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1. Uvod

Pravilna in uravnoteZzena prehrana je izredno pomembna za zdravje, Se posebno za odrasCajoco
populacijo, ki je v obdobju intenzivne rasti in razvoja. Zdrave prehranjevalne navade, ki jih mladostniki
pridobijo v obdobju adolescence, vplivajo na izbiro zivil in na nacin prehranjevanja tudi v kasnejSem
Zivlienjskem obdobju in s tem na zdravje v odrasli dobi. Z vidika varovanja zdravja je uravnotezena
prehrana v mladostniStvu pomembna, saj so energijske in hraniline potrebe v tem obdobju Se posebej

velike.

O optimalni prehrani govorimo takrat, ko dnevna prehrana ustreza zahtevam rastoCega organizma in
sicer tako koliinsko kot tudi po sestavi in razmerju makro in mikrohranil. Neustrezno prehranjevanje
vodi do deficita posameznih hranil, kar pa je lahko posledica neprimerne izbire Zivil oziroma nepravilne

sestave obrokov. Temelj zdravega prehranjevanja je pestra, kakovostna in raznolika prehrana.

Na podlagi Smernic zdravega prehranjevanja v vzgojo izobraZevalnih ustanovah in s pomocjo
racunalniSkega programa za nacrtovanje prehrane smo izdelali Praktikum zdravega prehranjevanja za
dijake v vzgojno izobrazevalnih ustanovah. S Praktikumom smo Zzeleli priblizati smernice zdravega
prehranjevanja, ki temeljijo izklju¢no na teoreti¢nih osnovah, organizatorjem, kuharjem in ponudnikom
obrokov za dijake, ki so neposredno udeleZeni pri naCrtovanju, pripravi in ponudbi zdravih obrokov.
TeoretiCna prehranska izhodisCa pogosto ne zadostujejo za pravilno koliCinsko odmero izbranih zivil in
jedi v dnevnih jedilnikih, pogosto tudi zato, ker ne upo$tevajo prehranjevalnin navad prebivalcev
razliCnih regij in sezonske ponudbe hrane. Namen Praktikuma je tudi prikaz nacrtovanja zdravih toplih

obrokov, ob&asnih brezmesnih obrokov in obrokov za dijake s celiakijo.

PriroCnik vkljucuje po 30 primerov uravnotezenih toplih obrokov, ki temeljijo na smernicah za zdravo
prehranjevanje v organizirani prehrani mladostnikov. Obroki upo$tevajo tudi prehranjevalne navade
mladostnikov glede na geografska obmocja Slovenije in letni ¢as, vkljuCujejo kakovostna Zivila, ki so v
veliki meri lokalno pridelana in predelana, porcioniranje hrane ter recepture za posamezne obroke z

izraunom energijske in hranilne vrednosti.

Pri pripravi Praktikuma zdravega prehranjevanja za dijake v vzgojno izobraZevalnih ustanovah smo
izhajali iz Referencnih vrednosti za vnos hranil, ki jih je Ministrstvo za zdravje RS v letu 2004 prevzelo in
prevedlo iz izvimika, ki je bil strokovno oblikovan za obmogje Nemdije, Svice in Avstrije. Referendne



vrednosti so nam sluzile kot izhodiSCe za oblikovanje energijskih potreb ob upoStevanju priporoCil za

povpre¢no dnevno porabo energije in hranil glede na spol in starost.

Vzorcni jedilniki, ki jih vsebuje Praktikum, so bili prvotno pridobljeni s strani slovenskih vzgojno-
izobraZevalnih ustanov. Jedilniki so ovrednoteni z raCunalniSkim programom, prilagojeni Smernicam
zdravega prehranjevanja v vzgojo izobrazevalnih ustanovah ter pilotno testirani v izbranih vzgojno-

izobraZevalnih ustanovah. Pripravljalci so pripombe upostevali in jih vkljucili v Praktikum.

Praktikum z jedilniki je torej namenjen ponudnikom obrokov za dijake kot pomo¢ pri koliCinskem
odmerjanju Zivil za pripravo jedi in obrokov hrane ter porcioniranju obrokov. Vsakemu osnovnemu
jedilniku sledijo tudi navodila za porcioniranje, izpeljani dietni jedilniki za celiakijo in jedilniki brez mesa.
Jedilnikom sledijo recepti z neto in bruto koli¢inami sestavin za 100 porcij. Na koncu vsakega jedilnika

so priloZeni izracuni energijskih in hranilnih vrednosti na 100 g obroka.



2. Priporocila za izbiro zivil in pripravo jedi

2.1. Pestrost prehrane

S pestrim, uravnoteZenim jedilnikom lahko zagotovimo priporo€eno koli¢ino energije in hranilnih snovi v
prehrani posameznika. Zato je v dnevno prehrano potrebno vkljuiti ¢im ve¢ raznovrstnih zivil v okviru
posameznih skupin zivil. Pestra prehrana naj vkljucuje razliCne vrste Zit in Skrobnih Zivil, zelenjave in
sadja, mleko, mle¢ne izdelke, meso, ribe in kvalitetne mascobe. V primerih specificnih prehranskih
zahtev z motnjami prebave in presnove je potrebno Zivila, ki jih izkljuimo iz prehrane bolnika, ustrezno
in ¢im bolj pestro nadomestiti s hranilno in energijsko enakovrednimi Zivili. Poleg pestre ponudbe Zivil v

obrokih hrane so pomembne tudi razli¢ne tehnike priprave hrane ter gastronomski vidik prehranjevanja.

