5 PRAVILNIK 5
O ISHRANI UCENIKA U OSNOVNIM I SREDNJIM SKOLAMA
KANTONA SARAJEVO*

(”’Sluzbene novine KS”, broj 10/24)

1 OPCE ODREDBE
Clan 1.
(Predmet)
Ovim pravilnikom se reguliSe organizacija ishrane ucenika u osnovnim i srednjim Skolama, kvalitet

Skolske uzine/obroka, edukacija subjekata koji su obavezni primjenjivati ovaj pravilnik, rad skolske kuhi-
nje/kantine te nadzor i provodenje ovog pravilnika.

Clan 2.
(Primjena)
Ovaj pravilnik se primjenjuje u osnovnim i srednjim $kolama, u specijaliziranim ustanovama te domo-
vima ucenika na podrucju Kantona Sarajevo.

Clan 3.

(Upotreba Zenskog ili muskog roda)

Odredbe ovog pravilnika odnose se podjednako na lica muskog i Zenskog pola, bez obzira na rod ime-
nice upotrijebljen u tekstu ovog pravilnika.

Clan 4
(Pojmovi)

Pojmovi koji se koriste u ovom pravilniku imaju sljedece znacenje:

a) Subjekt u poslovanju s hranom je fizic¢ko ili pravno lice, registrovano za obavljanje odredenih dje-
latnosti vezanih uz poslovanje s hranom, odgovorno da osigura nesmetano sprovodenje odredbi propisa o
hrani unutar poslovanja kojim upravlja;

b) Organska hrana podrazumijeva hranu proizvedenu koriStenjem metoda organskog poljoprivrednog
sistema fokusiranog na o¢uvanje prirodnih resursa, smanjenje upotrebe vjestackih hemikalija i pesticida;

c¢) Kratki prehrambeni lanac se odnosi na direktnu vezu izmedu proizvodaca i potrosaca, s minimal-
nim ili nikakvim posrednicima u lancu snabdijevanja, promovise lokalnu proizvodnju, distribuciju i potro-
$nju hrane smanjujuci udaljenost izmedu mjesta proizvodnje i mjesta konzumacije;

d) Nutritivna vrijednost se odnosi na koli¢inu hranjivih materija koje hrana koja se konzumira pruza
organizmu. Ukazuje na sastav hrane u smislu makro i mikroelemenata, vitamina, minerala, proteina, masti,
ugljenih hidrata i vlakana;

¢) Poseban rezim ishrane podrazumijeva specifi¢an nacin ishrane koji ukljucuje odredene smjernice
ili ograniCenja u vezi sa vrstama hrane koja se konzumira;

f) Normativi drustvene ishrane $kolske djece i omladine odnose se na smjernice i standard koji se
primjenjuju kako bi se obezbijedila adekvatna i uravnotezena ishrana u okviru skolskih institucija;

g) HACCP (Hazard Analysis and Critical Control Points) predstavlja sistem upravljanja sigurnoséu
hrane koji je osmisljen kako bi identifikovao, procjenio i kontrolisao potencijalne opasnosti u procesu proiz-
vodnje, prerade, transporta i distribucije hrane. Ovaj sistem je razvijen kako bi osigurao bezbjednost hrane
od samih pocetaka proizvodnje do krajnjeg korisnika;

h) Uspostavljanje HACCP dokumentacije predstavlja klju¢an korak u primjeni HACCP sistema za kon-
trolu sigurnosti hrane. HACCP dokumentacija obuhvata niz pisanih postupaka, planova i evidencija koje opi-
suju kako ¢e Skola identifikovati, procijeniti i kontrolisati opasnosti u procesu proizvodnje i distribucije hrane;

*  Pravilnik je objavljen u ”Sluzbenim novinama KS”, broj 10/24 od 14. marta 2024. godine, stupio je na snagu 22. marta 2024.
godine, a primjenjuje se od 1. jula 2024. godine.
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Pravilnik o ishrani ucenika u osnovnim i srednjim skolama Kantona Sarajevo

i) Pravila §kolske ishrane je akt koji donosi skola na temelju ovog pravilnika, a kojim se detaljnije re-
gulira pitanje organizacije ishrane u skoli;

j) Ovlastene akreditovane laboratorije za kontrolu hrane su laboratorije koje su prosle proces akre-
ditacije od strane odgovarajucih nadleznih tijela, ¢ime se potvrduje da zadovoljavaju visoke standarde kva-
liteta, tacnosti i pouzdanosti u svojim analizama i mjerenjima. Ovi laboratoriji pruzaju nezavisne i objektivne
rezultate, Cesto igrajuci kljucnu ulogu u osiguravanju sigurnosti hrane i ispunjavanju regulatornih zahtjeva.

