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1 UVOD

Skrb za zdravo prehranjevanje otrok in mladostnikov v vzgojno-izobrazZevalnih zavodih je v Sloveniji
urejena z veljavnimi predpisi. Uravnotezena in kakovostna prehrana s so¢asnim nacrtnim izvajanjem
vzgojno-izobrazZevalnih dejavnosti postaja eden kljuénih elementov sodobne druzbe, s katerim lahko
ucinkovito vplivamo na prehransko oskrbo, zdravje najmlajsih in trajnostni razvoj. Posebna pozornost
za prehranjevanje otrok in mladostnikov je vklju¢ena tudi v nacionalne programe, katerih temeljni cilj
je krepiti, varovati in ohranjati zdravje ter kakovost Zivljenja vseh prebivalcev, kar lahko dosezemo z
omogocanjem boljSih pogojev za zdravo prehranjevanje in izboljSanjem prehranjevalnih navad
prebivalstva, ki so ena klju¢nih popotnic za zdravo Zivljenje.

Pri pripravi smernic za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih smo izhajali iz:

potrebe po nacrtovanju organizirane prehrane z namenom zagotavljanja prehranske kakovosti
v luci najnovejsih sodobnih znanstvenih in strokovnih dognanj o prehrani ter njenem vplivu na
zdravje otrok in mladostnikov;

potrebe po spodbujanju trajnostne prehrane otrok in mladostnikov ter zmanjsevanju odpadne
ter zavrzene hrane (1);

pomena sistemati¢nega izvajanja vzgojno-izobrazevalnih dejavnosti za spodbujanje zdravega
nacina prehranjevanja in trajnostnega razvoja otrok in mladostnikov;

potrebe po ozaves¢anju o pomenu zdravega in uravnotezenega prehranjevanja, zadostnega
nadomescanja tekocine in telesne dejavnosti;

sprememb Zivljenjskega sloga prehranjevanja v druzbi, kar vpliva na prehranske navade otrok
in mladostnikov, ter nujnosti ukrepanja z nacrtnim spodbujanjem zdravih Zivljenjskih navad in
vzgajanjem pozitivhega, spostljivega odnosa do hrane, kar bodo otroci in mladostniki ohranili
za vse Zivljenje;

zavedanja, da imajo otroci in mladostniki na voljo drugac¢no, hitro dostopno, predvsem pa
hranilno siromasno industrijsko visoko predelano hrano, da so deleZni agresivnega trzenja
zdravju nekoristnih Zivil, zaradi prezaposlenosti, morebitnega neznanja ali ekonomske
nezmoznosti starSev pa so vse manj delezni ustrezne prehrane v domacem okolju;

zavedanja, da zaradi teh druzbenih sprememb in spremenjenega nacina Zivljenja druzin
narasca Stevilo vkljucenih otrok in mladostnikov v sistem organiziranega prehranjevanja v
vzgojno-izobrazevalnih zavodih;

zavedanja, da se globalno spopadamo s pojavoma debelosti in sladkorne bolezni ter drugimi
zdravstvenimi zapleti, pri katerih ima nepravilna prehrana precejsen vpliv, ob so¢asni prenizki
telesni dejavnosti pa lahko pomeni resno tveganje za razvoj presnovnih motenj in s tem
Stevilnih kronic¢nih nenalezljivih bolezni;

zavedanja, da v populaciji obstaja pomemben delezZ otrok in mladostnikov, ki so kljub zadostni
preskrbljenosti s hrano podhranjeni; zaradi druzbenih pri¢akovanj in neprimernega odnosa do
hrane nezanemarljiv delez mladih preizku$a razlicne alternativne oblike prehranjevanja z
namenom obvladovanja telesne mase, kar ne vodi le do resnejsih motenj prehranjevanja,
temvec lahko pri dolocenih posameznikih izzove motnje hranjenja;

potrebe, da otrokom ne zagotovimo le prehrane, ki ustreza njihovim potrebam, ampak
posredno vplivamo tudi na vzgojno-izobrazevalni proces in gradimo pozitiven odnos do hrane
in prehranjevanja, kar lahko izboljSa prehranske vzorce, zmanjsa izbircnost in povecuje
sprejemljivost za zdravju bolj koristne in trajnostne izbire.
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Smernice za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih so namenjene osnovnim in srednjim
Solam, osnovnim in srednjim Solam v okviru zavodov za vzgojo in izobraZevanje otrok in mladostnikov
s posebnimi potrebami v Republiki Sloveniji, ki izvajajo javno veljavne vzgojno-izobraZevalne programe,
vrtcem, zavodom za vzgojo in izobraZevanje otrok in mladostnikov s posebnimi potrebami, domovom
za ucence, dijaskim domovom in Centru Solskih in ob3olskih dejavnosti (v nadaljevanju vzgojno-
izobrazevalni zavodi).

Smernice za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih so enovit dokument, sestavljen iz dveh
sestavnih delov.

Prvi del smernic vsebuje cilje, nacela in vzgojno-izobrazevalne dejavnosti, povezane s Solsko
prehrano. Vsebuje nacela, cilje in vzgojno-izobraZevalne dejavnosti, ki sledijo nacionalnim in
mednarodnim strateskim usmeritvam na podrocju doseganja ciljev trajnostnega razvoja, s poudarkom
na vzgajanju zdravih prehranskih navad otrok in mladostnikov, njihovem odnosu do hrane in
zmanjsanju odpadne ter zavrzene hrane v celotni prehranski verigi. Vzgojno-izobrazevalne zavode
usmerja k ustrezni organiziranosti prehrane, prilagojene slovenskim razmeram in enotnemu
nacrtovanju prehrane in jedilnikov v Solskih kuhinjah, ki se ne bo ravnala po okusu ali navadah
posameznih otrok in mladostnikov.

Uporabna vrednost smernic za prehranjevanje v vzgojno-izobraZzevalnih zavodih se izraZza v zapisanih
nacelih uravnotezenega prehranjevanja, ki sluzijo za nacrtovanje vzgojno-izobrazevalnih dejavnosti,
povezanih s prehrano, s katerimi vzgojno-izobraZevalni zavodi pomembno vplivajo na razvijanje
odnosa do hrane, zavesti o zdravi in trajnostni prehrani ter kulture prehranjevanja.

Drugi del smernic vsebuje strokovne usmeritve in navodila, ki opredeljujejo merila za izbor Zivil,
nacrtovanje sestave, koli¢inske normative in nacin priprave Solske prehrane ter ¢asovni okvir za
njeno izvedbo. Sodobne prehranske smernice za vzgojno-izobraZevalne zavode niso zgolj suhoparne
strokovne navedbe v obliki podatkov o prehranskih potrebah otrok in mladostnikov, ampak sodoben,
strokoven in razumljiv dokument z veliko uporabno vrednostjo, ki zdruZuje nova dognanja o prehrani.
Uporabnike usmerja k ustrezni organiziranosti prehrane in je hkrati prilagojen slovenskim razmeram.
Uporabna vrednost smernic se odraza predvsem v sodobnih, prakti¢énih podpornih okoljih, ki
omogocajo strokovno, a hkrati ekonomic¢no nacértovanje prehrane. Vzgojno-izobrazevalnim zavodom
ponujajo strokovna izhodis¢a za dobavo prehransko ustreznejsih Zivil in izvedbo zahtevnih postopkov
pri njihovi opredelitvi ter narocanju. Zaradi vse vec odkritih alergij in drugih, s prehrano povezanih
obolenj, morajo ustrezati tudi potrebam otrok, ki imajo medicinsko indicirane diete. Poleg tega morajo
biti dovolj strokovno utemeljene, da lahko kljubujejo vse vecjim zunanjim pritiskom.

Vzgojno-izobraZevalni zavodi lahko pri nacrtovanju dejavnosti uporabljajo razlicna podporna okolja, na
katerih se nahajajo vzgojno-izobraZevalne in zdravstvene vsebine s podrocja zdrave prehrane. Splosno
priporo¢ljivo podporno okolje je spletni portal SOLSKI LONEC (www.solskilonec.si), ki je osrednji
nacionalni portal za podporo vzgojno-izobraZevalnim zavodom pri uresni¢evanju prehranskih smernic
v sklopu sistema organizirane Solske prehrane.

Po vec letih priprave in usklajevanja je pred vami strokoven in hkrati uporaben dokument. Zahvala gre
vsem, ki so njegovo pripravo podpirali. Posebna zahvala gre tudi sodelavcem Nacionalnega instituta za
javno zdravje - Petri Kravos, Gordani Toth, Mateji Bavcon, Veroniki Pralica, Vidi Fajdigi Turk, Natasi
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Dolinsek, Kristini Brov¢ Jelusic¢, Juretu Ploderju in Misi JeSe, ki so v posameznih fazah priprave drugega
dela smernic sodelovali s svojimi predlogi. Prisréna hvala tudi vsem Solam in njihovim organizatorjem
prehrane ter predstavnikom aktiva organizatorjev prehrane Skupnosti vrtcev Slovenije, ki so s
prakti¢nimi nasveti in predlogi usmerjali delo.

Smernice za prehranjevanje v vzgojno-izobraZzevalnih zavodih so bile sprejete na 231. seji
Strokovnega sveta Republike Slovenije za splo$no izobraZevanje dne 23. 11. 2023.

Uporabljati se zacnejo s Solskim letom 2024/25.

Do zacetka uporabe novih smernic se uporabljajo Smernice za prehranjevanje v vzgojno-izobraZzevalnih
zavodih, ki jih je Strokovni svet Republike Slovenije za sploSno izobraZzevanje sprejel leta 2010.
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PRVI DEL: CILJI, NACELA IN VZGOJNO-IZOBRAZEVALNE DEJAVNOSTI,
POVEZANE S SOLSKO PREHRANO

2 STROKOVNA IZHODISCA

2.1 Pravna podlaga

Prehrana otrok in mladostnikov v vzgojno-izobraZevalnih zavodih je sistemsko urejena z Zakonom o
olski prehrani (med viri pod Stevilko 1).! Zakon se uporablja za osnovne in srednje $ole ter za osnovne
in srednje Sole v okviru zavodov za vzgojo in izobraZevanje otrok in mladostnikov s posebnimi
potrebami v Republiki Sloveniji, ki izvajajo javno veljavne vzgojno-izobrazevalne programe.

Smernice za prehranjevanje so predvidene z Zakonom o Solski prehrani (2) in jih pri organizaciji in
izvajanju prehrane morajo uposStevati osnovne in srednje Sole, ki v letnem delovnem nacrtu opredelijo
vsebino, obseg in vzgojno-izobrazevalne dejavnosti, povezane s prehranjevanjem in spodbujanjem
kulture prehranjevanja, v skladu s smernicami za prehranjevanje.

Dolocbe Sestega in osmega odstavka 4. ¢lena ter 19. in 20. ¢lena tega zakona se smiselno uporabljajo
v vrtcih, zavodih za vzgojo in izobraZevanje otrok in mladostnikov s posebnimi potrebami, domovih za
ucence, dijaskih domovih ter v centrih Solskih in ob3olskih dejavnosti (v nadaljevanju vzgojno-
izobrazZevalni zavodi).

Smernice se pripravijo v sodelovanju strok izobrazevalnega in zdravstvenega sektorja, potrdi pa jih
Strokovni svet Republike Slovenije za sploSno izobraZevanje. Prva strokovna navodila za nacrtovanje in
pripravo Solskih obrokov v Sloveniji so bila uveljavljena pred Stirimi desetletji, sodobne smernice
zdravega prehranjevanja so bile v okviru izvajanja prvega Nacionalnega programa prehranske politike
sprejete leta 2005 (3). Kot enovit dokument jih je Strokovni svet Republike Slovenije za splosno
izobrazevanje v skladu z novo zakonodajo prvi¢ sprejel na 135. seji avgusta 2010 (3). Slednje so bile
potrebne prenove zaradi nadaljnjih sprememb v zakonodaji in v Zelji po Se vedji uveljavitvi v praski, kar
izhaja tudi iz drugega Nacionalnega programa o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015-2025.

2.2 Trajnostno prehranjevanje v vzgojno-izobrazZevalnih zavodih

Vzgojno-izobrazZevalni zavodi trajnostno prehranjevanje spodbujajo na razlicne nacine. Z vzgojno-
izobrazevalnimi dejavnostmi, ki so v skladu s cilji in naceli trajnostnega razvoja otroke, mladostnike in
zaposlene izobraZujejo in ozaves$cajo o pomembnosti uravnoteZene prehrane in trajnostnega razvoja.

Trajnostno prehranjevanje v Solah je tesno povezano z Agendo 2030 (4), globalnim nacrtom za
trajnostni razvoj, ki se osredotoCa na izkoreninjanje revscine, spodbujanje gospodarske rasti,
trajnostno gospodarjenje z naravnimi viri, spopadanje z neenakostjo, za varstvo okolja in boj proti
podnebnim spremembam. Eden od klju¢nih ciljev Agende 2030 je tudi iskanje nacinov, kako vsem
zagotoviti kakovostno prehrano.

Nacini, kako lahko vzgojno-izobraZzevalni zavodi prispevajo k ciliem Agende 2030 za trajnostni razvoj,
ciliem trajnostnega prehranjevanja in zmanjSevanju koli¢ine odpadkov, hkrati pa otrokom in

1V dokumentu so v oklepaju navedene $tevilke virov, ki so navedeni na straneh 69-76.
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mladostnikom zagotovijo znanje in spretnosti, ki jih potrebujejo za bolj zdravo Zivljenje in trajnostni
razvoj, so:

e s kratkimi transportnimi potmi omogocanje priprave obrokov z vi$jo hranilno vrednostjo;

e izobraZevanje in ozavesSfanje o pomenu uravnotezene prehrane in prednostih uZivanja
polnovrednih Zivil;

e sprejemanje razlicnih ukrepov za zmanjsanje izgub hrane in zmanjSevanje koliine zavrzene ter
odpadne hrane, ki otroke, mladostnike in zaposlene spodbujajo k racionalni porabi, ponovni
uporabi in recikliranju;

e vkljucitev otrok in mladostnikov v trajnostne pobude, s katerimi razvijamo in vzgajamo
spostovanje do okolja.

2.3 Strategije za zmanjSanje izgub hrane in zmanjSevanje koli¢in odpadne in
zavrzene hrane v vzgojno-izobrazZevalnih zavodih

S strategijami, ki pomagajo zmanjsati izgube hrane in koli¢in odpadne hrane ter zavrZene hrane v
vzgojno-izobrazevalnih zavodih, spodbujamo tudi trajnostne prakse organizirane Solske prehrane.
Koli¢ina odpadne in zavrZene hrane je v vzgojno-izobraZzevalnih zavodih namrec¢ pogost problem, saj
vsak dan pripravljajo velike koli¢ine hrane, ki je ne porabijo vse.

Spremljanje porabe hrane ter prilagajanje koli¢ine hrane glede na Stevilo otrok in mladostnikov z
upostevanjem njihovih potreb je le ena izmed ucinkovitih strategij.

Strategija »Spostujmo hrano — spostujmo planet« (5) je strategija Slovenije za manj izgub hrane in
odpadne hrane v verigi preskrbe s hrano. Eden izmed klju¢nih ciljev je spreminjanje nacina razmisljanja,
spostovanje in odnos do hrane ter naravnih virov. Otrokom in mladostnikom vzgajamo odnos ter jih
ozaveS¢amo z razlicnimi vzgojno-izobrazevalnimi dejavnostmi, primernimi njihovi starosti in okolju, v
katerem Zivijo.

Cilji strategije so tudi preprecevanje nastajanja izgub hrane in presezkov hrane, zmanjsanje koli¢ine
odpadne in zavrZene hrane ter nacrtno ravnanje z odpadno in zavrZeno hrano. Za dosego operativnih
ciljev strategije je potrebno sodelovanje in ozaves¢anje vseh klju¢nih deleZnikov v verigi preskrbe in
oskrbe s prehrano.

Na teh klju€nih ciljih se nacionalna strategija lahko poveZe z organizacijo prehrane v vzgojno-
izobrazevanih zavodih in v okviru nacrtovanja razlicnih vzgojno-izobrazevalnih dejavnosti spodbuja
ozaveScenost o pomenu trajnostne prehrane in njenega vpliva na okolje. S tem spodbuja trajnostno
ravnanje in potrodnisko zavedanje med mladimi, hkrati pa lahko tudi iS¢e in sprejema ucinkovite
ukrepe, ki zmanjsujejo koli¢ine odpadne in zavriene hrane.
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3 CIUI PREHRANJEVANIJA V VZGOJNO-IZOBRAZEVALNIH ZAVODIH

Otroci in mladostniki prinesejo prehranske navade iz domacega okolja, zato je lahko uvedba oziroma
ponudba zdrave prehrane in zdravega nalina Zivljenja sprememba za vsakega posameznika. Da
spremembe lazje sprejemajo in jih ozavestijo, potrebujejo spremljajoe vzgojno-izobrazevalne
dejavnosti, ki pripomorejo k oblikovanju zdravih prehranskih navad, zdravega nacina Zivljenja,
pozitivnega in spostljivega odnosa do hrane in njenih virov.

Cilji prehranjevanja in trajnostnega razvoja v vzgojno-izobrazevalnih zavodih so:

e oblikovanje, vzgajanje in izobrazevanje zdravih prehranskih navad otrok in mladostnikov,

e oblikovanje, vzgajanje in izobrazevanje za pozitiven in spostljiv odnos do hrane in njenih virov,

e razvijanje kulture prehranjevanja,

e dvig ozavescenosti o pomenu uravnoteZenega prehranjevanja,

e spodbujanje otrok in mladostnikov k raziskovanju o pomenu prehranjevanja in izvoru hrane
ter razvijanju kriticnega razmisljanja, kako njihove prehranske navade in izbira vplivajo na
njihovo zdravje in okolje,

e ustvarjanje primernih in ustreznih okolij, ki podpirajo kulturno prehranjevanje,

e uresniCevanje nacel trajnostnega razvoja,

e uresni¢evanje in implementacija nacionalnih, evropskih in mednarodnih strategij, dokumentov
in priporocil na podrocju trajnostnega razvoja,

e sodelovanje s starSi in pridobivanje njihove podpore pri spodbujanju uravnotezenega
prehranjevanja in primernih prehranskih navad njihovih otrok,

e spremljanje kakovosti in ucinkovitosti na podrocju trajnostnega razvoja in smernic
prehranjevanja,

e uporaba digitalnih orodij kot podpore pri nacrtovanju in realizaciji ciljev na podrocju
prehranjevanja.

4 NACELA PREHRANJEVANJA V VZGOJNO-IZOBRAZEVALNIH ZAVODIH

4.1 Nacelo zagotavljanja optimalnega razvoja in uravnotezenega prehranjevanja

Prehrana otrok in mladostnikov ima vec posebnosti in prav zato ji v vseh druzbenih sistemih namenjajo
veliko pozornosti.

Dosedanje izku$nje so pokazale, da ima Slovenija dobro urejen sistem organizirane prehrane v vzgojno-
izobraZevalnih zavodih, ki je podprt s sodobnimi strokovnimi smernicami in predstavlja najucinkovitejsi
ter najracionalnejsi nacin omogocanja zdravega prehranjevanja za vse vklju¢ene otroke in mladostnike

(6).

Temeljni vzgojno-izobrazevalni cilj organizirane Solske prehrane v vzgojno-izobrazevalnih zavodih je
optimalen razvoj otrok in mladostnikov ne glede na spol, socialni in kulturni izvor, veroizpoved,
narodno pripadnost ter telesno in dusevno konstitucijo.

Temelj uravnoteZenega prehranjevanja za otroke in mladostnike je pestra, kakovostna, varna in
raznovrstna prehrana, ki je dobra popotnica za nadaljnje Zivljenje.
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4.2 Nacelo spodbujanja ustreznih prehranskih navad in razvijanje pozitivnega ter
odgovornega odnosa do hrane

Nacelo spodbujanja ustreznih prehranskih navad otrok in mladostnikov ter razvijanje njihovega
pozitivnega in odgovornega odnosa do hrane je nacelo, ki poudarja pomen rednih dnevnih obrokov in
uzivanje zajtrka kot prvega obroka v dnevu. Osredotoca se na pestro sestavljene jedilnike po veljavnih
strokovnih priporocilih in uposteva tudi psiholoski ter socialni vidik prehranjevanja.

Nacelo poudarja tudi dosego ustreznega nadomescanja zadostnih kolicin tekocine organizmu in
opozarja na skodljivost uzivanja energijskih pijac oz. pija¢ z dodanim sladkorjem.

Ustrezno urejen prostor za uzivanje hrane, sproséeno in mirno vzdusje, ki ga lahko ustvarimo tudi z
glasbo, vzdrZevanje reda in CistoCe, higiena rok in lo¢evanje odpadkov so dejavniki, ki vplivajo na
razvijanje kulture prehranjevanja.

Za prehranjevanje je treba otrokom in mladostnikom nameniti dovolj ¢asa. S spremljajodimi in
vsebinsko povezanimi vzgojno-izobrazevalnimi dejavnostmi poleg razvijanja kulture vzgajamo tudi
odgovoren in spostljiv odnos do hrane.

4.3 Nacelo uresni¢evanja trajnostnega razvoja

Nacelo uresnifevanja trajnostnega razvoja v Solski prehrani se osredotoCa na trajnostne nacine
ravnanja s hrano, na trajnostno pridelavo in predelavo hrane, na zmanjSevanje ogljicnega odtisa, na
spodbujanje lokalne samooskrbe in spodbujanje zdravega prehranjevanja z izbiranjem sezonske hrane,
na zmanjSevanje uporabe odvecne in uporabo okolju prijazne embalaZze, na zmanjSevanje in
obvladovanje koli¢in odpadne in zavrZene hrane ter druge podobne dejavnosti, vse z namenom
izboljsati kakovost prehrane, zmanjsati vpliv na okolje in spodbujati trajnostno rabo virov.

Otroci in mladostniki predstavljajo prihodnost in njihova izobrazba o trajnostni prehrani lahko
pomembno prispeva k doseganju trajnostnih ciljev tudi na globalni ravni.

4.4 Nacelo obvladovanja, zmanjSevanja in preprecCevanja odpadne in zavrzene
hrane

Nacelo se nanasa na razlicne pristope vzgojno-izobrazevalnih zavodov, s katerimi zagotavljamo, da se
hrana uporablja na nacin, ki zmanjSuje koli¢ino, ki ostaja neporabljena ali zavrZzena. Obvladovanje
odpadne hrane se nanasa na sprejemanje strategij za zmanjSevanje odpadne in zavriene hrane ter
preprecevanju vzrokov, ki vodijo do odpadkov in zavrzkov.

Odpadna in zavrZena hrana po nepotrebnem tudi obremenjuje naravne vire in okolje.

Zmanjsanje izgub hrane in koli¢ine odpadne hrane v vzgojno-izobraZevalnih zavodih prinasa pozitivne
ucinke z eti¢nega, ekoloskega, socialnega in ekonomicnega vidika.

Za obvladovanje, zmanjsevanje in preprecevanje odpadne hrane, preprecevanje nastajanja izgub in
presezkov hrane v okviru organizirane Solske prehrane se osredotocimo na:

e ugotovitev vzrokov nastajanja odpadne in zavriene hrane,
e spremljanje koli¢in odpadne in zavrZene hrane,
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e ukrepanje na podlagi ugotovitev,

e izvajanje vzgojno-izobraZzevalnih dejavnosti za ozave$¢anje otrok in mladostnikov ter vseh
strokovnih in drugih delavcev v vzgojno-izobraZzevalnih zavodih o nacinih obvladovanja,
zmanjSevanja in preprecevanja koli¢in odpadne in zavrZene hrane,

e ozavescanje starSev in njihov doprinos k skupnim ciljem na podro¢ju zmanjsevanja odpadne in
zavrzene hrane,

e upostevanje nacela ekonomicnosti v vseh fazah nabave in priprave obrokov,

e optimizacijo zalog, uporabo primerne tehnologije priprave in toplotne obdelave Zivil.

4.5 NacCelo ekonomicnosti in trajnosti

Nacelo ekonomicnosti in trajnosti opredeljuje organizacijo zagotavljanja uravnotezene in zdrave
prehrane ob upoStevanju ekonomicnega in trajnostnega vidika. Ekonomicnost se nanasa na
gospodarno upravljanje, porabo in ravnanje z viri, kot so hrana, voda in energija, trajnost pa na
uporabo virov na nacin, ki zagotavlja ohranjanje naravnega okolja.

Z nacrtovanjem obrokov in porabe materiala in ustreznimi koli¢inskimi normativi za pripravo obrokov
omogocamo smotrno porabo materiala in preprecujemo koli¢ino odpadne ter zavrzene hrane. Nacelo
ekonomicnosti in trajnosti uresni¢ujemo tudi z gospodarnim nacértovanjem stroSkov materiala, med
katere spadajo stroski surovin in energetski stroski, ki nastopijo pri tehnicnem pogonu naprav, z
razsvetljavo, ogrevanjem in zracenjem objektov ter obvladovanjem vseh drugih stroskov, vezanih na
organizacijo Solske prehrane.

4.6 Nacelo strokovnosti in stalnega strokovnega izpopolnjevanja

Kakovost organizacije prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih zavodih je zagotovljena, kadar sledimo
sodobnim znanstvenim izsledkom in upoStevamo druzbene spremembe ter veljavna strokovna
priporocila. Zaposleni, ki v vzgojno-izobraZevalnih zavodih skrbijo za prehranjevanje otrok in
mladostnikov, imajo za to potrebna znanja, spretnosti in izkudnje, poznajo sodobne prehranske
usmeritve, higienske standarde in druge strokovne vidike, ki vplivajo na kakovost prehranjevanja.
Znanja pridobijo s formalno izobrazbo in dodatnim ustreznim izobraZzevanjem. Stalno strokovno
izpopolnjevanje zagotavlja nenehno izobraZevanje in nadgradnjo znanja ter omogoca izboljSave.

Organizator Solske prehrane se je dolzan stalno dodatno strokovno izobraZevati in izpopolnjevati v vsej
svoji karieri. Izjemno pomembno je njegovo tesno sodelovanje z vodstvom Sole, kuharskim osebjem in
ostalimi ucitelji, u€enci, starsi, drugimi delezniki in skupnostjo.