2.2. Uporabljajte predpisano koli¢ino mas¢ob

MaSCobe vsebujejo pomembne mascobne kisline, pospesujejo absorpcijo v mas¢obah topnih vitaminov
(A, D, E in K), poveCujejo energijsko gostoto hrane ter izboljSujejo konsistenco, vonj in okus zivil.
Prekomerno uzivanje mascob je velik dejavnik tveganja za nastanek kroni¢nih nenalezljivin bolezni:
bolezni srca in oZilja, sladkorne bolezni, debelosti, poviSanega krvnega pritiska in nekaterih vrst raka.
Mascobe se v prehrani pojavljajo v vidni in nevidni obliki. V vidni obliki so maScobe, ki se uporabljajo za
kuho in zabelo (smetana, maslo, olje) ter kot vidni del mesa (beli mastni deli) oziroma mesnega izdelka
(slanina v Sunki); v nevidni obliki pa kot sestavina Zivila (predvsem je potrebno biti pozoren na Zivila, ki

vsebujejo velike koliCine skrite mas¢obe, npr. posebna salama, hrenovke, piskoti, slani prigrizki,...).

Ze manj$a koligina dodanih ma$cob lahko poveda energijski delez le-teh v dnevnih obrokih oziroma
poveca energijsko vrednost dnevnih obrokov hrane. Prekomerno dodajanje maScobe poveca energijsko
gostoto obroka preko priporo¢enih meja in posledi¢no lahko vodi k nastanku prekomerne prehranjenosti
in debelosti ter drugim zdravstvenim motnjam oziroma boleznim. Pri izbiri mas¢ob pa ni pomembna
samo koli¢ina temve¢ tudi kakovost. Za dosego pravilnega razmerja esencialnih mascobnih kislin v
dnevnem obroku je pomembno, da izbirate med ¢im bolj pustimi Zivili (manj mastno meso, polposneto
mleko in mleéni izdelki itd.) in pri pripravi hrane dodajate priporo¢eno koli¢ino maséob. Zaradi
naraSCajoCega trenda debelosti med populacijo otrok in mladostnikov smernice Svetovne zdravstvene
organizacije (WHO) priporo€ajo uZivanje delno posnetega mleka in manj mastnih mlecnih izdelkov od

tretiega leta starosti dalje. Za pripravo hrane izbirajte predvsem rastlinska olja, ki jih uporabljajte v



kombinaciji oziroma izmenic¢no: repicno, oljcno, sonénino, sojino, koruzno ali druga kakovostna 100-

odstotna rastlinska olja.

Za pripravo vzorcnih jedi v Praktikumu smo uporabljali razliéne vrste olja in mascob. Za kuhanje smo

uporabljali repicno, olj¢no in soncni¢no olje z visokim delezem oleinske kisline ter za zabelo solat

pretezno olj¢no, koruzno, repi¢no, son¢ni¢no in bucno olje. S tem smo dosegli priporo€eno razmerje

med posameznimi maséobnimi kislinami, ¢esar ne bi bilo mozno doseli z uporabo zgolj ene vrste olja

ali mascéob.

Izogibajte se:

vidni mascobi na kosih mesa (npr. koza, beli mastni deli) in nevidni mascobi v izdelkih
(pastete, salame, hrenovke, klobase),

polnomastnemu mleku in polnomastnim mle¢nim izdelkom (polnomastni siri, sircki za
mazanje, prekomerna uporaba smetane),

ocvrtih Zivil (panirani in ocvrti zelenjavi, vkljutno z ocvrtim krompirjem).

Uporabljajte:

izdelke z nizko vsebnostjo mas¢ob oz. izdelke, katerim so mas¢obe odstranjene (pusto
meso, delno posneto mleko in mlec¢ni izdelki),
kakovostna rastlinska olja (izmeni¢no oljéno, repi¢no, sonéni¢no, sojino, koruzno ali druga

kvalitetna 100 odstotna rastlinska olja).

Priporo¢amo:

kuhanje v sopari, parnokonvekcijski pecici,

dusenje z manjSo koli¢ino olja,

du$enje v lastnem soku in z dodatkom vode,

priprava solat s predpisano koli¢ino olja na podlagi izraCuna iz recepture ,

mascobe dodajajte obrokom na podlagi izraduna iz recepture.



2.3. Uporabljajte le predpisano koli¢ino soli in izbrane za¢imbe

Dokazano je, da je prekomeren vnos soli in s tem natrija pomemben prehranski dejavnik tveganja za
zdravje. Prekomeren vnos natrija je pomemben dejavnik za povisan krvni tlak, ta pa za mozgansko kap.
Bolezni srca in ozilja so vodilni vzrok smrti v svetu, 80 odstotkov teh smrti pripisujejo povisanemu
krvnemu tlaku, kajenju in povisanemu holesterolu. Od nastetih vzrokov je poviSan krvni tlak
najpomembnejSi neposredni vzrok smrti. Visok krvni tlak in narasCanje krvnega tlaka s starostjo sta
direktno odvisna od previsokega vnosa soli, nizkega vnosa kalija ter nezadostnega vnosa zelenjave in
sadja, prekomernega uZivanja alkohola, previsoke telesne teze in nezadostne telesne dejavnosti.
Stevilne $tudije navajajo, da je previsok vnos soli povezan tudi z Zelodénim rakom, osteoporozo, astmo,
ledvicnimi kamni in sladkorno boleznijo. Pomemben vir soli v prehrani so poleg dosoljevanja predelana
Zivila ter pripravljeni in polpripravljeni obroki; med osnovnimi Zivili pa so pomemben vir soli kruh, krusni
izdelki in mesni izdelki, med katerimi so najpomembnejSi viri soli salame, suho meso, klobase in

hrenovke.

