' .a) Preporudeni dnevni unos energije i hranjivih tvari za ulenike prema dobi i spolu za planiranje
ishrane (Tabela 1.);
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b) Preporucene vrste hrane i jela po obrocima (Tabela 2.);

%
Obrok  |dnevnih|Preporucene vrste hrane i pi¢a u pojedinim obrocima
potreba

Mlijeko, mlije¢ni proizvodi (mladi sir, zrnati sir, polutvrdi sir, jogurt, kefir, pavlaka,
mlije¢ni namazi), Zitne pahuljice. peciva od integralnog brasna, sjemenke, maslac,
med, svjeze pripremljeni namazi od mahunarki, ribe ili povrca, jaja, sezonsko voce i
povrce, svieze cijedeni sok od voca i/ili povréa, voda

Dorucak [20%

Supe, ¢orbe, kuhano povrce, variva od povrca, krompira, mahunarki i Zitarica sa ili

Rucak  [35% - o . .
bez mesa, crveno meso, meso peradi, ribe, jaja, salate od svjezeg povréa, voce, voda

Mlijeko, mlije¢ni proizvodi (mladi sir, zrnati sir, polutvrdi sir, jogurt, kefir, pavlaka,
Uzina |[10%  |mlije¢ni namazi), Zitne pahuljice, peciva od integralnog brasna, sjemenke, sezonsko
voce 1 povrée, svieze cijedeni sok od voca i/ili povréa, voda

¢) Preporucena ucestalost pojedinih vrsta hrane u planiranju dnevnih i sedmic¢nih jelovnika za u¢enike
(Tabela 3.);

Ucestalost konzumiranja Vrste hrane i pica

Svaki dan Mlijeko i mlije¢ni proizvodi

Svaki dan Qrveno meso, r‘n_esovperadi,jaja, mahun.arke,
sjemenke (voditi raCuna o raznovrsnosti)

Najmanje 2 puta sedmi¢no Riba

Svaki dan Zitarice, proizvodi od Zitarica i/ili krompir

Svaki dan Voce

Svaki dan Povrée

Svaki dan Voda

d) Preporucene vrste hrane i pi¢a prema metodi Semafor u planiranju dnevnih i sedmicnih jelovnika za
ucenike (Tabela 4.);

Kategorija prema Semafor Kategorija hrane i pi¢a Preporudene vrste
metodi hrane i pi¢a
1. Zitarice i proizvodi od
Zitarica
Zeleno Hljeb/pecivo/tjestenina

od integralnog brasna
(cjelovite Zitarice)-
je¢mena, zobena i
prosena kasa, riza,
heljda, zitne pahuljice,
pSeni¢na i kukuruzna
krupica i sl.).
Crveno Krofne, buhtle, lisnata
tijesta (pastetice sa




Zuto

Krompir'

sirom, kroasani), bijeli
hljeb i peciva, pomfrit

Kuhan, peCen

Kuhani krompir, pire
krompir, krompir u
varivu, peceni krompir

Voée i proizvodi od voca

Zeleno

Crveno

Sezonsko voce
Cjelovito svjeze, u
kompotu, kao
smoothie ili cijedeni
sok, bestilj/prirodni
dzem bez dodatka
Secera

Smrznuto voce

Konzervisano voce,
kandirano voce,
marmelade i dZemovi
sa dodatkom Secera

Povrée i proizvodi od povréa

Zeleno

Crveno

Sezonsko povrée
Cjelovito svjeze, kao
salata, fermentisano
povrée (tursije),
kuhano, peceno, u
varivu

Smrznuto povrée

Pohovano povrée,
przeno u dobokoj
masnoci

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi

Zeleno

Mlijeko i fermentisani
mlije¢ni napici, ne
manje od 2,5% m.m.
Pavlaka

Mlije¢ni namazi
Mladi sir

Zrnati sir

Polutvrdi i tvrdi sirevi

Proteinske namirnice

Zeleno

Zuto

Crveno meso

Crveno meso

Teletina

Kuhano u vodi,
peceno

Zasebno ili kao varivo

Junetina, janjetina,
svinjetina

! Zbog sadrzaja ugljikohidrata (najvise $krob) krompir se svrstava u kategoriju Zit

arica i proizvoda od Zitarica




Kuhano, pec¢eno
Zasebno ili kao varivo

Zeleno Meso peradi Puretina, piletina
Kuhano u vodi,
peceno
Zasebno ili kao varivo

Zeleno Ribe Filetirana riba kuhana

1 pecena

Konzervirana riba

(sardina, tunjevina,

skusa)

Crveno Mesne preradevine Naresci, salame,
hrenovke, sudzuka,
suho meso

Zuto Jaja Kuhano

Omlet, kajgana

Zeleno Mahunarke Grah, leca, slanutak,
bob, soja
Svjeze pripremljeni
namazi od mahunarki,
variva od mahunarki,
supe, ¢orbe

Zuto Oragasto voée? Orasasti plodovi
(orasi, ljesnjaci,
bademi i sl.), siemenke
(bundeve, susama,
lana. suncokreta, maka
isl.)

6. Masnocée

Zeleno Masnoce biljnog
porijekla- ulja
Maslinovo ulje,
repi¢ino ulje,
bundevino ulje,
suncokretovo ulje
Zuto Masnoc¢e animalnog
porijekla- masti
Puter, biljna mast

Crveno Kozja mast, svinjska
mast, gus¢ja mast
Crveno Margarin

2 Oradasto voce se ne preporuéuje u kolektivnoj ishrani zbog velike koncentracije alergena i potencijalne moguénosti krizne
kontaminacije. U¢enici koji nisu alergi¢ni ovu vrstu hrane trebaju konzumirati u obroku kod kuce



¢) Objasnjenje ,

.Semafor* metode za pravilan odabir hrane i pi¢a (Tabela 5.)

Kategorija | Nepohodno | Hranjivost | Energija | Zasicene Seder So Vlakna
organizmu masnoce

Crvena Nije Nema Visoko Sadrzi Sadrziu | Sadrzi u Ne sadrzi
Stani 1 energets velikim | velikim
razmisli, ne ka hrana koli¢ina | koli¢inama
preporucuje 1 pice ma
se jesti
Zuta Nije Ovisi o Dovodi | Moze Sadrzi Sadrzi u Ovisi 0 vrs
Umjereno vrsti do sadrzavati | kao veéim
jesti, dodatnog dodatni | koli¢inama
konzumirati unosa Secer
sa oprezom energets

ke

vrijednos

ti
Zelena Jeste Ima Nisko Ne sadrzi | Ne sadrzi | Ne sadrzi Sadrzi u
Slobodno energets velikim
jesti, ka hrana koli¢inama
preporucuje i pice
se

NAPOMENA: Namirnice su podijeljene na osnovu metode ,.Semator™ koju preporucuje i Centar za
kontrolu i prevenciju bolesti (CDC) na tri kategorije:
- Crvena: izbjegavati - ne treba biti sadrzano u jelovniku
- Zuta: umjereno jesti, konzumirati sa oprezom

- Zelena: slobodno jesti, preporucuje se $to vise