Stalno strokovno izpopolnjevanje s podrocja hrane in prehranjevanja je pomembno za vse
(organizatorja prehrane, kuharsko osebje in strokovne delavce), ki sodelujejo pri pripravi in
razdeljevanju hrane.

4.7 NacCelo obvescanja, ozavescenosti in sodelovanja vseh deleznikov
Nacelo se nanasa predvsem na pomembnost obves¢anja, ozaves$canja in sodelovanja vseh deleznikov

v vzgojno-izobrazevalnih zavodih (otrok in mladostnikov, zaposlenih, starsev in drugih, ki vstopajo v
Solski prostor). Obvescanje, ozavescenost in sodelovanje se nanasajo na vsebine, ki vkljuujejo nacine
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organiziranja prehranjevanja, na ozaves¢anje o pomenu prehranjevanja, na upoStevanje nacel
trajnostnega razvoja in na nacine, kako to uresni¢ujemo.

Obvescanje se lahko izvaja na razliéne nacine, pomembno je, da so informacije jasne, to¢ne in dostopne
vsem otrokom, mladostnikom, starSem in drugim deleznikom.

Ozavescanje in skupna prizadevanja vseh deleznikov lahko izboljSajo odnos do prehranjevanja, vzgajajo
spostljiv odnos do hrane in usmerjajo deleznike v delovanje v luci trajnostnega razvoja.

4.8 NacCelo avtonomnosti

Nacelo avtonomnosti na podrocju prehranjevanja opredeljuje pravice in odgovornosti posameznika ali
skupnosti, da deluje v skladu z veljavnimi smernicami, zakonodajo ter priporocili zdravstvene stroke in
pristojnih institucij. Strokovna avtonomija vodstva in vseh zaposlenih se udejanja na nivoju znanja, na
zavedanju odgovornosti in profesionalne etike.

Nacelo strokovne avtonomije organizatorja Solske prehrane opredeljujeta visoka strokovna
usposobljenost in ustrezne delovne razmere. To pomeni, da je organizator Solske prehrane pri
opravljanju svojega dela strokovno avtonomen. Ce ima organizator $olske prehrane strokovne
pomisleke, se posvetuje z ustreznim strokovnjakom ali skupino strokovnjakov ustreznih zunanjih
pristojnih ustanov.

4.9 Nacelo celostnega pristopa

Nacelo celostnega pristopa se nanasSa na zdravstveni, ekonomski, socialni, vzgojni, izobrazevalni,
gastronomski in kulinari¢ni vidik. Vsak sistem lahko kakovostno izboljSujemo, celostni pristop pa je
kljuénega pomena za zagotavljanje zdravja ter dobrega pocutja otrok in mladostnikov. Zdravstveni
vidik se nanasa na uravnoteZeno prehrano, ekonomski vidik na ucinkovito upravljanje finanénih virov
in finan¢no vzdrZnost, socialni vidik zagotavlja prehrano otrokom in mladostnikom iz socialno Sibkejsih
druzin, vzgojno-izobraZzevalni vidik opredeljuje pomembnost prehrane pri spodbujanju zdravega
nacina Zivljenja in dobrih prehranjevalnih navad, gastronomsko-kulinari¢ni vidik pa otroke in
mladostnike navaja na spoznavanje razli¢nih okusov in jedi.

Pri naértovanju prehrane in jedilnikov v Solskih kuhinjah upostevamo vse vidike, nartovanje je enotno
in se ne ravna po okusu posameznih otrok. Pripravljeni obroki so uravnoteZeno sestavljeni, strokovno
usposobljeni zaposleni, ki nacrtujejo in pripravljajo obroke, upostevajo nacela prehranske vede s
posebnostmi otroske in mladinske prehrane. Pri nacrtovanju prehrane upostevamo tudi vsa druga
strokovna priporocila.

4.10 Nacelo spremljanja kakovosti in evalvacija ucinkovitosti vzgojno-
izobraZevalnih dejavnosti s podro¢ja hrane in prehranjevanja

Nacelo spremljanja kakovosti in evalvacija ucinkovitosti celotnega sistema Solske prehrane je kljucni
vidik zagotavljanja visoke kakovosti Solske prehrane in izpolnjevanja potreb otrok in mladostnikov. S
spremljanjem, zbiranjem in analizo podatkov ter povratnih informacij prepoznavamo Sibka in moc¢na
podrocja, stremimo k izboljSavam in razvijamo sprotne strategije za njihovo uresni¢evanje na nivoju
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posameznega vzgojno-izobraZevalnega zavoda. Na tak nacin zagotavljamo ucinkovitost in odzivnost na
spreminjajoce se potrebe in predvidene ter nepredvidene okolis¢ine.

5 ORGANIZATOR SOLSKE PREHRANE

5.1 Vloga organizatorja Solske prehrane

Organizator Solske prehrane opravlja odgovorno delo z organizacijskega, zdravstvenega, vzgojno-
izobrazevalnega, ekonomskega, trajnostnega in drugih vidikov.

Da bo organizacija prehrane potekala skladno s temeljnimi naceli Solske prehrane in zagotavljanjem
optimalne organizacije Solske prehrane v vzgojno-izobrazevalnih zavodih, je treba natancno opredeliti
naloge in dejavnosti, ki jih opravlja organizator Solske prehrane, upostevajoC ustrezne pogoje in
normative deleza delovnega mesta.

5.2 Naloge organizatorja Solske prehrane

Naloge organizatorja Solske prehrane so:

e Nacrtuje organizacijo prehrane in v sodelovanju z vodjo kuhinje (ali kuharjem, ¢e vzgojno-
izobraZevalni zavod nima vodje kuhinje) skrbi za organizacijo dela v kuhinji.

e Zvodjo kuhinje (ali kuharjem, ¢e vzgojno-izobraZevalni zavod nima vodje kuhinje) sodeluje pri
nacrtovanju dnevne prehrane otrok in mladostnikov.

e Spremlja organizacijo razdeljevanja, dopolnjevanja, spreminjanja in uzivanja obrokov.

e 7 zaposlenimi v Solski kuhinji sodeluje pri nacrtovanju nabave pripomockov, kuhinjske in
namizne posode v skladu s strokovnimi priporocili in normativi za opremo kuhinje.

e Nadzoruje izvedbo higienskih standardov in naérta HACCP v Solski kuhinji.

e Zvodjo kuhinje (ali kuharjem, ¢e vzgojno-izobraZevalni zavod nima vodje kuhinje) sodeluje pri
nabavi Zivil in pravilnem skladis¢enju Zivil.

e Nacrtuje in sestavlja jedilnike skladno z veljavnimi strokovnimi priporocili v sodelovanju z vodjo
kuhinje ter skrbi za njihovo objavo.

e Zvodjo kuhinje (ali kuharjem, ¢e vzgojno-izobraZevalni zavod nima vodje kuhinje) sodeluje pri
racionalni uporabi Zivil in sodeluje ter svetuje pri tehnoloskih postopkih za pripravo jedi.

e Pripravlja podlage za oblikovanje cene posameznih obrokov .

e Vkljucuje se v strokovne in druge organe Sole, v povezavi z uresnitevanjem ciljev
prehranjevanja in trajnostnega razvoja (svet Sole, svet starsev, strokovni aktivi).

e Sodeluje pri pripravi pravil Solske prehrane.

e Priporo¢amo, da vodi skupino za prehrano, ki jo imenuje ravnatelj.

e Vsodelovanju s skupino za prehrano izvede anketo zadovoljstva s Solsko prehrano v vzgojno-
izobrazevalnem zavodu in o rezultatih seznani vodstvo in druge deleznike.

e V sklopu roditeljskih sestankov za starSe otrok in mladostnikov organizira predavanja o
prehrani in starSem predstavi organizirano Solsko prehrano.

e Nacrtuje in vodstvu zavoda predlaga dejavnosti in ukrepe za ustvarjanje razmer za primerno in
kulturno prehranjevanje otrok in mladostnikov.

e Sodeluje pri dejavnostih in organizaciji prireditev, ki zahtevajo njegovo strokovno podporo.
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e Svetuje uciteljem in strokovnim delavcem pri izbiri dejavnosti za doseganje vzgojno-
izobrazevalnih ciljev smernic prehranjevanja.

e Opravlja druga dela po programu dela in Zivljenja zavoda ter navodilih ravnatelja.

Vse navedene naloge se nanaSajo tudi na organizatorja prehrane in organizatorja zdravstveno-
higienskega rezima na predsolskem podrocju.

6 SKUPINA ZA PREHRANO

Zakon o Solski prehrani doloca, da ravnatelj lahko imenuje skupino za prehrano, ki daje mnenja in
predloge glede Solske prehrane.

Priporocena sestava skupine:

e ravnatelj ali pomocnik ravnatelja kot odgovorna oseba vzgojno-izobraZevalnega zavoda oz.
njegov pooblascenec,

e organizator Solske prehrane (priporo¢amo, da skupino vodi),

e vodja Solske kuhinje,

e dva strokovna delavca vzgojno-izobrazevalnega zavoda,

e predstavnik starSev (zagotavlja prenos informacij med starSi in vzgojno-izobrazevalnim
zavodom, zato priporo¢amo, da je predstavnik starSev ¢lan sveta starSev, ki organizirano
uresnicuje interese vseh starsev),

e predstavnik u¢encev/dijakov.

Priporo¢amo, da mandat ¢lanov traja Stiri leta.

Priporo¢amo, da se skupina za 3olsko prehrano seznanja in osredotofa na navedena vsebinska
podrodja:

e Enkrat letno z anketo preveri stopnjo zadovoljstva uporabnikov.

e Obravnava mnenja in stalis¢a otrok, mladostnikov in starSev o Solski prehrani.

e Oblikuje predloge in pobude v skladu s smernicami prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih
zavodih.

e Seznanja se s stanjem in pobudami za izboljSave na podrocju ravnanja z odpadno in zavrZeno
hrano.

7 VZGOJNO-IZOBRAZEVALNE DEJAVNOSTI, POVEZANE S SOLSKO PREHRANO

V predSolskem obdobju ima prehrana pomemben vpliv na zdravje otrok. V tem obdobju so predsolski
otroci odvisni od odraslih, ki skrbijo zanje, otrokove izkusnje s prehrano in prehranjevanjem v tem
obdobju pa pomembno oblikujejo njihove ustrezne prehranske navade.
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V vrtcih je treba upostevati prehranske potrebe otrok z zagotavljanjem varne, raznovrstne in
uravnotezene prehrane. Otroci v vrtcu prezivijo velik del dneva, zato ima vrtec pomembno vzgojno
vlogo in priloZnost vzgajanja otrok za spodbujanje zdravega prehranjevanja, kulture prehranjevanja in
odnosa do hrane. Pester nabor ponujenih Zivil in jedi v vrtcu omogoca, da otroci spoznavajo razlicne
okuse in Zivila. Poznavanje razliénih okusov in Zivil vpliva na povecano raznolikost in pestrost
prehranske izbire tekom Zivljenja. Vzgojitelji v vrtcih so otrokom zgled in s svojimi odlocitvami in
vedenjem odlocilno vplivajo na oblikovanje prehranskih navad in posledi¢no na zdravje otrok.

V procesu predsolske vzgoje s celoto interakcij in izkusenj, iz katerih se otrok v vrtcu uci v okviru
kurikula in Sirokega polja prikritega kurikula, so vzgojno-izobrazevalne dejavnosti, vezane na prehrano
in prehranjevanje, izjemnega pomena. V predsolskem obdobju je treba omogoditi raznolike, otrokovi
razvojni stopnji primerne dejavnosti, v okviru katerih otrok spoznava, pridobiva izkusnje, dozivlja in
odkriva, da mu uzivanje raznolikih Zivil in jedi ter raznolikega prehranjevanja omogoca ohranjanje
zdravja in oblikovanje ustreznih prehranskih navad.

V osnovni Soli so vsebine s podroc¢ja prehrane, prehranjevanja in zdravega nacina Zivljenja lahko
vkljuéene v posamezne ucne nacrte predmetov obveznega predmetnika. Osnovne Sole izvajajo tudi
spremljajoce dejavnosti v okviru razsirjenega programa? in drugih dejavnosti, ki jih izvajajo v $olskem
prostoru. Vzgojno-izobrazevalne dejavnosti lahko potekajo priloznostno, v krajSem ali daljSem
¢asovnem obdobju, izvajamo jih lahko projektno, nekatere vsebine so tematsko povezane in dajejo
veliko moznosti medpredmetnega povezovanja.

V sredniji Soli (izjemoma v Solah, ki izobraZzujejo za poklice s podrocja Zivilstva, gostinstva, kuharstva,
zdravstva in Se nekatere) v obveznem kurikulu ni predmeta s podrocja hranoslovja. Zato je treba
posebej poudariti celostni vidik obravnavanih kroskurikularnih tem in dejavnosti, ki jih vzgojno-
izobraZzevalni zavod opredeli v letnem delovnhem nacrtu.

Drugi vzgojno-izobraZevalni zavodi

Celostni vzgojno-izobraZevalni vidik obravnave ciljev s podrocja prehrane in prehranjevanja se
smiselno uporablja in izvaja tudi v zavodih za vzgojo in izobraZevanje otrok in mladostnikov s posebnimi
potrebami, domovi za ucence, dijaskih domovih ter Centru Solskih in obSolskih dejavnosti.

7.1 Vzgojno-izobrazevalne dejavnosti

Vzgojno-izobraZevalne dejavnosti so smiselno opredeljene na Stirih podrocjih:

a) vzgojno-izobraZevalne dejavnosti za spodbujanje zdravega prehranjevanja,

b) vzgojno-izobrazevalne dejavnosti za spodbujanje kulture prehranjevanja in pozitivhega ter
spostljivega odnosa do hrane,

c) vzgojno-izobraZevalne dejavnosti za spodbujanje trajnostnega razvoja,

¢) vzgojno-izobraZevalne dejavnosti za zmanjsanje odpadne in zavrZene hrane.

2V okviru Koncepta Podaljano bivanje in razli¢ne oblike varstva uencev v devetletni osnovni $oli (2005),
Koncept Interesne dejavnosti za 9-letno osnovno Solo (2008).
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7.2 Primeri vsebin posameznega podrodja

Primeri vsebin posameznih vzgojno-izobrazevalnih dejavnosti so v smernicah zapisani v prilogi prvega
dela.

Primeri dejavnosti so zbrani v tabeli in razvrsceni po starostnih obdobjih (predsolsko, osnovnosolsko
in srednjeSolsko obdobje) in glede na podrocja, opredeljena v tocki 7.1. Tabela je oblikovana z
namenom, da je vzgojno-izobraZevalnim zavodom v pomoc in oporo pri iskanju ustreznih vsebin, vsak
vzgojno-izobraZevalni zavod pa je pri nacrtovanju in izbiri raznovrstnih ter raznolikih vzgojno-
izobrazevalnih dejavnosti avtonomen.

V tabeli so vzgojno-izobrazevalne vsebine, ki se pojavljajo v vseh starostnih obdobjih, zapisane v istih
vrstah.

V tabelo so smiselno vkljuceni tudi starsi. Vkljuceni so z namenom priporocenega prikaza, na katerih
vsebinah in na kak$en nacin jih vzgojno-izobrazevalni zavodi lahko vkljucujejo v vzgojno-izobrazevalni
proces oz. o katerih vzgojno-izobraZevalnih vsebinah jih je pomembno informirati in ozavescati.

Primeri vzgojno-izobrazevalnih vsebin posameznih obdobij se smiselno uporabljajo in izvajajo tudi v
zavodih za vzgojo in izobraZevanje otrok in mladostnikov s posebnimi potrebami, domovih za ucence,
dijaskih domovih ter v Centru Solskih in obSolskih dejavnosti.

7.3 Razsirjeni program v osnovni Soli

Cilji, nacela in vzgojno-izobrazevalne dejavnosti, povezane s Solsko prehrano, se izvajajo znotraj
programa osnovne Sole v okviru obveznega in razsirjenega programa.

Minister za vzgojo in izobrazevanje je s Sklepom o izvajanju novega koncepta razsirjenega programa v
osnovni $ol ($t. 6034-17/2023/2, dne 17. 7. 2023),3 dolodil, da se nadaljuje izvajanje programskih
elementov »Uvajanje tujega jezika v obveznem programu in preizkusanje koncepta razSirjenega
programa v osnovni Soli« od 1. 9. 2023 do 31. 8. 2024 na 144 Solah, ki so uspesno izvajale poskus do
31. 8. 2023. Predvideva se postopno uvajanje razsirjenega programa od 1. septembra 2024 dalje.*
Uvajanje se bo nadaljevalo v $olskih letih 2025/26, 2026/27 in 2027/28, ko bo novi koncept razdirjenega
programa (7) implementiran na vse osnovne Sole.

V okviru novega koncepta razsirjenega programa v osnovni Soli je predvideno izvajanje organizirane
oblike vzgojno-izobrazevalnega dela, ki vklju€uje tri podrocja. Hrana in prehranjevanja je eden izmed
treh sklopov prvega podrocja Gibanje in zdravje za dobro telesno in duSevno pocutje. Vsebine
dejavnosti, ki se izvajajo znotraj tega podrocja, v celoti lahko poveiemo s smernicami za
prehranjevanje.

3 Ministrstvo za izobraZevanje, znanost in $port (MIZS) je 12. 6. 2017 izdalo Sklep o zacetku uvedbe poskusa Uvajanje tujega jezika v obveznem
programu in preizkusanje koncepta razsirjenega programa v osnovni Soli ($t. 0070-38/2017), s katerim je Zavod RS za $olstvo zadolZilo za
pripravo nacrta za zacetek uvedbe poskusa. Strokovni svet RS za splosno izobraZevanje je na 188. izredni seji 18. 1. 2018 potrdil Nacrt poskusa
Uvajanje tujega jezika v obveznem programu in preizkusanje koncepta razsirjenega programa v osnovni $oli. 15. 5. 2018 MIZS izdalo Sklep o
uvedbi poskusa (5t. 6034-26/2018/1). Poskus se je zakljuéil 31. 8. 2023. Na podlagi vmesnih in konénega poroéila o izvajanju poskusa je Zavod
RS za Solstvo Ministrstvu za vzgojo in izobraZevanje predlagal implementacijo novega koncepta razsirjenega programa.

4 Zupanc Grom, R., Kos Knez, S., Volcansek, S. (2022). Vmesno porocilo poskusa Uvajanje tujega jezika v obveznem programu
in preizkusanje koncepta razsirjenega programa v osnovni $oli (3olsko leto 2021/22, 4. leto poskusa). Ljubljana: Zavod RS za
Solstvo, sprejeto na 226. seji Strokovnega sveta RS za splosno izobraZevanje 16. 2. 2023.
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V sklopu Gibanje je opredeljen pomen gibanja za dobro pocutje, umirjanje in sprostitev kot protiutez
negativnim posledicam danasnjega nacina zZivljenja, ki se odrazajo na zdravju in pocutju posameznika.

Sklop Hrana in prehranjevanje se neposredno povezuje s smernicami za prehranjevanje. Vsebine
sklopa so: Zdrav in uravnotezZen jedilnik, Kultura prehranjevanja in Razli¢ni nacini prehranjevanja.

Vse vsebine tega podrocja se lahko poveZejo s smernicami prehranjevanja v vzgojno-izobraZevalnih
zavodih, saj sklop poleg ostalih dejavnosti opredeljuje tudi vzgojno-izobraZzevalne dejavnosti s podrocja
kemijske in bioloSke varnosti, trajnostnega razvoja ter kakovostnega prezivljanja prostega casa.

8 SODELOVANJE Z ZUNANJIMI| DELEZNIKI

8.1 Sodelovanje s starsi

Sodelovanje s starsi lahko pripomore k vzpostavitvi trajnih prehranskih navad, zdravemu Zivljenjskemu
slogu in trajnostni prihodnosti otrok ter mladostnikov. Ucinkovito in jasno vzpostavljene
komunikacijske poti, ozaves¢anje o pomenu prehranjevanja in nacelih trajnostnega razvoja ter
vkljuevanje starsev v nekatere vzgojno-izobrazevalne dejavnosti so pomemben dejavnik za vzgajanje
odnosa in spostovanja do hrane otrok in mladostnikov, ki ga ti prenasajo iz domacega v Solsko okolje
in nazaj.

Vzgojno-izobrazevalni zavodi starSe ozavesc¢ajo in z njimi sodelujejo na razli¢ne nacine:

e na roditeljskih sestankih, sestankih sveta starSev in drugih srec¢anjih,

e 7z vkljuevanjem v vzgojno-izobraZzevalne dejavnosti (npr. kuharske delavnice, sodelovanje pri
Solskih vrtovih, obiski kmetij, sodelovanje na festivalih hrane),

e 7 organizacijo predavanj in delavnic (npr. predavanja o pomembnosti sadja in zelenjave v
prehrani, vplivu onesnaZevanja na okolje, problemu odpadne in zavrZzene hrane),

e s sodelovanjem s strokovnjaki s podrocja prehrane in trajnostnega razvoja, ki bodo starSem
predstavili najnovejSe smernice in nasvete glede uravnotezene prehrane in pomena
trajnostnega razvoja.

8.2 Sodelovanje v lokalnem in SirSem okolju

Sodelovanje vzgojno-izobrazevalnih zavodov v lokalni in SirSi skupnosti na podroéju uravnoteZenega
prehranjevanja in trajnostnega razvoja lahko pomaga pri izboljSanju prehranske ozavescenosti in
spodbujanju trajnostnega razvoja. Vzgojno-izobraZevalni zavodi lahko s svojimi dejavnostmi
spodbujajo trajnostno prehranjevanje in prispevajo k boljSemu razumevanju povezave med prehrano,
okoljem in trajnostnim razvojem.

Ena od mozZnosti za sodelovanje vzgojno-izobraZzevalnih zavodov v lokalni skupnosti je, da vzpostavijo
sodelovanje z lokalnimi pridelovalci in predelovalci hrane. To lahko pripomore k ozavescanju otrok in
mladostnikov o pomenu lokalno pridelane hrane, hkrati pa se jim predstavi prednosti krajsih verig in s
tem manjse obremenitve okolja.
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Vzgojno-izobrazevalni zavodi lahko organizirajo obiske kmetij, na katerih se otroci in mladostniki
seznanijo s postopki pridelave hrane in pridobijo nova znanja o trajnostni pridelavi hrane.

Vzgojno-izobraZevalni zavodi v povezavi z lokalnim okoljem lahko organizirajo razlicne dogodke in
dejavnosti, ki spodbujajo trajnostno prehranjevanje, kot so delavnice o trajnostni prehrani, lahko
povabijo gostujoCe predavatelje ali skupaj z lokalnimi drustvi organizirajo dogodke, ki spodbujajo izbiro
trajnostnih mozZnosti pri prehranjevanju.

9 OPREDELITEV DEJAVNOSTI V LETNEM DELOVNEM NACRTU

Zakon o osnovni Soli dolo¢a, da morajo Sole v letnem delovnem nacrtu opredeliti vzgojno-
izobrazevalne dejavnosti, povezane s prehrano, in dejavnosti, s katerimi bodo spodbujale zdravo
prehranjevanje in kulturo prehranjevanja.

Ob tem morajo upostevati nacela in cilje, ki so opredeljeni v smernicah za prehranjevanje v vzgojno-
izobraZzevalnih zavodih.

Z vsakega podrocja, ki so navedena spodaj (PRILOGA 1), morajo Sole v lethem delovhnem nacrtu
opredeliti vsaj eno vzgojno-izobrazevalno dejavnost:

a) vzgojno-izobraZevalne dejavnosti za spodbujanje zdravega prehranjevanja,

b) vzgojno-izobraZevalne dejavnosti za spodbujanje kulture prehranjevanja in pozitivnega ter
spostljivega odnosa do hrane,

c) vzgojno-izobraZevalne dejavnosti na podrocju trajnostnega razvoja,

d) vzgojno-izobraZevalne dejavnosti za zmanjsanje odpadne in zavrZiene hrane.

Priporo¢amo, da vzgojno-izobraZevalni zavodi za opredeljene vzgojno-izobraZevalne dejavnosti
vzpostavijo svoj nacin nacrtovanja, za pomoc¢ pri nacrtovanju navajamo primer z razdelanim ciljem,
kazalniki in aktivhostmi za doseganije cilja (tabela 1).
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Tabela 1: Primer nacrtovanja vzgojno-izobrazevalnih dejavnostih, povezanih s prehrano

doloceni jedilnik

in zavriene
hrane

tocno dolocen
jedilnik 3-krat letno

PODROCIE SPLOSNI MERUIVI CILJ KAZALNIK AKTIVNOST ZA
VZGOJNO- VZGOJNO- DOSEGO
IZOBRAZEVALNE IZOBRAZEVALNI MERLJIVEGA CILJIA
DEJAVNOSTI

ciu
ZMANJSANJE Zmanjsanje Odstotek Merjenje mase Predstavitev cilja
ODPADNE IN odpadne in zmanjsanja koli¢ine odpadne in | 3olski/dijaski
ZAVRZENE HRANE zavriene hrane na | koli¢ine odpadne | zavrZene hrane na skupnosti

V merjenje vkljuciti
uéence/dijake

Glede na rezultate
poiskati nacine
izboljSave

Obvescanje starsev
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PRILOGA |

Primeri vzgojno-izobraZevalnih vsebin na posameznem podrocju

VZGOINO- Predsolsko Osnovnosolsko STARSI Srednjesolsko
IZOBRAZEVALNE obdobje obdobje obdobje
DEJAVNOSTI - VRTEC OSNOVNA SOLA SREDNJA SOLA
PODROCIE
SPODBUJANIJE Predavanija za Predavanija za Prvi roditeljski Predavanije za
ZDRAVEGA zaposlene zaposlene sestanek za zaposlene
PREHRANJEVANJA starSe novincev v
Delavnice za Delavnice za vrtcu in prvosolce | Interesne
zaposlene zaposlene — predstavitev dejavnosti za
organizirane mladostnike (npr.
Delavnice za Delavnice za prehrane in urejanje zelis¢nega
otroke (priprava | ucence: pomen prehrane | vrta)
zdravega zajtrka, | - razredna VvV vzgojno-

sadje, zelenjava
idr.)

