« sveza zelenjava, sadje in stroénice
« sveZe oz. zamrznjeno meso in ribe
« jajea, moka, Zita, navadni jogurt, kosmié&i
brez sladkorja

Prednostno za vsakodnevno prehrano
izberemo nepredelana ali minimalno
predelana zivila, kot so npr.:

Izbiramo:
o zivila vigje kakovosti
« Zivila iz lokalnega trga z obmogja Slovenije
« sezonsko dostopna zivila
« ekologka Zivila

zivila z manjgim oglji¢nim odtisom

V manjiem obsegu za ob&asno » kosmigi z manj sladkorja
vklju&evanje v prehrano izberemo - sadni jogurt z manj/ brez dodanega
zivila, ki so bolj kakovostna in sladkorja

prehransko ustreznej$a, kot so npr.: - pis¢an¢je prsi z manj soli

NI ] 7 i DOBER TEK

Ovenua Vsebina ne nadomes$&a Smernic za prehranjevanje v vzgojno- izobrazevalnih zavodih (2024).



Obroki morajo vkljutevati kakovostna in priporoéena zivila. Pozorni smo na
sestavo po principu prehranskega kroznika. Upostevamo tudi zmoznosti
kuhinje glede izbranih postopkov priprave, kadra, ki ga imamo na voljo

organizacije dela in zalog hrane.

MASCOBE: olje oljne ogrigice,
ZELENJAVA IN SADJE: sveze, olj¢no olje, son&ni&no olje, sojino olje
sezonsko, lokalno, ekologko

KAKOVOSTNA
OGLIJIKOHIDRATNA
ZIVILA: polnozrnata
zita, kase, kruh, _ BELJAKOVINSKA ZIVILA:
testenine, neoludeen riz, /‘ '\ zivalskega in rastlinskega
krompir / e izvora ter njihovi izdelki:
1%, N/ mleko in mle&ni izdelki, puste
vrste belega in rde¢ega
mesa, jajca, mastne ribe,
stroCnice

Za pestre obroke naj se uporablja &im ved razliénih zivil znotraj skupin
saj je moznosti za zamenjavo dovoli.

Priporoéljivo je oblikovanje meseénega (sezonskega) jedilnika, ki ga
nato po potrebi prilagodimo na tedenski ravni in &ez nekaj &asa
ponovno uporabimo.

V primeru solatnega bara priporo&amo vklju¢evanje najmanj 4 razliénih
vrst zelenjave, od tega naj bo najmanj polovica svezih.

oo DOBER TE
NIjZ OBERTEK
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KOSILO

TOPLA (DIJASKA) MALICA

jed iz polnovrednih
7it: neolugéen riz,
razli¢ne kase oz.
pretezno gkrobna

jed

30-35 % dnevnih energijskih potreb

30 % dnevnih energijskiih potreb

pusto meso, ribe
ali stro&nice

solata iz pretezno

SKUPINE ZIVIL

Zelenjava in/ ali sadje

Izdelki iz Zit, kruh, kase in druga
preteino skrobna Zivila

Meso, ribe, jajca, stroénice
ter mleko in mleéni izdelki

Voda in priporoéene zamenjave

Maséobe ter oreséki in semena

NI]Z ST DOBER TEK

ovenua

sveze zelenjave,
ze|enjctvna
priloga ali

prikuha

POGOSTOST VKLIUCEVANJA (na mesec oz. 20 $olskih dni)

V vsak obrok, od tega:
- zelenjavo vsaj 16-krat, od tega surovo oz. svezo vsqj
8-krat

V vsak obrok, od tega:
. po|nozrnctte izdelke ali kage vsqj 6-krat
o krompir do 8-krat

V vsak obrok, od tega:
« stroénice vsaj 6-krat
« ribe 2- do 4-krat (oz. 4-krat, ¢e zavod ponuja le en
obrok dnevno)
« belo meso 4- do 6-krat
« rdede meso 4-krat

« v vsak obrok
« veékrat med obroki

« v vsak obrok v zmernih koli¢inah

Vsebina ne nadomes$&a Smernic za prehranjevanje v vzgojno- izobrazevalnih zavodih (2024).