Za zmanjSanje uporabe soli priporo¢amo slednje:

e izbirajte zivila, ki nimajo dodane soli (natrija),

e izogibajte se hrani, ki vsebuje veliko soli (predelana, polpripravljena in pripravljena Zivila/obroki;
mesni izdelki, pite, pice, konzervirana hrana),

e izogibajte se slanim prigrizkom,

e pozorni bodite tudi na Zivila, ki primarno se sodijo med ,slana Zivila“, a lahko vsebujejo veliko
natrija (sladki kosmiCi za zajtrk z dodatki, nekatere sladice in ¢ajno pecivo),

e izogibajte se dosoljevanju jedi iz navade (pri mizi in pri kuhi),

e izogibajte se instantnim juham, omakam, juSnim kockam in za¢imbnim meSanicam z dodatkom
soli,

e redko in v manjSih koliCinah uporabljajte prekajeno meso in mesne izdelke (kot zaCimbo v
nekaterih tradicionalnih jedeh; npr. matevz),

e namesto soli uporabljajte sveze, suhe ali zamrznjene zaCimbe (cele, zrnate zagimbe (lovor,
poper, brinove jagode) dodajte jedem na zaCetku kuhanja, da pravo¢asno izlocijo svojo aromo,
narezane, mlete zaimbe pa 10 minut pred koncem kuhanja),

e za pripravo mesa in rib uporabljajte marinado; marinada jedi zmeh¢a, ohranja soCnost in daje
okus jedem; pripravite jo lahko iz kisa ali limoninega soka, malo kakovostnega rastlinskega olja,
gor€ice, Cebule, Cesna, petersilja in drugih zaCimb; meso ali ribe prelijte z marinado tako, da je

Zivilo v celoti pokrito s tekoc€ino in tako pustite poljubno dolgo ¢asa,



e za pripravo rib uporabljajte limonin sok,
e za pripravo omak uporabljajte zrel paradiznik, svezo papriko in ¢esen,

e uporabljajte prazena semena (sezam, sonénicno seme) za popestritev okusa.

2.4. Uporabljajte le priporoceno kolicino sladkorja

Kuhinjski sladkor spada med enostavne ogljikove hidrate. Enostavni sladkorji naj ne prispevajo ve¢ kot
10 odstotkov dnevnega energijskega vnosa. Sladkor ne vsebuje esencialnih hranil in zviSuje energijsko
gostoto obrokov. Sladice poleg sladkorja obi¢ajno vsebujejo veliko mascéob. Tak$na hrana je energijsko
gosta ter hkrati hranilno revna in v veliki meri predstavlja dejavnik tveganja za nastanek prekomerne
prehranjenosti otrok in mladostnikov ter njenih posledic. Zelo neprimerni so zlasti sladki napitki. Kot del
obroka lahko ponudite le naravne sadne sokove, brez dodatka sladkorjev, ki jih razredCite z vodo v

razmerju 1:1. Za Zejo pa ponudite navadno vodo, nesladkani sadni, zeliSCni ¢aj ali mineralno vodo.

Uporabljajte v zmerni koliini:
e nadomestke za beli sladkor (npr: med, posuseno sadje, ...),
e sveze zamrznjeno sadje namesto kompota,
o sladice brez dodanega sladkorja,
e naravne sokove brez dodanega sladkorja (juice, limonada),
e kosmice (muesli, otrobi, ...) brez dodanega sladkorja in soli,

e sadje in polnozrnate prigrizke za premostitvene obroke.

[zogibajte se:
e uporabi belega sladkorja v vegjih koli€inah,
o presladkim dekoracijam,

o sladkarijam za premostitvene obroke.

2.5. Zita in Zitni izdelki

Med Zivili rastlinskega izvora so najpomembnejSa Zita, saj vsebujejo veliko vitaminov, mineralov in
nenasicenih mascobnih kislin. Zita in Zitni izdelki pa vsebujejo tudi prehransko viaknino. Le-ta se nahaja

predvsem v lupini in kalckih Zitnih zrn. Naravni riz, polnozrnate testenine in kaSe vsebujejo vec



pomembnih hranilnih snovi (vitamini in minerali) kot oluS¢en riz, testenine iz bele moke in instant
kosmici. Prekomerne zauZzite koliCine prehranske vlaknine pa povzroCajo prebavne tezave in delno

zmanjSujejo absorpcijo hranil v prebavilih, kar je potrebno upostevati pri sestavi jedilnikov.

Zivila iz polnozrnate in &rne (pSeniéna: tip 1100 in veg; rzena: tip 1250) moke vsebujejo poleg $kroba
veliko prehranske vlaknine, vitaminov in mineralov ter imajo visoko nasitno vrednost in upocasnjujejo
presnovo. Sem spadajo:

e polnozrnati kruh, Zemljice (iz ¢rne ali polnozrnate moke),

e ovseni, rZeni, pirini, jeCmenovi kosmici in kaSe,

o razli¢ne vrste mueslijev (brez dodanega sladkorja in soli),

e naravni (neolusceni) riz,

o testenine iz polnozrnate moke,

e polnozrnata in rzena moka,

¢ sladice iz polnozrnate moke, ajdove moke (primer: ajdovi Struklji, palainke,...).

2.6. Sadje in zelenjava

V dnevni jedilnik je potrebno vkljuciti zadostne koli¢ine sadja in zelenjave. Predvsem surova Zivila so
okusna, osvezujo¢a in imajo nizko energijsko vrednost. Priporocljiivo je, da vecji delez teh Zivil
zauZijemo kot svezo, presno hrano, ostali delez pa v kuhani obliki. Prav tako je priporocljivo uZivanje
sezonskega sadja in zelenjave pridelane na lokalni nacin, kajti tako se izognete transportu ter

dolgotrajnemu in nepravilnemu skladisc¢enju Zivil, kjer lahko pride do izgub hranljivih snovi.

Sadje in zelenjava sta bogat vir vitaminov in mineralov, ki se hitro uni¢ijo pri nepravilnem transportu,
skladiSCenju, pripravi in termicni obdelavi. Postopki priprave so pomembni zaradi vecjega izkoristka
hranil, boljSe prebavljivosti in nenazadnje boljSih senzoriénih lastnosti sadja in zelenjave. Z rezanjem,
sekljanjem, luplienem sadja in zelenjave pospeSite oksidacijske procese, zato to opravite tik pred
nadaljnjo pripravo hrane. Sadje in zelenjavo po ¢iS¢enju najprej operite v mlacni vodi in nato sperite z
mrzlo vodo. Za ¢im vi§jo bioloSko vrednost sadja in zelenjave in ohranitev esencialnih hranil, sadje in
zelenjavo vedno kuhajte malo ¢asa in v majhni koli€ini vode. Priporo€ljivi postopki priprave sadja in

zelenjave so poSiranje, dusenje in kuhanje nad paro.
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Vsak dan vkljucite v dnevne obroke:
e sveze sadje (kot del obroka, kot predjed ali kot sladico),
e sveZo zelenjavo, primerno narezano ali v solatah,
e sveZo zelenjavo kot surovino za pripravo jedi (glavne jedi, priloge, stroénice vkljucite vsaj 1
do 2-krat tedensko).