Skupno uZivanje
obrokov
(strokovni delavci
in otroci)

Tematski dan:
Povezava
prehranskih
vsebin z zdravim

stopnja (priprava
zdravega zajtrka,
sadje, zelenjava
idr.)

- predmetna
stopnja
(neuravnoteZena
prehrana
mladostnikov,
medvrstniski
vpliv, vpliv
medijev, sladke
in energijske
pijace)

Pogovori o
pomenu hrane in
razvijanje zavesti
o uravnotezeni
prehrani (ID,
Solski parlament,
tematska UOS -
pripravi OSP)

Tematski dan:
Povezava
prehranskih
vsebin z zdravim

izobrazevalnem
zavodu (spletna
stran — pripravi
organizator
prehrane)

Prvi roditeljski
sestanek za vse
skupine oz.
oddelke v 3oli
(predstavitev
pripravi
organizator
prehrane — nekaj
drsnic)

Predavanje, kako
z zgledom in
ravnanjem
usmeriti otroka k
zdravemu
prehranjevanju
(zunaniji
strokovnjak)

Tematski dan:
Povezava
prehranskih
vsebin z zdravim

Projektno delo in
raziskovalne
naloge (na temo
posledic
neuravnoteZene
prehrane, dietne
prehrane,
prehrane razli¢nih
skupin
prebivalstva,
prehranske navade
nasih prednikov
idr.)

Tematski dan:
Razstave in Solske
okroznice ob
obeleZitvi
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Zivljenjskim
slogom
(delavnice za
otroke in starse)

Projekt ob
svetovnem dnevu
vode

Zivljenjskim
slogom
(delavnice za
otroke in starse)

Projekt ob
svetovnem dnevu
vode

Zivljenjskim
slogom
(delavnice za
otroke in starse)

pomembnih dni v
letu (npr. dan o
izgubah hrane in
odpadni hrani,
svetovni dan
hrane, svetovni
dan diabetesa,
svetovni dan

(medpredmetno zdravja, svetovni
povezovanje) dan spanja,
svetovni dan Cebel)
Obisk in Obisk in
sodelovanje na sodelovanje na
sejemskih sejemskih
prireditvah prireditvah
Mednarodne
Izmenjave in
opravljanje prakse
v okviru Erasmus+
in promocija
slovenskih
zascitenih Zivil oz.
jedi
SPODBUJANIJE Tradicionalni Tradicionalni Tradicionalni
KULTURE slovenski zajtrk slovenski zajtrk slovenski zajtrk
PREHRANJEVANIJA | (izvedbain (izvedba in (izvedba in

IN POZITIVNEGA
TER SPOSTLIIVEGA
ODNOSA DO
HRANE

spremljajoce
dejavnosti)

Razvijanje zavesti
o kulturi
prehranjevanja
(pri obrokih)

Svetovni dan

spremljajoce
dejavnosti)

Solska shema
(izvedba in
spremljajoce
dejavnosti)

Svetovni dan

hrane (obelezZitev
v skupini)

hrane
(ozavescanje
prek Solskih
glasil)

Svetovni dan
hrane
(ozavescanje)

spremljajoce
dejavnosti, npr.
predavanje
Cebelarja o
pomenu cebel)

Svetovni dan hrane
(ozavescanje po
socialnih omreZjih)
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Dosledno
ozavescanje o

Dosledno
ozavescanje o

Ozavescanje o

Dosledno

pomenu

pomenu
odgovornega

pomenu
odgovornega

ravnanja s hrano

ravnanja s hrano

(pri Solskih
obrokih in med
odmori, na
ekskurziji)

Izbolj3ati
prehransko
vedenje in
prehransko

znanje ufencev
(tematske ure

oddel¢ne
skupnosti)

Razvijanje zavesti
o kulturi
prehranjevanija
(pri Solskih
obrokih in med
odmori, na
ekskurziji)

Predavanje za
ucence —
odgovoren odnos
do sebe, svojega
zdravja in okolja

odgovornega
ravnanja s hrano

(svet starsev)

Predavanje o
odgovornem
odnosu do sebe,
svoje druzine,
zdravja in okolja

ozavescanje o
pomenu

odgovornega
ravhanja s hrano

Eko dan na temo
odpadne embalaze
in njene ponovne
uporabe

Izbolj3ati
prehransko
vedenje in znanje
mladostnikov (npr.
izdelava
seminarskih nalog
v okviru dolocenih
strokovnih
teoreti¢nih
predmetov na
temo odnosa do
hrane)

Razvijanje zavesti o
kulturi
prehranjevanija
(npr. izdelava
plakatov na temo
posledic slabih
prehranskih navad)

Delavnice s
priro€nikom
Zorenje skozi To
sem jaz — tudi
uporaba spletne
svetovalnice

SPODBUJANIJE
TRAJINOSTNEGA
RAZVOJA

Nacrtovanije
jedilnika (lokalna,
ekoloska Zivila in
Zivila iz drugih
shem kakovosti)

Nacrtovanije

jedilnika (lokalna,
ekoloska zivila in

Zivila iz drugih
shem kakovosti)

Nadrtovanje
jedilnika (lokalna,
ekoloska Zivila in
Zivila iz drugih
shem kakovosti)

Nacrtovanje
jedilnika (lokalna,
ekoloska zivila in

Zivila iz drugih
shem kakovosti)
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Ozavescanje o

Ozavescanje o

Ozavescanje o

Ozavescanje o

pomenu lokalne

pomenu lokalne

pomenu lokalne

pomenu lokalne

samooskrbe, samooskrbe, samooskrbe,
domace domace domace
pridelave in pridelave in pridelave in
predelave hrane | predelave hrane | predelave hrane
(predstavitev (predstavitev (predstavitev
poklica, poklica, poklica,
ekskurzije) ekskurzije) ekskurzije)

Eko vrtec Eko Sola Eko Sola
(izvajanje (izvajanje (sodelovanje pri
dejavnosti) dejavnosti) izvajanju

Eko vrt (izvajanje
programa)

Svetovni dan

Eko vrt (izvajanje
programa)

Svetovni dan

Cebel
(obelezevanje v
skupini)

Cebel
(obelezevanje in
spremljajoce
dejavnosti)

Solski ¢ebelnjak
in zasaditev
medonosnih
rastlin v okolici
Sole

Zdrava Sola
(delavnice na
temo dusevnega
zdravja,
preprecevanja
odvisnosti od
drog in alkohola
ter elektronskih
naprav, posledice

dejavnosti)

Eko vrt
(sodelovanje pri
izvajanju
dejavnosti)

Svetovni dan
Cebel
(obvescanje prek
Solskih glasil)

Zdrava Sola
(predavanja za
starSe)

samooskrbe
domace pridelave
in predelave hrane
(predavanja o
trajnostnem
nacinu pridelave
hrane, biodinamiki
in permakulturi
idr.,

delavnice
izdelovanja
semenskih kroglic
in sodelovanje v
Stafeti semen)

Eko Sola (izvajanje
dejavnosti)

Eko vrt (gojenje
zelenjave v visokih
gredah)

Svetovni dan Cebel
(obelezevanje in
spremljajoce
dejavnosti)

Zdrava Sola
(delavnice na temo
dusevnega zdravja,
preprecevanja
odvisnosti od drog
in alkohola ter
elektronskih
naprav, posledice
nevarne voznje in
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nevarne voznje in
predavanje o
spolno
prenosljivih
boleznih — obisk
medicinske
sestre idr.)

Zasaditev okolice
Sole s sadnim

predavanje o
spolno prenosljivih
boleznih — obisk
medicinske sestre
idr.)

drevjem
ZMANJSANJE ObeleZevanje Obelezevanje ObeleZevanje Obelezevanje
KOLICINE mednarodnega mednarodnega mednarodnega mednarodnega
ODPADNE IN dneva dneva dneva dneva ozaveséanja

ZAVRZENE HRANE

ozavescanja o

ozavescanja o

ozavescanja o

izgubah hrane in

izgubah hrane in

izgubah hrane in

o izgubah hrane in
odpadhni hrani

odpadni hrani

odpadhni hrani

odpadni hrani

Ozavescanje o
problematiki
presezkov in
ostankov hrane
(dejavnosti v

Predavanje:
Ozavescanje o

Predavanje:
Ozavescanje o

problematiki

presezkov in
ostankov hrane

problematiki

presezkov in
ostankov hrane

skupini)

Spremljanje Spremljanje Predstavitev
koli¢ine odpadne | koli¢ine odpadne | rezultatov
hrane hrane spremljanja

Ugotavljanje
vzrokov

nastajanja izgub

Ugotavljanje
vzrokov

nastajanja izgub

hrane in odpadne

hrane in odpadne

hrane ter
ukrepanije

Zmanjsanije
kolic¢ine odpadne

hrane ter
ukrepanije

Zmanjsanje
koli¢ine odpadne

in zavrzene hrane

in zavrzene hrane

na doloceni
jedilnik

na doloceni
jedilnik

koli¢ine odpadne

hrane in predlog

ukrepanja (svet
starSev)

Ozavescanje o
zmanjsanju
presezkov hrane
(odjava obrokov)

(primeri
dejavnosti:

zbiranje receptov iz

arhiva in
sodelovanje z
muzejem — izdaja
knjizice starih
posodobljenih
receptov)

Spremljanje
kolic¢ine odpadne
hrane

Ugotavljanje
vzrokov nastajanja
izgub hrane ter
ukrepanje

Zmanjsanje
odpadne in
zavrzene hrane na
doloceni jedilnik
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Delavnice o

ponovni uporabi

Delavnice o

ponovni uporabi

Delavnice o

ponovni uporabi

Delavnice o
ponovni uporabi

presezkov hrane

presezkov hrane

presezkov hrane

presezkov hrane

(npr. sodelovanje v
projektu Zero
Waste — izvedba
natecaja za
najboljsi recept iz
ostankov hrane
idr.)

V okviru naravne in
kulturne dediscine
spoznavati odnos
do hrane pri nasih
prednikih in se
zavedati
obrednega
pomena hrane
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DRUGI DEL: STROKOVNE USMERITVE IN NAVODILA, KI OPREDELJUJEJO
MERILA ZA IZBOR ZIVIL, NACRTOVANJE SESTAVE, KOLICINSKE NORMATIVE IN
NACIN PRIPRAVE SOLSKE PREHRANE TER CASOVNI OKVIR ZA NJENO IZVEDBO

10 IZHODISCA, CILJI TER PRAKTICNO 1ZVAJANJE

Pri pripravi tega dokumenta smo izhajali iz temeljnega problema na podrocju Solske prehrane,
opredeljenega v Nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015—-2025, ki se
ne nanasa toliko na posodobitev prehranskih smernic, temve¢ na njihovo uveljavitev na podlagi
izboljSanja kakovosti prehranjevanja (8). Pri prenovi oziroma oblikovanju tega dokumenta smo sledili
vidiku prakti¢nosti in hkrati zdruzili ve¢ vidikov, ki so bili pred tem opredeljeni v treh locenih
dokumentih, na katere so se sklicevale dosedanje smernice: Smernice zdravega prehranjevanja v
vzgojno-izobrazevalnih ustanovah (9), Praktikum jedilnikov zdravega prehranjevanja v vzgojno-
izobrazevalnih ustanovah (10), Priro¢nik z merili kakovosti za javno narocanje Zivil v vzgojno-
izobrazevalnih ustanovah (11). Dodali smo nekaj vsebin, ki doslej niso bile posebej opredeljene (npr.
dietna prehrana, koliinski normativi za odmerjanje hrane), in se dotaknili tudi dimenzije okoljske
trajnosti, ki ob usmeritvah EU v ogljicno nevtralnost in spodbujanje zelenega prehoda vse bolj
pridobiva na pomenu.

10.1 Strokovna izhodisca

Zdrava in trajnostna prehrana vkljuCuje varno, energijsko in hranilno uravnotezeno, varovalno in
biolosko sprejemljivo hrano, ki ustreza posameznikovim prehranskim potrebam, ohranja in krepi
njegovo zdravje ter je sofasno prijazna do okolja in podnebja. Za dosego uravnoteZene in varovalne
prehrane se posluzujemo referencnih vrednosti DACH, ki so jih oblikovali nemsko in avstrijsko
prehransko drustvo ter Svicarsko zdruZenje za prehrano in po svoji definiciji pokrivajo prehranske
potrebe pri skoraj vseh zdravih posameznikih v populaciji (12—15). Ministrstvo za zdravje RS je odlocilo,
da predstavljajo izhodisce za populacijske smernice, s katerimi opredeljujemo energijske in hranilne
vnhose za posamezne populacijske skupine ter dolo¢amo kolicinske normative Zivil, razporejeno na
posamezne dnevne obroke (16, 17).

Ker v Sloveniji (Se) nimamo izdelanih lastnih referencnih vrednosti, smo za potrebe tega dokumenta
pregledali zadnje najnovejse referencne vrednosti DACH, ki veljajo za centralni evropski prostor in jih
primerjali z novimi DRV referen¢nimi vrednostmi Evropske agencije za varnost hrane (EFSA) in se
nanasajo na celotno obmocje Evrope. Razlike, ki so minimalne, je moZno delno pripisati zaznanim
razlicnim prehranskim potrebam evropskih otrok in mladostnikov, delno razlicnim fizioloskim in
geografskim razlikam, najvec pa razlicnim metodoloskim pristopom za njihovo dolocitev (18). Poleg
tega EFSA zaradi nezadostnih podatkov pogosto ne da referencnih vrednosti za vnos, ampak le
povprecne zahteve, ki ustrezajo dnevnim potrebam polovice ljudi v zdravi populaciji, zaradi
pomanjkljivih ali nedoslednih dokazov med vnosom dolo¢enega hranila in posledicami za zdravje pa
pogosto tudi ne definira Se sprejemljive zgornje/spodnje meje vnosa (14).

Ustreznost novih referencnih vrednosti DACH za naSe okolje smo podobno kot v ¢asu priprave prvih
priporocil preverili tudi tako, da smo uporabljene referencne vrednosti telesne visine in telesne mase
(ki so ob upostevanju telesne dejavnosti osnova za dolocitev prehranskih potreb) primerjali z
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dostopnimi podatki o telesnem in gibalnem razvoju slovenskih otrok in mladine (19) ter ugotovili
sprejemljivo ujemanje.

Pri opredeljevanju fizioloskih izhodis¢ smo smiselno upostevali tudi druga prehranska priporocila
relevantnih organizacij (14, 20-22), prehranske cilje, opredeljene v aktualnem Nacionalnem programu
za prehrano in telesno dejavnost za zdravje 2015-2025 (8), ter najnovejSe epidemioloske podatke o
prehranskih vzorcih in potrebah slovenskih otrok in mladostnikov (23-28).

S ciljem doseganja ¢im vecje uveljavitve navodil v praksi smo upoStevali ugotovitve strokovnega
spremljanja Solske prehrane ter razli¢ne potrebe in izzive posameznih vzgojno-izobrazevalnih zavodov,
s katerimi se soocajo pri organizaciji prehrane (23, 29, 30).

Navodila smo uskladili z relevantnimi stalisci (31-33) in priporocili zdravniskih strokovnih zdruzenj (34)
oziroma novo zakonodajo o Solski prehrani (2) ter drugimi relevantnimi predpisi (npr. s podrocja
javnega narocanja).

V navodilih nismo upostevali prilagojenih specificnih potreb bolnih in okrevajocih otrok, tistih z
motnjami prebave in presnove ali tistih, ki redno jemljejo zdravila. Za njih predstavlja prehrana po teh
navodilih osnovno preventivno prehrano, ki jo glede na zahteve medicinsko indiciranih diet po potrebi
individualno prilagajamo.

V navodilih prav tako nismo upostevali morebitnih dodatnih specificnih potreb posameznikov, ki se
npr. intenzivno (vsakodnevno ali veckrat dnevno) ukvarjajo s tekmovalnimi Sporti. Zanje se predvideva
individualno nacrtovanje prehrane izven sistema organizirane prehrane zavodov.

10.2 Namen in cilji

V obdobju intenzivnega fizioloSkega, psihosocialnega in kognitivnega razvoja ima skrbno nacrtovana
prehrana po veljavnih strokovnih merilih pomembno vlogo pri ohranjanju in krepitvi zdravja, pomeni
pa tudi zagotovilo, da bo ob danih pogojih in zmoZnostih v teh okoljih ¢im bolje zados¢eno prehranskim
potrebam odrascajocih otrok in mladostnikov.

Navodila za organizacijo prehrane, osnovana na strokovnih izhodisc¢ih (12, 13), so zato usmerjena v
zagotavljanje:

e prehranskih potreb zdravih posameznikov glede na starost in spol, ki izhajajo iz potreb
bazalnega metabolizma, rasti in razvoja ter telesne dejavnosti;

e optimalnega delovanja vseh Zivljenjskih funkcij;

e ohranjanja in krepitve zdravja ter kakovosti Zivljenja;

e preprefevanja s prehrano pogojenih bolezni in simptomov pomanjkanja, kot tudi
prekomernega prehranjevanja (35);

e spodbujanja dusevnih in telesnih zmozZnosti in posledi¢cno ucinkovitejSega vzgojno-
izobrazevalnega dela (36);

e (im vecje dostopnosti do zdravju koristnih izbir za vse vklju¢ene otroke, ucence in dijake, ne
glede na njihov socialno-ekonomski polozaj;

e uzivanja enakovrednih obrokov v skupinah, kar povecuje medsebojno povezanost otrok in
mladostnikov, zmanjSuje pomen socialno-ekonomskih razlik, spodbuja socialno interakcijo,
omogoca sodelovanje ter njihov Custveni in socialni razvoj;

28

WWW.Zrss.si



Ve

~

L%

~

e Siroke palete priloZnosti za vecjo skrb za okolje in podnebje pri nacrtovanju prehrane, izbiri
Zivil vkljucenih v obroke, izbiri tehnologij in nacina priprave hrane, vrsti in koli¢ini embalazZe ter
vrsti in koli¢ini odpadne hrane.

Doseganje teh ciljev je moZno z uveljavitvijo laZje razumljivih na prehranskem vzorcu osnovanih
priporocil, ki podajajo navodila na podlagi Zivil. Ker podobno kot druge manjse drzave nimamo razvitih
lastnih nacionalnih priporocil, smo za potrebe tega dokumenta pregledali DGE koncept optimizirane
pestre mesane prehrane. Slednji uposteva referenéne vrednosti DACH, temelji na prehranskem vzorcu
obravnavane populacije in je hkrati tudi kulturno sprejemljiv, kar predstavlja trenutno najboljse
izhodisce za udejanjanje teh priporocil v nasem okolju. S konceptom v predvideni pogostosti in kolicini
spodbujamo uZivanje Zivil rastlinskega izvora, dajemo prednost manj mastnim mle¢nim izdelkom,
pustim vrstam mesa, ribam, polnovrednim Zitom in Zitnim izdelkom ter kakovostnim mascobam in s
tem izboljSujemo izbor Zivil (37-40). S tem obrokom brez vedjega tveganja za poslabsanje njihove
hranilne vrednosti hkrati zmanjsujemo tudi negativni vpliv na okolje (41, 42).

Po mnenju domacih (31) in tujih strokovnih zdruzenj (37, 41) je uravnoteZena, pestra in mesana
prehrana po zgornjih nacelih trenutno najoptimalnejSi nacin kako v praksi doseci ustrezno razmerje
med okolijskimi vplivi in vplivom prehrane na zdravje. Vse drugacne oblike prehranjevanja v teh okoljih
lahko privedejo do poslab$anja hranilne vrednosti obrokov, posledice zavracanja hrane pa se lahko
odrazijo v Se dodatno povecanem negativnem okoljskem odtisu (42-47).

Ne nazadnje je cilj in hkrati izziv, da bodo zdravju in okolju prijazni obroki okusni in privlacni ter
ponujeni na takSen nacin, da bodo otroci in mladostniki doZivljali prehrano v teh okoljih kot prijetno
pozitivno izkusnjo in jo bodo tudi sprejemali.

10.3 Prakti¢no izvajanje

Omenjeni dokument ni znanstveno besedilo, temvec skusa na znanstveno utemeljenih dejstvih na
prakticen nacin posredovati ta navodila organizatorjem prehrane in kuharjem za njihovo vsakdanje
prakti¢no delo, kot sta nacrtovanje in priprava obrokov.

Vsebuje navodila in prakticne napotke za prednostni izbor Zivil, nacrtovanje sestave obrokov,
koli¢insko odmerjanje in nacin priprave hrane ter ¢asovni rezim deljenja obrokov. Ker se nanasa na vse
vzgojno-izobrazevalne zavode, so v navodilih upostevane razlike glede starosti vkljucenih skupin,
razlike v obsegu organiziranih obrokov ter razlike v rezZimu prehrane razli¢nih tipov zavodov (2, 48).

Zaradi celovitosti se nanasa na vse starostne skupine od vstopa v vrtec (od dopolnjenega 11. meseca
starosti dalje) do zakljucka srednjeSolskega izobrazevanja. Zaradi prilagajanja obstojec¢im vzgojno-
izobraZevalnim programom so navodila na dolo¢enih mestih organizirana tako, da lo¢eno obravnavajo
dve starostni obdobji vrtca, tri starostna obdobja osnovnosolcev in eno starostno obdobje dijakov.

Navodilom morajo ustrezati vsi obroki, ki jih organizira zavod, ne glede na rezim ali vrsto dnevnega
obroka ali menija, ne glede na to, ali gre za lastno kuhinjo ali razdeljevalno kuhinjo, in ne glede na to,
ali zavod nabavo, pripravo oziroma razdeljevanje obrokov prenese na drug vzgojno-izobrazevalni zavod
ali zunanjega izvajalca. Zaradi razlik v obsegu organiziranih obrokov smo nekatera navodila prilagodili
loceno za kosila oz. tople malice in lo¢eno za vse ostale obroke (zajtrk, dopoldanska malica idr.).

Prakti¢no nacrtovanje prehrane je tako omogoceno z uporabo:
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e usmeritev in navodil za osnovno sestavo obrokov;

e priporocil glede pogostosti vklju¢evanja posameznih priporocenih in omejevanih skupin Zivil v
obroke;

e kolicinskih (porcijskih) normativov za odmerjanje hrane v obrokih;

e e-orodja za nacrtovanje prehrane PISKR, ki omogoca ekonomiéno sestavo jedilnika glede na
navodila o pogostosti vklju¢evanja posameznih Zivil, doseganju kolicinskih priporocil na ravni
Zivil, kot na ravni hranilnih in energijskih zahtev, ob upostevanju receptur, energijskih in
hranilnih lastnosti Zivil ter njihovih nacéinov priprave.

Zaradi zahtev po doseganju mesecno izravnanih koli¢in hranil v obrokih smo vsa navodila za
nacrtovanje jedilnikov organizirali tako, da se nanasajo na mesecni jedilnik oz. 20 Solskih dni.

Osrednje podporno okolje prakti¢nemu udejanjanju teh navodil predstavlja spletni portal Solski lonec
(http://solskilonec.si), na katerem so na enem mestu zbrani prakti¢ni napotki o nac¢rtovanju jedilnikov
ter uradne, strokovne in znanstveno utemeljene informacije za laZje uresni¢evanje teh navodil v praksi.
Ta portal vkljuCuje tudi e-orodje PISKR, ki je bilo razvito na podlagi teh navodil z namenom doseganja
njihovih zahtev in je namenjeno strokovnim delavcem v vzgojno-izobraZzevalnih zavodih. Vec o e-orodju
PISKR in usposabljanjih za uporabo orodja najdete na omenjenem portalu.

11 STROKOVNE USMERITVE IN NAVODILA ZA ORGANIZACIJO PREHRANE

11.1 Navodila za izbor Zivil

Izbor Zivil vzpostavimo na podlagi lastnih potreb zavoda (jedilniki, recepture, sezona, velikost in lokacija
zavoda, starostne skupine vkljuéenih otrok v zavode ipd.) in razpoloZljive ponudbe Zivil na trgu.
Vzpostavimo premisljen sistem izbire in oddaje narocila, ki bo hkrati uposteval prehranski, kakovostni,
ekonomski ter trajnostni vidik.

Po oblikovanju jedilnikov in izboru receptur pripravimo izbor zdravju in okolju prijaznejsih Zivil z
upostevanjem naslednjega vrstnega reda usmeritev (49-51):

e 1. korak — prednostno za vsakodnevno prehrano izberemo nepredelana ali minimalno
predelana Zivila s postopki mletja, fermentacije, hlajenja, zamrzovanja ipd. (npr. sveza
zelenjava, sadje, strocnice, sveZe oz. zamrznjeno meso, ribe, jajca, moka, Zita, navadni jogurt,
kislo zelje); sem uvrs¢amo skladno s tabelo 2 tudi vsa Zivila iz kategorije »brez omejitev;

e 2. korak — v manjSem delezu za obcasno vklju¢evanje v prehrano izberemo kakovostna in
prehransko ustreznejsa tehnolosko predelana Zivila (npr. kosmic¢i z manj sladkorja ali brez
dodanega sladkorja, sadni jogurt z manj sladkorja ali brez dodanega sladkorja, pis¢ancje prsi z
manj soli, polnozrnati rogljicek s semeni, mesni namaz z manj soli in mascob); sem uvrséamo
skladno s tabelo 2 vsa Zivila iz kategorije »z omejitvami«;

e 3. korak — ne naroamo visoko ali ultra procesiranih Zivil (npr. sladke pijace, sladki napitki,
instant juhe, jusne osnove ali za¢imbne mesanice z dodatkom ojacevalcev okusa), Zivil s
prehransko neugodno sestavo (npr. palmina in kokosova mascoba), izdelkov z alkoholom ali
kofeinom in tudi potencialno onesnazenih Zivil (npr. dolgozive morske ribe iz prostega ulova);
sem uvrs¢amo skladno s tabelo 2 vsa Zivila iz kategorije »se ne naroca«.
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Za izbor zdravju in okolju prijaznejsih Zivil v skladu z moznostmi upostevamo tudi:

e visjo kakovost Zivil v oZjem smislu, kot jo opredeljujejo predpisi in drugi dokumenti;

e skladno s predpisi prednostno oskrbo z Zivili z lokalnega trga z obmocja Slovenije (52);

e prednostno oskrbo s sezonsko dostopnimi Zivili (vezanimi na talne in podnebne razmere, ki so
znacilne za slovensko okolje), kar zlasti velja za zelenjavo in sadje;

e prednostno oskrbo sproti in ne na zalogo, kar velja predvsem za sveZo zelenjavo, sadje, meso
in mleko;

e skladno z zakonodajo o zelenem javnem narocanju prednostno oskrbo z ekoloskimi Zivili;

e prednostno oskrbo z Zivili z manjsim ogljicnim odtisom (npr. lokalno pridelana in predelana
Zivila, sveza in sezonska Zivila, Zivila z manjSimi okoljskimi obremenitvami zaradi transporta,
Zivila s ¢im manj embalaze).