Clan 5.
(Ciljevi)
Ciljevi ovog pravilnika su:
a) unaprijedenje i poboljSanje nacina ishrane svih u¢enika u osnovnim i srednjim skolama;
b) poboljsanje kvaliteta obroka i uzina;
c¢) uskladivanje nutritivne i energetske vrijednosti obroka i uzina sa energetskim i nutritivnim potrebama
ucenika;
d) razvijanje pravilnih prehrambenih navika kod u¢enika u cilju sprje¢avanja bolesti koje su prouzro-
kovane nepravilnom ishranom;
e) kontrola kvaliteta i zdravstvene ispravnosti hrane i pi¢a u osnovnim i srednjim skolama;
f) omogucavanje posebne vrste ishrane uc¢enicima u skladu sa njihovim posebnim rezimom ishrane;
g) uspostavljanje sistema poslovanja sa hranom u skolama zasnovan na najboljim preporukama i pra-
ksom Evropske unije, oslonjen na kratke prehrambene lance, $to vece ucesce lokalnih malih farmera i or-
ganske hrane, te lokalnih procesora hrane i ketering kompanija;
h) educiranje subjekata koji su obavezni primjenjivati ovaj pravilnik, ucenika i roditelja/staratelja/usvo-
jitelja (u daljem tekstu: roditelj).
I ORGANIZACIJA ISHRANE
Clan 6.
(Ishrana ucenika)
(1) Ishrana ucenika u osnovnim, srednjim $kolama i specijaliziranim ustanovama predstavlja organizi-
ranu ishranu uc¢enika u danima kada traje nastava, u skladu sa Skolskim kalendarom.
(2) U skoli se moze organizovati:
a) ishrana ucenika u produzenom boravku;
b) uzina;
c) topli obrok za sve ucenike.
(3) Produzeni boravak obuhvata doruc¢ak, rucak i uzinu.
(4) Uzina je meduobrok koji se konzumira izmedu glavnih obroka.
(5) Topli obrok je obrok koji ukljucuje jela koja su termicki obradena prije konzumiranja, kao $to su
supe, variva, peceno meso, tjestenina i sli¢no.

Clan 7.

(Standardi i preporuke)

(1) Pri organizovanju ishrane uc¢enika u Skolskim ustanovama utvrduje se normativ drustvene ishrane
Skolske djece i omladine, na¢in vodenja evidencija o primjeni normativa ishrane i sadrzaj obrazaca, vrste i
neto koli¢ine utroSenih namirnica za ishranu po obrocima, vrste i neto koli¢ine utroSenih namirnica za is-
hranu za jedan dan, nedjelju i mjesec dana.

(2) Normativne tabele koje su sastavni dio ovog pravilnika sadrze:

a) preporuceni dnevni unos energije i hranjivih tvari za ucenike prema dobi i spolu za planiranje ishrane
(Tabela 1. Priloga ovog pravilnika);

b) preporucene vrste hrane i jela po obrocima (Tabela 2. Priloga ovog pravilnika);

¢) preporucena ucestalost pojedinih kategorija hrane u planiranju dnevnih i sedmicnih jelovnika za uce-
nike (Tabela 3. Priloga ovog pravilnika);

d) preporucene vrste hrane i jela u planiranju dnevnih i sedmicnih jelovnika za ucenike (Tabela 4.
Priloga ovog pravilnika);

e) hrana koja se preporucuje prodavati i posluzivati u $§kolskoj kantini (Tabela 5. Priloga ovog pravilnika).

(3) Smjernice iz tabela navedenih u stavu (2) ovog ¢lana ¢ine osnov za utvrdivanje prijedloga jelovnika
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koji usvaja ministar za odgoj i obrazovanje Kantona Sarajevo (u daljem tekstu: ministar) na prijedlog Ko-
misije za utvrdivanje prijedloga jelovnika za osnovne i srednje Skole (u daljem tekstu: komisija)

(4) Clanove komisije iz stava (3) ovog ¢lana imenuje ministar.