SESTAVAIOSTALIH

(ZojtuiNdopoldancialinpepoldancikamalica)

VRTEC SOLA
Zajtrk 25 % dnevnih energijskih potreb 15 % dnevnih energijskih potreb
Dop. malica  5-10 % dnevnih energijskih potreb 15-20 % dnevnih energijskih potreb

ey [P razli¢ne vrste kruha
zitni izdelki iz
polnovredne moke

neprede|ani kosmi&i ali

dodatek mesa, mleka, @ predelani kosmi&i brez

jajc ali stroé&nic dodanega sladkorja

razli¢ne kase zelenjava in/ ali sadje
SKUPINE ZIVIL POGOSTOST VKLIUCEVANJA (na mesec oz. 20 $olskih dni)
Zelenjava in/ ali sadje V vsak obrok, od tega:

L ze|enj(1vct \'% VSGj POIOViCO vsakega OCI OStO.lil’] obrokov

Izdelki iz zit, kruh, kase in V vsak obrok, od tega:

druga preteino skrobna « polnozrnati izdelki ali kade v vsaj tretjino vsakega od
zivila ostalih obrokov

Meso, ribe, jajca, V vsak obrok, od tega:

stroénice ter mleko in « stro¢nice vsaj 2-krat

mleéni izdelki « ribe in ribji izdelki 2- do 4-krat

« mleko in mle&ni izdelki vsak dan (oz. 16- krat, &e zavod
ponuja le en obrok iz te skupine)

+ belo meso/izdelki 4- do 6-krat (0z. 2- do 3-krat, &e
zavod ponuja le en obrok iz te skupine)

+ rde&e meso/ izdelke 4- do 6-krat (oz. 2- do 3-krat, &e
zavod ponuja le en obrok iz te skupine)

Voda in priporoéene zamenjave . v vsak obrok
. veékrat med obroki

Maséobe ter oreséki in semena « vvsak obrok v zmernih koli¢inah

]Z DOBER TEK
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Im m
Za vse jedi, ki jih pripravlja kuhinja, postopoma pripravimo recepture, iz katerih bodo razvidne
predvidene sestavine (vkljuéno s soljo in mad&obo), njihove kolig¢ine ter navodila za pripravo.

Zamenjava manj koristnih (kokosova in €im manj sladkorja (po moznosti ni&) in
palmina magéoba, kakavovo maslo, zaseka, drugih sladil oz. &e ze, uporaba
svinjska mast...) z zdravju bolj koristnimi naravnih virov enostavnih sladkorjev

mad¢obami (olje oljne ogrigice, olj¢no o|Je (med, sveze ali suho sadje, sadni sok,
son&niéno olje, sojino olje, |c1neno olje naravni koncentrat soka, sadne kage...).

PRIPOROCILA ZA OBLIKOVANJE RECEPTUR

Nasveti za transport (npr.: v dislocirane enote):

€im manj soli, ki mora biti « testenine pripravite “al dente”,
jodirana, dodajamo jo na « riz kuhajte krajdi ¢as,
koncu toplotne obdelave. « omake transportirajte logeno,

« namesto krhkih rib raje izberite ribji namaz ali
ribjo solato,
« povedajte normative jedi.

Priporoéila za vnos prostih sladkorjev in soli v gramih (vrtci: Z+DM+K+PM; OS: DP+K; SS: DM)

Prosti sladkorji (<10 (<5) %)v g Solvg
1. starostno obdobje vrtca < 31(<16) <3
2. starostno obdobje vrtca < 39 (< 20) <3
1. triada v osnovni $oli < 46 (< 23) <3
2. triada v osnovni ¥oli < 52 (< 26) <5
3. triada v osnovni %ol < 60 (< 30) <5
srednja %ola, dijagki dom < 66 (< 33) <5
] 7 i DOBER TEK
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LCONEC,

(www.solskilonec.si)

Svetujemo, da pri delu uporabljate Spletni
portal Solski lonec, kateri je namenjen
podpori vzgojno-izobrazevalnim zavodom
pri uresni¢evanju prehranskih smernic v sklopu
sistema organizirane $olske prehrane.

SOLSKj LONEC

Ponuja zbirko strokovnih vsebin, dobrih
praks, smernic ter drugih gradiv, ki sluzijo
kot podpora organizatorjem prehrane in

vodjem kuhinj.

E- ORODJE ZA NACRTOVANJE IN
VREDNOTENIJIE OBROKOV- PISKR WP riskr < Jedinki & Dobava [ Odsotnost
(WWW.PISKR.SI)

17 Marodniki QZ»I.: anm

4

Dobrodosli

v aplikaciy za natriovange
Solske prehrane

Na portalu se nahaja e- orodje PISKR, ki
omogod&a ureditev zivil, receptov,
nagrtovanje in vrednotenje jedilnikov ter
primerjavo sestave jedilnikov, skladno s

smernicami.
i Lok lomec | SPLETNA UCILNICA
Spletna ué&ilnica portala Solski lonec je v
podporno okolje za organizatorje PORTALA SOLSKI LONEC

Solske prehrane in druge strokovnjake,
ki v vzgojno-izobrazevalnih zavodih
skrbijo za nag&rtovanje in pripravo
obrokov. V njej so dostopni vzor&ni
jedilniki, strokovni materiali, posnetki

[t . koristni Do spletne u&ilnice lahko organizatoriji
webinarjev na temo smernic ter koristni dostopai K tala Solski |
nasveti za uporabo orodja PISKR. it _‘;s/ofl)ij_r pre ?/por : ak o's L onej _t
Za veé informacij se obrnite na _é)s.” = sl' HONSC.S/ 28-S0 kovnj_,[ch'a SISl
- o e—l.JCI nice Erejrnejo po ?nta tiranju na
’ solskilonecenijzsi. Dostop je odobren le
zaposlenim v vzgojno- izobraievalnih zavodih.