Po opravljenem izboru natan¢no opredelimo tehnicne specifikacije narocila (specifi¢ni opis in velikost
pakiranja zivil). Pomembno je, da Ze s pravilnim poimenovanjem vplivamo na zahtevano visjo
prehransko kakovost Zivil (npr. sveZina, barva, kakovostni razred, sheme kakovosti, sadni delez, mesni
delez, vsebnost mascob, sladkorja, soli, prisotnost aditivov, razmerje med sestavinami).

Izbrana Zivila glede na pripadnost posamezni prehranski skupini razvrstimo v sklope (npr. kruh in
pekovski izdelki, mleko in mlecni izdelki). Enotnega vodila za pravilno oblikovanje ter poimenovanje
sklopov ni, saj je to odvisno od ponudbe na trgu in dejavnikov, ki so lastni naro¢niku. Pomembno je, da
s premisljenim oblikovanjem sklopov omogocimo konkurencno prijavo ve¢ ponudnikom, skupne
specificne zahteve, ki podpirajo visjo prehransko kakovost Zivil v sklopu ter vecji delez sezonskih Zivil
in zivil iz lokalne ponudbe.

Ko oblikujemo merila za izbor ekonomsko najugodnejse ponudbe, cena Zivil ne sme in ne more biti
edino merilo, temve¢ med seboj primerjamo ponudbe tudi glede na sheme kakovosti, nacionalne
predpise o kakovosti, visje kakovosti ipd., kar vpliva na izbor prehransko ustreznejsih Zivil.

Priporo¢amo, da zavod postopek izbora Zivil in oblikovanja sklopov izpelje s pomocjo priporocil za javno
narocanje, ki jih objavlja ministrstvo, pristojno za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano, ter ministrstvo,
pristojno za javno upravo (53), ter podpornih sistemov, ki sledijo zahtevam zakonodaje in ponujajo
informacije o aktualni ponudbi izdelkov.

Da bi se izognili kasnejSim zapletom Ze v razpisu zahtevamo od ponudnikov skladnost z veljavno
zakonodajo. Prav tako Ze v ¢asu priprave razpisa v pogodbi predvidimo kritni kup in ravnanje v primeru
krsitev pogodbe.
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Tabela 2: Usmeritve za izbor in naro¢anje prehransko sprejemljivih Zivil®

Prehranska skupina

Se naroca brez omejitev

Se naroca z omejitvami (na 100 g Zivila)?

Se ne naroca3

Zita in izdelki iz Zit (npr. kase, zdrob, polenta,
testenine)

e Polnozrnata Zita in kasSe ter polnozrnati (rjavi) ali
parboiled riz

e Polnozrnatiizdelki® (npr. polnozrnate testenine, njoki
iz polnozrnate moke)

e < 8 g skupnih sladkorjev
e <7 g skupnih mascob
e <1,2gsoli

Pekovski izdelki (npr. kruh, Zemlje, strucke,
bombete, makovke, hrski)

e Polnozrnati kruhi®
e Polnozrnati pekovski izdelki®

e <5 g skupnih sladkorjev
e <1,3 gsoli(velja za kruhe)
e < 1,4 gsoli(velja za pekovsko pecivo in izdelke)

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

Pripravljeni izdelki iz Zit (npr. kosmici, misliji,
Zitne kasice)

o |zdelki brez dodanega sladkorja, soli ali mas¢ob

e <15 g skupnih sladkorjev
e <10 g skupnih mascob

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

Sadje, zelenjava, strocnice in njihovi izdelki
(npr. konzervirana zelenjava, susene strocnice,
paradiZnikova mezga)

e Sveze ali zamrznjeno sadje, zelenjava, strocnice in
izdelki, ki ne vsebujejo dodanega sladkorja

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

e <5 gskupnih mascob

e <1gsoli

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

e Vsebnost umetnih arom ali aditivov iz
skupine umetnih barvil, sladil in
konzervansov

Mileko ter mlecni napitki in nadomestki mleka
(npr. ovseni napitek)

o Mileko, ¢e ne vsebuje vec skupnih mascob, kot je
doloc¢eno v omejitvah
e SveZe (pasterizirano) mleko

e <1,6 g skupnih mascob (> 3,2 g v primeru vrtca oz.
skupne kuhinje vrtca in Sole ali v primeru dobave
surovega mleka)

e Brez dodanega sladkorja

e Izjemoma trajno (sterilizirano) mleko*

e Vsebnost umetnih arom ali aditivov iz
skupine umetnih barvil in sladil

e Surovo mleko in jedi iz surovega mleka, ki
ne bodo toplotno obdelane

Fermentirani mlecni izdelki (npr. jogurt, kefir,
kislo mleko)

o izdelki brez dodanih sladkorjev in vec¢ skupnih
mascob, kot je doloceno v omejitvah

e <10 g skupnih sladkorjev (<12 g v primeru
jogurtov)

e <0,2gsoli

e <1,6 g skupnih mascob (= 3,2 g v primeru vrtca)

e < 2,6 g nasi¢enih mascob (ne velja za smetano)

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

e Surovi oz. nepasterizirani mlecni izdelki
(skuta, jogurt idr.), ki ne bodo toplotno
obdelani

Trdi siri, sveZi siri ter sirni namazi (npr. poltrdi
in trdi siri, mehki siri, sveZi siri)

e <26 g skupnih maséob (z oznako »lahki«)
e <1,5gsoli
e Brez dodanega sladkorja

e Kremni polnomastni siri, siri s plemenito
plesnijo in topljeni siri
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Prehranska skupina

Se naroca brez omejitev

Se naroca z omejitvami (na 100 g Zivila)2

Se ne naroca3

Meso, ribe in izdelki

e SveZe ali zamrznjeno meso, ribe

e Pusti izdelki z vidno strukturo mesa (npr. pis¢ancje

prsi, Sunka)

e <32 g skupnih mascob

e <6 g nasi¢enih mascob

e <1,7gsoli

e Vsebovano meso v visSjem delezu

e Do 2-krat v tednu (velja za konzervirane ribe)

e Vsebnost aditivov iz skupine ojacevalcev
okusa in umetnih barvil

e DolgoZive, vecje in roparske ribe (npr.
mecarica, morski pes, file tuna, Scuka) iz
prostega ulova

e Jedi iz surovega mesa in rib, ki niso oz.
ne bodo toplotno obdelani, prekajene
ribe (npr. biftek, surovi oz. prekajeni
losos, slanik), susi, Skoljke, morski sadezi

e Dodatno za vrtce ribe s kos¢icami

Olja, mascobe in namazi

e Rafinirana oz. namenska olja za toplotne priprave pri
visjih temperaturah, npr. olje oljne ogrscice, olj¢no,

soncnicno, sojino olje

o Nerafinirana olja® za hladne priprave, npr. ekstra
devisko olj¢no olje, olje oljne ogrscice, ekstra
soncnicno, laneno olje

e <20 g nasi¢enih mascob (ne velja za maslo)

e <1,3gsoli

e Brez dodanega sladkorja

e Maslo za namaze ali kot dodatek jedem ter bu¢no
olje® za solatne prelive ter zaseka, mast kot nujni
del recepture tradicionalnih slovenskih jedi (vse v
manijsih koli¢inah in redko)

e Trdne mascobe za peko, kokosova in
palmina mast, kakavovo maslo

Industrijsko (pred)pripravljene in Ze
sestavljene jedi (npr. omake, pripravijeni
sendvici in druge podobne gotove jedi)

e <10 g skupnih sladkorjev
e <10 g skupnih mascob

e <4 gnasienih mascob

e <1,5gsoli

e Vsebnost aditivov iz skupine ojacevalcev
okusa, umetnih barvil, sladil in umetnih
arom

Fini pekovski izdelki (npr. rogljicki, biskviti,
pite)

e Polnozrnatiizdelki (s sadjem)>

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

Pijace

e Mineralne vode

e Nearomatizirani sadni oz. zelis¢ni ¢aji brez sladkorja

in sladil

e Brez dodanega sladkorja (npr. voda z okusom brez
sladkorja in sladil)
e Sokovi s 100-% sadnim oz. zelenjavnim delezem’

e Vsebnost umetnih arom in aditivov iz
skupine umetnih barvil in sladil (npr.
osvezilne pijace, ledeni Caji)

e Dodatno za vrtce koromacev ¢aj
(komarcek ali sladki janez)
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Prehranska skupina

Se naroca brez omejitev

Se naroca z omejitvami (na 100 g Zivila)2

Se ne naroca3

Zacimbe in dodatki jedem

e Naravne zaCimbe in zelis¢a

e Instant juhe, jusne kocke in koncentrati,
slane za¢imbne mesanice, mesanice z
ojacevalci okusov ipd.

Prigrizki, posipi in deserti

e Neslani oreski
e Semena oljnic
e Surovi kakav

e Brez dodanega sladkorja

® Zznizano vsebnostjo sladkorja za 30 % (velja le za
kakavov posip)

o 3- do 4-krat v Casu poletne sezone (velja za mlecni
sladoled)

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

Drugo

e |zdelki z vsebovanim alkoholom in/ali
pozivili (npr. energijske pijace s
kofeinom)

e Jediiz surovih jajc, ki ne bodo toplotno
obdelana (npr. majoneza), gobe, razen
gojenih, kot so Sampinjoni ipd.

1Tabela je prirejena po kriterijih za omejevanje trzenja zdravju nekoristnih Zivil otrokom (54, 55) in se uporablja skupaj s tabelami 3, 4 in 5, ki opredeljujejo pogostost vklju¢evanja posameznih
skupin Zivil. Tabela ustreza trenutnemu stanju, ki uposteva kompromis med prehranskimi cilji ter dejansko razpoloZljivostjo Zivil na trgu in se zato lahko v bodoce spremeni. Tabela ne vkljuéuje
kakovostnih razredov, kot jih opredeljujejo predpisi o kakovosti za sveza Zivila, kot so na primer zelenjava, sadje, meso, ribe, jajca, mleko.
2|zdelke z omejitvami se lahko naroca v omejenem obsegu skladno s tabelo 5. Omejitve za najbolj kriti¢na hranila (celokupne maséobe, nasi¢ene mascobe, sladkor, sol idr.) so postavljene glede
na trenutne razmere, zato naj si zavod prizadeva za stroZje omejitve, e to stanje na trgu dopusca oziroma Ce lahko ustreznejse izdelke pripravi kuhinja sama. Odstopanja so dopustna le za
izdelke, ki se narocajo v manijsi kolicini kot neizogibni dodatek jedem zaradi recepture ali formulacije (dietno Zivilo).
3 Ne naroca se izdelkov, ki lahko zaradi svojih sestavin zmanj$ajo zanimanje otrok za prehransko sprejemljivejsa Zivila (npr. dodanih arom in aditivov z namenom izbolj$anja okusa in barve) in/ali
povecajo tveganje za zdravje otrok (npr. vsebovanih surovih sestavin, ki lahko povzrocijo zastrupitve).
4V primeru nedobave sveZega mleka ali zaradi pomanjkanja ustreznih pogojev njegovega skladis¢enja.
5Do opredelitve kriterijev polnozrnatega izdelka se za polnozrnati izdelek Steje vsak izdelek, ki ima oznacbo, da je »polnozrnat« ali »integralen«, ne glede na odstotek vsebovanih polnozrnatih
sestavin, oziroma izdelek, ki vsebuje vsaj 50 % polnozrnatih Zit v suhi masi Zivila, oziroma izdelek, v katerem so polnozrnate sestavine izpostavljene.
6V skladu z moznostmi v doloéenem delezu naro¢amo tudi olja, ki so pridobljena s postopkom hladnega stiskanja.
7 Zavodi lahko sadne sokove ponujajo le izjemoma v primeru nedobave sveZega sadja oz. v primeru povecanih potreb, in sicer vedno razred¢ene z vodo v razmerju vsaj 1 : 1.
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11.2 Splosno o nadrtovanju obrokov

Prakti¢no nacrtovanje obrokov poteka ob upostevanju usmeritev in navodil, ki jih bomo natanéneje
predstavili v nadaljevanju tega poglavja. Ustrezno nacrtovan jedilnik sledi navodilom in je z dolgoro¢no
izravnavo (npr. na ravni enega tedna oziroma meseca) uravnotezen tako po zastopanosti in kolicini Zivil
kot energijski in hranilni vrednosti in tudi sledi okolijskim usmeritvam.

Pri nacrtovanju obrokov smo dolZni izhajati iz prehranskih potreb otrok in mladostnikov in ne
morebitnih zahtev drugih naroc¢nikov obrokov v zavodu (npr. zaposlenih, zunanjih odjemalcev). Obroki
morajo vkljucevati kakovostna in priporocéena zivila, ob tem pa je treba upostevati:

e pogostost pojavljanja Zivila v obrokih,

e pestrost Zivil v obrokih,

e koli¢ino (velikost porcije),

e nacin priprave hrane,

e energijsko in hranilno sestavo,

e realnost izvedbe jedilnika v praksi,

e sprejemljivost obroka pri otrocih in mladostnikih idr.

Pri naértovanju obrokov smo v prvem koraku pozorni na pravilno sestavo po principu prehranskega
kroZznika (56). Ta doloc¢a, da vsak obrok (zlasti pa glavne obroke, kot so zajtrk, kosilo in vecerja)
sestavimo tako, da hkrati vkljucuje Zivila iz naslednjih skupin:

e kakovostna ogljikohidratna Zivila — prednostno razli¢ne kase, kruh in testenine iz polnovredne
moke, kruhe iz razli¢nih vrst moke, neoluséen riz in drugi polnovredni Zitni izdelki, krompir;

e zelenjava in/ali sadje — prednostno sveza, iz lokalnega okolja, sezonska ter ekoloska;

e kakovostna beljakovinska Zivila — Zivalskega izvora (mleko in priporoc¢eni mleéni izdelki, puste
vrste belega in rdeCega mesa, jajca, mastne ribe) in rastlinskega izvora (strocnice: fizol, leca,
CiCerka idr.) ter njihovi izdelki;

¢ kakovostne mascobe (olje oljne ogrscice, oljéno olje, soncni¢no olje, sojino olje oziroma druga
olja z ugodno mascobnokislinsko sestavo) — v zmernih koli¢inah, odvisnih od tehnologije
priprave in pri¢akovanih senzori¢nih lastnosti jedi.

Obroki naj vkljucujejo ¢im vec razli¢nih Zivil znotraj posameznih skupin, s ¢imer zagotavljamo pestrost
jedilnika. MoZnosti za zamenjavo Zivil znotraj posameznih skupin je dovolj. Le tako raznolik jedilnik bo
zagotavljal tudi vse potrebne snovi za zdrav razvoj otrok.

Pri izboru Zivil v obrokih skrbimo tudi na njihovo raznolikost po barvi, okusu, vonju, teksturi ter nacinu
priprave, saj bo s tem dosezZena vecja sprejemljivost za uZivanje prehransko ustreznejsih Zivil.

Pri sestavi jedilnikov upostevamo tudi lokalne (kulturne) znadilnosti prehrane ter preference (npr.
ugotovljene iz anket o stopnji zadovoljstva otrok), vendar le do mere, ko je obroke Se mogoce uskladiti
z navodili vtem dokumentu.

Svetujemo, da oblikujete mesecni jedilnik, ki ga nato po potrebi glede na dobavo Zivil prilagodite
tedenski ravni. Mesecni jedilnik se nato lahko ponovi. Ob ekonomi¢nem nacrtovanju jedilnikovimamo
lahko na sezono od tri do stiri mesecne jedilnike (npr. tri za jesensko, tri za zimsko in tri za pomladno
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sezono), ki jih na dolocen ¢as ponovimo. Posamezne jedi se lahko menjajo med seboj glede na letni ¢as
ali iz drugih razlogov (npr. primernost za transport).

V naslednjem koraku se osnovno oblikovani mesecni jedilnik uskladi s tabelami 3, 4 in 5, ki
opredeljujejo pogostost vklju¢evanja priporocenih in omejenih skupin Zivil. Z vidika pestrosti je
pomembno, da se enaka jed ne ponavlja na iste dneve v tednu. Izjema je uvajanje novih, Se nepoznanih
jedi, ki jih zaradi vecje verjetnosti sprejemanja ponudimo tudi do 10-krat v obdobju treh mesecev (57).
Skladnost jedilnika z opredeljeno pogostostjo je mogoce primerjati z vzorénimi jedilniki, dostopnimi v
spletni uéilnici portala Solski lonec, ki je namenjena organizatorjem prehrane.

Ce starej$im otrokom in mladostnikom ponujamo zelenjavo iz samopostreznega solatnega bara, naj ta
vsebuje najmanj Stiri razliéne vrste zelenjave (najmanj polovica vrst zelenjave naj bo sveza, ostale so
lahko kuhane, fermentirane (npr. z vodo sprano kislo zelje ali repa) ali konzervirane). Krompirjeva,
testeninska in druge podobne solate ne Stejejo za zelenjavo. Samopostrezna delitev naj poteka pod
nadzorom odrasle osebe oziroma jo organiziramo tako, da bo onemogoceno prekomerno dodajanje
soli oziroma mascobnih prelivov.

Glede na okoljski in zdravstveni vidik pri nacrtovanju jedilnikov v ¢im vecji meri uposStevamo tudi
lokalno in sezonsko ponudbo, znacdilno za slovensko okolje (tipiéne sezonske jedi ter sezonska zelenjava
in sadje).

V zadnjem koraku koncno oblikovani jedilnik uskladimo Se s kolicinskimi (porcijskimi) normativi za
odmerjanje hrane, ki so prakti¢no vodilo za kritje prehranskih potreb razli¢nih starostnih skupin otrok
in mladostnikov (tabela 8).
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11.2.1 Sestava kosila oziroma tople malice

Kosilo naj bo osredniji in tudi kolic¢insko obilnejsi dnevni obrok, s katerim pokrijemo 30-35 % dnevnih
energijskih potreb. Podobno s toplo malico pokrijemo cca 30 % dnevnih energijskih potreb, ce je ta
edini osrednji organizirani obrok dnevno (npr. dijaska malica).

Optimalna izbira za kosilo oz. toplo malico je jed iz polnovrednih Zit, neoluscen riz ali razli¢ne kase oz.
pretezno skrobna jed v kombinaciji s pustim mesom, ribami ali stro¢nicami ter solata iz pretezno sveze
zelenjave ali zelenjavna priloga ali prikuha oz. kot je dolo¢eno v tabeli 3. MoZnosti za zamenjavo Zivil
znotraj skupin je dovolj.

V primeru sestavljenih glavnih jedi (npr. enoloncnic ali solat) veljajo glede vkljuéevanja posameznih
Zivil enaka pravila. Enolonénice naj bodo osnovane na zelenjavi z ustreznim dodatkom beljakovinskih
in Skrobnih Zivil (npr. zelenjavno-mesna enoloncnica), prav tako naj solate kot glavne jedi poleg
zelenjave vsebujejo tudi beljakovinsko Zivilo in ustrezno Skrobno oz. ogljikohidratno prilogo (npr. solata
s pis€ancem, tunina solata, solata s sirom). Ce enolonénica ali solata ne vsebuje (dovolj) $krobnih Zivil
(krompirja, testenin, kruhovih kock ipd.), jo lahko obogatimo z dodatkom kruha. Ce je enolonénici ali
solati kot glavni jedi koli¢insko zmanjsano ali odvzeto meso, sorazmerno poveéamo delez vklju¢enih
rib, strocnic ali njihovih izdelkov, mlec¢nih izdelkov ali jajc. Ob tem moramo biti pozorni na koli¢ino
mascob, saj imajo lahko nekatere zamenjave (npr. jajca, nekateri predpripravljeni izdelki iz strocnic)
vecjo vsebnost mascob.
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Tabela 3: Primer meseénega vkljuéevanja Zivil v kosila oziroma tople (dijaske) malice!

Skupine Zivil

Pogostost mesecne vkljucitve?

Optimalna izbira

Predlog vkljucitve

Zelenjava in/ali
sadje

V vsak obrok:

e od tega zelenjava vsaj 16-krat, od
tega surova (sveza) zelenjava
vsaj 8-krat

e Zelenjavna priloga — prednostno sveza, sezonska, nato
zamrznjena in nazadnje konzervirana

e Solata — prednostno sveza, sezonska

e Sadje — prednostno sveZe, sezonsko, nato zamrznjeno

o Narezano korenje, paprika, paradiznik, bucke, brokoli, zelje, kislo zelje, repa, zelena
solata, radic, motovilec, Spinaca, cvetaca, koleraba ipd.

o Jabolka, hruske, slive, ¢eSnje, marelice, borovnice, mandarine, kaki itd.

e Kombiniranje razli¢nih vrst in barv (zelene, vijoli¢ne, rumene, oranZne, bele)

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

V vsak obrok:

e od tega polnozrnatiizdelki ali
kase vsaj 6-krat

e od tega krompir do 8-krat

e Polnozrnati izdelki
e Neoluséen ali s paro obdelan riz in kase
e Krompir — prednostno nepredelan in ne ocvrt v olju

e Drugi Skrobnati prehranski izdelki

e Polnozrnati psenicni ali (polnozrnati) rZeni kruh v kombiniranju z ostalimi kruhi, kot so
npr. ajdov, pirin, ovseni kruh, (polnozrnate) testenine, (polnozrnati) njoki,
(polnozrnati) zdrob, (polnozrnata) polenta, polnozrnata mesanica za testo (zavitki,
pice) ipd.

e Kase (ovsena, ajdova, prosena idr.), jeSprenj, polnozrnati (rjavi) ali parboiled riz

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

V vsak obrok:
e od tega strocnice vsaj 6-krat3

e od tega ribe 2- do 4-krat
(oziroma 4-krat, Ce zavod ponuja
le en obrok dnevno)*

e od tega belo meso 4- do 6-krat

e od tega rdece meso 4-krat

e Strocnice

e Ribe — prednostno sveze ali zamrznjene, polovico
izbora naj sestavljajo morske ribe

e Meso — prednostno pusto, sveze ali zamrznjeno

e Jajca

e FiZol, bob, leca, soja, Cicerka idr. in iz njih pripravljena Zivila (polpeti, juhe ipd.)

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

e Razli¢ni kosi perutninskega, svinskega, govejega, kuncjega, konjskega, nojevega idr.
mesa, sveze mleto meso (brez dodatkov) ali mesni izdelki z vidno strukturo mesa in
manjso vsebnostjo mascob in soli (npr. pecene puranje prsi). Meso ¢im veckrat
uporabimo v kombinaciji s stro¢nicami (npr. v enoloncnicah, polpetih) in ne kot
samostojno jed

Voda in
priporocene
zamenjave

Praviloma v vsak obrok, veckrat
tudi med obroki

e Pitna voda iz vodovoda, mineralna voda

o Caji — sadni ali zeligni

e Pitna voda, mineralna voda, voda s svezim sadjem ali zeli$¢i, npr. meto

e Domaca limonada brez sladkorja ali drugih sladil, v primeru nedobave sveZega sadja
ali povecanih potreb izijemoma z vodo razred¢en 100-% sadni sok ali sveZe stisnjeni
sok vrazmerjuvsajl:1

o Sipkov, metin, lipov, bezgov, planinski, otroski ali sadni ¢aj (nearomatizirani,
neslajeni)®
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Mascobe ter
oreski in semena

Praviloma v vsak obrok, v zmernih
koli¢inah, odvisnih od tehnologije
priprave in pricakovanih
senzoricnih lastnosti jedi

Olja — prednostno kakovostna z zdravju koristno
mascobnokislinsko sestavo in skladna z namenom
uporabe

Nesoljeni oreski, semena

e Toplotne priprave pri visjih temperaturah: rafinirana olja, kot so olje oljne ogrscice,
olj¢no olje, sonc¢ni¢no olje, sojino olje

e Hladne priprave: ekstra devisko oljcno olje, ekstra soncni¢no olje, hladno stiskano olje
oljne ogrscice, laneno olje, v manjsih koli¢inah ter ob¢asno margarina in maslo kot
dodatek jedem ali za namaze in bucno olje za solatne prelive

e Orehi, lesniki, mandeljni, makadamija (neprazeni, nesladkani, nesoljeni, po potrebi
zmleti za posip), sezam, lanena, konopljina semena (kot dodatek solatam in prilogam)

Opombe:

1Tabela je prirejena po modelu za Solsko prehrano v EU (58) ter priporocilih DGE (59) in ustreza trenutnemu stanju in vedenju, zato se lahko v bodoce spremeni.
2 Pogostost se nanasa na 20 Solskih dni v mesecu. Zavodi, ki opravljajo dejavnost vse dni v tednu, smiselno prilagodijo zgornjo tabelo za vse dni v tednu.

3 Vklju€evanje stro¢nic spodbujamo in povedujemo glede na to, kako jih sprejemajo otroci.
4 Ce ni mogoce zadostiti priporocilom glede rib v okviru kosila, zagotovimo ustrezno pogostost vkljucitve rib v obliki priporoc¢enih ribjih izbir pri malicah (npr. v obliki namazov ali sestavin obrokov).
5 Upostevajoc celokupno omejitev sladkorja lahko izjemoma zaradi lazje sprejemljivosti in za prehodni ¢as napitek sladkamo s priblizno 2—4 grami sladkorja na 200 ml napitka..
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11.2.2 Sestava ostalih obrokov (zajtrk, dopoldanska malica, popoldanska malica)

Ostali obroki, ki praviloma dopolnjujejo kosilo, so koli¢insko in energijsko zmernejsi v primerjavi s
kosilom. Z optimalno izbiro vkljucenih Zivil prispevajo k lazjemu kritju prehranskih potreb, vzdrZevanju
pricakovane telesne mase ter izboljSanju telesnih in dusevnih zmoZnosti (60-62).