(5) Prijedlog jelovnika iz stava (3) ovog ¢lana utvrduje se najkasnije 15 dana prije pocetka Skolske go-
dine i to sezonski jelovnik za prvo polugodiste i sezonski jelovnik za drugo polugodiste.

Clan 8.
(Dostupnost hrane i pi¢a)

(1) Skola je u potpunosti obavezna postivati Standarde i Preporuke iz ¢lana 7. ovog pravilnika.

(2) U 8koli nije dozvoljena prodaja hrane i pi¢a koji nisu utvrdeni jelovnikom iz ¢lana 7. ovog pravilnika.

(3) U prostorijama osnovnih i srednjih Skola ne smiju biti postavljeni prodajni automati za distribuciju
visokoenergetske hrane i pi¢a (snek proizvodi, slatkisi, energetska pica, gazirana pica i sokovi) niti navedeni
proizvodi smiju biti predmet prodaje uc¢eniku na bilo koji drugi nacin.

(4) Direktor skole, koji posebnim ugovorom o zakupu prostorija ustupa Skolski prostor u kojem se uce-
nicima distribuira hrana, duzan je ugovorom predvidjeti pravo i obavezu $kole na pracenje primjene odredbi
ovog pravilnika i pravila Skolske ishrane.

(5) U slucaju neprimjenjivanja ili nepravilnog primjenjivanja ovog pravilnika ili pravila skolske ishrane
od strane zakupca direktor Skole duzan je pismenim putem upozoriti zakupca da uocene nedostatke u otkloni
u roku ne duzem od tri radna dana.

(6) U slucaju odbijanja otklanjanja nedostataka iz stava (5) ovog ¢lana direktor Skole duzan je raskinuti
ugovor o zakupu. 5

Clan 9.
(Uslovi koje mora ispunjavati obrok i uzina)

Uslovi koje mora ispunjavati obrok i uzina su sljedeci:

a) da je uzina nutritivno prilagodene psiho-fizickim potrebama i uzrastu u¢enika, u skladu sa normativ-
nim tabelama koje su sastavni dio ovog pravilnika;

b) da ima prihvatljiva organolepticka svojstva (okus, miris, boju...);
¢) da je uskladena sa jelovnikom iz ¢lana 7. ovog pravilnika;
d) da je zdravstveno ispravna i ispunjava sve uslove kvaliteta koje propisuje Zakon o hrani ("Sluzbeni
glasnik BiH", broj 50/04);
e) da ima razuman odnos izmedu kvalitete i cijene;
f) zadovoljstvo korisnika.
Clan 10.

(Uslovi koje mora ispunjavati subjekt u poslovanju sa hranom)
(1) Uslovi koje mora ispunjavati subjekt u poslovanju sa hranom su sljedeci:
a) da u svom poslovanju osigura nesmetanu provedbu svih propisa o hrani;
b) da kantine ili kuhinje u kojima se priprema hrana moraju biti opremljene po odredbama Pravilnika
o higijeni hrane ("Sluzbeni glasnik BiH", broj 4/13);
¢) da nabavlja sirovine, obavlja pripremu Skolskog obroka i uzine, dostavlja skolske obrok i uzinu, vrsi

serviranje Skolskih obroka i uzine uz uspostavljanje, implementiranje i odrzavanje svih procedura baziranih
na HACCP sistemu;

d) da imaju uspostavljenu HACCP dokumentaciju koju su obavezni redovno voditi;

e) da isporuci proizvod koji je potpuno odgovarajuci i propisno deklarisan u skladu sa odredbama Pra-
vilnika o pruzanju informacija potros$ac¢ima o hrani ("Sluzbeni glasnik BiH", broj 68/13).

(2) Skola koja iznajmljuje prostor subjektu u poslovanju s hranom duzna je ugovorom o zakupu prostora
predvidjeti obavezu primjene uslova iz stava (1) ovog ¢lana.

Clan 11.

(Ishrana ucenika sa posebnim reZimom ishrane)

(1) U 8kolama koje ispunjavaju uslove u skladu sa Pravilnikom o higijeni hrane preporucuje se osigurati
odgovarajuéi obrok za ucenike sa posebnim rezimom ishrane.

