2 2-3 3 3-4

Kruh, žita, riž, testenine,
krompir in druga
škrobna živila

7 9 10 11-12

Zelenjava 2 2-3 3 3-4
Sadje 1-2 2 2 2-3
Maš živila zčobe in
velikim deležem maščob*

6 7 8 9-10

Tabela 26: Priporo~eno {tevilo dnevno zau`itih enot `ivil glede na razli~no organiziranost obrokov za
otroke, stare od 10 do 12 let

OPOMBA: 1 zajtrk, 2 dop. malica, 3 kosilo, 4 pop. malica
* Enote iz skupine ma{~obe so dolo~ene glede na izhodi{~no najni`jo mo`no vsebnost ma{~ob pri vseh drugih
skupinah `ivil v tabeli enot (npr. delno posneto mleko, pi{~anec brez ko`e ipd.) tako, da z dodajanjem
priporo~enega {tevila enot dose`emo {e varen vnos ma{~ob.V primeru vklju~itve `ivil iz posamezne skupine
`ivil, ki vsebujejo pomembno ve~ji dele`e ma{~ob, je potrebno ustrezno odvzeti oziroma zmanj{ati enote iz
skupine ma{~obe.
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V receptih priporo~amo uporabo kakovostnih ma{~ob, predvsem rastlinskih olj, ter
zmerne koli~ine mle~nih ma{~ob v koli~inah, odvisnih od recepta, tehnologije priprave
in tipi~nih senzori~nih lastnosti.

V vsakem pripravljenem jedilniku lahko v grobem ocenimo ustreznost razmerja med
nasi~enimi in nenasi~enimi ma{~obami tako, da preverimo koli~inske vrednosti za
nasi~ene ma{~obe. V tabelah od 31 do 38 je za vsako enoto `ivil navedena poleg vseb-
nosti skupnih ma{~ob tudi vsebnost nasi~enih ma{~ob. Iz uporabljenih enot `ivil in
koli~in nasi~enih ma{~ob lahko ocenite vsebnost nasi~enih ma{~ob v jedilniku. V tabeli
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Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah

Modul obrokov Skupaj 2+3 Skupaj 2+3+4 Skupaj 1+2+3 Skupaj 1+2+3+4
Skupine živil Priporočeno število zaužitih enot živil
Mleko in mlečni izdelki 2 2-3 3 3-4
Meso, perutnina, ribe,
stročnice, jajca, ore čkiš
in drugo lupinasto sadje

2 2-3 3 3-4

Kruh, žita, riž, testenine,
krompir in druga
škrobna živila

8 10 11 13-14

Zelenjava 2-3 3 3-4 4
Sadje 2 2-3 3 3-4
Maš živila zčobe in
velikim deležem maščob*

6 7 8 9-10

Tabela 27: Priporo~eno {tevilo dnevno zau`itih enot `ivil glede na razli~no organiziranost obrokov za
otroke, stare od 13 do 14 let

OPOMBA: 1 zajtrk, 2 dop. malica, 3 kosilo, 4 pop. malica
* Enote iz skupine ma{~obe so dolo~ene glede na izhodi{~no najni`jo mo`no vsebnost ma{~ob pri vseh drugih
skupinah `ivil v tabeli enot (npr. delno posneto mleko, pi{~anec brez ko`e ipd.) tako, da z dodajanjem
priporo~enega {tevila enot dose`emo {e varen vnos ma{~ob.V primeru vklju~itve `ivil iz posamezne skupine
`ivil, ki vsebujejo pomembno ve~ji dele`e ma{~ob, je potrebno ustrezno odvzeti oziroma zmanj{ati enote iz
skupine ma{~obe.