Zajtrk v zavodu naj predstavlja prvi dnevni obrok, ¢e otroci ne zajtrkujejo doma. Ce ne zajtrkujejo v $oli,
spodbujamo zajtrk pred zacetkom pouka (npr. doma, v dijaskem domu). Malica naj bo premostitveni
obrok med zajtrkom in kosilom oziroma med kosilom in vecerjo.

Z zajtrkom naj bi v vrtcu pokrili 25 %, v Soli pa 15 % dnevnih energijskih potreb. Z malico naj bi v vrtcu
pokrili 5-10 %, v Soli pa 15-20 % dnevnih energijskih potreb. V primeru, ko Sola za dijake organizira
toplo ali energijsko in hranilno bogatejSo hladno malico, ali izjemoma v primeru, ko zavod za tiste, ki
ne zajtrkujejo doma, (3e) ne zmore organizirati zajtrka, lahko z malico pokrijemo tudi cca 30 % dnevnih
energijskih potreb.

Optimalna izbira za zajtrk in malico so zitni izdelki iz polnovredne moke ali vsaj razli¢nih vrst moke,
razlicne kase, nepredelani kosmici ali predelani kosmici brez dodanega sladkorja, razlicne vrste kruha,
dodatek mesa, mleka, jajc ali strocnic ter zelenjave in/ali sadja oziroma kot je doloceno s tabelo 4.
Izjema je vrtéevska malica, ki jo lahko tvori le zelenjava in/ali sadje. MoZnosti za zamenjavo Zivil znotraj
skupin je dovolj.

Praviloma jedilnik nacrtujemo tako, da se posamezne skupine Zivil, kot so stro¢nice, mleko in mlecni
izdelki, belo meso, rdec¢e meso ter ribe, praviloma ne ponavljajo veckrat v istem dnevu.
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Tabela 4: Primer mese¢nega vkljuéevanja Zivil v ostale obroke (malice in zajtrk)*

Skupine zivil

Pogostost mesecne vkljucitve?

Optimalna izbira

Predlog vkljucitve

Zelenjava in/ali
sadje

V vsak obrok:

e od tega zelenjava v vsaj polovico
vsakega od ostalih obrokov

Zelenjava — prednostno sveZa, sezonska ali
zamrznjena

Sadje — prednostno sveZe, sezonsko ali zamrznjeno

Solata — prednostno sveza, sezonska

o Narezano korenje, paprika, kumare, redkvice, zelena solata, kislo zelje, paradiznik,
por ipd.

o Jabolka, hruske, slive, ¢eSnje, marelice, borovnice, mandarine, kaki itd.

e Kombiniranje razli¢nih vrst in barv (kombinacije zelene, vijolicne, rumene, oranzne,
bele)

lzdelki iz Zit, kruh,
kase in druga
preteZno skrobna
Zivila

V vsak obrok:

e od tega polnozrnati izdelki ali kase v
vsaj tretjino vsakega od ostalih
obrokov

Polnozrnati izdelki

Kase, misliji in kosmici brez dodanega sladkorja ali
drugih sladil

Drugi Skrobnati prehranski izdelki

e Polnozrnati psenicni ali polnozrnati rzeni kruh, polnozrnati psenicni ali pirin zdrob,
polnozrnata polenta ipd.

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

e Razli¢ne vrste kruha (psenicni ¢rni, rZzeni, sorzicni, pirin, rzeni mesani, koruzni
mesani, ajdov mesani, ovseni mesani, jecmenov mesani), Zganci, polenta ipd.

Meso, ribe, jajca,
strocnice ter
mleko in njihovi
izdelki

V vsak obrok:
e od tega strocnice vsaj 2-krat*
e od tega ribe in ribji izdelki 2- do 4-krat

e od tega mleko in mlecni izdelki vsak
dan (oz. 16-krat, ¢e zavod ponuja le en
obrok iz te skupine)

e od tega belo meso/izdelki 4- do 6-krat
(oz. 2- do 3-krat, Ce zavod ponuja le en
obrok iz te skupine)

e od tega rde¢e meso/izdelki 4- do 6-
krat (oz. 2- do 3-krat, ¢e zavod ponuja
le en obrok iz te skupine)

Strocnice

Ribe — prednostno sveze, izdelki z vidno strukturo
mesa

Jajca

SveZe mleko — polnomastno v primeru vrtca ali
dobave surovega mleka, drugace delno posneto

Mlecni izdelki — iz neposnetega mleka v primeru
vrtca, drugace iz delno posnetega mleka,
prednostno fermentirani

Meso — prednostno pusto, z manj mascob, izdelki z
vidno strukturo mesa

e Fizol, leca, Cicerka ipd. (npr. kot namaz)

o Izdelki iz sveZih rib (npr. namaz) oziroma ribji izdelki z vidno strukturo ribjega mesa
(npr. konzervirane sardine, tuna, skusa — do najvec 2-krat tedensko)

o Mleko (kot samostojna jed ali kot pomembna sestavina jedi, npr. mlecne kase ali
kakava ali bele kave)3

e Navadni jogurt, jogurt s sveZim sadjem, kefir, kislo mleko
e Skuta, sirni namaz, lahki poltrdi polmastni sir

e Pis¢ancje ali puranje prsi, pusta Sunka oziroma drugi mesni izdelki z vidno strukturo
mesa in manjso vsebnostjo mascob in soli. Mesni izdelek ¢im veckrat uporabimo v
kombinaciji s stro¢nicami ali zelenjavo (npr. mesno-zelenjavni namaz) in ne
samostojno
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Voda in

priporocene
zamenjave

V vsak obrok

e Pitna voda iz vodovoda, mineralna voda

o Caji —sadni ali zeli¢ni

Voda, mineralna voda, voda s sveZzim sadjem ali zeli$¢i, npr. meto

Domaca limonada brez sladkorja ali drugih sladil, v primeru nedobave sveZega sadja
ali povecanih potreb izjemoma z vodo razredcen 100-% sadni sok ali sveZe stisnjen
sok vrazmerjuvsajl:1

Sipkov, metin, lipov, bezgov, planinski, otroski ali sadni ¢aj (nearomatizirani,
neslajeni)3

Oreskiin semena | Spodbujamo v skladu z moznostmi

o Nesoljeni oreski, semena

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

Opombe:

1Tabela je prirejena po modelu za Solsko prehrano v EU (58) ter priporocilih DGE (59) in ustreza trenutnemu stanju in vedenju, zato se lahko v bodoce spremeni.

2 Pogostost se nanasa na 20 Solskih dni v mesecu. Zavodi, ki opravljajo dejavnost vse dni v tednu, smiselno prilagodijo zgornjo tabelo za vse dni v tednu.

3 Upostevajoc celokupno omejitev sladkorja lahko izjemoma zaradi lazje sprejemljivosti in za prehodni ¢as napitek sladkamo s priblizno 2—4 grami sladkorja na 200 ml napitka.
4 Vkljuevanje stro¢nic spodbujamo in povecujemo glede na to, kako jih sprejemajo otroci.
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11.2.3 Omejeno vklju¢evanje predelanih Zivil

Predelana Zivila so vsa Zivila ne glede na stopnjo predelave, ki so bila predelana z razliénimi postopki in
spremenjena glede na izvorno obliko. Skladno s tabelo 2 nekatera visoko in ultra procesirana Zivila ne
spadajo v prehrano otrok zaradi energijske vrednosti, prehranske sestave, osiromasenosti klju¢nih
hranil ter dodanih aditivov, njihovo vklju¢evanje v prehrano pa je povezano s Stevilnimi tveganji za
zdravje otrok. Za njih je znacilno tudi, da spodbujajo nejesénost in izbirénost ter neustrezen ritem
prehranjevanja (63—65). Skladno s tabelo 2 sem uvrs¢amo tudi vse izdelke z vsebovanim alkoholom
in/ali kofeinom (npr. energijske pijace) ter Zivila s potencialno visokim tveganjem (npr. jedi iz surovega
mleka, surovih jajc, dolgoZive morske ribe iz prostega ulova).

Skladno z omejitvami v tabeli 2 vsa tehnolosko predelana Zivila niso povsem prepovedana, saj imajo
nekatera lahko prehransko ugodno oziroma nacrtno izboljSano sestavo (Zivila izboljsSane hranilne
sestave), in jih zato lahko uvrstimo na jedilnik otrok. Njihovo vklju¢evanje naj bo v skladu s tabelo 5
omejeno, to je v razmeroma majhni ¢asovni pogostosti (npr. 4- do 8-krat na mesec) in v manjsih
koli¢inah (tako, da sestavljajo tisti dan najvec¢ 10 % energijskega vnosa) (66).

V primeru njihove vkljucitve jedilnik nacrtujemo tako, da se ta Zivila ne pojavljajo veckrat v istem dnevu.
Obroke, ki vkljucujejo ta zivila, pa v ¢im vecji meri kombiniramo z dodatkom zdravju koristnejsih
nepredelanih ali minimalno predelanih Zivil (npr. sveZa zelenjava, sadje, stro¢nice, kasa, polnozrnati
izdelki, sveZze meso).

Primeri predelanih Zivil z omejenim vklju¢evanjem so dostopni na spletnem portalu Solski lonec.

Cetudi so na voljo prehransko ustreznejsi izdelki, ki bi ustrezali omejitvam v tabeli 2, svetujemo, da v
skladu z mozZnostmi pripravimo izdelek v lastni kuhinji (npr. fino pekovsko pecivo, mlecni izdelki,
namazi ipd.), s ¢imer imamo lahko vec¢ nadzora nad izbiro sestavin ter dodajanjem mascob, soli in
sladkorjev. V tem primeru upostevamo priporocila iz tabele 5 glede predlaganih zamenjav.

Omenjene omejitve ne veljajo, ko so tehnolosko predelana Zivila nepogresljiv in nenadomestljiv
dodatek jedem zaradi tipi¢ne recepture (npr. koscek slanine v ricetu, ki pa jo lahko nadomestimo tudi
z manj mastno alternativo, kot je vratovina ali Sunka), ¢e gre za nepremostljive ovire (izpad kadra v
kuhinji, dobavitelj trenutno ne more zagotoviti drugega primernejSega izdelka) ali zaradi posebne
formulacije dietnega Zivila. Prav tako lahko tovrstne izdelke izjemoma ponudimo, kadar so ti povezani
s kulturnimi tradicijami (npr. krof v ¢asu pusta). V teh primerih lahko te izdelke vklju¢imo izjemoma.
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Tabela 5: Omejeno vkljuéevanje predelanih Zivil s sprejemljivo prehransko sestavo!

Skupine Zivil

Pogostost mesecne vkljucitve?

Predlog zamenjav

Pekovski izdelki in drugi izdelki iz Zit z omejitvami v tabeli 2

Milecni izdelki z omejitvami v tabeli 2

Mesni in ribji izdelki z omejitvami v tabeli 2

Sladkani napitki (npr. ¢aj, kakav, Zitna kava)?

Namatzi in prelivi z omejitvami v tabeli 2

Ocvrta Zivila (npr. ocvrta zelenjava, ocvrte ribe)

Deserti in prigrizki z omejitvami v tabeli 2

Cim manjkrat oziroma:

e do 4-krat, Ce je organiziran en
obrok dnevno

o do 6-krat, Ce sta organizirana dva
obroka dnevno

e do 8-krat, Ce so organizirani trije
ali vec¢ obrokov dnevno

Minimalno sladki pekovski izdelki, ki jih pripravi kuhinja zavoda z uporabo polnovredne moke in dodatkom
sadja, oreskov, puste skute ali jogurta

Mlecna prosena kasa ali kuhani ovseni kosmici s sadjem, ki jih pripravi kuhinja zavoda

Nesladkani mlecni izdelki, ki jim v kuhinji zavoda dodajo sveZe ali suho sadje ali zelenjavo, ovsene kosmice
in/ali oreske

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

Izdelki z vidno strukturo mesa in manjso vsebnostjo mascob (npr. pis¢ancje ali puranje prsi, pusta Sunka) ter
izdelki iz sveze mletega mesa

Nesladkani sadni ali zeliscni ¢aji, Zitna kava ali kakavov napitek, ki ga pripravi kuhinja zavoda (vsaj za cas,
dokler se otroci ne navadijo na nesladkane izbire)

Voda, mineralna voda, neslajen sadni ali zelis¢ni ¢aj ipd.

Namazi, ki jih pripravi kuhinja zavoda na osnovi pustega mesa, mlec¢nega izdelka (npr. sveZi sir, skuta) ali
strocnic (npr. ¢icerka, soja, leca) s poljubnim dodajanjem zelenjave, sadja, rib, priporo¢enih maséob, za¢imb
ipd.

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

Zivila, ki jih lahko pripravi kuhinja zavoda s pomoc¢jo parno-konvekcijske pecice

Sadne kupe ali kompoti brez dodanega sladkorja, sorbet iz pregnetenega zamrznjenega sadja in dodatkom
jogurta

Minimalno sladkano pecivo oz. biskvit, ki ga pripravi kuhinja zavoda

Nesladkani piskoti, nesoljeni krekerji, ¢cokolada z visokim delezem kakava

Industrijsko (pred)pripravljene jedi in Ze sestavljeni izdelki in
dodatki jedem zaradi tipi¢ne recepture z omejitvami v tabeli 2
ter dietni izdelki za posebne zdravstvene namene

Izjemoma*

Jedi na osnovi svezih in zdravju koristnih sestavin, ki jih pripravi kuhinja zavoda z dodatkom zmerne koli¢ine
soli, mascob in naravnih zacimb oz. zelis¢
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Opombe:
1Tabela je prirejena po predhodnih smernicah (25), modelu za Solsko prehrano v EU (58) ter priporocilih DGE (59) in ustreza trenutnemu stanju in vedenju, zato se lahko v bodoce spremeni.

2 Omejitev se nanasa na posamezna Zivila skupaj ne glede na to, kateri prehranski skupini posamezno Zivilo pripada.

3 Upostevajoc celokupno omejitev sladkorja lahko izjemoma zaradi lazje sprejemljivosti in za prehodni ¢as napitek sladkamo s priblizno 2—4 grami sladkorja na 200 ml napitka.

4V primeru, ko obstajajo nepremostljive ovire (npr. nepri¢akovan izpad kuharskega osebja) oziroma ko dobavitelj trenutno ne more zagotoviti primernejSega izdelka ali je to neizogibno zaradi
posebne formulacije dietnega izdelka oz. je to neizogibna sestavina v zelo majhni koli¢ini zaradi recepture tipi¢no slovenskih jedi (npr. koscek pancete v joti).
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11.2.4 Recepture in normativi Zivil

Za vse jedi, ki jih pripravlja kuhinja, postopoma pripravimo recepture, iz katerih bodo razvidne
predvidene sestavine (vklju¢no z vodo, soljo in mascobo), njihove koli¢ine ter navodila za pripravo. Na
podlagi zbranih receptur dolgorocno vzpostavimo lastno pregledno bazo receptur (npr. po kulinari¢nih
skupinah, ki so razvidne iz tabele 8). To je Se zlasti pomembno v primeru dietne prehrane (v primeru
alergijskih diet, pri celiakiji ipd.), ko moramo v kuhinji dosledno slediti recepturam in pred uporabo Zivil
preveriti njihove oznacbe. S tem preprec¢imo zamenjavo Zivil ali navzkrizno kontaminacijo.

Vzpostavitev baze receptur omogoca e-orodje PISKR na portalu Solski lonec.

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

e ¢im manjso uporabo soli za dosego Se sprejemljivih senzori¢nih lastnosti jedi, v primeru
uporabe pa mora biti ta jodirana; dodajamo jo na koncu toplotne obdelave, da se izgubi ¢im
manj joda in da preprecimo pretirano soljenje jedi; jed naj pred izdajo poskusi ve¢ zaposlenih
v kuhiniji;

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

e zamenjavo manj koristnih (npr. kokosova in palmina mascoba, kakavovo maslo, zaseka,
svinjska mast) z zdravju bolj koristnimi mas¢obami (npr. olja z ugodno mascobnokislinsko
sestavo) v zadostnih kolic¢inah, odvisnih od tehnologije priprave in pricakovanih senzori¢nih
lastnosti jedi;

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

Zavodom svetujemo, da za nacrtovanje potrebnih kolicin Zivil ter prehransko in finanéno ovrednotenje
jedilnika vzpostavijo normative Zivil. Normativ je koli¢ina predvidenih sestavin, ki so potrebne za
doloceno jed za doloceno Stevilo obrokov hrane, ki jo Zelimo pripraviti. Koli¢ine se nanasajo na surova
ocis¢ena ali neocis¢ena zivila, vkljucujo¢ kalo (67). Pri nacrtovanju surovin zato upostevamo tudi
dodatne koli¢ine (pri sadju, zelenjavi, mesu ipd.) zaradi pricakovanega odpada (kala), ki lahko niha
glede na kakovost, sveZino in za Slovenijo znacilno sezonsko ponudbo Zivil.

11.2.5 Vkljucevanje tekocin

Potrebe po vodi so odvisne od vnosa s pijac¢o in hrano na eni strani in od nezaznavnih izgub (dihanje,
znojenje) ter izlocanja vode s se¢em in blatom na drugi strani. Nekaj vode nastane tudi pri presnovi
hrane. Teoreti¢no potreba po vnosu sovpada s potrebami po energiji, torej vecje kot so potrebe po
energiji, vecje so tudi potrebe po vodi. Na podlagi opazovalnih Studij naj bi otroci, stari 2—3 leta,
nadomestili dnevno 1,3 litra, otroci v starosti 4-8 let 1,6 litra, v starosti 9—13 let pa decki 2,1 litra,
deklice pa 1,9 litra vode. StarejsSi od 14 let naj bi dnevno nadomestili: deklice 2,0 litra, fantje pa 2,5 litra
vode (14).

Ker pa Ze s hrano (zelenjava, sadje, enoloncnice, juhe, mleko ipd.) zauzijemo v povprecju od 0,4 do 0,9
litra vode, pri¢akujemo, da naj bi zmerno telesno dejavni otroci dnevno popili od 0,8 do 1 litra vode oz.
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ustreznih tekocin, povprecno dejavni mladostniki pa okoli 1 do 1,5 litra vode oz. ustreznih tekocin (glej
tabeli 3 in 4).

Potreba po vodi narasc¢a predvsem s povecano telesno dejavnostjo in povecanim potenjem, na kar
vpliva tudi povisana temperatura v okolju, zato v teh primerih predvidimo sorazmerno vecjo koli¢ino
vode oz. ustreznih zamenjav (14).

Za nadomescanje vode priporo¢amo le izbire brez dodanih sladkorjev: pitno vodo, mineralno vodo,
sadne ali zeliS¢ne ¢aje, vodo s svezim sadjem ali zeliS¢i (npr. meto), domaco limonado brez sladkorja
ali drugih sladil ipd. Najboljsa izbira je navadna ali mineralna voda.

Izjemoma lahko v manjsih koli¢inah ponudimo tudi sadni sok ali sveZe iztisnjen sok, ki ga razred¢imo z
vodo v razmerju vsaj 1 : 1, in sicer v primeru nedobave sveZega sadja ali povecanih potreb (telesna
vadba s potenjem, ki traja vec kot 90 minut). V primeru povecanih potreb lahko alternativno ponudimo
tudi izotoni¢ni napitek (mesanica vode, sladkorjev in soli), ki ga kuhinja zavoda pripravi sama.

Pokrivanje potreb po vodi razporedimo preko dneva, tako z uzivanjem ob obrokih kot tudi z moznostjo
dostopanja med obroki. Vrtéevskim otrokom zato tudi med obroki vec¢krat dnevno ponudimo vodo
oziroma nesladkan ¢aj, Solarje oz. dijake pa veckrat dnevno spodbudimo k pitju vode, ki ga ne
omejujemo. Spodbujanje pitja naj zavod prilagodi vzgojno-izobraZevalnemu procesu.

Vode in neslajenih napitkov ne zamenjujemo z brezalkoholnimi pijacam (npr. kole, ledeni ¢aji, vode z
okusi, energijske pijace), ki so proizvedene iz razli¢nih arom, barvil, sladil, pozivil in dodanega sladkorja,
zato iz vec razlogov niso primerna izbira. Neprimerni so tudi napitki na osnovi sirupa, nektarji in sadne
pijace, ki vsebujejo relativno majhen delez sadja in veliko dodanega sladkorja, ki samo povecuje
energijsko vrednost obroka. Neprimerni so tudi sadni sokovi ali sveze stisnjeni naravni sokovi zaradi
vsebovanih prostih sladkorjev, lahko pa jih ponudimo izjemoma (opisano zgoraj) v manjsi koli¢ini in
razredCene z vodo v razmerju vsaj 1 : 1. Prav tako se izogibamo slajenju c¢ajev in drugih napitkov
oziroma sladimo zmerno le iziemoma zaradi lazje sprejemljivosti in za prehodni ¢as (15, 68-70).

Razli¢nih energijskih potreb ne smemo regulirati z dodatkom sladke pijace oz. napitka.

Ce zavod nabavo, pripravo oziroma razdeljevanje obrokov prenese na drug vzgojno-izobrazevalni
zavod ali zunanjega izvajalca, naj se ob sklenitvi pogodbe dogovori tudi, kdo prevzame skrb za ustrezno
vkljuéevanje primernih napitkov ob obrokih.

11.2.6 Dietna prehrana

Za otroke in mladostnike, ki imajo zaradi razlicnih zdravstvenih indikacij predpisano medicinsko
indicirano dieto (v nadaljevanju dieto), skladno z zakonodajo organiziramo dietno prehrano. V tem
procesu zagotovimo sodelovanje vseh vpletenih: vzgojno-izobraZevalni zavod - starSi — otrok —
specialist pediater oz. izbrani zdravnik — klini¢ni dietetik.

V primeru nekaterih diet (npr. pri hiperholesterolemiji, redukcijski dieti, balastni dieti) pravilno
nacrtovana in izvajana osnovna pestra meSana prehrana po teh navodilih praviloma zadostuje
pogojem za dietno prehrano in posebno nacrtovanje dietnih jedilnikov (¢e ni predpisano drugace) ni
potrebno (71, 72).

Pogoj za uvedbo dietne prehrane je dostavljeno individualno potrdilo o medicinsko predpisani dieti na
enotnem obrazcu. Potrdilo starSem oziroma skrbnikom izda specialist pediater ali izbrani zdravnik, kot
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je to doloceno z veljavnimi Priporocili za medicinsko indicirane diete (34). Potrdilo je skladno z
omenjenimi priporocili izdano izkljuéno za potrebe izvajanja diete v okviru organizirane prehrane, in
sicer le za ¢as, kot je to doloceno v potrdilu (trajno, zacasno, do pregleda pri specialistu).

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

Pisna navodila za diete, ki jih ob obravnavi otroka pripravijo klini¢ni dietetiki in specialisti pediatri,
usmerjeni v podrocje, naj priskrbijo starsi oziroma skrbniki. Za najpogostejSe diete pri otrocih pa bodo
pooblas¢enim osebam na zavodih dostopna tudi redno posodobljena navodila v spletni ucilnici portala
Solski lonec.

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

Za vsako dieto naj zavod zagotovi prilagojen jedilnik osnovne prehrane ali druge vrste zapis (vklju¢no z
recepturami, nacinom deljenja in oznacevanja diete ter korektivnimi ukrepi), ki bo zagotavljal vso
potrebno sledljivost in transparentnost diete za posameznega otroka. Skladnost izpeljave dietnega
jedilnika je mogoce dosedi tudi z nacrtovanjem v e-orodju PISKR, do katerega lahko dostopamo tudi na
spletnem portalu Solski lonec, na katerem je omogocena tudi mozZnost dokumentiranja ter spremljanja
dietnih receptur in dietnih jedilnikov glede na vrsto diete.

Z dietnim jedilnikom zavod seznani vse osebje v kuhinji oziroma drug vzgojno-izobrazevalni zavod ali
zunanjega izvajalca, ¢e ta opravlja nabavo, pripravo oziroma razdeljevanje obrokov. V primeru tezkih
izloCitvenih diet naj zavod o tem seznani tudi vzgojitelje in ucitelje, ki sodelujejo pri razdeljevanju
obrokov, v primeru tezkih potekov alergij pa celoten uciteljski zbor in razred oz. oddelek, v katerega
bo otrok vklju¢en.

Naloga osebja, ki pripravlja obroke, je, da sledi diethemu jedilniku in natanéno preveri oznacbe na
vkljuéenih Zivilih.

Vsako individualno dieto naj zavod v skladu z moZnostmi izvaja tako, da se otrok pocuti ¢im manj
stigmatiziranega zaradi svoje bolezni, druga¢nega od sovrstnikov ali prikrajSanega za doloceno jed ali
s tem povezano vzgojno-izobraZzevalno dejavnost.

Individualnih zahtev po prehrani, ki niso medicinsko indicirane in podprte z ustreznimi napotitvami,
opredelitvami diet, obrazci in navodili za izvajanje, kot to dolocajo Priporocila za medicinsko indicirane
diete, zavodi niso dolzni izvajati, saj imajo lahko nekatere skodljive ucinke za otroke (73).

11.2.7 Spodbujanje trajnostnih vidikov

V Solskem okolju je veliko priloZnosti za spodbujanje trajnostnih vidikov, saj to lahko pomeni manj
odpadne embalaZe pri dobavi Zivil, vecjo oskrbo z Zivili iz lokalnega okolja, manj izgub hrane v procesu
priprave in manj odpadne hrane na krozniku, manjso rabo ekolosko problematicnih in zdravju manj
koristnih Zivil (npr. palmina mascoba), usmerjanje vzgojno-izobraZevalnih dejavnosti (npr. v ucne
vrtove v zavodih) ter ne nazadnje trajnejSe nacine prehranjevanja. Slednje so definirane kot nadini
prehranjevanja, ki sledijo trenutnim prehranskim priporocilom, imajo ugoden vpliv na zdravje in

48

WWW.Zrss.si



Ve

~

L%

~

majhen ucinek na okolje, hkrati pa so cenovno dostopne in kulturno sprejemljive (74). Veliko teh oblik
prehranjevanja ni realno uresnicljivih, ker so cenovno teZje dostopne in kulturno manj sprejemljive za
nase okolje, teZje pa tudi zagotavljajo uravnotezenost obrokov po hranilni vrednosti (42, 75-78).