(2) Posebni oblici ishrane odnose se na:
a) intoleranciju na odredenu hranu i sastojke hrane, te alergije (mlijeko, jaja, oraSasto voce, jagodicasto
voce...);
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b) celijakiju, s popisom hrane koju treba izbjegavati i zamijeniti je odgovaraju¢im bezglutenskim proiz-
vodima te sa specificnim uputama o pripremi i kuhanju ove hrane;

¢) odredena druga zdravstvena stanja koja zahtijevaju poseban nacin ishrane (gojaznost, dijabetes, hro-
ni¢na bubrezna bolest, dislipidemija, metabolicki sindrom i dr.).

(3) Roditelj je obavezan dostaviti odgovaraju¢u medicinsku dokumentaciju od strane ordinirajuceg li-
jecnika-specijaliste.

(4) Ucenik sa posebnim rezimom ishrane se prati kroz protokol, koji je ureduje skola pravilima Skolske
ishrane.

(5) U izradi jelovnika za ucenike s posebnim rezimom ishrane sudjeluje strucna osoba koja se bavi is-
hranom, ordinirajuci lije¢nik i nutricionista.

Clan 12.
(Odgojno-obrazovne aktivnosti)

(1) Skola definira odgojno-obrazovne aktivnosti povezane sa ishranom i aktivnostima kojima ée poticati
zdravu ishranu i kulturu ishrane u Godi$njem programu rada skole.

(2) Skola je duzna:

a) provoditi kontinuiranu edukaciju nastavnog osoblja o principima pravilne prehrane ucenika;

b) kontinuirano i planski provoditi edukaciju u¢enika o pravilnim prehrambenim navikama;

¢) organizovati edukaciju roditelja, kroz roditeljske sastanke, o principima pravilne ishrane njihove
djece.

(3) Edukaciju u osnovnim i srednjim $kolama o zdravoj i pravilnoj prehrani (kurseve, predavanja, ra-
dionice i pripreme edukativnih materijala za skole) mogu provoditi lica odgovarajuce stru¢ne spreme i to:

a) univerzitetski educiran nutricionista;

b) univerzitetski educiran zdravstveni radnik;

¢) endokrinolog — dijabetolog;

d) nastavnik za u€enike u skoli u kojoj radi.

(4) Skola je posebno duzna redovno educirati osoblje koje je u direktnom kontaktu sa hranom i osoblje
koje prati rad kuhinje, u¢estvuje u proceduri nabavke hrane te provoditi druge zakonom i podzakonskim ak-
tima propisane korake a u cilju osiguranja kontrole ispravnosti postupanja sa hranom u skolskom objektu.

Clan 13.
(Organizacija ishrane)

(1) Skola moze da organizuje ishranu uéenika na vise nagina i to:

a) pripremanjem obroka u sopstvenoj kuhinji, ukoliko $kola posjeduje odgovaraju¢u kuhinju u skladu
sa Pravilnikom o higijeni hrane i profesionalne kuhare;

b) koristenjem usluga ponudaca koji se bave proizvodnjom i distribucijom obroka na nacin da se usluga
vr$i dostavljanjem gotovih obroka u Skolu (pri ¢emu ponudaé obezbjeduje svoje educirano osoblje koje u
prostorijama Skole servira hranu).

c) koriStenjem usluga ponudaca koji se bave proizvodnjom i distribucijom obroka na nacin da se usluga
vrsi dostavljanjem gotovih obroka u skolu (pri ¢emu Skola ima ve¢ postojeée vlastito osoblje koje je edu-
cirano za serviranje hrane).

(2) Skolsku ishranu iz stava (1) tatka a) ovog ¢lana mogu samostalno organizirati $kole na nadin da izvre
nabavku namirnica, pripremu, podjelu obroka i vode potrebnu evidenciju, a sve u skladu sa zakonskim i po-
dzakonskim propisima vezanim za javnu nabavku, postujuci pravila koja se odnose na kvalitet i sigurnost hrane.

(3) Skolsku ishranu iz stava (1) ta¢. b) i ¢) ovog ¢lana organiziraju $kole angaZovanjem ponudaca koji
se bave proizvodnjom i distribucijom obroka, a u skladu sa zakonskim i podzakonskim propisima, postujuci
propise o sigurnost hrane i kvaliteti hrane.