Tabela 28: Priporo~eno {tevilo dnevno zau`itih enot `ivil glede na razli~no organiziranost obrokov za
mladostnike, stare od 15 do 18 let

OPOMBA: 1 zajtrk, 2 dop. malica, 3 kosilo, 4 pop. malica
* Enote iz skupine ma{~obe so dolo~ene glede na izhodi{~no najni`jo mo`no vsebnost ma{~ob pri vseh drugih
skupinah ̀ ivil v tabeli enot (npr. delno posneto mleko, pi{~anec brez ko`e ipd.) tako, da z dodajanjem priporo~enega
{tevila enot dose`emo {e varen vnos ma{~ob.V primeru vklju~itve `ivil iz posamezne skupine `ivil, ki vsebujejo
pomembno ve~ji dele`e ma{~ob, je potrebno ustrezno odvzeti oziroma zmanj{ati enote iz skupine ma{~obe.
**Enote za malico v primeru, ko srednja {ola {e ne nudi kosila, so malice lahko nekoliko energijsko in hranil-
no bogatej{e, na~eloma od 20-30% dnevnega energijskega vnosa. 
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29 preverite, ali planirane enote ma{~ob v jedilnikih ne prekora~ujejo zgornjih vred-
nosti za nasi~ene ma{~obe glede na posamezno starostno skupino in organiziranost
obrokov. Jedilnike v primeru odstopanj prilagodite z izborom `ivil oziroma jedi iz
drugih skupin. 
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Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah

Starost 1-3 let 4-6 let 7-9 let 10-12 let 13-14 let 15-18 let

Modul obrokov Zgornje meje nasičenih ma čob (g)š

Skupaj 2+3 <7 <9 <11 <13 <15 <16

Skupaj 2+3+4 <8 <11 <13 <16 <18 <20

Skupaj 1+2+3 <9 <12 <15 <18 <21 <22

Skupaj 1+2+3+4 <11 <14 <18 <21 <24 <26

Celodnevni obrok <13 <17 <21 <26 <29 <32

Tabela 29: Zgornje meje nasi~enih ma{~ob glede na posamezno starostno skupino in organiziranost
obrokov.

OPOMBA:
* 1 zajtrk, 2 dop. malica, 3 kosilo, 4 pop. malica
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Priloga 4: Skupine `ivil in enote 

@ivila, ki so po svojem izvoru, sestavi in pomenu v prehrani sorodna ali podobna, lahko
zdru`imo v skupine (glej tabele od 31 do 38). Ena enota kateregakoli `ivila v isti skupi-
ni vsebuje podobne koli~ine ogljikovih hidratov, beljakovin, ma{~ob in energije. Ker so
energijske in hranilne vrednosti ene enote `ivila iz posamezne skupine `ivil pribli`no
enake, se lahko vsako `ivilo v skupini zamenja s katerim koli `ivilom v tej isti skupini.
Enota `ivila predstavlja neto koli~ino `ivila, ki se zau`ije (brez kala), kar je treba
upo{tevati pri na~rtovanju koli~in `ivil in njihovi nabavi. 

Nekatera `ivila iz posameznih skupin `ivil vsebujejo pomembno ve~ji dele` ma{~ob in
ve~jo energijsko vrednost. V primeru njihove vklju~itve v jedilnik je potrebno ustrezno
zmanj{ati energijsko vrednost obroka. To naredimo tako, da se ob vsakokratni
vklju~itvi dolo~enega {tevila enot teh `ivil v obrok odvzame pri pripravi ustrezno {tevilo
enot iz skupine ma{~obe in zamenjave, kot je navedeno pri opombah posameznih
skupin `ivil.
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Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah

Tabela 30: Povpre~ne hranilne in energijske vrednosti ene enote posameznih skupin `ivil

Skupina živil Vsebnost
ogljikovih

hidratov (g)

Vsebnost
beljakovin (g)

Vsebnost maščob
(g)

Energijska
vrednost (kcal)