Zato je dober zacetek, da v skladu s sodobnimi trendi zdrave in trajnostne prehrane (42, 79) enkrat
tedensko (skladno s tabelama 3 in 4) organiziramo ponudbo obrokov, ki ne vkljuujejo mesa oz. mesnih
izdelkov, medtem ko je enkrat tedensko predvidena vkljucitev rib. S tem uresnicujemo prehod na
zdravo in trajnostno prehrano, ki spodbuja uzivanje lokalnih in sezonskih ter kulturno sprejemljivih Zivil
rastlinskega izvora, daje prednost zmernemu uZivanju pustih vrst mesa, rib, jajc in mleka ter mle¢nih
izdelkov ter omejuje vkljucevanje visoko predelanih izdelkov.

V skladu z zmoZnostmi in pogoji lahko zavod poleg osnovnega jedilnika obic¢ajne mesane prehrane
nacrtuje tudi dodatno ponudbo brezmesnega jedilnika (vkljuc¢ujoc€ jajca, jajcne jedi, mleko, mlecne
izdelke ipd.), vendar le v primeru, da je Ze poskrbljeno za skladnost osnovnega jedilnika obicajne
mesane prehrane ter ustrezno in varno pripravo vseh medicinsko indiciranih diet (33, 45, 73, 80-83).
V primeru dodatnega jedilnika je treba zagotoviti:

e tehnicne, prostorske, kadrovske ter cenovne pogoje, dolgoro¢no dogovorjene v povezavi z
ustanoviteljem;

e zadostna teoreti¢na znanja in pravilno izvajanje tovrstne prehrane, s poudarkom na pravilnem
kombiniranju Zivil in doseganju kritja kriti¢nih hranil;

e dodatni jedilnik, ki bo izpeljan iz osnovnega mesSanega jedilnika, iz katerega bodo razvidne tudi
ustrezne prilagoditve oz. enakovredne zamenjave za izpus¢eno meso, kot je navedeno v
nadaljevanju spodaj;

e vrednotenje uravnoteZenosti jedilnika tako po zastopanosti Zivil kot hranilni in energijski
vrednosti.

V primeru brezmesnih obrokov meso in mesne izdelke v obrokih zamenjamo z enakovrednimi
zamenjavami mleka, mlec¢nih izdelkov, jajc, strocnic in Zit ob poznavanju in upostevanju izkoristljivosti
hranil in sestave nadomestnih Zivil s ciljem kritja potreb po nekaterih kriti¢nih, vendar nujno potrebnih
hranilih (npr. po kalciju, Zelezu, vitaminu B12) (33, 41, 45, 76, 77). Mesa tudi v tem primeru, kot to velja
za vse druge visoko predelane industrijske izdelke, ne nadomes¢amo s prehransko manj ustreznimi
visoko procesiranimi rastlinskimi izdelki (78, 84, 85).

11.2.8 Energijska in hranilna sestava obrokov

Ustrezno nacrtovan jedilnik sledi navodilom in z dolgoro¢no izravnavo energijske in hranilne vrednosti
(npr. naravni enega tedna oziroma meseca) dosega referencne okvire (tabela 7), ki ustrezajo aktualnim
referenénim vrednostim, postavljenim v izhodiscih (12, 13).

Energijske vrednosti in njihova porazdelitev

Vrednosti za energijski vnos v navodilih upostevajo potrebe, ki ustrezajo normalni telesni masi in visini
ter karakterizirajo starosti prilagojeno zmerno telesno dejavnost posameznih skupin. Te ustrezajo
povpre¢nim potrebam omenjenih skupin in predstavljajo 50. percentil obravnavane populacije (12,
13). Te vrednosti ne krijejo dodatnih specificnih potreb posameznikov, ki se npr. intenzivno ukvarjajo
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s tekmovalnimi Sporti, prilagoditve so moZne le za posameznike, pri katerih je to predvideno z
medicinsko indicirano dieto.

Zaradi optimizacije z vidika nacrtovanja in izvedbe prehrane v teh okoljih smo naredili manjse
prilagoditve. Pri mlajsih starostnih skupinah energijske in hranilne razlike po spolu niso tako ocitne,
zato smo zaradi poenostavitve potreb vrednosti za energijski vnos obeh spolov zdrufZili in ju izrazili kot
povprecne vrednosti po starostnih skupinah, razen za starostni skupini 13—-14 let ter 15-18 let, pri
katerih so te razlike bolj ocitne. Dodaten, pomemben argument zdruZevanja energijskih vrednosti je
tudi zagotavljanje prakti¢nosti izvajanja navodil na ravni zavodov (nacrtovanje in priprava obrokov za
skupine).

Pri porazdelitvi celodnevnih energijskih vnosov (EV) v posamezne dnevne obroke smo upostevali
fizioloSka priporocila (86—90), znacilnosti reZima prehrane za nasSe okolje (24, 91), kot tudi rezim
obrokov v razli¢nih tipih zavodov. Izhodisée je bilo, da je treba z dopoldanskimi obroki, vklju¢no s
kosilom, zagotoviti vsaj 50 % dnevnih potreb. Tako imajo vrtci nekoliko mocnejsi zajtrk (25 % EV) in
SibkejSo malico (prigrizek) (5—10 % EV), medtem ko je v osnovni Soli predviden nekoliko Sibkejsi zajtrk
(15 % EV) in nekoliko bogatejSa malica (15—-20 % EV). Enak reZim je predviden tudi za srednje 3ole, z
iziemo, Ce Sola organizira le malico (toplo malico) kot edini dnevni obrok. V tem primeru je lahko ta
obrok tudi bogatejsi (30 % EV). Primerjava s trenutno veljavnimi priporodili kaze, da je za vse starostne
kategorije oz. tipe zavodov predvideno nekoliko SibkejSe kosilo (30-35 % EV), kar je skladno z
ugotovitvami analize prehranske sestave Solskih obrokov, in posledi¢no nekoliko mocénejsa vecerja (25
% EV). Zato vsak jedilnik nacrtujemo tako, da se ¢im bolj pribliZamo predvideni dnevni razporeditvi
energije po posameznih obrokih (tabela 6).

Sorazmerno s predvidenim kritjem energije po posameznih obrokih je treba s prehrano doseci tudi
sorazmerno zadostno kritje potreb po posameznih hranil. Ker s prakti¢nega vidika to ni vedno mogoce
in tega tudi ni treba dosegati vsak dan, sploh pa ne proporcionalno z vsakim posameznim obrokom
(14), zadosca, Ce so njihove potrebe pokrite npr. na ravni enega tedna oziroma meseca. Od vseh makro-
in mikrohranil z navodili opredeljujemo le vrednosti, ki se nanasajo na beljakovine, ogljikove hidrate in
proste sladkorje, skupne mascobe in nasi¢ene mascobe, prehransko vlaknino ter sol. Izbor je usklajen
glede na njihovo pomembnost v ¢asu rasti in razvoja (92), zaznana odstopanja pri analizi Solskih
obrokov (29), kot tudi glede na dostopnost in natan¢nost podatkov o njihovi vsebnosti (93-96). Izbor
je prilagojen tudi prehranskim ciljem, ki so bili prepoznani v Nacionalnem programu prehrane in
telesne dejavnosti za zdravje 2015-2025 (8) kot pomembni za zdravje populacije.

Ogljikovi hidrati, sladkorji in prehranska vlaknina

Vklju€evanje ogljikovih hidratov spodbujamo, saj je njihov delez nad 50 % celodnevnih energijskih
potreb utemeljen z veliko epidemioloskimi Studijami, po katerih je v nasprotnem primeru lahko
povecano uzivanje (nasi¢enih) mascob v neposredni zvezi s povecanim tveganjem za presnovne
dejavnike za kroni¢ne nenalezljive bolezni (14, 97). Tako visok vnos je priporocen (98-100), ce
ogljikohidratna Zivila vsebujejo kompleksne ogljikove hidrate z nizkim glikemic¢nim indeksom in
prehransko vlaknino, pa tudi esencialna hranila in sekundarne rastlinske snovi ter pocasi in v manjsi
meri dvigujejo raven krvnega sladkorja (14, 97, 100).

Zivilom dodani rafinirani ogljikovi hidrati, zlasti mono- in disaharidi ter rafinirani ali modificirani $krobi,
praviloma ne vsebujejo esencialnih hranil, povec€ujejo energijski vnos, zmanjsujejo hranilno gostoto oz.
oskrbo z esencialnimi hranili (14, 99). Ceprav so zgornje meje dodanega sladkorja v prehrani nejasne
in velja nacelo »¢im manj« (14), veliko priporocil omejuje (dodani) sladkor na najvec 10 % energijskega
vnosa (101). Podobno tudi Svetovna zdravstvena organizacija (SZO) mocno svetuje uZivanje sladkorjev
v koli¢inah, ki predstavljajo manj kot 10 % energijskega vnosa, le da se pri tem sklicuje na t. i. proste
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sladkorje,® saj so vedji vnosi teh neposredno povezani z razvojem Stevilnih obolenj. Za $e dodatne
pozitivne ucinke na zdravje svetujemo njihovo omejitev na manj kot 5 % energijskega vnosa (15, 68,
100, 102).°

Prehranska vlaknina praviloma nima izkoristljive energijske vrednosti, ima pa ugoden vpliv na prebavo
in presnovo. Opredeljena je kot neprebavljivi ogljikovi hidrati in lignin, vklju¢no z neskrobnimi
polisaharidi, oligosaharidi ter odpornim skrobom. Glavni viri prehranske vlaknine so polnozrnati
kosmici, kase, stro¢nice, sadje in zelenjava. Povprecni dnevni vnosi prehranske vlaknine so 10-20 g pri
majhnih otrocih (< 10 do 12 let), 15-30 g pri mladostnikih in 16—29 g pri odraslih. Vnos prehranske
vlaknine, ki ustreza 25 g na dan, je primeren za odrasle. Obstaja malo dokazov za dolocitev ustreznega
vnosa za otroke, zato le ta temelji na vnosu za odrasle z ustrezno prilagoditvijo energijskemu vnosu.
Vnos vlaknin v visini 2 g na MJ velja za zadostnega pri otrocih, starejSih od enega leta (14). Glede na
referencne vrednosti DACH za otroke in mladostnike trenutno ni mogoce izpeljati nobene orientacijske
vrednosti (13).

Beljakovine

Prehranske potrebe otrok po beljakovinah so definirane kot osnovne fizioloske potrebe po kakovostnih
beljakovinah, izhajajo¢ iz meSane omnivorne prehrane, ki so potrebne za preprecevanje pomanjkanja
in zagotavljanje normalne rasti in razvoja (103). Dnevni vnos beljakovin pri otrocih naj bi znasal med
0,8 in 1,0 g na kg telesne mase (12). Ceprav je lahko ¢ezmerno uZivanje beljakovin $kodljivo, pa
zanesljivih podatkov za dolocitev zgornje ravni vnosa ni (14). Iz prakti¢nih razlogov pri izvedbi
spremljanja prehrane v vzgojno-izobrazevalnih zavodih referencne vrednosti za beljakovine v navodilih
izrazamo v energijskem deleZu in ne v absolutnih vrednostih, ki so vezane na telesno maso. V tem
primeru je smiselno upostevati dodatne potrebe po beljakovinah za priblizno 1 % za vsakih 100 kcal
zmanjsanja vnosa energije pod 2000 kcal/dan (104, 105). Za kritje beljakovinskih potreb smo v
navodilih postavili nekoliko vis$jo mejo, kot je doloCena v referenc¢nih vrednostih, in sicer med 10 in 15
% (oziroma najvec 20 %) dnevnega energijskega vnosa, kar je optimizirano glede na realno pricakovani
dele? beljakovin ob ustrezno uravnoteZeni prehrani pri zadostnem energijskem vnosu. Ceprav
povecana telesna dejavnost poveca potrebe po beljakovinah (106), pa glede na raziskovalne podatke
tudi morebitni trend, ki bi Sel v smeri povecevanja misicne mase v populaciji otrok in mladostnikov, ne
bo ogrozZen, saj je realno doseZeni delez beljakovin v 3olski prehrani na zgornji meji priporocil za
beljakovine (29). Polovico teh potreb naj bi pokrili z beljakovinami Zivalskega izvora, polovico pa z
beljakovinami rastlinskega izvora, ob zavedanju, da so beljakovine Zivalskega izvora visoko kakovostne
z optimalno sestavo nujno potrebnih aminokislin ter visoko prebavljive, medtem ko je
biorazpolozljivost beljakovin rastlinskega izvora in/ali njihova prebavljivost obi¢ajno nizja (14). Hranilne
vrednosti beljakovinskih Zivil Zivalskega in rastlinskega izvora se med seboj dopolnjujejo in le skupaj v
kombinaciji prinasajo visoko biolosko vrednost in izkoristljivost. Kombinacija obojih Zivil pa olajsa tudi
izpolnjevanje osnovnih potreb po hranilih, npr. po kalciju, Zelezu ali vitaminu B12 (41).

Mascobe in njihova sestava

Prehrana z visoko vsebnostjo mascob lahko zmanjsa obcutljivost za inzulin, po drugi strani pa lahko
poveca tveganje za sréno-zZilne bolezni. Vendar natanc¢nega razmerja med delezem mascob v prehrani
in posledicami ni mogoce opredeliti. Obstajajo dokazi, da zmeren vnos mascob (< 35 % energijskega
vnosa) preprecuje povecanje telesne mase. Vendar pa so lahko tudi visji vnosi mascob zdruzZljivi z

5 Prosti sladkoriji (free sugars) so vsi monosaharidi in disaharidi, ki jih doda proizvajalec, kuhar ali potrosnik, in sladkorji, ki so
naravno prisotni v medu, sirupih, sadnih sokovih in sadnih koncentratih.

6 Priporocilo je pogojno, ker je za njegovo doseganje treba preuciti moznosti udejanjanja ter imeti Siroko podporo vseh
deleznikov.
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dobrim zdravjem in normalno telesno maso, odvisno od prehranjevalnih vzorcev in ravni telesne
dejavnosti. Zato skupne maséobe omejujemo na 30-35 % energijskega vnosa, z izjemo do 3. leta
starosti, ko je ta delez lahko tudi 40 % energijskega vnosa (12, 14). Ker so bili vnosi mascob, niZji od 25
% energijskega vnosa, pri majhnih otrocih povezani z nizko vsebnostjo vitaminov, naj ta ne bo pod to
mejo (14).

Obstaja pozitivna, od odmerka odvisna povezava med vnosom nasi¢enih mascobnih kislin in
koncentracijo LDL holesterola. Obstajajo tudi dokazi, da je zmanjSanje vnosa izdelkov, bogatih z
nasi¢enimi masc¢obnimi kislinami, in njihova zamenjava z izdelki, bogatimi z n-6 veckrat nenasi¢enimi
mascobnimi kislinami, zmanjSalo Stevilo kardiovaskularnih dogodkov, vendar pa zaradi premalo
dokazov ni mogoce dolociti praga vnosa nasi¢enih mascobnih kislin (14). Sicer pa se priporocila Ze
desetletja osredotocajo na zmanjsanje vnosa nasicenih mascob na najve¢ 10 % energijskega vnosa
(107-110), kar je smiselno ohraniti kot priporocilo tudi v teh navodilih. Zaradi njihovega omejevanja
tudi ni potrebe, da bi so¢asno omejevali tudi holesterol (111). Zaradi sploSne prehranske situacije
spodbujamo uzivanje Zivil oz. izdelkov z ve¢jim delezem enkrat ali veckrat nenasi¢enih mascéobnih kislin
in veéjim delezem omega-3-mascobnih kislin (12, 14).

Ostala hranila

Redno spremljanje ostalih hranil (priloga 1), ki so za otrokov razvoj in zdravje prav tako zelo pomembna
(92, 112, 113), z navodili ni predvideno zaradi Stevilnih raziskovalnih izzivov (nedostopni podatki,
nenatancni podatki, nepravilna interpretacija ipd.) in omejitev v praksi. Njihovo spremljanje
spodbujamo kot del raziskovalnega dela, ki ga opravljajo interdisciplinarni timi v raziskovalnih
institucijah.

PodrobnejSi potek dolocitve fizioloskih izhodiS¢ za pripravo teh navodil je predstavljen v
pojasnjevalnem dokumentu (114). doseci tudi sorazmerno zadostno kritje potreb po posameznih
hranil

Ce jedilnik odstopa od predvidenih energijskih in hranilnih vrednosti, izvedemo korekcijo in s tem
optimizacijo jedilnika glede na postavljene vrednosti v teh navodilih (tabeli 6 in 7). Nacrtovanje in
optimizacijo jedilnikov izvajamo z uporabo spletnih orodij, ki so strokovno uveljavljena (npr. e-orodje

PISKR (http://piskr.si) in Odprta platforma za klini¢no prehrano (http://opkp.si/)), ali z uporabo drugih
strokovno uveljavljenih metod, ki zavodu omogocajo vpogled v prehransko sestavo Solskih jedilnikov.
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Tabela 6: Energijske vrednosti v kJ (kcal) za celodnevni vnos in izbrane obroke po starostnih skupinah?

Vzgojno-izobraZevalni zavod (vrtec)

1. starostno obdobje

2. starostno obdobje

%EV? (od 11 mesecev do manj kot 3. leta) (od 3. leta do vstopa v Solo)

Zaijtrk 25 1306 (312) 1620 (387)
Dop. malica 5-10 266-523 (64-125) 324-648 (77-155)
Kosilo 30-35 1568-1829 (375-437) 1944-2268 (465-542)
Pop. malica 10 523 (125) 648 (155)
Vederja? 25 1306 (312) 1620 (387)
Skupaj 100 5225 (1250) 6480 (1550)
Osnovna $ola / dom za uéence

1. triada 2. triada 3. triada (7.-9. razred)

(1.-3. razred) (4.-6. razred) Decki* Deklice*

Zajtrk 15 1160 (277) 1317 (315) 1631 (390) 1380 (330)
Dop. malica 15-20 1160-1546 1317-1756 1631-2174 1380-1840

(277-370) (315-420) (390-520) (330-440)
Kosilo 30-35 2319-2706 2634-3073 3261-3805 2760-3220

(555-647) (630-735) (780-910) (660-770)
Pop. malica 10 773 (185) 878 (210) 1087 (260) 920 (220)
Vecerja 25 1933 (462) 2195 (525) 2718 (650) 2300 (550)
Skupaj 100 7730 (1850) 8780 (2100) 10870 (2600) 9200 (2200)
Srednja Sola / dijaski dom

Fantje Dekleta
Zajtrk 15 1881 (450) 1443 (345)
Dopoldanska 15-20 1881-2508 (450-600) 1443-1924 (345-460)
malica 30° 3762 (900) 2886 (690)
Kosilo 30-35 3762-4389 (900-1050) 2886—-3367 (690—-805)
Pop. malica 10 1254 (300) 962 (230)
Vecerja 25 3135 (750) 2405 (575)
Skupaj 100 12540 (3000) 9620 (2300)
Opombe:

1 Energijske vrednosti ustrezajo normalni telesni masi in visini ter starosti prilagojeni zmerni telesni dejavnosti posameznih
starostnih skupin. Zmerne, vecje ali manjse energijske potrebe so dolocene v aktualnih referenc¢nih vrednostih (12, 13).

2 Vecerja ni sestavni del organizirane prehrane vrtca, je pa vkljucena zaradi celovitosti prikaza.

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

razli¢nih tipih zavodov.

4 Za potrebe prakti¢nega razdeljevanja obrokov v kuhinjah smo v tabeli 8 upostevali povprecje obeh spolov — 10032 kJ oz.

2400 kcal.

5V primeru, ko 3ola organizira za dijake toplo ali energijsko in hranilno bogatej$o hladno malico kot osrednji dnevni obrok.
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Tabela 7: Energijske in hranilne vrednosti! za celodnevni vnos in izbrane obroke po starostnih skupinah

o Grami v obrokih
% celo- prr— - = =
Obroki dnevnih KJ (eal) Beljakovine? Og.|jlk0\.ll Prost|" Mascobe Neflcene
— (10-15 %) hidrati sladkorji? (30-35%) [maséobe (<| Sol® PV®
(>50%) | (<10(<5)%) | (30-40%)* 10 %)
1. starostno obdobje vrtca (od 11 mesecev do manj kot 3. leta)
DM + K 40 2090 (500) 12-19 >62 <12 (<6) 17-22 <6 <1,2 >4
DM + K+ PM 50 2613 (625) 16-23 >78 <16 (< 8) 21-28 <7 <15 >5
Z+DM+K 65 3396 (810) 20-30 > 102 <20(<10) 27-36 <9 <20 >7
Z+DM+K+PM 75 3919 (940) 23-35 >117 <23(<12) 31-42 <10 <23 >8
Skupaj 100 5225 (1250) 31-47 > 156 <31(<16) 42-56 <14 <3,0 >10
2. starostno obdobje vrtca (od 3. leta do vstopa v Solo)
DM + K 40 2592 (620) 15-23 >77 <15(<8) 21-24 <7 <1,2 >6
DM + K + PM 50 3240 (775) 19-29 >97 <19 (< 10) 26-30 <9 <1,5 >7
Z+DM +K 65 4212 (1010) 25-38 > 126 <25 (< 13) 34-39 <11 <2,0 >9
Z+DM+K+PM 75 4860 (1160) 29-44 > 145 <29 (< 15) 39-45 <13 <23 >11
Skupaj 100 6480 (1550) 39-58 > 194 <39 (< 20) 52-60 <17 <3,0 > 14
1. triada v osnovni Soli ali domu za ucence (1.-3. razred)
DM + K 50 3865 (925) 23-35 > 116 <23(<12) 31-36 <10 <15 >8
DM + K+ PM 60 4640 (1100) 28-42 > 139 <28 (<14) 37-43 <12 <18 >10
Z+DM+K 65 5025 (1200) 30-45 > 150 <30(<15) 40-47 <13 <2,0 >10
Z+DM+K+PM 75 5798 (1385) 35-52 >173 <35 (< 17) 46-54 <15 <23 >12
Skupaj 100 7730 (1850) 46-69 >231 <46 (< 23) 62-72 <21 <3,0 >16
2. triada v osnovni Soli ali domu za ucence (4.—6. razred)
DM + K 50 4390 (1050) 26-39 >131 <26(<13) 35-41 <12 <25 >9
DM + K+ PM 60 5270 (1260) 31-47 > 157 <31(<16) 42-49 <14 <3,0 >11
Z+DM +K 65 5707 (1365) 34-51 >171 <34 (<17) 45-53 <15 <33 >12
Z+DM+K+PM 75 6585 (1575) 39-59 > 197 <39 (<20) 52-61 <17 <3,8 >14
Skupaj 100 8780 (2100) 52-79 > 262 <52 (< 26) 70-82 <23 <5,0 >18
3. triada v osnovni Soli ali domu za ucence (7.-9. razred)
DM + K 50 5020 (1200) 30-45 > 150 <30(< 15) 40-47 <13 <25 >10
DM + K+ PM 60 6021 (1440) 36-54 > 180 <36(<18) 48-56 <16 <3,0 >12
Z+DM +K 65 6525 (1560) 39-59 > 195 <39 (< 20) 52-61 <17 <33 >13
Z+DM+K+PM 75 7525 (1800) 45-68 >225 <45 (<23) 60-70 <20 <3,8 > 15
Skupaj 100 10035 (2400) 60-90 >300 <60 (< 30) 80-93 <27 <5,0 >20
Srednja Sola, dijaski dom
DM + K 50 5540 (1325) 33-50 > 166 <33(<17) 44 <15 <25 >11
DM + K+ PM 60 6650 (1590) 40-60 > 199 <40 (< 20) 53 <18 <3,0 >13
Z+DM+K 65 7200 (1725) 43-65 >215 <43 (<22) 57 <19 <33 >14
Z+DM+K+PM 75 8310 (1990) 50-75 > 248 <50 (< 25) 66 <22 <3,8 >17
DM ali PM7 30 3325 (795) 20-30 >99 <20(<10) 27 <9 <15 >5
Skupaj 100 11080 (2650) 66—-99 >331 <66 (<33) 88 <29 <5,0 >22

Opombe: Z — zajtrk; DM — dopoldanska malica; K — kosilo; PM — popoldanska malica; PV — prehranska vlaknina

1 Energijske in hranilne vrednosti ustrezajo normalni telesni masi in visini ter starosti prilagojeni zmerni telesni dejavnosti
posameznih starostnih skupin (12, 13).

2 Referencne vrednosti za beljakovine, ki so sicer vedno opredeljene kot koli¢ina na dan ali na kilogram telesne mase, se iz
prakti¢nih razlogov spremljanja nanasajo na energijske deleze (104, 105).

3 Ker proizvajalci niso dolZni navajati podatka o prostih sladkorjih in ker so podatkovne baze s temi podatki pomanjkljive, so
podatki o prostih sladkorjih izklju¢no ocenjene vrednosti na osnoviizracunov. < 10 % —mocno priporocilo; <5 % — priporocilo
za Se dodatne pozitivne ucinke na zdravje, ki naj se vzpostavi Sele, ko je dosezeno mocno priporocilo (15, 21).

4Vrednosti v oklepaju se nanasajo na energijske potrebe otrok, starih 1-3 let.

5 1z prakti¢nih razlogov spremljanja in obveznosti proizvajalcev glede oznacevanja se priporocCilo nanasa na sol in ne na
referenc¢no vrednost za natrij (102).

6 Vrednosti ustrezajo zadostnemu vnosu (14).

7Vrednosti se nanasajo na % dnevnega energijskega vnosa za malico v primeru, ko srednja Sola (3e) ne zagotavlja kosila.
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11.3 Koli¢ine posameznih Zivil v obrokih

Uravnotezene jedilnike tako po zastopnosti Zivil kot hranilni vrednosti uskladimo Se s koli¢inskimi
normativi za porcijsko odmerjanje hrane. Ce zavod vklju€uje razli€ne starostne skupine otrok in
mladostnikov, mora vzpostaviti koli¢inske normative, prilagojene razlicnim prehranskim potrebam teh
skupin. Pri tem naj kot izhodisce sluzijo okvirne vrednosti, navedene v tabeli 8, ki so zaradi prakti¢nosti
podane v intervalih in se lahko v bodoce spremenijo. Skladnost jedilnika z normativi je mogoce doseci
tudi z nacrtovanjem v e-orodju PISKR, saj so ti vkljuceni tudi v omenjeno orodje.

