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Masti, ulja i slatkisi
koristiti povremeno

+ kalcijum, vitamin D
dodatak
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Dnevni plan




Dorucak:
mlad, posni
sir 50g, crni
hleb 50g,
jogurt 200ml

Uzina:
jabuka
2009

Rucak: posna
neslana supa
od povrca 200
ml, pastrmka
na zaru 200g,
Salata:
krastavac i
paradajz sa
lukom-ukupno
2509

Uzina:
pomorandza
2009

Vecera: belance
jajeta, crni hleb
50g, jogurt 200
ml,

Salata: kupus
rendan sa
sargarepom-
ukupno 150g










Vreme boravka dece u
ustanovi (sati)

Obrok

Ukupan broj obroka

V/rsta obroka

% od preporucenog
dnevnog unosa

Prepodnevni program

5.6 sati 2 Dorucak, uzina 40
Prepodnevni program | 5 Dorucak, Uzina, Rutak | 70
7-8 sati

.. . Jutarnji dopunski obrok,
Jutarnji program 6-7 sati |3 Dorucak, Uzina 50

. . Jutarnji dopunski obrok,
Jutarnji program 9-10 sati |4 Dorugak, Uzina, Rucak 75
Popodnevnl program 5-6 9 Rucak, UZina 45
satl
Popodnevni program > 8 . .. y

3 Rucak, Uzina, VeCera 65

sati




Grupe namirnica

Dnevna zastupljenost

Zita, proizvodi od Zita

Svaki dan

Meso, zivinsko meso, jaja

Svaki dan

Mleko i mlecni proizvodi

Svaki dan

Ulje (hladno cedeno) po potrebi (u malim
koli¢inama, pri pripremi
povrca)

Povrée Svaki dan

Voce Svaki dan

\Voda Svaki dan




Vrste hrane

Preporuke

Zita i proizvodi od Zita

Hleb i drugi proizvodi od Zita u razli¢itim oblicima (brasno, griz, zitne pahuljice)
mogu se koristiti za pripremu mleéno-Zitnih, voéno-Zitnih kaSica ili priloga.

Preporucuje se od 8. meseca prvenstveno meso zivine (piletina i ¢uretina) i telece;
od navrSenog 9. meseca moze se koristiti meso kunica i jagnjetina. Posle 10.

Meso meseca moze se u jelovnik uvrstiti junetina. Govedina i svinjetina ne preporucaju
se pre navrSene godine dana Zivota odojceta. Ne preporucuju se suhomesnati
proizvodi.

Riba Posle navrsene godine dana Zivota preporucuje se prvo bela riba bez kosti.
Nakon navrSenog Sestog meseca mozZe se uvrstiti Zumance kokoSjeg jajeta u

Jaja ishranu odojceta, ali iskljucivo tvrdo kuvano. Belance jajeta, kao ni celo jaje ne

preporucuju se u ovom uzrasnom dobu, ve¢ posle navrSenih 10 meseci Zivota.

Mleko i mle¢ni proizvodi

Ukoliko majka nema mleko ili ga nema dovoljno, preporucuje se industrijski
adaptirano kravlje mleko, najbolje ono koje dete i inace uzima. Priprema mle¢nih
obroka takode se preporucuje sa adaptiranim mlekom. Od navrSenog 10. meseca
Zivota u jelovnik se mogu uvrstiti proizvodi poput svezeg sira, kisele pavlake i
fermentiranih mle¢nih napitaka s > 3,5% m.m. Preporucuju se 2-3 mlec¢na obroka,
dnevno.

Povrée

Preporucuje se sezonsko, sveze i termicki pripremljeno povrée. U slucaju
nemogucnosti koris¢enja svezeg sezonskog povréa mogu se koristiti gotove
industrijski pripremljene povrtne kaSice ili eventualno za pripremu kaSica koristiti
smrznuto povrée, ne konzervirano. Krompir, Sargarepa, preporucuju se u Sestom
mesecu starosti odojceta, potom bundeva, spanac, tikvice, karfiol, brokule. Kupus,
kelj, grasak i boranija mogu se koristiti nakon navrsenog 9. meseca. Pasulj i so¢ivo
ne preporucuju se odojéetu do godinu dana starosti. Krompir kao prilog ili sastavni
deo variva, kuvan, a ne przen.

Voce

Preporucuje se: sveze sezonsko voée, prirodni sokovi od voca (sveze iscedeni) ne
preporucuje se dodavanje Secera, gotove industrijski pripremljene voéne kasice i
voéni sokovi za odojcad. OraSasto voce (orasi, lesnici i bademi), moze se u
mlevenom obliku dodati u hranu poput voénih kasica, tek posle navrSene godine
dana zivota. Ne preporucuje se: jagodasto voce (jagode, maline, kupine), citrusno
voce (kivi, limun, pomorandza, mandarina), pre navrSene godine dana.