NIJZ s DOBER TEK

ovenlJa
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Priporoéena velikost porcij (neto masa v gramih)

:"Jj‘::":“‘ jed za 150-180 150-250 | 180-250 | 200-250 | 200-250 200-250 200-350
Kruh 30-60 30-70 40-80 50-100 50-120 50-120 60-120
AT 80-150 130-200 | 160-220 | 170-250 | 200-250 | 200-250 240-300
enolonéice

Peéeno meso 30-50 50-70 50-70 60-90 70-100 70-100 80-150

$krobna priloga 80-100 100-120 | 120-150 | 150-200 | 150-250 150-250 200-280
Sl 20-30 30-50 30-60 40-60 50-60 50-60 50-70

NIJZ s DOBER TEK

ovenlJa
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Zmerno aktivni posamezniki naj bi na dan popili:

OTROCI

MLADOSTNIKI

> 0,8-11 vode

> 1-1,5 | vode

« pitna voda

« mineralna voda

« sadni ali zeligeni &qj

« voda s svezim sadjem in zeliggi

« domaga limonada brez sladkorja

Slajenju &ajev in drugih napitkov
se izogibamo oz. sladimo zmerno
le v prehodnem obdobju, da se
otroci privadijo na manj sladek

okus.

Pokrivanje potreb po
tekogini razporedimo
preko celega dneva.

Veékrat na dan
spodbudimo k pitju

vode.

NIJZ

ST DOBER TEK

OVGI"\IJa

Izjiemoma |lahko ponudimo
sadni ali sveze iztisnjen sok, ki
ga razred&imo z vodo v
razmerju vsaj 1:1.

/

Popestritev okusov -
nesladkana limonada z
dodatkom poprove
mete ali melise.

Vsebina ne nadome$éa Smernic za prehranjevanje Vv vzgojno- izobrazevalnih zavodih (2024).



NIjZ

Za otroke in m|qdostni|<e, ki imajo zaradi razliénih zdravstvenih indikacij predpisano
medicinsko indicirano dieto organiziramo dietno prehrano.

Pogoj za uvedbo dietne prehrane

Dietni jedilnik je
izpeljan iz osnovnega
jedilnika.
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dostavljeno individualno potrdilo o
medicinsko predpisani dieti na
enotnem obrazcy, ki ga izda
specialist pediater ali izbran
zdravnik.

Z dietnim jedilnikom zavod seznani vse
osebje v kuhinji ali drugo osebje, ki se
vklju&uje v podrogje nabave in
razdeljevanja obrokov.

V primeru teijih alergij
zavod z dieto seznani
tudi vzgojitelje/ ugitelje.

Vsako individualno dieto zavod v skladu z
moznostmi izvaja tako, da se otrok pod&uti &im
manj stigmatiziranega, druga&nega od
- sovrstnikov ali prikrajanega za dolo&eno jed.
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PRIBPRAVE:

PRIPOROCLIIVO:
kuhanje, dutenje, pegenje ODSVETOVANO:
z zmerno koligino cvrtje v globoki
kakovostne mag&obe, masobi, pedenje z
pedenje in cvrtje z veliko magéobe,
uporabo sodobnih prazenje z mas¢obo
tehnologij

Pri postopkih pe&enja, prazenja in cvrtja naj se Zivila obarvajo le do rumene
ali svetlo rjave barve.

Klasi¢no cvrtje s potopom zivil v ma¢obo ali v prekucni ponvi uporabljamo le izjemoma.
Zaradi moznosti nastajanja nekaterih zdravju skodljivih stranskih produktov dodatno
zagotovimo:

Uporabo namenskega olja,

z nadzorovano temperaturo, Uporabo olja, ki ni bilo Znizanje temperature v
ki naj ne preseie toéke ie veékrat pregreto zadnji fazi, da se prepredi
dimljenja (< 175°C oz. nad dovoljeno prepeé&enost ali pretirana
odvisno od vrste olja). temperature. zape&enost jedi.