Vsak dan naj zavod pred deljenjem obrokov preveri velikost deljenih porcij 0z. naj za izdajni pult oz.
delilno linijo pripravi dnevne vzoréne porcije, po katerih naj se ravna kuhinja pri razdeljevanju obrokov.

Pri odmerjanju porcij za prvo starostno skupino predsolskih otrok (1-3 leta) je potrebna Se posebna
pozornost, saj ti zaradi vecjih prehranskih potreb potrebujejo volumsko manjSe, vendar energijsko
primerne porcije. V tem primeru v obrokih sorazmerno potrebam povisamo koli¢ino kakovostnih olj z
zdravju ugodno mascobnokislinsko sestavo in/ali omejimo koli¢ino tekocin (npr. z omejitvijo koli¢ine
juhe pred glavno jedjo).

Zavod naj vsakega izmed prijavljenih otrok oz. mladostnikov spodbuja k prevzemu celotnega obroka
(npr. pri kosilu se otroku ponudi vse jedi, ki so na doloceni dan na jedilniku), ne glede na posameznikove
Zelje oz. preference, sicer obrok ne bo dosegal svojega namena. Zato tudi s ciljem zmanjsevanja kolic¢in
zavrzene hrane ne smemo izpodbijati namena celostno uravnoteZenega obroka. Prav tako pretirano
jes¢im posameznikom (razen v primeru utemeljenih visjih prehranskih potreb) ne ponujamo koli¢insko
vecjih ali dodatnih obrokov, saj to dolgoroc¢no vodi v nesorazmerje med vnosom energije in njeno
porabo.

Ce je organizirana samopostrezna delitev obrokov ali prevzem v samopostreznem baru (npr. solatnem
baru), naj to, ¢e je to mogoce, poteka pod nadzorom odrasle osebe z namenom, da spodbujamo
uzivanje vseh ponujenih Zivil. Dodajanje soli in mascob nadzirajmo oziroma — Se bolje — onemogocimo
to mozZnost.
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Tabela 8: Priporocene velikosti porcij za prakti¢no uporabo pri na€rtovanju in razdeljevanju v kuhinjah

VZGOJNO-IZOBRAZEVALNI ZAVOD (VRTEC)

1. starostna skupina
(mala porcija)
(ustreza dnevnemu
energijskemu vnosu
1250 kcal oz. 5225

2. starostna skupina
(velika porcija)
(ustreza dnevnemu
energijskemu vnosu
1550 kcal oz. 6480

1.-3. razred 4.-6. razred 7.-9. razred
kJ) kJ) . . . .
o o o (mala (srednja porcija) (velika porcija)
OSNOVNA SOLA, CENTER SOLSKIH IN OBSOLSKIH DEJAVNOSTI porcija) (ustreza dnevnemu (ustreza
(ustreza energijskemu vnosu dnevnemu
dnevnemu 2100 kcal oz. 8778 energijskemu Dekleta Fantje
energijskemu kJ) vnosu 2400 kcal (mala porcija) (velika porcija)
vnosu 1800 0z.10.032 kJ)* (ustreza (ustreza
SREDNJA $OLA, DIJASKI DOM Keal Okzj')7524 I S
[\ energijskemu energijskemu
vnosu 2400 kcal vnosu 3000 kcal
l/ 0z.10.032 k) 0z. 12.555 kJ)
Zivilo/jed Kulvinarif:'na skupina Priporocena velikost porcij (neto masa v gramih)
Solski lonec**
Mletna jed za zajtrk (mletni zdrob, miecni Mlegne jedi 150-180 150-250 180-250 200-250 200-250 200-250 200-350
mocnik, mlecni riz ipd.)
Jajéna jed (npr. umesana jajca) Jajéne jedi 50-90 60-90 80-100 90-120 100-150 100-150 120-170
Kruh oz. pekovsko pecivo Kruh in pekovski izdelki 30-60 30-70 40-80 50-100 50-120 50'-120 60'-120
Krekeriji, grisini, krispiji, prepecenec ipd. Drugi pekovski izdelki 10-20 10-30 20-30 20-50 20-50 20-50 30-50
Namaz? Namazi 10-20 10-30 10-40 10-50 10-50 10-50 10-60
Maslo ali margarina za namaz Maslo in margarina do 10 10-20 10-20 10-20 20-25 20-25 20-25
Sir3 Siri 10-20 10-25 10-30 10-30 20-30 20-30 30-50
Sveza skuta Skute 10-30 20-40 30-50 30-60 40-70 50-80 60-90
- . Miecni desert oz. skute s 50-60 50-100 100-150 100-150 100-150 150-250 150-250
Mlecni deserti in skute s sadjem sadjem
Mesni izdelek (npr. salama, pasteta)? Mesni izdelki 10-20 10-30 10-40 10-40 20-40 20-40 30-50
Mle!(o. .za na.plltek, kaka.v, !:vela kava .|td. ter Mileko, nﬂecm .napltkl“ in 100-150 150-200 150-250 150-250 180-250 180-250 200-250
mlecni izdelki (jogurt, kefir, kislo mleko ipd.) izdelki®
Nesladkan ¢aj oz. naravna limonada Ostali napitki 150-180 150-180 200-220 200-250 200-250 200-250 200-250
Sadje (vklju¢no 100-% sadni sok)® Sadje 50-120 80-160 100-200 100-200 100-250 100-250 100-250
Zelenjava® Zelenjava 10-20 20-40 40-50 40-60 50-80 60-100 60-100
Suseno sadje® Suho sadje 10-20 10-25 10-25 10-30 15-30 15-30 15-30
Oreski Oreski do 57 do 57 do5 5-10 10-15 10-15 10-25
Juha (npr. Cista goveja juha) Juhe 100-120 100-150 200-250 200-250 200-250 200-250 200-300
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/]l Kz
/RS
Meso v omaki (vkljuéno gola, bograc ipd.): Zrezki v omaki 60-80 80-130 100-160 100-180 150-230 150-230 180-240
zrezek, file, ko$¢ki mesa in omaka?®
Peceno ali kuhano meso (pecenke, sesekljano
meso, sesekljana pecenka, mesna nabodala, fileji, Peceno meso 30-50 50-70 50-70 60-90 70-100 70-100 80-150
zrezki, polpeti z dodatkom strocnic ipd.)
Ribji file Ribe in morski sadeZi 35-40 50-70 60-80 60-80 70-100 70-100 90-120
Pecen piscanec (vklju¢no s kostjo) Pecen piscanec 50-70 80-90 80-120 100-150 120-150 120-150 120-170
Enolont:n.lce (bujta repa, rlcett, jotfa Z mesom, N 200-280 240-300
enolon¢nice z mesom, zelenjavo in dodatkom Mesne enoloncnice 80-200 100-200 180-200 180-280 200-280
stro¢nic ipd.) (meso oz. zelenjava + omaka)®
Zeleni lonEni —
elenjavna enoloncnica (npr. jota brez mesa, | ;. 1o onolonénice 80-150 130-200 160-220 170-250 200-250 200-250 240-300
enolonénice iz stro¢nic)
DuSen riz, Strukiji, polenta, njoki, krompir, $krobne priloge 80-100 100-120 120-150 150-200 150-250 150-250 200-280
testenine (za prilogo)
RiZota (samostojna jed) RiZote 100-150 150-200 180-250 200-300 250-300 250-300 300-350
— P - - | -
Jedi iz testenin - samostojna jed (lazanja, Jedi iz testenin 100-150 150-180 200-300 200-350 200-350 300-350
makaronovo meso, kaneloni ipd.) 150-250
Zelenjava za prikuho (vklju¢no s stro¢nicami) Zelenjavne prikuhe 50-60 60-80 80-100 80-100 100-120 100-120 100-150
5 — -
?p"c:a)ta feelena solata, radic, motovilec, regrat Listnate solate 20-30 30-50 30-60 40-60 50-60 50-60 50-70
Solata® diznik, rde¢ , fizol lati®® .
i:da)a (paradiznik, rdeca pesa, fizol v solati Kuhano-sveZe solate'? 40-50 50-60 60-80 70-100 70-100 70-100 80-150
Solata (krompirjeva, jeSprenjeva ipd.) Ostale solate 80-100 100-120 100-150 150-180 180-200 180-200 200-250
Kompot (npr. slivov, jabol¢ni) (sadje + voda)** Kompoti 30-70 50-100 80-150 100-150 100-150 100-150 150-200
Sadna solata Sadne jedi 50-100 50-100 100-150 150-200 150-200 150-200 150-250
Peci iZ tek, kola¢ itki ki
eciva (rizev narastek, kolat, zavitki, cmoki, Peciva oz. sladica 30-50 40-60 40-70 50-70 50-80 50-80 80-100

palacinke, potica ipd.)

Opomba:

* Za potrebe prakti¢nega skupinskega nacrtovanja in razdeljevanje obrokov v kuhinjah smo upostevali povprecje obeh spolov.
** Kulinari¢na skupina se lahko uporablja skupaj z e-orodjem za nacrtovanje prehrane PISKR, ki je dostopno na spletnem portalu Solski lonec.
! Velja v primeru srednjesolske malice (npr. ¢e malica vkljucuje enolonénico, vklju¢imo manjso koli¢ino kruha; ¢e je v jedilniku sendvi¢, upostevamo vecjo vrednost kruha).

2 Vkljuéeni so razliéni namazi (sadni, zelenjavni, mle¢ni, namazi iz stro€nic itd.), razen mesne pastete.
3 Ce sta v obrok vklju¢ena tako mesni izdelek kot sir, koli¢ino obeh zmanj$amo na polovico normativa.
4Velja zamleéne napitke, ki jih pripravlja kuhinja (npr. mleko, kakav, bela kava).

5 Velja za artikle (npr. porcijsko embalirano mleko, jogurt v lonéku).
6 Neto masa (npr. le uZitni del lubenice). Pri nacrtovanju jedilnikov je treba opredeliti vrednost ponujenega sadja oziroma zelenjave v neto koli¢ini.

7 Pri tej starostni skupini so misljeni ustrezno tehnolosko obdelani oreski (npr. mleti orehi).
8 Priblizno 40 % mesa oziroma zamenjava za meso (npr. jed iz stro¢nic) oziroma zelenjava, preostanek je omaka.

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

10 Pri solati, ki ji dodajamo sir, jajca oziroma druge dodatke, te upostevamo posebej (npr. paradiznik, paprika in kumare z za¢imbami upostevamo po tem normativu, dodatek sira pa po normativu za sir).
11 Kompoti, pripravljeni v kuhinji, ne industrijski kompoti v sladkornem sirupu.

12 Kuhano-svezZe solate so kombinacija sveZe zelenjave (paradiznik, paprika ipd.) in toplotno obdelane zelenjave (npr. rdeca pesa, cvetaca, stro¢nice) ter dodatkov, kot so kis, olja, limonin sok, disavnice in zatimbnice.
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11.4 Nacini priprave hrane v kuhinjah

11.4.1 Toplotna obdelava Zivil

Zavod naj pripravlja jedi s pomocjo razlicnih priporocenih postopkov toplotne obdelave, kot so npr.
kuhanje, pecenje, dusenje, prazenje ipd. (115, 116). Prednostno naj zavod vedno izbere zdravju in
okolju prijazen postopek, pri katerem se bodo ¢im bolj ohranile koristne snovi v hrani, dosegle
primerne senzori¢ne lastnosti (barva, okus, tekstura) in mikrobioloska varnost hrane. Toplotno
obdelavo uporabimo vedno, ko je treba zagotoviti mikrobiolosko varnost hrane (npr. pasterizacija
surovega mleka) in/ali boljSo prebavljivost (npr. stro¢nice) ter izkoristljivost nekaterih snovi v hrani
(npr. beljakovin) (117, 118). Pasteriziranega mleka ne prekuhavamo po nepotrebnem.

Toplotna obdelava hrane naj poteka v ¢im manjsi koli¢ini vode oz. masc¢obe, s ¢im manj mesanja in v
posodi, pokriti s pokrovko. Toplotna obdelava naj bo ¢asovno in temperaturno primerna tehnoloskim
in senzori¢nim lastnostim jedem, ki jih pripravljamo. Dolgotrajnega kuhanja preko meja za dosego
tipi¢nih senzoricnih lastnosti ali daljSega vzdrzevanja Ze kuhane hrane na toplem ne svetujemo le zaradi
slabenja videza, okusa in teksture hrane ter nepotrebne izgube vitaminov, ampak tudi z vidika dodatne
porabe energije (117, 119).

Pri postopkih toplotne obdelave naj bo posredovalec toplote para, voda in/ali zmerna koli¢ina
kakovostne mascobe. Prednostno zato hrano toplotno obdelamo z uporabo sodobnih tehnologij (npr.
parno-konvekcijska pecica), pri cemer lahko nadziramo tudi temperaturo in ¢as obdelave.

Pri postopkih toplotne obdelave, kot so pecenje, prazenje, cvrtje, opazujemo tudi spremembo barve
7ivil. Zivila naj se obarvajo le do rumene ali svetlo rjave barve, saj temnejsa rjava (zlasti $krobnih Zivil z
izjemo izdelkov iz rZi ali polnozrnate moke) in ¢rna barva (npr. mesa) pomenita nastanek zdravju
Skodljivih snovi in teZjo prebavljivost.

Klasicno cvrtje s potopom Zivil v mascobo ali v prekucni ponvi uporabljamo le izjemoma oziroma
skladno s tabelo 9. V tem primeru zaradi moZnosti nastajanja nekaterih zdravju Skodljivih stranskih
produktov dodatno zagotovimo (120-122):

e uporabo namenskega olja, z nadzorom temperature olja, ki naj ne preseze tocke dimljenja (<
175 °C oz. odvisno od vrste uporabljenega olja);

e uporabo olja, ki ni bilo Ze veckrat pregreto nad dovoljeno temperaturo;

e niZanje temperature v zadnji fazi, da ne pride do prepecenosti ali visoke zapecenosti Zivil.

Predvidene postopke toplotne obdelave je treba v naslednjem koraku uskladiti s pogostostjo njihove
uporabe, kot je doloceno v tabeli 9.
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Tabela 9: Pogostost uporabe razli¢nih toplotnih postopkov priprave hrane

Toplotni postopki Pogostost uporabe

e Kuhanje (v vodi, sopari, vodni kopeli; posiranje oz. kuhanje pod vrelis¢em)

e Dusenje (v lastnem soku, z dodatkom kakovostne mascobe, z dodatkom
kakovostne mascobe in vode)

e Pecenje z zmerno koli¢ino kakovostne mascobe (npr. v pedici, na kontaktnem Dnevno

Zaru, v ponvi, v foliji)

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

e Cvrtje (v globoki mascobi ali prekucni ponvi)
Odsvetovano oziroma

e Pecenje z veliko mascobe (npr. v ponvi) najveé dvakrat meseéno

e PraZenje z mascobo

e |zpostavljanje neposrednemu ognju (Zar na odprtem ognju)
Se ne izvaja
e Dimljenje oz. vroce prekajevanje

11.4.2 Izbira in uporaba mascob

Prednost imajo mascobe z zdravju koristno mascobnokislinsko sestavo — malo nasi¢enih mascobnih
kislin, ve¢ veckrat nenasicenih in enkrat nenasi¢enih mascobnih kislin — ter ugodno razmerje med
omega-3- in omega-6-mascobnimi kislinami, pri ¢emer je najpomembnejSe, da vsebujejo ¢im vec v
prehrani pogosto primanjkovane omega-3-mascobne kisline (123).

Za hladne priprave jedi uporabimo kakovostna olja (prednostno hladno stiskana in nerafinirana olja),
kot so na primer ekstra devisko olj¢no olje, ekstra sonc¢ni¢no olje, laneno olje ter ob¢asno bucno olje
(kot preliv za solate) (124, 125). Bucno olje lahko pri pripravi solat mesamo tudi z drugim hladno
stiskanim oljem z ugodno mascobnokislinsko sestavo (npr. ekstra devisko olj¢no olje).

Pri postopkih toplotne obdelave pri visjih temperaturah (pelenje, praZenje, cvrtje) uporabimo
namenska oz. rafinirana olja, kot so na primer olje oljne ogrscice, sojino, oljéno in soncni¢no olje.
Nekatera nerafinirana hladno stiskana olja, kot sta olje oljne ogrscice in olj¢no olje, lahko uporabimo
tudi za toplotno obdelavo, vendar pri zmerni temperaturi. Olja dodajamo v zmernih koli¢inah, odvisnih
od tehnologije priprave in pricakovanih senzori¢nih lastnosti jedi. Kakovostna (zlasti hladno stiskana)
olja lahko v dolocenih primerih dodamo tudi na koncu toplotne priprave in jih tako ne pregrevamo po
nepotrebnem (124, 125).

Margarino ali maslo lahko uporabimo obcasno v manjsih koli¢inah za namaze ali kot dodatek jedem
zaradi zahtev recepture (npr. kot dodatek krompirju ali omakam), npr. v kombinaciji z oljem oljne
ogrscice. Ne glede na izbiro mascobe je treba paziti na omejitev skupnih mascob (< 30 % energijskega
vnosa) in nasi¢enih mascob (< 10 % energijskega vnosa). Zdravju in okolju manj prijaznim mas¢obam
(npr. kokosova in palmina mascoba, kakavovo maslo, zaseka, svinjska mast) se izogibamo.
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11.4.3 Drugi napotki

Zavodi naj nimajo pretiranih zalog hrane. UpoStevajmo, da imajo Zivila omejen rok uporabe, s casom
hrambe pa tudi izgubljajo kakovost in prehransko vrednost. Ob tem upostevajmo, da je rok uporabe
odvisen tudi od sestave Zivil, nac¢ina embaliranja ter pogojev skladiscenja.

Shranjevati je dovoljeno le zdrava in Cista Zivila ter pri razvr$¢anju upostevati krozenje Zzivil; praviloma
najprej porabimo tista Zivila, ki jih dalj &asa skladi$¢imo (sistem FIFO).” Nagnite in poSkodovane plodove
ter pokvarjena Zivila odstranjujmo sproti.

Z rezanjem, sekljanjem, lupljenjem sadja in zelenjave pospesSimo oksidacijske procese, zato to
opravimo tik pred nadaljnjo pripravo hrane. SveZe zelenjave ne rezemo pred pranjem, ampak Sele po
njem, saj so tako izgube koristnih snovi manjse.

Suhe stro¢nice pred uporabo za kuhanje ali pecenje namakamo v vodi, in sicer pri sobni temperaturi
vsaj 12 ur (do 24). Pred kuhanjem vodo, v kateri so se stro¢nice namakale, zavrzemo.

Za zacCinjanje jedi namesto pretirane rabe soli uporabimo naravne zaimbe, zelis¢a ali sesekljano
zelenjavo ali dodatek zac¢imbnih mesanic iz zelenjave, ki jih kuhinja pripravlja sama.

Pri kon¢ni pripravi hrane poskrbimo tudi za primerno dekoracijo in postrezbo jedi, ki bo vzbudila pri
otrocih vecje zanimanje. Upostevajmo, da vecje zanimanje velikokrat vzbudi Ze nacin, kako je jed
postavljena, narezana ali kombinirana. Pester izbor barv, okusov in tekstur spodbudi Zeljo po hrani.

11.5 Casovni reZim razdeljevanja dnevnih obrokov

Zdravstveno in kulturno sprejemljiv rezim dnevne prehrane optimalno vkljucuje tri glavne obroke
(zajtrk, kosilo, vecerja) ter dva premostitvena manjsa obroka (dopoldanska in popoldanska malica).
TakSen rezim prehrane naj zavodi Casovno in organizacijsko prilagodijo vzgojno-izobrazevalnemu
procesu ter posebnostim zavoda.

Osnovo za ¢asovno organiziranost prehrane naj predstavljajo razli¢ni vzgojno-izobraZzevalni procesi ter
znacilnosti in pogoji razli¢nih tipov zavodov.

V primeru, ko organiziramo ve¢ obrokov dnevno, posameznih obrokov (npr. zajtrka in dopoldanske
malice) ne zdruzujemo v en obrok.

Med posameznimi obroki v zavodu zagotovimo vsaj dve uri presledka (priporoceni presledek je tri ure),
da omogocimo optimalen rezim zauzZitja vseh priporocenih dnevnih obrokov.

Zavodi naj zagotovijo ustaljen ¢as uZivanja obrokov ter potreben ¢as za njihovo zauZitje v miru, brez
prikrajSanosti za obrok. Pri tem naj upostevajo tudi morebitni ¢as za prihod do jedilnice, za higieno rok,
postrezbo oziroma ¢akanje na delilni liniji, obedovanje in pospravljanje za seboj. Glede na dnevno
organizirane obroke priporo¢amo, da je namenjeno izkljuéno za uzivanje:

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

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

o kosila oz. vecerje ali malice kot edinega osrednjega obroka najmanj 30 minut (izjemoma 20

minut).

7 Metoda FIFO (angl. first in first out) je sistem, pri katerem moramo zagotoviti moznost, da blago, ki ga prej uskladis¢imo,
tudi prej porabimo.
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12 POSEBNOSTI PREHRANE V RAZLICNIH STAROSTNIH OBDOBJIH OZIROMA
TIPIH ZAVODOV

12.1 Prehrana v vrtcih

Prehrano v vrtcih nacrtujemo za dve starostni obdobji (od 11 mesecev do manj kot 3. leta starosti ter
od 3. leta starosti do vstopa v Solo).

Odvisno od vzgojno-izobrazevalnega programa organiziramo zajtrk, dopoldansko malico, kosilo in
popoldansko malico. V primeru, ko sta organizirana zajtrk in kosilo, lahko dopoldansko malico
(prigrizek) sestavlja Ze manjsa koli¢ina zelenjave in/ali sadja, mleénega izdelka in kruha ali mlec¢ne kase.
Vse obroke naj otroci zauzijejo v vrtcu, vklju¢no s popoldansko malico, ki naj je ne odnasajo domov.

V tem starostnem obdobju se otrokom prehranske navade Sele oblikujejo, po drugi strani pa zauZzita
hrana moc¢no zaznamuije njihov razvoj in zdravje. Zato v jedilnik vklju¢ujemo ¢im bolj raznolik in pester
izbor Zivil, da bodo otroci izkusili razlicne okuse, barve, vonjave in teksture hrane. Moznih zamenjav
znotraj priporocenih skupin Zivil je dovolj. Tudi ¢e otroci odklanjajo nove, $e nepoznane jedi ali Zivila —
saj ze zelo kmalu razvijejo preference za dolocen okus in jedi —, je treba vztrajati in jih vkljuciti v jedilnik
veckrat (tudi do desetkrat v obdobju treh mesecev).

Ce otroci odklanjajo zelenjavo, jim jo ponudimo v razli¢nih oblikah in barvnih kombinacijah (npr. traki,
kocke, palcke) ali v obliki juh, narastkov, omak, prilog, solat oziroma prikrito z vkljucitvijo v razli¢ne jedi.
Podobno lahko v primeru zavradanja strocnic te v zaCetku uporabimo kot dodatek pri drugih jedeh
(npr. le¢o dodamo v polpete iz mletega mesa).

Ce otroci odklanjajo ribe, jih vklju¢&imo v zajtrk ali malico v obliki namazov, v kosilo v obliki filejev,
polpetov ali omak, pri ¢emer okus rib zaradi dodatka zac¢imb nekoliko prikrijemo. Ce ni mogoce
zagotoviti rib brez kos¢ic, jih lahko pogosteje vklju¢imo kot ribji namaz pri zajtrku oz. malici.

Ce otroci mleka ne pijejo radi, ga vklju¢ujemo v sestavljene jedi (rizev narastek, mle¢ni zdrob, mle¢na
kasa ipd.) ali nadomestimo z drugimi priporocenimi mle¢nimi izdelki (skuta, jogurt, sir, sveZi sir ipd.).
Mleka po nepotrebnem ne prekuhavamo (izjema je surovo mleko lokalnega pridelovalca, ki ga je treba
pred uZivanjem toplotno obdelati).

Pri snovanju jedilnika za to starostno skupino moramo biti Se posebno pozorni na omejitve pri nabavi
Zivil, ki so navedene v tabeli 2, in posledi¢no pri vklju¢evanju skladno z omejitvami v tabeli 5. Zaradi
njihove prehransko manj ugodne sestave in dodanih aditivov, ki lahko pomembno zmanjsujejo
zanimanje otrok za prehransko sprejemljivejsa Zivila, naj se zavodi v skladu z moznostmi tem Zivilom
skusajo povsem izogniti. Prav tako naj bodo zavodi pozorni na nekatera Zivila iz tabele 2, ki naj jih zaradi
vsebovanih sestavin in/ali prisotnega tveganja (npr. zaradi moznosti zastrupitve, prisotnih kos¢ic) ne
narocajo in ponujajo otrokom te starosti.

Pri pripravi hrane zmerno dodajajmo naravne za¢imbe oz. zelisca ali zelenjavo (zlasti kot zamenjavo za
sol), odsvetujemo pa pikantne zalimbe, prav tako pretirano zadinjene in pikantne izdelke. Soli
(jodirane) dodajamo jedem le toliko, da zagotovimo senzoric¢no sprejemljivost.

Nekatera Zivila za posameznike predstavljajo tveganje za alergije (npr. mleko, jajca, orescki, ribe),
vendar jih iz prehrane ne izklju¢ujemo vnaprej, razen Ce je to nujno zaradi varnosti otroka in za cas, ko
ima predpisano medicinsko indicirano dieto zaradi prehranskih alergij.
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PriloZnostnega prinasanje hrane v vrtec (npr. za rojstne dneve, praznovanja) ne priporo¢amo, saj to
povecuje med otroki tveganje za zdravje, socialne razlike ter neje$¢nost in izbir¢nost. Prav tako iz istih
razlogov in ob dejstvu, da je prehrana organizirana, ne priporoamo prinasanja hrane v vrtec za
posamezne otroke.