Kruh, žita, riž, testenine,
krompir in druga škrobna
živila

15 2 0 (5)* 70 (118)*

Mleko in mlečni izdelki 10 7 3 (7)* 95 (131)*

Meso in zamenjave 0 7 2 (7-12)* 46 (93-140)*

Stročnice 15 5 0 83

Zelenjava 5 2 0 28

Sadje 15 0 0 60

Maš živila z velikimčobe in
deležem maščob

0 0 5 48

Sladkor in živila z velikim
deležem sladkorja

10 0 0 (5)* 40 (88)*

* vrednosti v oklepaju se nana{ajo na `ivila iz posamezne skupine `ivil, ki vsebujejo pomembno ve~ji dele`
ma{~ob, kot je povpre~je skupine.
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Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah

Tabela 31: Skupina `ivil: Kruh, `ita, ri`, testenine, krompir in druga {krobna `ivila

Enota živil iz skupine vsebuje v povprečju:
Energijska vrednost: 300 kJ (70 kcal)
Ogljikovi hidrati: 15g
Beljakovine: 2g
Živila Količina Splošna mera

Ajdov kruh 25g kosa
Beli ali polbeli kruh 30g kosa
Črni kruh 30g kosa
Graham kruh 30g kosa
Koruzni kruh 30g kosa
Ovseni kruh 25g kosa
Polnozrnati kruh 30g kosa
Rženi kruh 30g kosa
Kruh z ovsenimi kosmiči 35g kosa
Prepečenec (navaden) 20g 1mali košček
Koruzni kosmiči (nesladkani) 20g 2 veliki žlici
Ovseni kosmiči 20g * 1velika žlica *
Musli (brez sladkorja) 20g 2 veliki žlici
Ajdova kaša 20g * 1velika žlica *
Ajdova moka (žganci) 20g * 1velika žlica *
Koruzna moka 20g * 1velika žlica *
Koruzni zdrob 20g * 1velika žlica *
Prosena kaša 20g * 1velika žlica *
Pšenična moka 20g * 1velika žlica *
Pšenični zdrob 20g * 1velika žlica *
Ješprenj 20g * 1velika žlica *
Mlinci 20g * mlinca *
Krompir 80g * 1srednje velik *
Riž 20g * 1velika žlica *
Testenine 20g * 1velika žlica *

* suha te`a oziroma mera surovega `ivila

Enota živil iz skupine vsebuje v povprečju:
Energijska vrednost: 500 kJ (118 kcal)
Ogljikovi hidrati: 15g
Beljakovine: 2g
Maščobe 5g
Nasičene ma čobe: 2gš

OPOMBA:

Ta enota živil vsebuje za povpre
š živila iz te

skupine je potrebno odvzeti enoto živila iz skupine
maš

čno vrednost ene
enote več ma čob. Pri vključitvi enote

čobe.

Živila Količina Splošna mera
Keksi albert 20g 2 keksa

Bio keksi/krekerji polnozrnati 25g 2 keksa/krekerja
Petit beure keksi 20g 2 keksa
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Tabela 32: Skupina `ivil: MLEKO IN MLE^NI IZDELKI

Enota živil iz skupine vsebuje v povprečju:
Energijska vrednost: 400 kJ (95 kcal)
Ogljikovi hidrati: 10g
Beljakovine: 7g
Maščobe: 3g
Nasičene ma čobe: 2gš
Živila Količina Splošna mera
Delno posneto mleko (1,5 - 1,6 % m.m.) 2 dcl 1 skodelica
Jogurt, fermentirano mleko (1,5 - 1,6 % m.m.) 2 dcl 1 lonček

Enota živil iz skupine vsebuje v povprečju:
Energijska vrednost: 550 kJ (131 kcal)
Ogljikovi hidrati: 10g
Beljakovine: 7g
Maščobe: 7g
Nasičene ma čobe: 4gš

OPOMBA:

Ta enota živil vsebuje za povprečno vrednost ene

enote več ma čob. Pri vključitvi enoteš živila iz te

skupine je potrebno odvzeti enoto živila iz skupine

maščobe.