Izogibajte se:
e konzervirani zelenjavi z dodano soljo in konzerviranemu sadju z dodanim sladkorjem,

e ocvrti zelenjavi, vkljucno z ocvrtim krompirjem.

2.7. Meso, perutnina, ribe, jajca, mleko in mle¢ni izdelki

Beljakovine Zivalskega izvora, v razli€nem mesu, jajcih in mleku, so sicer nujno potrebne, vendar nase
potrebe zadovoljijo Ze majhne porcije. Beljakovine rastlinskega izvora so ravno tako pomembne kot
Zivalskega izvora, nimajo pa nezazelenega holesterola in nasi¢enin mascobnih kislin. Bogat vir

beljakovin so meso, ribe, jajca, mleko, mlecni izdelki, stro¢nice (npr. fizol, grah, soja).

Meso je bogat vir beljakovin visoke bioloske vrednosti, vitaminov (B1, B2, B12), zeleza in mineralov.
Zelezo potrebujemo za rast telesnih celic in migiénega tkiva, potrebujejo pa ga tudi drugi organi in
imunski sistem. Zelezo iz mesa se bolje absorbira v telesu kot iz zelenjave in Zit, vendar pa je treba

izbirati ¢im manj mastno meso.

Meso, ribe, perutnina, jajca in mleéni izdelki vsebujejo velji deleZ Zivalskih beljakovin. Strocnice in
oreSki predstavljajo pomemben vir rastlinskih beljakovin. Meso in predvsem mesni izdelki lahko
vsebujejo velik delez skupnih in nasi¢enih mas¢ob. Mastni kosi mesa vsebujejo tudi do 25 odstotkov

mascob, mesni izdelki pa Se ve€. Izbirajte samo puste vrste mesa oziroma vidno mas¢obo odstranite.
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Tabela 1: Zivila z vegjim delezem beljakovin

rdeée meso (govedina, svinjina, ov¢etina, konjsko meso, divjacina in 2 - 3 krat na teden
drugo)

perutnina 1 -3 krat na teden
morske ribe ali morski sadezi 1 -2 krat na teden
brezmesni dan (mleéni izdelki, jajca, stroénice ali izdelki iz stroénic) 1 — 2 krat na teden

Zaradi pestrosti prehrane vkljucite rde¢e meso (govedino, svinjino, ov¢je meso, konjsko meso, divjacino
in drugo) v tedenski jedilnik dvakrat do trikrat krat in enkrat do trikrat tedensko perutnino. Enkrat do
dvakrat na teden priporoamo brezmesni dan, ki vkljuCuje mle¢ne izdelke, jajca, stroCnice ali izdelke iz

stroCnic. Taksni jedilniki pa lahko vsebujejo tudi ribe.

Najmanj enkrat tedensko priporo€amo morske ribe ali morske sadeze. Morske ribe vsebujejo ve
esencialnih mas&obnih kislin (omega 3), vitaminov A in D ter joda kot sladkovodne ribe. V primerjavi z

mesom klavnih Zivali priporo€amo uZivanje mastnih morskih rib.

Zaradi velike vsebnosti holesterola in nasi¢enih mascob ne priporoamo uZivanja vecjin koli€in
drobovine. PriporoCamo zmerno in obCasno uporabo mesnih izdelkov. |zberite take, kjer se vidi
struktura mesa (npr. Sunka, piS€ancje prsi ipd.) in ne tistih, kjer je struktura homogena zaradi mletja.
Mesne izdelke je bolje zamenjati s svezimi ribami. Izbirajte pusto meso in perutnino brez koze.
Odstranite vso vidno ma$Cobo iz mesa in meso pecite na Zaru, a ga ne prepecite preve¢. Meso

pripravite s ¢im manj mascobe.

Jajca ne ponudite ve€ kot dvakrat na teden. Jajca so sicer bogata z vitamini, $e posebej z vitaminom D,
vendar jajcni rumenjak vsebuje velike koli¢ine holesterola, kar lahko povzro€i zviSanje vrednosti mas¢ob

v Krvi.

Glede na smernice zdravega prehranjevanja uporabljajte le delno posneta mleka in manj mastne sire.
Iziemoma lahko uporabljate tudi mastne sire, Ce jih v obroku hrane (malici, kosilu) pravilno kombinirate s

sadjem ali ustrezno zelenjavo ter manj dodanih mascob.
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Uporabljajte:
e meso in sire z nizko vsebnostjo mascob,
e samo predpisane koli¢ine mesa in sira,
o enkrat do dvakrat tedensko ponudite jedi iz morskih rib, ki so lahko tudi mastne vrste,
e stroCnice (enoloncnice ali priloge) kot zamenjava za mesne jedi, vsaj enkrat ali dvakrat

tedensko.

Izogibajte se:
e neuravnotezenosti obroka zaradi prevelikih koli¢in (mastnega) mesa,
e mastnim kosom mesa,
e ocvrtemu mesu, ribam, perutnini, ki jih ponudite le ob¢asno, Ce je le mogoce jih pripravite v
konvektomatu in podobno,
e Kkonzervirano, suho in prekajeno meso ponudite le ob¢asno,
e mastne vrste sirov ali polnomastno mleko uporabljajte le ob¢asno ali v kombinaciji s sadjem

in zelenjavo.