Clan 14.
(Pravila Skolske ishrane)

(1) Skola pravilima §kolske ishrane bliZe ureduje na¢in evidentiranja §kolskih obroka, odreduje vrijeme
1 nacin otkazivanja pojedinacnih obroka, postupak sa nepreuzetim obrocima te nacine upoznavanja uc¢enika
i roditelja sa pravilima Skolske ishrane.

(2) Prijedlog pravila §kolske ishrane priprema direktor, a razmatraju ga vijece roditelja, nastavnic¢ko vi-
jeée te vijeée ucenika. Pravila usvaja Skolski odbor.
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(3) Pravila skolske ishrane propisuju:

a) nacin pripreme odnosno prijema i posluzivanja hrane;
b) vrijeme isporuke;

¢) Sta se radi sa viSkom hrane;

d) narucivanje, otkazivanje i nacin placanja obroka;

e) evidenciju protokola posebnog rezima ishrane;

f) evidenciju korisnika;

g) evidenciju izdatih obroka;

h) plan kontrole kvaliteta i zdravstvene ispravnosti.

Clan 15.

(Finansiranje ishrane uc¢enika)

(1) Ishrana ucenika se finansira od strane roditelja.

(2) Skolski obroci mogu biti finansirani/sufinansirani od strane:

a) op¢ine, u skladu sa obezbjedenim sredstvima;

b) Vlade Kantona Sarajevo u skladu sa obezbjedenim sredstvima;

¢) iz drugih izvora finansiranja koje obezbjede osnovne i srednje skole.

(3) Sredstva za ishranu u produzenom boravku uplacuju roditelji i finansijeri/sufinansijeri iz stava (2)
ovog Clana direktno na Ziro ra¢un Trezora, najkasnije posljednjeg radnog dana u mjesecu za sljede¢i mjesec.

(3) Sredstva za ishranu ostalih oblika ishrane uplacuju se na nacin definisan pravilima Skolske ishrane.

Clan 16.
(Prijava i odjava ishrane ucenika)
(1) Prijavu za ishranu ucenika podnosi roditel;.
(2) Prijava se u pravilu podnosi poc¢etkom skolske godine, najkasnije do 10. septembra, a u izuzetnim
slu¢ajevima prijava se moze podnijeti do 25. dana u mjesecu za naredni mjesec.
(3) Prijava za skolsku ishranu podnosi se u pisanom obliku i cuva se do kraja skolske godine za koju je
predata.
(4) Prijava se otkazuje pisanim putem, najkasnije 10 (deset) radnih dana prije planiranog prestanka ko-
riStenja. .
Clan 17.
(Obaveze)
Podnosenjem prijave za Skolsku ishranu nastupa duznost u¢enika odnosno roditelja da ¢e:
a) postovati pravila Skolske ishrane;
b) pravovremeno placati §kolski obrok;
¢) pravovremeno odjaviti Skolski obrok;
d) placati skoli nepravovremeno odjavljene skolske obroke.

Clan 18.
(ObavjeStavanje ucenika i roditelja)
Skola upoznaje uéenika i roditelja sa organizacijom $kolske ishrane, pravilima $kolske ishrane, njihovim
obavezama iz ovog pravilnika, najkasnije do 15. septembra na nacin koji je odreden pravilima Skolske is-
hrane, ali i u toku skolske godine.

Clan 19.
(Nepreuzeti obroci)
(1) Uzinu koja nije preuzeta u predvidenom vremenu, Skola besplatno ustupa drugim ucenicima, na
nacin i pod uslovima predvidenim pravilima Skolske ishrane.
(2) Besplatno ustupanje ostalih obroka navedenih u ¢lanu 6. stav (2) ovog pravilnika, §kole ¢e propisati
pravilima skolske ishrane.
III KONTROLA KVALITETE I NADZOR

Clan 20.
(Unutrasnje pracenje)
(1) Skola u toku $kolske godine provjerava stepen zadovoljstva uéenika i roditelja §kolskom ishranom
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i aktivnostima sa kojima skola potice pravilnu ishranu i kulturu ishrane, provodenjem ankete.

(2) Skola je duzna anketu iz stava (1) ovog ¢lana provesti dva puta godi$nje na kraju prvog i drugog
polugodista.