Prednost imajo mad&obe z zdravju koristno mag&obno- kislinsko sestavo (malo
nasi¢enih, ve& nenasi¢enih mag&obnih kislin).
Pozorni smo na ugodno razmerje med omega 3 in omega 6 mag&obnimi kislinami.

HLADNA PRIPRAVA: TOPLOTNA PRIPRAVA PRI VISJIH TEMPERATURAH
kakovostna hladno stiskana in nerafinirana (peéenje, prazenje, cvrtje):
olja: ekstra devitko oljéno olje, hladno rafinirana rastlinska olja: repi¢no olje (olje oljne
stiskano soné&ni&no olje z visoko vsebnostjo ogrégice), sojino olje, rafinirano olj&no olje,
oleinske kisline, hladno stiskano laneno olje, soné&niéno olje (zlasti z visoko vsebnostjo oleinske
obe&asno tudi hladno stiskano bu&no olje kisline)
Mehko margarino ali maslo Zdravju in okolju manj PAZIMO NA OMEJITEV:
lahko uporabimo obéasno v prijaznih magob «  skupnih mag&ob :
manijgih kolig¢inah za (kokosovo in palmino <30% energijskega vnosa
namaze ali kot dodatek olje, svinjska mast,
jedem zaradi zahtev kakavovo maslo) se «  nasi&enih mag&ob:
recepture. izogibamo. @ <10% energijskega vnosa

lz st DOBER TEK
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DOPOLDANSKA POPOLDANSKA

ZAJTRK MALICA KOSILO MALICA VECERJA
R.eZ|m.pr||o.gvod|mo Obrokov ne
vzgojno- izobrazevalnemu . .
zdruzujemo.
procesu.
Zagotovimo
presledke med Zagotovimo ustaljen éas
obroki (vsaj 2 uri, uzivanja ter potreben &as za
pnporoéeno 3 Ure)- mirno ZQUiItJe Obl‘Ol(OV \
celoti.
Cas, ki je namenjen za vivanje obroka:
ZATTRK . vvrtec najman; 30 n.unut
« %ola najmanj 15 minut
MALICA « najmanj 15 minut (izjemoma 10 minut)

KOSILO OZ. VECERJA ali MALICA

« najmanj 30 minut (izjemoma 20 minut)
KOT OSREDNJI OBROK

aan)
o
2 Upostevamo tudi morebitni as za prihod v jedilnico,
\ higieno rok, postrezbo oziroma &akanje v delilni liniji,
- obedovanje in pospravljanje za seboj.

Vsebina ne nadomes$éa Smernic za pu")‘m1m|t:vum|t; V vZgojno- izo srazevalnih zavodih (2024)
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Prilagoditve javnega
naroéanja (npr.: vedje
vklju&evanje sezonskih

in sl el ek (npr.: uginkovitejia Spodbujanje trajnostnih
i), spedbfien: uporaba uvzitnih delov Zivil, prehranskih vzorcev
sl s b b e, kot so listi, stebla, olupki; (npr.: pove&anje
predelava ge vzitnih zivil v uporabe stro&nic,
nove jedi). polnovrednih Zit in
T I lokalnih rastlinskih virov
odpadne embalaie pri beljakovin).
dobavi (npr.: naro&anje KAKO TO STORIMO?

Zmanjsevanje izgub
hrane v procesu priprave

zivil v vegjih pakiranjih,
uporaba povratne
embalaze ali sistemov
za reinfuzijo).

Vkljuéevanje vzgojno-
Omejevanje uporabe izobrazevalnih
ekolosko dejavnosti (npr.: dan

problematiénih in brez zavrzene hrane,
prehransko manj uéni vrtovi v zavodih,
ugodnih zivil (npr.: delavnice o sezonski
izlo¢anje palmine prehrani).

mas&obe, omejevanje
sladkih in visoko

predelanih izdelkov).

" Zmanjievanje odpadne
hrane na kroiniku
(npr.: z ustrezno
velikostjo porcij,
spodbujanjem uzivanja

zdravih izbir).

(’Ix tedensko se organizira ponudbo obrokov, ki ne vkljuéujejo mesa oz. mesnih izde|koa

(Ix tedensko se v jedilnik vkljugi riba

7

V skladu z zmoinostmi in pogoiji lahko zavod poleg osnovnega jedilnika obigajne metane |
prehrane naértuje tudi dodatno ponudbo brezmesnega jedilnika (meso nadomestimo z jajci
mlekom in mle&nimi izdelki, ribami...), vendar le v primeru, da je ze poskrbljeno za skladnost
osnovnega jedilnika obi¢ajne megane prehrane ter ustrezno in varno pripravo vseh

\ medicinsko indiciranih diet.
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