3. Napitki in nadomes¢anje vode

Telo potrebuje v povprecju 1,5 do 3 | tekoCine na dan. Potreba po tekoCini naras¢a s tezo, s telesno
aktivnostjo in glede na zunanjo temperaturo in vlago v zraku. Za nadomes$c¢anije tekoCine priporo¢amo le
pijace brez dodanih sladkorjev: navadno vodo, mineralno vodo ali razlicne sadne in zelis¢ne Caje, ki naj
jih imajo mladostniki ves ¢as na voljo. Pitna voda mora biti zdravstveno ustrezna, higiena ter kakovost

pa nadzorovana s strani pristojnih sluzb.

Mladostnikom ne nudite sladkih napitkov oziroma napitkov z dodanimi umetnimi sladili ter drugimi
aditivi. Dodani ali naravni sladkorji v razli¢nih napitkin (sokovih, koli, sladkih gaziranih pijacah) so
pomemben dejavnik tveganja pri nastanku debelosti pri otrocih in mladostnikih,celo bolj kot energijsko

gosta hrana z veliko mas¢ob in ogljikovih hidratov.

Potrebe so poveCane pri visoki porabi energije, vro€ini, suhem vlaznem zraku, obilnem uzivanju

kuhinjske soli, velikem vnosu beljakovin in patolo$kih stanjih, kot so vroCica, bruhanje, driska ipd.



13

Uporabljajte:
e vodo, ki jo nudite pri vsakem obroku in preko dneva (navadno, mineralno),
e vodo, ki ji dodate sveZe iztisnjene limone ali pomarance,
o zeliCne in sadne Caje,
e razredCene sveze sadne ali zelenjavne sokove v razmerju 1:1 (kot del obroka),

¢ mleCne napitke, katerim dodate sveZe ali zamrznjeno sadje (kot del obroka).

Izogibajte se:
e pijatam z alkoholom, kofeinom, veliko dodanega sladkorja oziroma umetnih sladil in arom

(tudi vodam z dodatki in okusi).



14

4. Dietna prehrana v vzgojno izobrazevalnih ustanovah - izbor zZivil

Pri pripravi zdravih obrokov se posluzujte ¢im pestrejSemu izboru zivil iz vseh skupin oziroma iz vseh
razpoloZljivih Zivil. Ker pa nekatera bolezenska stanja zahtevajo poseben izbor Zivil oziroma
prepovedujejo nekatera zivila, ki Skodijo zdravju ali lahko poslabSajo bolezensko stanje, smo pripravili

tudi jedilnike za bolnike s celiakijo.

Primeri dietnih toplih obrokov so le vzorcni, saj je prehranska obravnava mladostnika s posebnimi

prehranskimi potrebami individualna in zahteva vecje ali manjSe omejitve. Zato svetujemo, da se pri

nacrtovaniju jedilnikov vedno posvetujete z mladostnikom, njegovimi starSi oziroma skrbniki, saj imajo ti

izdelana pisna individualna dietna navodila. Na podlagi le teh boste vsakodnevno sestavljali jedilnike.

Celiakija je glutenska enteropatija, pri kateri gluten, ki se nahaja v &tirih krusnih zitih postane toksi¢en
za cCrevesno sluznico. Pri tem je dietna prehrana, iz katere izklju¢imo vsa krusna Zita, edini nacin
zdravljenja, ki zahteva dozivljenjsko dieto. Za potrditev diagnoze vedno poleg krvnih testov opravimo

tudi gastroskopijo z od$¢ipom dela Crevesne stene. Histoloski izvid diagnozo dokonéno potrdi.

4.5. Jedilniki brez glutena (celiakija - glutenska enteropatija)

Celiakija je avtoimuno obolenje tankega Crevesa, kjer so celice ¢revesa obcutljive na dele beljakovin,
imenovane gluten. Gluten je beljakovinska snov (prolamin), ki jo najdemo v endospermu krusnih Zit, kot
so pSenica, jeCmen (jeSprenj), rz, oves, pira, kamut (krizanec med pSenico in rZjo) in tritikala. Vsa
nasteta zita vsebujejo prolamine (gluten) v razliénem razmerju in pod razli¢nimi imeni. Tako v pSenici
najdemo gliadin, v rzi sekalin, hordein v je€menu in avenin v ovsu. Te frakcije beljakovin delujejo
toksicno z odzivom imunskega sistema in poSkodujejo Crevesne resice, kar vodi do malabsorpcije.
Veliko bolnikov s celiakijo oves prenaSa brez posledic. Problem je, ker je oves pogosto "onesnazen" z

delci drugih Zit.

Po dogovoru smatramo za brezglutenska zivila tista, ki vsebujejo manj kot 20 delcev glutena na milijon
ostalih delcev (<20 ppm). Vsebnost glutena v Zivilih je mozno preveriti z imunoencimsko metodo.
Celiakijo zdravimo le z ustrezno prehrano, iz katere popolnoma izkljuimo gluten. V kolikor prehrana

bolnika ne vsebuje glutena nekaj tednov, se spremembe na Crevesu postopoma popravijo. Bolnik s
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celiakijo mora iz prehrane izkljuciti vsa Zivila, ki vsebujejo gluten (pSenica, pira, rz, kamut, je€men, oves)

in vse izdelke, ki v svoji sestavi vsebujejo nasteta Zita ali pSenicni Skrob.

Znak, ki opozarja na Zivilo brez glutena, je precrtan zitni klas. Brezglutenski izdelki, kot so brezglutenska
moka, testenine, pecivo, se smejo prodajati tako v lekarnah, specializiranih trgovinah z zdravo prehrano
kot tudi v obiCajnih Zivilskih trgovinah na posebnih prodajnih policah, ki so namenjene Zivilom za ljudi s
posebnimi prehranskimi potrebami - dietna Zivila. Gluten sam se obi€ajno ne uporablja kot dodatek,
vsebujejo pa ga drugi dodatki v izdelkin (npr. zgoSCevalci). Kot zgoScevalci se v Zivilski industriji
uporabljajo razli¢ni modificirani 8krobi. Najbolj pogosti so pSenini, krompirjev, rizev ali koruzni $krob.
Bolnik s celiakijo od omenjenih vrst Skroba ne sme uZivati izdelkov, ki jim je dodan pSenicni Skrob,
ostale vrste Skroba v izdelkih celiakalnega bolnika niso sporne. Ce na Zivilu oziroma izdelku ni posebe;

navedena vrsta Skroba, takSnega izdelka bolnik s celiakijo prav tako ne sme uZivati.