(3) Skola je duzna napraviti analizu ankete i u izvjestaju dostaviti Ministarstvu za odgoj i obrazovanje
Kantona Sarajevo (u daljem tekstu Ministarstvo).

(4) Prijedlog ankete iz stava (1) ovog ¢lana Ministarstvo dostavlja skolama na pocetku skolske godine.

Clan 21.
(Strucno pracenje)
(1) Kontrolu kvalitete 1 zdravstvene ispravnosti hrane i pica vrSe ovlastene akreditovane laboratorije,
prema planu samokontrole koji utvrdi skola pravilima skolske ishrane.
(2) Kontrola i stru¢no pracenje primjene ovog pravilnika i smjernica za ishranu vrsi se na inicijativu
Ministarstva. 5
Clan 22.
(Unutras$nji nadzor)
(1) Skola je duzna provjeriti ispunjavanje ugovorenih obaveza pravnog lica iz ¢lana 13. stav (1) tag. b)
ic) ovog pravilnika.
(2) U slucaju utvrdenih nepravilnosti posebno u vezi sa €l. 7. 1 8. ovog pravilnika direktor je u obavezi
pismeno upozoriti i zahtijevati otklanjanje nepravilnosti u roku ne duzem od tri radna dana.
(3) Ukoliko se uocene nepravilnosti ne otklone u roku iz stava (2) ovog ¢lana, Skola moze ugovor jed-
nostrano raskinuti.
(4) U slu€aju sumnje na nepravilnost u procesu pripreme i distrubucije hrane $kola moze zahtjevati pro-
vodenje inspekcijskog nadzora.
(5) U sluc¢aju utvrdenih nepravilnosti vezanih za kvalitet i sigurnost hrane direktor je duzan reagovati
odmah (pravljenjem zapisnika, obavjeStavanjem dobavljaca, a u slucaju potrebe i nadlezne inspekcije).

Clan 23.
(Pravo pristupa)

(1) Pristup i zadrzavanje u kuhinji/kantini dozvoljeno je, osim kuhara/servirke:
a) ovlaStenom osoblju Skole u skladu sa pravilima Skolske ishrane;
b) sanitarnim inspektorima i inspektorima za hranu kada vrse kontrolu rada;
¢) radnicima ovlastenih akreditovanih laboratorija;
d) i drugim licima uz prethodnu potpisanu izjavu.
(2) Neovlastenim licima nije dozvoljen boravak u kuhinji/ kantini.
(3) Za boravak neovlastenih osoba u skolskoj kuhinji/ kantini odgovoran je direktor skole.

Clan 24.

(Nadzor nad primjenom)
(1) Nadzor nad primjenom ovog pravilnika vr$i Ministarstvo.
(2) Inspekeijski nadzor nad primjenom ovog pravilnika vrsi Kantonalna uprava za inspekcijske poslove.
IV PRELAZNE I ZAVRSNE ODREDBE
Clan 25.
(Uskladivanje akata)

Skole su duzne osigurati uskladivanje internih akata sa ovim pravilnikom u roku od 60 dana od dana

njegovog stupanja na snagu. 5
Clan 26.

(Prestanak vaZenja ranije propisa)
Danom pocetka primjene ovog pravilnika prestaje da vazi Pravilnik o ishrani u¢enika u osnovnim i sre-
dnjim skolama Kantona Sarajevo ("Sluzbene novine Kantona Sarajevo", broj 2/18).
Clan 27.
(Stupanje na snagu)
Ovaj pravilnik stupa na snagu osmog dana od dana objavljivanja u "Sluzbenim novinama Kantona Sa-
rajevo", a primjenjivat ¢e se od 1. 7. 2024. godine.
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PRILOG
Pravilnika o ishrani u¢enika u osnovnim i srednjim §kolama Kantona Sarajevo
Sadrzaj:

a) Preporudeni dnevni unos energije i hranjivih tvari za u¢enike prema dobi i spolu za planiranje
ishrane (Tabela 1.);

b) Preporucene vrste hrane i jela po obrocima (Tabela 2.);

¢) Preporudena udestalost pojedinih vrsta hrane u planiranju dnevnih i sedmi¢nih jelovnika za
ucenike (Tabela 3.);

d) Preporudene vrste hrane i pi¢a prema metodi Semafor u planiranju dnevnih i sedmiénih
jelovnika za u¢enike (Tabela 4.);