Živila Količina Splošna mera
Sojino in kozje mleko (3,5 -3,6 % m.m.) 2 dcl 1 skodelica

Polnomastno mleko (3,5 - 3,6 % m.m.) 2 dcl 1 skodelica
Jogurt, fermentirano mleko (3,5 - 3,6 % m.m.) 2 dcl 1 skodelica
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Tabela 33: Skupina `ivil: MESO IN ZAMENJAVE

prelom.qxp  15.11.2005  13:56  Page 76



77

Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobra`evalnih ustanovah

Enota živil iz skupine vsebuje v povprečju:
Energijska vrednost: 590 kJ (140 kcal)
Beljakovine: 7g
Maščobe: 12g
Nasičene ma čobe: 6gš

OPOMBA:

Ta enota živil vsebuje za povprečno vrednost dveh

enot več ma čob. Pri vključitvi enoteš živila iz te

skupine je potrebno odvzeti dve enoti živil iz
skupine maščob.

Živila Količina Splošna mera
Hrenovka 60g 1/2 para
Kokošja pašteta 50g 1/2 100g pločevinke
Kranjska klobasa 50g 1/4 klobase
Milanska salama 30g 2 rezini
Mortadela 40g 2 rezini
Pečenica 50g 1/4 klobase
Posebna salama 60g 4 rezine
Sirni namaz (liptovski, zelenjavni) 100g 1 lonček
Svinjski kotlet 40g 1/2 manjšega zrezka
Topljeni sir 35g 1 trikotnik

Enota živil iz skupine vsebuje v povprečju:
Energijska vrednost: 370 kJ (83 kcal)
Ogljikovi hidrati: 15g
Beljakovine: 5g
Živila Količina Splošna mera
Sojina moka, razmaščena 50g * 2 veliki žlici *
Sojine testenine 25g * 1velika žlica *
Bob 25g * 1 velike žlice *
Čičerika 25g * 1 velike žlice *
Fižol 25g * 1 velike žlice *
Leča 25g * 1velika žlica *
Grah (suhi) 25g * 1 velike žlice *

Tabela 34: Skupina `ivil: STRO^NICE

* suha te`a oziroma mera surovega `ivila
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Tabela 35: Skupna `ivil: ZELENJAVA

* suha te`a oziroma mera surovega `ivila

Tabela 36: Skupina `ivil: SADJE
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Tabela 37: Skupina `ivil: MA[^OBE IN @IVILA Z VELIKIM DELE@EM MA[^OB

Enota živil iz skupine vsebuje v povprečju:
Energijska vrednost: 170 kJ (40 kcal)
Ogljikovi hidrati: 10g
Živila Količina Splošna mera
Džem 15g 2 čajni čkižli
Instant kakav 12g 1 velika žlica
Kristalni sladkor 10g 2 čajni čkižli
Marmelada 15g 2 čajni čkižli
Med 12g 2 čajni čkižli
Puding v prahu 10g 1 velika žlica

Enota živil iz skupine vsebuje v povprečju:
Energijska vrednost: 370 kJ (88 kcal)
Ogljikovi hidrati: 10 g
Maščobe: 5g
*Nasičene ma čobe: 3gš

OPOMBA:

Ta enota živil vsebuje za povprečno vrednost ene

enote več ma čob. Pri vključitvi enoteš živila iz te

skupine je potrebno odvzeti enoto živila iz skupine

maščobe.

Živila Količina Splošna mera
Jedilna čokolada* 20g 2 koščka
Mlečna čokolada* 20g 2 koščka
Sadno-žitna rezina 35g 1 rezina

Tabela 38: Skupina `ivil: SLADKOR IN @IVILA Z VELIKIM DELE@EM SLADKORJA

1 vsebujejo prete`no enkrat nenasi~ene ma{~obne kisline
2 vsebujejo prete`no ve~krat nenasi~ene ma{~obne kisline
3 vsebujejo prete`no nasi~ene ma{~obne kisline
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