4.5.1.  Priprava obrokov za bolnika s celiakijo:

Tudi priprava hrane brez glutena v kuhinji, kjer se pripravljajo jedi iz krusnih Zit lahko predstavija
dejavnik tveganja za me$anje jedi z glutenom. Zivila/obroki za bolnika s celiakijo morajo biti ustrezno

shranjeni, da ne pride do kontaminacije z glutenom iz okolja:

o brezglutenski kruh vedno shranjujte v lo¢eni posodi za kruh, ki je tesno zaprta; pri rezanju
kruha vedno uporabljajte Cisto desko in Cisti noz, $e bolje je, e ima bolnik kar svojo desko

za rezanje kruha in svoj noZ; topli obrok za dijaka s celiakijo naj bo vedno posebej zavit in

lo6en od ostalih obrokov,

e svetujemo, da tudi ostale brezglutenske izdelke (testenine, moko, drobtine, piskote,
peciva...) shranjujete v loeni omari ali vsaj na logeni polici,

e paniranje Zivil vedno pricnete najprej za bolnika s celiakijo na Cisti delovni povrsini
(brezglutenska moka in drobtine); tako panirano Zivilo odloZite na Cisti kroznik; nato lahko
zamenjate moko in drobtine in panirate za ostale otroke in mladostnike; tudi, ko cvrete,
pazite, da v svezem olju loeno ocvrete panirano Zivilo najprej za celiakalnega bolnika,
Sele, ko je ocvrto in ga iz olja odstranite, lahko cvrete naprej za ostale,

e pecivo vedno pripravijajte lo¢eno za bolnika s celiakijo od peciva za ostale; vedno
uporabljajte dobro ois¢ene kuhinjske pripomocke in pribor,

o Dbrezglutenske testenine kuhajte vedno v sveZi vodi, nikoli v vodi, kjer smo prej kuhali

obic¢ajne testenine.



Tabela 2: Zivila v brezglutenski dieti

Skupina zivil

Dovoljeno - brez glutena

Potrebno preveriti
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Prepovedano

Kruh in kru§no
pecivo

brezglutenski kruh in pekovsko pecivo,
brezglutenska pizza, brezglutenski rogljicki,
brezglutenske preste in slano pecivo

rizevi krekerii, rizevi vaflji, krompirjev Cips,
kokice, koruzni €ips (tortilla Cips)

vse vrste kruha in pekovskega peciva
narejenega iz zita, ki vsebuje gluten (koruzni in
ajdov kruh vsebujeta do 70 odstotkov Ciste
pSenicne moke), krekeriji, preste, slane paléke,
grisini, pSenicne torilje, pica

Zita za zajtrk

brezglutenski muesli, napihnjen riz, Cisti koruzni
kosmi€i, proso

rizevi, koruzni in ovseni kosmici

muesliji in kosmici za zajtrk z dodatkom  Zit, ki
vsebujejo gluten ali njihov slad

Skrobne jedi brezglutenska moka, brezglutenske testenine ocvrt krompirek, instant ajdovi Zganci, pSenica, pira, oves, rz, jeémen (jeSpren;)),
krompir, riz, divji riz, rizevi rezanci, Gista koruzna | namenske moke (koruzna moka lahko vsebuje kamut, durum in njihove kaSe, testenine, moka
moka, polenta (rumena in bela), ajda, doma del pSeniéne moke) in otrobi, kuskus
pripravljeni ajdovi Zganci

Juhe goveje, zelenjavne kremne juhe pripravijene komercialno pripravljene juhe in judne osnove z | gostilnidke juhe in juSne osnove, pripravijene z
doma z dovoljenimi sestavinami dodatkom HVP (hidrolizirani rastlinski proteini) dodatkom rzi, pSenice, jeCmena (jeSpren;) ali

ovsa, ve€ina instant juh z dodatkom HVP
(hidrolizirani rastlinski proteini)
Deserti mlecni sladoled, sadni sladoled, sorbet, pudingi mesanice za pudinge vse '\I/vrslte sladkega peciva (t?.”e’ .plte, p|§kot|,
D .t e rogljicki, krofi...) narejeni iz Zit, ki vsebuje
(koruzni Skrob), zelatina, torte in piskoti iz ]
) RN gluten, korneti za sladoled
dovoljene moke, rizevi pudingi
Mieko in izdelki sveze mleko, mleko v prahu, trdi siri, skuta, napitki na mlecni osnovi (kakavov ali ¢okoladni jogurt z dodatkom  Zitnih kosmicev ali piSkotov

»mascarpone«, polnomasten ali delno posnet
navaden jogurt, kefir, kislo mleko, pinjenec,
sirotka, sladka smetana, polnomastni smetanovi
namazi

napitek, karamelno mieko, vanilijevo mleko),
kisla smetana, sadni jogurti in drugi lahki jogurti
z gostili, topljeni sir, sir v listi¢ih, lahki kremni
namazi in kreme, zelis&ni siri in siri s plemenito
plesnijo

posneti jogurti z dodatkom Skroba v obliki
gostila
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Skupina zivil Dovoljeno - brez glutena Potrebno preveriti Prepovedano

Meso in izdelki vse vrste svezega, zamrznjenega mesa, hrenovke, posebne salame, suhomesnati izdelki, | ocvrto meso in ribe, meso in ribe v omaki, ki
perutnina, ribe in morski sadeZi, jajca, ribe jajéni nadomestki, jajéni prah, imitacije morskih | vsebuje gluten, fermentirani mesni izdelki,ki
konzervirane v olju, dimljene ribe, prdut, kuhan, | sadezev (»surimi«), tofu sir, sojino meso vsebujejo HVP (hidrolizirani rastlinski proteini),
pecen ali susen prsut, Sunka ribe konzervirane v olju z dodatki zelenjave