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

Tabela 1. Preporuceni dnevni unos energije i hranjivih tvari za u¢enike prema dobi i spolu za
planiranje ishrane

Energija i hranjive Dob 7-9 Dob 10-13 Dob 14-18
tvari
1. | Energija (kcal/dan) 1740 Z 18457 21107
1970 M 2220 M 2755 M
2. | Energija (kJ/dan) 7280 Z 77197 8828 Z
8242 M 9288 M 11527M |
., Bjelandevine (% 10-15 10-15 10-15
energije/dan)
4. Bjelandevine 43,5-65,3 7 46,1-69,2 7 52,8-73,1 Z
(g/dan) 49,3-73,9 M 55,5-833M | 68,6-103,3 M
5. Masti (% 30-35 30-35 25-30
energije/dan)
6. Masti (g/dan) 58,0-67,7 Z 61,5-71,8 Z 703 7
65,7-76,6 M 74,0-86,3 M 91,8 M
7. | Zasicene masti (% 10 10 10
energije/dan)
8. Zasi¢ene masti 1932 20,57 2347
(g/dan) 219M 24,7 M 30,6 M
9. Ugljikohidrati (% >50 >50 >50
energije/dan)
10. Ugljikohidrati AN EF >230,6 Z >263,8 Z
(g/dan) >246,3 M >2775M >3444M
12. | Jednostavni Seceri <10 <10 <10
(% energije/dan)
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13. | Jednostavni Seéeri <4357 <46,1 Z <5287
(g/dan) <493 M <555 M <689 M
14. | Vlakna (2,4 g/MJ >10 >10 >10
ILI 10g/1000 kcal)
15. Vlakna (g/dan) >1747 >18,5 7 2211Z
>19,7 M >22M >27,6 M
Napomena:

a) Tabela 1. odnosi se na normalno uhranjene i umjereno tjelesno aktivne uenike;

b) vrijednosti bjelanéevina u Tabeli 1. mogu iznositi najvise do 20% energije na dan; od ukupne
dnevne koli¢ine unosa bjelanéevina najmanje 50% punovrijednih;

¢) jednostavni $eceri u Tabeli 1. jesu Seceri koji su dodani hrani i pi¢ima, a nisu porijeklom iz
mlijeka i mlije¢nih proizvoda.

Tabela 2. Preporudene vrste hrane i jela po obrocima u Skoli
%
Obrok [dnevnihPreporudene vrste hrane i pi¢a u pojedinim obrocima
potreba

Mlijeko, mlije¢ni proizvodi (mladi sir, zrnati sir, polutvrdi sir, jogurt, kefir,
pavlaka, mlije¢ni namazi), Zitne pahuljice, peciva od integralnog brasna,
Dorudak [20% [sjemenke, maslac, med, svjeZe pripremljeni namazi od mahunarki, ribe ili
povréa, jaja, sezonsko voce i povrce, svjeze cijedeni sok od voca i/ili povréa,
voda

Supe, ¢orbe, kuhano povrée, variva od povréa, krompira, mahunarki i Zitarica
Rucak [35% [saili bez mesa, crveno meso, meso peradi, ribe, jaja, salate od svjezeg povrca,
voce, voda

Mlijeko, mlijeéni proizvodi (mladi sir, zrnati sir, polutvrdi sir, jogurt, kefir,
pavlaka, mlijeni namazi), Zitne pahuljice, peciva od integralnog brasna,
sjiemenke, sezonsko voce i povrée, svjeze cijedeni sok od voca i/ili povréa,
voda

Uzina  |10%

Tabela 3. Preporucena udestalost pojedinih vrsta hrane i pi¢a u planiranju dnevnih i
sedmi¢nih jelovnika za ucenike
[Ugestalost konzumiranja  [Vrste hrane i pi¢a

Svaki dan Mlijeko i mlijecni proizvodi
Crveno meso, meso peradi, jaja,
Svaki dan mahunarke, sjemenke (voditi ra¢una o

raznovrsnosti)
Najmanje 2 puta sedmi¢no [Riba

Svaki dan Zitarice, proizvodi od Zitarica i/ili krompir
Svaki dan Voce

Svaki dan Povrce

Svaki dan Voda
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Tabela 4. Preporudene vrste hrane i piéa prema metodi Semafor u planiranju dnevnih i

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

od integralnog brasna
(cjelovite Zitarice)-
je¢mena, zobena i
prosena kaSa, riza,
heljda, Zitne pahuljice,
pSeni¢na i kukuruzna
krupica i sl.).

