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Preporucene vrste hrane i jela u planiranju dnevnih i tjednih
jelovnika za ucenike

Mlijeko i mlijecni proizvodi

Mlijeko i fermentirani mlijeéni proizvodi - ne manje od 2,5% m.m. Izbjegavati zasladene
mlije¢ne napitke.
Sir - sve vrste svjeieg sira, namaza od svjeZeg sira, mlije¢nih namaza te polutvrdih sireva.

Meso, mesne preradevine, riba, jaja

Meso - ceéce meso peradi (puretina, piletina) i kunica te teletina i janjetina, a riede crveno
meso (preporuka: nemasna svinjetina i junetina).

Mesne preradevine - naresci kod kojih je vidljiva struktura mesa (narezak od purecih ili
pile¢ih prsa, Sunka, kare i sl.)

Riba - filetirana riba bez kosti te papaline, srdele i lignje. Za pripremu riblje pastete moze se
koristiti riba iz konzerve (sardine, tuna i sl.).

Jaja - iskljucivo kokogja termicki dobro obradena jaja (tvrdo kuhana, jaja u sloZencima,
#li¢njaci s jajima i sl.

Mahunarke i orasasti plodovi

Mahunarke - grah, le¢a, slanutak, bob, soja i dr. SvjeZe pripremljeni namazi od mahunarki,
variva od mahunarki, guste juhe, sloZenci, popecci i sl.

Oragasti plodovi (orasi, lje$njaci, bademi i sl.), sjemenke (buce, sezama, lana, suncokreta,
maka i sl.) kao dodatak hrani.
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Zitarice, proizvodi od Zitarica i krumpir

Zitarice i proizvodi od Zitarica - kruh, pecivo, tjestenina i ostali proizvodi, prednost iz cjelovitih
Zitarica (npr. jeémena, zobena i prosena kasa, riza, heljda, Zitne pahuljice, miisli tj. mjegavina Zitnih
pahuljica, p3eni¢na i kukuruzna krupica i sl.).

Krumpir - kao prilog i to kuhani, pecen na malo masnoce, pire ili sastavni dio variva. Izbjegavati
krumpir przen u dubokom ulju.

Voce
Sve vrste svjeZeg/sezonskog i suSenog voéa. Prednost dati svjeiem vocu i svjeie iscijedenim
prirodnim voénim sokovima.

Tijekom tjedna preporuca se izmijeniti barem tri vrste razli¢itog sezonskog voca. Kompote naruciti s
manje Secera ili ih samaostalno pripremiti.

Povrce

Sve vrste svjeZeg/sezonskog povréa. Ukoliko nema dovoljno svjezeg sezonskog povréa, moze se
koristiti duboko smrznuto povrée i toplinski obradeno povrée.

Mast i hrana s velikim udjelom masti

Maslac i margarin - maslac i mekani margarinski namazi.
Ulja - Iskljuivo biljna ulja (npr. maslinovo, suncokretovo, od kukuruznih klica, repi¢ino, bucino).

Vrhnje - s 12% mlije¢ne masti.

Za zacinjavanje jela masnocom koristiti hladno presano maslinovo ulje te ostala biljna ulja, a maslac
koristiti samo povremeno.
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Kola&i, kompoti, marmelade/dZemovi, med, sladoled i ostale slastice

Kolagi - pripremljeni u $kolskoj kuhinji i industrijski gotovi kolagi, s manjim koli¢inama Secera i masti,
prednost iz cijelog zrna, a bez kreme na osnovi sirovih jaja. Kolace, palatinke i tijesta raditi od brasna
vi¢ih tipova { min. T-850 — polubijelo bradno) te dodavati u odredenom omjeru integralno bradno.

Kompoti - od svjeZeg voéa s malo $ecera ili meda. U slu¢aju lose opskrbe svjeZzim vo¢em koristiti
industrijski kompot, ali razrijeden vodom (dodati oko 20% vode) te sokom od svjezeg limuna.

Marmelade, dZemovi, med - prednost dati marmeladama i dZzemovima s manje Secera, ali bez
dodatka umjetnih sladila. Sve vrste meda.

Puding - pripremati mlijeéne pudinge, a prednost dati pudinzima pripremljenim s manjim dodatkom
ecera. Pudinzi se mogu pripremati s dodatkom svjeZeg i suhog voca, orasastih plodova i sjemenki.

Sladoled - mlijecni sladoled.

lzbjegavati slastice s puno masti kao $to su klasicno przene krafne i proizvodi od lisnatog tijesta.
Preporuka je ponuditi slastice od integralnog brasna, strukle, voéne savijace, vocno - Zitne kocke.
Zasladiti slastice medom, jeémenim sladom ili susenim vocem (groZzdice, datulje, suhe 3ljive). Moze se
pripremiti i pasta od groZdica na nacin da se grozdice prethodno namoce ili kratko prokuhaju da
omek3aju te se pasiraju mikserom.

Zadini *¥
Sol - jodirana kuhinjska sol, zaginska sol - koristiti umjereno, nastojati smanjivati koli¢inu soli.
Ocat - jabuéni ili vinski ocat te sok od limuna.

Zacinsko bilje - per3in, celer, vlasac, bosiljak, origano, mazuran, komorac, kim, ruzmarin, lovor list,
cimet i sl.

Voda i napitci na osnovi vode
Voda - pitka negazirana voda po Zelji.

¢aj - svieze kuhani biljni &aj (npr. od Sipka, kamilice, metvice) i vocni ¢aj uz dodatak soka od limuna,
kao topli ili hladni napitak.

Za zasladivanje prednost dati medu, a dodani $ecer koristiti u minimalnim koli¢inama.
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