Sadje vse sveze, zamrznjeno sadje, sadni sokovi in sadni koncentrati in pireji, suseno sadje, suSeno sadje potreseno z pSenicno ali ovseno
nektarji kandirano sadje, prazeni oreScki moko

Zelenjava vsa sveza, zamrznjena ali posu$ena zelenjava, | fizol v paradiznikovi omaki panirana ocvrta zelenjava, pomokana
konzervirana zelenjava v olju, kisu ali slanici , zelenjava, kremna zelenjava (juhe), zelenjavne
pretlaen, na kocke narezan paradiznik brez minestre s testeninami, jeSprenom ali drugimi
aromaticnih snovi, zacimb in konzervansov Ziti, ki vsebujejo gluten

Mascoba maslo, margarina, doma pripravljeni solatni komercialno pripravljeni solatni prelivi in beSamel omaka
prelivi, rastlinska olja, slanina, ocvirki, mast, majoneze z dodatki, maslo z dodatki (»lahko
arasidovo maslo maslo«)

Pijaca voda, mineraina voda, ¢aji, gazirane pijace, pripravki za vroCo ¢okolado ali vro¢ kakav, zZitna | Zitna kava z jemenom , aji z jeCmenom,
sadni sokovi in nektarji, prava kava, vino kava, instant ¢aji, sojino in rizevo mleko, sadni fermentirani jeCmenov napitki in zgane pijace

sokovi z dodatkom vlaknin, sirupi za pijace, pivo | (viski, vodka)
Sladkarije sladkor, med, zelatina, trdi bonboni, Zele sladkor v prahu, temna ali mle¢na ¢okolada z sladkarije z dodatki prepovedanih Zivil.

bonboni, osnovna temna ali mle¢na ¢okolada,
Cisti kakav, kokos, melasa, beljakova pena
(sladkorna pena)

dodatki, okoladni bonboni, bonboni s polnili

Dodatki jedem

jodirana sol, osnovne zacimbe in diSavnice,
Zivilska barvila, soda, gorcica, paradiznikov
koncentrat, olive, kis (jaboléni, vinski,
balzamiéni,..), pekovski kvas, aspartam, jedilna
¢okolada

sojina omaka, omaka Tamari, omake za zrezke,
hrenova omaka, zaimbne me$anice, pecilni
pradek

kisli kvasni nastavek (kislo testo)
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4.2. Brezmesni jedilniki

Prehranske potrebe dijakov so vecje kot pri ostali populaciji, saj intenzivno rastejo in so telesno bolj
aktivni, zato obstaja tveganje, da pride do pomanjkanja energije in hranilnih snovi pri otrocih in
mladostnikih, ki ne vkljuCujejo vse skupine Zivil v dnevne obroke. Za prehrano otrok in mladostnikov je
priporoCliva meSana prehrana, ki vkljuCuje vse skupine zivil, vkljutno z mesom. Kajti le pri meSani
prehrani se najlazje zagotovi optimalen vnos makro in mikrohranil. Praviino sestavljena lakto-ovo

vegetarijanska prehrana je lahko primerna za odrasle osebe, ne pa za otroke in odras¢ajo¢o mladino.

Se sprejemljiva (brezmesni dan ali dva) za mladostnike, ne pa priporogljiva, je lakto-ovo vegetarijanska
prehrana. V lakto-ovo vegetarijanskih jedilnikih meso in mesne izdelke zamenjajte z enakovrednimi
enotami mlecnih izdelkov, rib, jajc in stroénic. S stronicami zamenjujemo mesne izdelke, ni pa nujno,
da mleko in mle¢ne izdelke zamenjate s sojinim mlekom oziroma sojinim sirom, tofujem. Beljakovine

naravnega mleka in sirov imajo visjo bioloko vrednost kot beljakovine sojinega mleka in tofuja.

Za mladostnike ne priporo€amo povsem veganske prehrane, kjer meso in mesne izdelke, mleko in
mlecne izdelke ter jajca nadomesS¢ate samo s stroCnicami oziroma ore$ki. Veganska prehrana je lahko
Skodljiva za mladostnikov razvoj in zdravje ter lahko pripelje do zdravstvenih teZav. Veganski nacin
prehrane na podlagi Stevilnih raziskav odsvetujemo za prehranjevanje otrok in mladostnikov.
Neustrezno planirana in neuravnoteZena vegetarijanska prehrana lahko vodi do pomanjkanja Zeleza,

cinka, kalcija, vitamina B+2 in vitamina D.

V' zdravo in pravilno naértovano prehrano mladostnikov je potrebno vkljuciti zadostne koli¢ine jajc,
strocnic, mleka in mlecnih izdelkov. Primer alternativnega jedilnika je obrok z ribami. MleCne beljakovine
vsebujejo pomembne esencialne aminokisline, ki so v mleku in mleCnih izdelkih zastopane v
najugodnejSem razmerju. Mleko vsebuije tudi konjugirano linolno kislino, sfingomielin, masleno kislino in
v mascobi topne vitamine A in D, E in K ter betakaroten, ki so pomembne prehranske zasCitne snovi.
Mleko je iziemno pomemben vir kalcija in vitamina B12, predvsem pri otrocih in mladostnikih. Meso je
bogat vir beljakovin, vitaminov B skupine (predvsem B+ in B12), vitamina E, folne kisline, Zeleza, cinka in

selena.

V primeru, da se dijaki prehranjujejo lakto-ovo vegetarijansko, morajo biti obroki pravilno sestavljeni, z

ustrezno vsebnostjo beljakovin, vitaminov in mineralov ter vklju¢ujo¢ jajca, ribe, mleko in mile¢ne
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izdelke. Vegetarijanska prehrana vsebuje nizjo vsebnost skupnih beljakovin, ki so nizje bioloSke
vrednosti, zato so potrebe po beljakovinah pri vegetarijancih nekoliko visje. Stevilne raziskave navajajo,
da se pri vegetarijanskih otrocih in mladostnikih pogosto pojavlja proteinsko-energijska podhranjenost,
pomanjkanje zeleza, vitaminov B12, B2 ,D ter cinka. Tvegano za zdravje odrasCajoCe mladine je
zagotoviti vse potrebne hranljive snovi le z vegetarijansko prehrano, zato naj Sole in ponudniki

subvencioniranih dijaskih obrokov nudijo le od 1 do 2 brezmesna obroka na teden.