Crveno Krofne, buhtle, lisnata
tijesta (pastetice sa
sirom, kroasani), bijeli
hljeb i peciva, pomfrit

Zuto Krompir! Kuhan, pecen
Kuhani krompir, pire
krompir, krompir u
varivu, peceni krompir

2. Voce i proizvodi od voéa

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

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

3 Povrée i proizvodi od povréa

Zeleno Sezonsko povrée
Cjelovito svjeze, kao
salata, fermentisano
povrée (tursije),
kuhano, peéeno, u
varivu
Smrznuto povrée

1 Zbog sadrzaja ugljikohidrata (najvi¥e $krob) krompir se svrstava u kategoriju Zitarica i proizvoda od Zitarica
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Crveno

Pohovano povrce.
przeno u dobokoj
masnoci

Mlijeko i mlijeéni proizvodi

Zeleno

Milijeko i fermentisani
mlijeéni napici. ne
manje od 2,5% m.m.
Pavlaka

Mlijeéni namazi
Mladi sir

Zrnati sir

Polutvrdi i tvrdi sirevi

Proteinske namirnice

Zeleno

Zuto

Zeleno

Zeleno

Crveno

Zuto

Zeleno

Zuto

Crveno meso

Crveno meso

Meso peradi

Ribe

Mesne preradevine

Jaja

Mahunarke

Oragasto voée?

Teletina

Kuhano u vodi,
peeno

Zasebno ili kao varivo

Junetina, janjetina,
svinjetina

Kuhano, pe¢eno
Zasebno ili kao varivo

Puretina, piletina
Kuhano u vodi,
peceno

Zasebno ili kao varivo

Filetirana riba kuhana
i peCena
Konzervirana riba
(sardina, tunjevina,
skusa)

Naresci, salame,
hrenovke, sudzuka,
suho meso

Kuhano
Omlet, kajgana

Grah, leca, slanutak,
bob, soja

Svjeze pripremljeni
namazi od mahunarki,
variva od mahunarki,
supe, orbe

Orasasti plodovi
(orasi, ljednjaci,

10

2 Oragasto voce se ne preporutuje u kolektivnoj ishrani zbog velike koncentracije alergena i potencijalne
mogucénosti krizne kontaminacije. Uenici koji nisu alergiéni ovu vrstu hrane trebaju konzumirati u obroku

kod kuce
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bademi i sl.). sjemenke
(bundeve. susama.
lana. suncokreta, maka
isl)

Masnoée

Zeleno

Zuto

Crveno

Crveno

Masnoce biljnog
porijekla- ulja
Maslinovo ulje,
repi¢ino ulje,
bundevino ulje,
suncokretovo ulje

Masnoée animalnog
porijekla- masti
Puter, biljna mast

Kozja mast, svinjska
mast, gus¢ja mast

Margarin

Tabela 5. Objasnjenje ,Semafor” metode za pravilan odabir hrane i pi¢a

Kategorija | Nepohodn | Hranjivo | Energija | Zasicene | Secer So Vlakna
0 st masnoce
organizmu

Crvena Nije Nema Visoko | Sadrzi Sadrzi u Sadrziu Ne sadrzi
Stani i energetsk velikim velikim
razmisli, ne a hrana i koli¢inam | koli¢inam
preporuéuje pice a a
se jesti
Zuta Nije Ovisio | Dovodi | Moze Sadrzi kao | SadrZin Ovisi o
Umjereno vrsti do sadrzavat | dodatni vecim vrsti
jesti, dodatnog | i Secer koli¢inam
konzumirati unosa a
sa oprezom energetsk

e

vrijednos

ti
Zelena Jeste Ima Nisko Ne sadrzi | Ne sadrzi | Nesadrzi | Sadrziu
Slobodno energetsk velikim
jesti, a hrana i koli¢inam
preporucuje pice a
se

za kontrolu i prevenciju bolesti (CDC) na tri kategorije:
- Crvena: izbjegavati - ne treba biti sadrzano u jelovniku
- Zuta: umjereno jesti, konzumirati sa oprezom
- Zelena: slobodno jesti, preporucuje se Sto vise
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