12.2 Dodatne omejitve za prvo starostno obdobje

Zaradi fizioloskih znacilnosti otrok v tem starostnem obdobju uposStevajmo dodatne omejitve oz.
zahteve glede izbora in priprave Zivil.

Pred dopolnjenim prvim letom otrokove starosti kravje mleko ali mlec¢ne izdelke iz kravjega mleka
uvajajmo postopno, in sicer v manjsi kolicini (do 1 dl) kot del sestavljene jedi in ne kot samostojni
napitek oz. obrok. Prav tako otrokom pred prvim letom starosti ne ponujajmo medu zaradi tveganja
zastrupitve.

Vse jedi oz. Zivila je treba (kulinari¢no, tehnolosko) pripraviti tako, da ni nevarnosti aspiracije ali
zadusitve. Otrokom zato ne ponujajmo npr. celih oreskov ali grobih kas. Namesto zmlete oz. pretlacene
hrane otrokom raje ponudimo sesekljano oziroma na drobno zrezano hrano (npr. grobo mleto meso,
hrana, narezana na drobne koscke, manjse testenine, manjsi koscki sadja oz. zelenjave ipd.).

Sladkorja ali drugega sladila ter soli jedem ne dodajajmo oziroma v primeru odklanjanja dodamo le
toliko, da zagotovimo senzori¢no sprejemljivost.

Porcije za to skupino naj bodo volumsko primerne, tako da ne nasitijo prehitro, vendar hranilno in
energijsko zadostne, kar lahko dosezemo z nekoliko povecanim delezem vkljuéenih koristnih mascob
in zmanjSevanjem porcij oz. ob¢asnim izklju¢evanjem juh.

Ceprav veljajo zahteve za vklju€evanje Zivil iz tabel 3 in 4 tudi za vrtce, pri tej starostni skupini pazimo
predvsem na koli¢insko zmernejSe dodajanje vlakninsko bogatih Zivil, kot so polnozrnata Zivila,
zelenjava in strocnice, in sicer le toliko, da se otroci postopno navadijo na te okuse (npr. belim
testeninam le v manjSem delezu primeSamo polnozrnate). Prav tako lahko za zajtrk pogosteje
vklju¢ujemo tople mlecne jedi.

Namesto pitja po steklenicki otroke spodbujamo k pitju iz kozarckov oz. skodelic.

12.3 Prehrana v osnovnih 3olah

Prehrano nacrtujemo za tri starostne skupine po triadah: 1. triada (1. do 3. razred), 2. triada (4. do 6.
razred) in 3. triada (7. do 9. razred).

Poleg obvezne malice zavode spodbujamo, da organizirajo Se kosilo, zajtrk in popoldansko malico.
Malica naj bo energijsko ustrezna in po sestavi ¢im bolj kakovostna. Z namenom spodbujanja
zajtrkovanja pred poukom malico v skladu z moznostmi ponudimo Sele po drugi Solski uri. Sicer pa
spodbujajmo zajtrkovanje doma. Vse organizirane obroke naj otroci zauZijejo v Soli, priporo¢amo, da
hrane ne odnasajo domov.

Pri tej starostni skupini pri sestavi jedilnikov ni ve¢ posebnih omejitev, e izvzamemo tiste, ki veljajo za
uravnoteZzeno prehrano tako po zastopanosti Zivil kot po hranilni vrednosti. Pogosto se okusi in Zelje
te skupine ne skladajo z naceli varovalne prehrane. Pri snovanju jedilnika za to starostno skupino je
zato treba biti pozoren na dolocene omejitve pri nabavi predelanih Zivil, ki so navedene v tabeli 2, in
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omejitve glede pogostosti vklju¢evanja teh Zivil, navedene v tabeli 5. Zaradi njihove prehransko manj
ugodne sestave in dodanih aditivov te ne sodijo v vsakodnevno prehrano otrok in mladostnikov.

Z vstopom v Solo naj otroci preidejo z uzivanja polnomastnega na uzivanje delno posnetega mleka in
mlecnih izdelkov iz delno posnetega mileka (izjema je polnomastno surovo mleko lokalnega
pridelovalca, ki ga je treba pred uZivanjem toplotno obdelati). Prav tako naj bodo zavodi pozorni na
Zivila iz tabele 2, ki naj jih zaradi vsebovanih sestavin (npr. dolocenih aditivov, poZivil) ne narocajo in
ponujajo otrokom.

Vsako dodatno vkljucevanje Zivil iz razliénih shem in ukrepov naj zavodi upoStevajo pri nacrtovanju
jedilnika pri doseganju njegove celostne skladnosti. Z vklju¢evanjem teh zZivil naj izboljSujejo predvsem
kakovost prehrane oziroma nadomescajo prehransko manj ustrezna Zivila.

Zavodi naj zagotovijo stalen dostop do pitne vode. Pitje vode iz omreZja ponuja podnebju prijazno in
hkrati varéno alternativo, saj embalazni materiali in transportne poti dodatno obremenjujejo okolje.

Priloznostnega prinasanja hrane v Solo (npr. za rojstne dneve, praznovanja) ne priporo¢amo, saj to
povecuje tveganje za zdravje, socialne razlike ter nejes¢nost in izbirénost med otroki in mladostniki.
Prav tako iz istih razlogov in ob dejstvu, da je prehrana organizirana, ne priporo¢amo prinasanja hrane
v Solo za posamezne otroke.

12.4 Prehrana v srednjih Solah

Prehrano nacrtujemo celovito za eno starostno skupino (od 15 do 19 let), vendar v skladu z moZnostmi
lo¢eno po spolu.

Glede na ¢as pouka oz. dejavnosti lahko poleg obvezne malice kot dodatno ponudbo organiziramo Se
zajtrk, kosilo in popoldansko malico. V primeru, ko je malica edini organizirani obrok, naj bo energijsko
mocnejsa in po sestavi ¢im bolj kakovostna in hranilno bogata. V skladu z moZnostmi organizirajmo
toplo malico. Hladno malico ponudimo po drugi Solski uri oziroma med 9. in 12. uro, toplo malico pa
med 10. in 12. uro, tako da je dijakom omogocena zdrava navada zajtrkovanja pred poukom oziroma
¢im bolj optimalen rezim prehrane.

Tudi pri tej starostni skupini pri sestavi jedilnikov ni ve¢ posebnih omejitev, Ce izvzamemo tiste, ki
veljajo za pestro, meSano in uravnotezeno prehrano. Pogosto se okusi in Zelje te skupine ne skladajo z
naceli varovalne prehrane, zato je pomembno navajanje na priporocene kombinacije Zivil. Pri snovanju
jedilnika za to starostno skupino je zato treba biti pozoren na dolo¢ene omejitve pri nabavi predelanih
Zivil, ki so navedene v tabeli 2, in omejitve glede pogostosti vklju¢evanja teh Zivil, navedenih v tabeli 5.
Zaradi njihove prehransko manj ugodne sestave in dodanih aditivov te ne sodijo v vsakodnevno
prehrano mladostnikov. Prav tako naj bodo zavodi pozorni na Zivila iz tabele 2, ki naj jih zaradi
vsebovanih sestavin (npr. dolocenih aditivov, poZivil) ne narocajo in ponujajo.

Zavodi naj zagotovijo stalen dostop do pitne vode. Pitje vode iz omreZja ponuja podnebju prijazno in
hkrati varéno alternativo, saj embalazni materiali in transportne poti dodatno obremenjujejo okolje.
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12.5 Prehrana v domovih za udence, dijaskih domovih, zavodih za otroke s
posebnimi potrebami ter Centru Solskih in ob3olskih dejavnosti

Pri organizaciji prehrane v teh zavodih smiselno upoStevajmo navodila, dodatne usmeritve in
morebitne omejitve za razlicne starostne skupine otrok in mladostnikov oz. za razli¢ne tipe zavodov.

Dnevne obroke organizirajmo skladno s programom, ki ga zavod izvaja. To lahko (poleg ostalih dnevnih
obrokov) vkljucuje tudi vecerjo, ki naj bo pestro sestavljena in lahko prebavljiva. Upostevajoc
priporoceni rezim prehrane, vecerjo postrezemo praviloma do 19. oz. najkasneje do 20. ure.
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13 HIGIENA ROK IN USTNA HIGIENA

S prehranjevanjem otrok v zavodih sta moc¢no povezani tudi higiena rok in ustna higiena.

Za ucinkovito preprecevanje prenosa nalezljivih bolezni naj zavodi poskrbijo, da si bodo otroci in
mladostniki dosledno umivali roke.
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14 POGOJI ZA OPTIMALNO ORGANIZACIJO PREHRANE

14.1 Nacrtovanje obrokov

Za optimalno nacrtovanje in spremljanje skladnosti prehrane z navodili vtem dokumentu naj se zavodi
v ¢im vedji meri posluZujejo racunalnisko podprtih sistemov, ki omogocajo strokovno preverjeno,
dolgorocno preprosto in ekonomiéno metodo dela. Svetujemo uporabo e-orodja PISKR, ki je dostopno
na spletnem portalu Solski lonec in razvito na podlagi teh navodil.

14.2 Priprava obrokov

V skladu s pogoji in zmoZnostmi naj zavodi prednostno zagotovijo lastno pripravo obrokov, glede na
obseg in moznost pa naj vzpostavijo centralno ali razdelilno kuhinjo.

V skladu s pogoji in zmoznostmi naj zavod spodbuja ¢im Stevil¢nejSo prijavo otrok in mladostnikov na
obroke, ki jih ponuja v okviru organizirane prehrane.

Ce se zavod odlo¢i, da bo poleg obi¢ajne mesane prehrane zagotavljal dodatno ponudbo (npr.
brezmesni jedilnik) ali ponudbo za zunanje uporabnike, naj preveri lastne pogoje in zmoZnosti (glej tudi
poglavje 3.2.7). Ob tem velja zavode opozoriti, da imajo otroci, u¢enci in dijaki, ki so naroceni na obroke
obi¢ajne mesane prehrane in tisti z medicinsko indiciranimi dietami, absolutno prednost (34).

14.3 Delitev obrokov

Delitev obrokov naj zavodi prilagodijo starostni skupini vkljucenih otrok oz. mladostnikov. Vrtéevskim
otrokom naj hrano delijo ob mizi v igralnici oz. jedilnici, u¢encem in dijakom pa lahko na samopostrezni
delilni liniji ali v samopostreznem baru (npr. solatnem baru), pri ¢emer je treba organizirati nadzor
odraslih oseb.

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

14.4 Usklajevanje in objava jedilnika

Jedilnik naj za potrebe javnega informiranja, spremljanja in osebne evidence zavoda vkljucuje vse
najpomembnejse informacije (npr. nedvoumno in konkretno poimenovanje vkljucenih jedi, Zivil, pijac,
lokalno poreklo, ekoloska pridelava, zagotovitev v okviru ukrepa (npr. Solske sheme), obvezna navedba
alergenov). Zavod naj zagotovi tudi javno informacijo o urniku razdeljevanja posameznih obrokov.

Podrobnejsih informacij, kot so npr. hranilne vrednosti ter koli¢ine Zivil oz. jedi, ni treba objavljati (npr.
spletna stran zavoda ali oglasna deska), smiselno pa je, da so na voljo zaradi spremljanja prehrane v
zavodu.
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14.5 Usposabljanje in seznanjanje zaposlenih

Zavod naj zagotovi, da se novozaposleni organizator prehrane ali novozaposleni v Solski kuhinji seznani
s temi navodili. Pri tem naj zavodi izkoristijo strokovno pomo¢ obmocnih enot NIJZ, ki v skladu z
veljavno zakonodajo (2) izvajajo svetovanje zavodom.

V skladu z zmoZnostmi naj zavod organizatorju prehrane in tudi zaposlenim v kuhinji omogoci redno
dodatno izobraZevanje in usposabljanje pri preverjenih strokovnih institucijah. Ce to ni izvedljivo, naj
zavod za zaposlene v kuhinji organizira redna interna usposabljanja (ki jih pripravi npr. organizator
prehrane). O izvedenih izobrazevanjih naj zavod vodi evidenco.

Usposabljanja naj bodo vezana na vsebine teh navodil s posebnim poudarkom na dodatnih znanjih o
pravilni sestavi obrokov in pripravi jedilnikov s pomocjo sodobnih orodij oziroma o ustreznih nacinih
priprave hrane, vklju¢no z varno pripravo dietne prehrane.
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15 IZVAJANJE, SPREMUANIE IN EVALVACIIA

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

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

Za njihovo izvajanje so odgovorni zavodi tudi v primeru, ko zavod prenese nabavo, pripravo oziroma
razdeljevanje obrokov na drug vzgojno-izobrazevalni zavod ali zunanjega izvajalca.

Osebe, ki nacrtujejo in izvajajo organizirano prehrano, morajo poznati navodila vtem dokumentu in jih
pri svojem delu tudi uresnicevati.

Organizacijo prehrane v zavodih je treba skrbno in strokovno nacrtovati, opravljeno delo pa tudi
spremljati. Strokovno spremljanje skladnosti prehrane z navodili v tem dokumentu v zavodih izvaja
NIJZ, ki zagotavlja zavodom tudi svetovanje. Strokovno spremljanje na posameznem zavodu se lahko
izvede tudi na pobudo InSpektorata RS za Solstvo in Sport, ki izvaja nadzor nad organizacijo in
opravljanjem dejavnosti Solske prehrane, v okviru svojih pristojnosti pa nadzor izvajajo tudi drugi
inSpekcijski organi ministrstev.

Zavodi naj v skladu s pogoji in zmoZnostmi udejanjajo predloge za izboljSave, opredeljene v mnenjih
strokovnega spremljanja, ki jih po izvedenem strokovnem spremljanju prehrane izda NIJZ. Prav tako
naj zavodi v skladu z dogovorom oz. najkasneje po preteku Sestih mesecev od zadnjega pregleda
obvestijo NIJZ o izvedenih izboljSavah oz. razlogih za njihovo neuresnicitev.

Zavod naj vzpostavi tudi notranjo evalvacijo lastnega dela z mehanizmi preverjanja skladnosti
organizirane prehrane z navodili, kot sta letni samonadzor organizirane prehrane s kontrolnim
vprasalnikom in vrednotenje skladnosti lastnih jedilnikov glede na navodila.

Spletni portal Solski lonec vklju¢uje e-orodja in ostale informacije, ki so zavodu lahko v pomo¢ pri
izvajanju notranje evalvacije lastnega dela.

Na podlagi predlogov za izboljSave, opredeljenih v mnenjih strokovnega spremljanja NIJZ, in rezultatov
notranje evalvacije lastnega dela naj zavodi nacrtujejo ciljane ukrepe za izboljSanje stanja oziroma
odpravo zaznanih odstopan.

Tudi v primeru, ko zavod nabavo, pripravo oziroma razdeljevanje obrokov prenese na drug vzgojno-
izobrazevalni zavod ali zunanjega izvajalca, svetujemo, da v pogodbi opredeli nadin preverjanja
skladnosti organizirane prehrane (tudi dietne) z navodili, nadin medsebojnega obvescanja ter nacin
ukrepanja v primeru zaznanih odstopanj.

Za potrebe lastne evidence in potrebe strokovnega spremljanja naj zavod vzpostavi evidence (npr.
recepte, jedilnike, evalvacijske vprasalnike), na podlagi katerih bo mogoce presojati skladnost
prehrane z navodili oziroma dokazovati aktivnosti v primeru uradnega nadzora.
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PRILOGAII

V tabelah 10-14 so predstavljeni referencni podatki o telesni masi in visini ter priporoceni energijski in hranilni vnosi otrok in mladostnikov (12, 13, 15, 21,
110).

Tabela 10: Referencne meritve telesne visine (TV) in telesne mase (TM) otrok in mladostnikov

1 do manj kot 4 4 do manj kot 7 7 do manj kot 10 10 do manj kot 13 do manj kot 15 do manj kot
Starost
leta let let 13 let 15 let 19 let
Spol M Z M Z M Z M Z M Z M Z
Referenéne meritve TV [cm]* 92,9 91,3 114,5 114,3 133,6 132,4 149,4 151,0 166,9 162,7 178,2 165,5
Referenéne meritve TM [kg]* 13,9 13,2 20,2 20,1 29,3 28,7 41,0 42,1 55,5 54,0 69,2 59,5

Tabela 11: Priporodeni energijski vnosi glede na starost, spol in raven telesne dejavnosti (PAL?)

13 do manj kot 15 let

15 do manj kot 19 let

Starost | 1 do manj kot 4 leta | 4 do manj kot 7 let 7 do manj kot 10 let | 10 do manj kot 13 let
Spol M Z M Z M Z M Z M Z M Z
PAL1,4 1200 1100 1400 1300 1700 1500 1900 1700 2300 1900 2600 2000
PAL 1,6 1300 1200 1600 1500 1900 1800 2200 2000 2600 2200 3000 2300
PAL1,8 - - 1800 1700 2100 2000 2400 2200 2900 2500 3400 2600

1 Referentne mere ustrezajo 50. percentilu referencnih percentilov za antropometri¢ne mere iz Studije o zdravju otrok in mladostnikov v Nemciji.
2 PAL (= physical activity level; raven telesne dejavnosti). PAL lahko v obicajnih Zivljenjskih razmerah variira med 1,2 in 2,4.
- PAL (1,4): raven telesne dejavnosti za izklju¢no sedeco dejavnost z malo aktivnosti ali brez naporne aktivnosti v prostem ¢asu.
- PAL (1,6): raven telesne dejavnosti za sedeco dejavnost, obcasno tudi vecéjo porabo energije za hojo in stojece aktivnosti.
- PAL (1,8): raven telesne dejavnosti za preteZno stojecCe delo. Za Sportno udejstvovanje ali za naporne aktivnosti v prostem ¢asu (30—-60 minut, 4- do 5-krat na teden) lahko na dan

dodamo Se 0,3 enote PAL.
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Tabela 12: Priporoceni vnosi makrohranil in vode glede na starost in spol

Starost

1 do manj kot 4

4 do manj kot 7

7 do manj kot 10

10 do manj kot 13

13 do manj kot 15

15 do manj kot 19

leta let let let let let
spol | M| M | 2 M z M | Z M | Z M z
Beljakovine [g/kg TM/dan]? 1,0 0,9 0,9 0,9 0,9 0,9 0,8
[g/dan]* 14 18 26 37 38 50 49 62 48
Ogljikovi hidrati [% energije] 250 250 250 250 250 250
Prosti sladkorji [% energije]® <10 <10 <10 <10 <10 <10
[% energije]® <5 <5 <5 <5 <5 <5
PV72 [g/1000 kcal/dan] >14,6 >14,6 >214,6 >14,6 >14,6 >14,6
[g/MJ/dan] >3,5 >3,5 >3,5 >3,5 >3,5 >3,5
Mascobe [% energije] 30-40 30-35 30-35 30-35 30-35 30°
Nasicene mascobe [% energije] <10 <10 <10 <10 <10 <10
Linolna kislina (n-6) [% energije] 3,0 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5
a-linolenska k. (n-3) [% energije]*° 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Voda [ml/dan] 1300 1600 1800 2150 2450 2800

3 Vrednosti se nanasajo na normalno telesno maso. V primeru prekomerne telesne mase je treba kot osnovo za izracun uporabiti normalno telesno maso.

4Vrednosti temeljijo na referencni telesni masi.

5 Mocno priporocilo (21).

6 Priporodilo je pogojno, ker je tezko pretehtati prednosti in slabosti implementacije tako omejevalnega priporocila in ker je treba imeti Siroko podporo vseh deleznikov. Priporocilo dodatno

pripomore k pozitivnim u¢inkom na zdravje. Vzpostavimo ga Sele, ko je doseZzeno mocno priporocilo (15, 21).

7 PV = prehranska vlaknina.

8 |zraCun temelji na upostevanju ciljne hranilne gostote vlaknine pri odraslih.
9 Posamezniki s povecanimi potrebami po energiji (PAL > 1,7) bodo morda potrebovali visje vnose.
10 Ocenjena vrednost. Navedene vrednosti so za sredino zadevanega starostnega razpona.
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Tabela 13: Priporoceni vnosi vitaminov glede na starost in spol

1 do manj kot 4

4 do manj kot 7

7 do manj kot 10

10 do manj kot

13 do manj kot

15 do manj kot

Starost leta let let 13 let 15 let 19 let
spol | M | 7 M Z M | Z M | 2 M z M 3

Vitamin A [pug ekvivalenta/dan]! 300 350 450 600 800 700 950 800
Vitamin D [pug/dan]***3 20 20 20 20 20 20
Vitamin E [mg ekvivalenta/dan]'*! 6 | s 8 10 | o9 13 | 1 14 12 15 12
Vitamin K [ug/dan] 15 20 30 40 50 70 60
Tiamin [mg/dan]® 0,6 0,7 0,9 0,8 1,0 0,9 1,2 1,0 1,4 1,1
Riboflavin [mg/dan]® 0,7 0,8 1,0 0,9 1,1 1,0 1,4 1,1 1,6 1,2
Niacin [mg ekvivalenta/dan]*’ 8 9 11 10 13 11 15 13 17 13
Vitamin B6 [mg/dan] 0,6 0,7 1,0 1,2 1,5 1,4 1,6 1,4
Folat [ug ekvivalenta/dan]®® 120 140 180 240 300 300
Pantotenska kislina [mg/dan] 4 4 4 5 5 5
Biotin [pug/dan] 20 25 25 35 35 40
Kobalamin [pug/dan] 1,5 2,0 2,5 3,5 4,0 4,0
Vitamin C [mg/dan] 20 30 45 65 85 105 90

111 pg ekvivalenta retinola = 1 pg retinola = 6 pug B-karotena = 12 pg drugih provitamin A karotenoidov.

121 ug=401E; 11E =0,025 pg.

13 Vnos vitamina D s prehrano ne zadostuje za zagotovitev Zelene serumske koncentracije v odsotnosti endogene sinteze. To pomeni, da mora biti poleg vnosa s prehrano zagotovljena tudi
oskrba preko endogene sinteze in/ali z vnosom prehranskih dopolnil/zdravil vitamina D.
14 1 mg ekvivalenta RRR-a-tokoferola = 1 mg RRR-a-tokoferola = 1,49 IE; 1 IE = 0,67 mg RRR-a-tokoferola = 1 mg all rac-a-tokoferilacetata.
151 mg RRR-a-tokoferola (D-a-tokoferola)-ekvivalent = 1,1 mg RRR-a-tokoferilacetata (D-a-tokoferilacetata) = 2 mg RRR-B-tokoferola (D-B-tokoferola) = 4 mg RRR-y-tokoferola (D-y-tokoferola)
=100 mg RRR-6-tokoferola (D-6-tokoferola) = 3,3 mg RRR-a-tokotrienola (D-a-tokotrienola) = 1,49 mg all rac-atokoferilacetata (D,L-a-tokoferilacetata).
16 Vrednosti temeljijo na priporocenih vrednostih energijskega vnosa glede na starost in spol.
171 mg ekvivalenta niacina = 1 mg niacina = 60 mg triptofana.

18 |zracunano po vsoti folatno ucinkovitih spojin v obi¢ajni prehrani (ekvivalenti folata); 1 ug ekvivalenta folata = 1 pug prehranskega folata = 0,5 ug sinteti¢ne folne kisline.
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Tabela 14: Priporoceni vnosi mineralov glede na starost in spol

— 1 do manj kot 4 4 do manj kot 7 7 do manj kot 10 | 10 do manj kot 13 | 13 do manj kot 15 | 15 do manj kot 19
leta let let let let let
Spol M z M z M z M z M z M z

Natrij [mg/dan]*® 400 500 750 1100 1400 1500
Klorid [mg/dan]*® 600 750 1150 1700 2150 2300
Kalij [mg/dan]*® 1100 1300 2000 2900 3600 4000
Fosfor [mg/dan] 500 600 800 1250 1250 1250
Selen [pg/dan] 15 20 30 45 60 70 60
Baker [mg/dan] 0,5-1,0 0,5-1,0 1,0-1,5 1,0-1,5 1,0-1,5 1,0-1,5
Mangan [mg/dan] 1,0-1,5 1,5-2,0 2,0-3,0 2,0-5,0 2,0-5,0 2,0-5,0
Krom [pg/dan] 20-60 20-80 20-100 20-100 20-100 30-100
Molibden [pug/dan] 25-50 30-75 40-80 50-100 50-100 50-100
Kalcij [mg/dan] 600 750 900 1100 1200 1200
Magnezij [mg/dan] 170 190 240 260 230 280 240 330 260
Zelezo [mg/dan]?® 8 8 10 12 15 12 15 12 15
Jod [ug/dan] 100 120 140 180 200 200
Fluorid [mg/dan]?-2223 0,7 1,1 1,1 2,0 3,2 2,9 3,2 2,9
Cink [mg/dan] 3 4 6 9 8 12 10 14 11

191 mmol natrija ustreza 23,0 mg; 1 mmol klorida ustreza 35,5 mg; 1 mmol kalija ustreza 39,1 mg; 1 g kuhinjske soli (NaCl) sestoji iz po 17 mmol natrija in klorida, NaCl (g) = Na (g) x 2,54; 1 g
NaCl=0,4 g Na.

20 Dekleta, ki $e nimajo menstruacije: 10 mg/dan.

21 Tveganje kopicenja fluorida (kroni¢nega predoziranja) je zaradi velike stopnje rasti v prvem polletju Zivljenja posebej majhno. Fluoroze stalnih zob zaradi prehranskih dopolnil v obliki fluora v
prvih Sestih mesecih Zivljenja zaradi tega, ker do mineralizacije pride Sele pozneje, ni pri¢akovati in je tudi niso opazili.

22 pri dojenckih in majhnih otrocih ustreza okoli 0,05 mg/kg telesne mase.

23 Vnos fluorida iz trde hrane, pitne vode, pija¢ in prehranskih dopolnil. Ce so zgornje meje presezene dalj ¢asa (priblizno 0,1 mg/kg/dan), zlasti med 2. in 8. letom starosti, lahko pri¢akujemo vse
vecjo pojavnost madeZev na sklenini (dentalna fluoroza).
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