5. Toplotna priprava hrane

Za ¢im ucinkovitejSo ohranitev hranil in drugih snovi v obrokih kuhajte z malo vode in masc¢ob in le toliko
Casa kot je potrebno oziroma s priporoCenimi postopki pri pripravi hrane. Manj kuhana zelenjava je bol;

okusna kot razkuhana. Tako ohranite tudi okus in sestavine v Zivilu.

Tabela 3: Uporaba toplotnih postopkov

Toplotni postopek | Priporocljivo Manj priporocljivo Nepriporo¢ljivo oz. uporabimo le
redko
Kuhanje Kuhanje v sopari Kuhanje v vodi
Kuhanje v vodni Posiranje
kopeli Kuhanje pod visokim
pritiskom
Dusenje DuSenjem v | DuSenje z dodatkom

lastnem soku in | maSc¢obe

z dodatkom vode

Pecenje Pecenje v pecici, Pecenje v ponvi, pe€ici Cvrenje
ponvi brez z dodatkom mascob PecCenje z veliko mascobe
mascobe PecCenje na zaru
Pecenje v
konvektomatu

Pecenje v foliji

Prazenje Prazenje brez ma$¢obe Prazenje z mas¢obami (prezganja)
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Izogibajte se:
»predolgemu kuhanju, zlasti z veliko vode, ki jo kasneje zavrzete,
=preveC zrezanim Zivilom, Ki jih spirate ali predolgo namakate v vodi,
»predolgemu zadrzevanju na toplem ali hladnem,

=priporocljivo je kuhanje tik pred uporabo.

6. Rezim prehrane mladostnika

Dnevno naj mladostniki dobijo tri glavne obroke hrane: zajtrk, kosilo in vecerjo ter enega ali dva
premostitvena (dopoldanska in popoldanska malica), iziemoma dopolnilna, obroka hrane. Stevilo,
Casovni razmak in ¢as za posamezne obroke hrane ter energijski delez, po kvaliteti izbranih dnevnih
obrokov hrane, toéno opredeljujejo Smernice zdravega prehranjevanja za otroke in mladostnike v
vzgojno-izobrazevalnih ustanovah. Potrebno pa je Se dodati, da bi morali Sole zagotoviti organizirano

prehrano tudi glede na moZen rezim prehrane mladostnikov doma oziroma izven Sole.

Nacrtovani, planirani, jedilniki morajo vsebovati priporoeno koli¢ino energije in hranil za posamezno
starostno skupino glede na omenjene smernice. Obroke nacrtujte, oziroma pripravite, ¢e je le mogoce,
to¢no po navodilih (receptih); posamezna dnevna odstopanja od energijskih in zlasti hranilnih priporo€il
pa se lahko, iziemoma, tedensko izravnajo z dnevnimi energijskimi in hranilnimi priporocili. Natancno
planiran in porcioniran obrok hrane za dijake $e ne zagotavlja, da ga bodo tudi v celoti zauZili, oziroma,

da ne bodo posegli $e po dodatnem ,repete obroku hrane.
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7. Primeri jedilnikov
Regijski jedilniki

Sestavili smo 30 primerov regijskih dnevnih jedilnikov za sezoni zima/pomlad in poletje/jesen. Izhajali
smo iz obstojeCih regionalnih jedilnikov, ki jih vsakodnevno ponujajo v razli¢nih vzgojno-izobrazevalnih
ustanovah. Zahvaljujemo se organizatorjem prehrane iz vricev, osnovnih in srednjih Sol ter dijaskih
domov iz Dolenjske, Gorenjske, Ljubljanske regije, Pomurja in Stajerske, ki so nam prijazno posredovali

obstojeCe jedilnike in recepture za pripravo tradicionalnih slovenskih jedi.

Tako smo dobili vzoréni komplet regionalnih, slovenskih, jedilnikov za vse slovenske vrtce in Sole, ki so
tudi prilagojeni, bolj ali manj, posameznim regijam. Vsak vrtec ali Sola oziroma kuhinja, ki pripravlja
obroke hrane, se lahko Se bolj prilagodi prehranjevalnim navadam v regiji s svojimi jedilniki, ki morajo

temeljiti na sodobnih smernicah organizirane prehrane za otroke in mladostnike v Sloveniji.
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7.2. Jedilniki in recepti na spletu

Jedilniki in recepti zajeti v Praktikumu so dostopni tudi v spletni aplikaciji Optijed. Uporabnik lahko
naredi kopijo jedilnika ali recepta in ga prilagodi svojim potrebam ali Zeljam. Aplikacija uporablja
evropsko (Souci-Fachmann-Kraut) in ameriko (USDA) prehransko tabelo o sestavi hrane in pijac ter
slovensko prehransko tabelo za meso in mesne izdelke. Ker tabele ne vsebujejo vseh jedi, ki jih
obi¢ajno uzivamo v Sloveniji, aplikacija omogoca izracun hranilne in energijske vrednosti jedi glede na
vrednosti sestavin. Pri tem upoSteva retenzijske faktorje posameznih hranilnih sestavin oziroma vpliv
termicne obdelave jedi na kon¢no vrednost. Prav tako upo$teva dodano mascobo za pripravo jedi (npr.
pri pe€enju ali prazenju na ponvi, cvrtju itd.) ter delez natrija, ki se ohrani oziroma preide v zivilo/jed med
kuhanjem v kropu. IzraCunane vrednosti so priblizne in lahko odstopajo od dejanskih (pri makro hranilih

do 5 odstotkov in pri ostalih hranilih in zas€itnih snoveh do 10 odstotkov).
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