Ulja i hrana s ve¢im sadrzajem masti

Za pripremu obroka preporucuju se biljna ulja (maslinovo, suncokretovo i od
kukuruznih klica). Ne preporucuje se upotreba margarina i butera.

Voda

Nuditi detetu vodu izmedu obroka i po Zelji.

Caj

Ne preporucuje se ¢aj kao napitak deci ovog uzrasta.




Grupe namirnica

Dnevna zastupljenost

Zita, proizvodi od Zita

Svaki dan

Meso, jaja, Svaki dan, a od toga meso do 5 puta nedeljno, jaja do 4 komada
nedeljno

Riba 1-2 puta na nedeljno

Mleko i mleéni proizvodi Svaki dan

Povrce Svaki dan

Ulja i masti Suncokretovo, maslinovo i ulje od kukuruznih klica; uvrstiti sirovo
semenje: susama, bundeve, suncokreta... Maslac i svinjska mast u
manjim koli¢inama; ne preporucuje se upotreba tvrdih margarina,

Voce Svaki dan

Prehrambeni proizvodi s visokim sadrzajem masti, Secera i soli

Retko u srazmerno malim koli¢inama

Voda

Svaki dan, izmedu obroka i po Zelji deteta




R. b VRSTE HRANE |PREPORUKE
1. Zitarice, proizvodi od Zitarica

Hleb, pecivo Dati prednost proizvodima od polubelog, i integralnog brasna.

Testenine i proizvodi Testenina i proizvodi: griz pSeni¢ni i kukuruzni, pahuljice: ovsene,
razane, jeémene, musli, integralni pirina¢, heljda, proso; Proizvode od
integralnih Zita uvoditi u ishranu dece posle druge godine Zivota,
postepeno.

2. Meso, mesne preradevine, riba, jaja

Meso Meso zivine (Curetina, piletina), teletina i jagnjetina, crveno meso:
junetina svinjetina - nemasna, (I kategorije mesa bez kosti)

Mesne preradevine Mesne preradevine treba svesti na najmanju meru; koristiti eventualno
preradevine od kvalitetnijih delova mesa: juneca i svinjska pecenica,
slanina -male koli¢ine, pileca i ureca prsa, Sunka.

Riba Iskljucivo filetirana riba bez kosti. Za pripremu riblje pastete koristiti
ribe iz konzerve (sardine, tuna i skusa).

Jaja Isklju¢ivo kokosja termicki dobro obradena (tvrdo kuvana, kajgane i
kao sastavni deo receptura slozenih jela), do 3 puta nedeljno.

3. Mleko i mle¢ni proizvodi

Mileko i kiselo mle¢ni proizv. Deca uzrasta od 12-36 meseci - mleko > 3,2% m.m. Deca uzrasta od 3-
6 godina - punomasno i delimiéno obrano mleko, jogurt, kiselo mleko,
ali ne manje od 2,8% m.m. Kisela pavlaka do 20% m.m, rede i u
manjim koli¢inama.

Sir Sve vrste industrijskih svezih sireva, sirnih namaza (krem sir),
kackavalj

4. Povrée

Sezonsko Sve vrste sezonskog svezeg, termicki obradenog i zacinskog povrca.
Krompir kuvan, pecen, izbegavati przenje u dubokoj masno¢i.

Smrznuto Smrznuto povrée u zimskom periodu; ne konzervirano.

mahunarke Suve mahunarke: pasulj, so¢ivo




10.

Voce
Sezonsko, juzno, jezgrasto

Masti i hrana s velikim uces¢em masti
Ulja

Margarini i maslac
Semenke i orasasto voée
Kolaci, kompoti, marmelade, dZemovi, med

Koladi

Kompoti

Marmelade, dZemovi, med

Puding

Zacini

So

Sirce
Zacinsko bilje

Voda i ¢ajevi
Voda
Caj

Sve vrste sveZeg sezonskog voca, suseno
voce, prirodni iscedeni vocéni sokovi, juzno
voce i isklju€ivo mleveno jezgrasto voce
(orasi, leSnici, bademi)

Iskljucivo biljna ulja: maslinovo, suncokretovo, od
kukuruznih klica.

Maslac i svinjska mast u manjim koli¢inama. Ne
preporucuje se upotreba margarina.

Sirove mlevene semenke: bundeve, suncokreta,
lana, susama kao dodatak hrani.

Kolaci pripremljeni u kuhinji predskolske ustanove
i industrijski gotovi kolaci, s manjim koli¢inama
Secera i masti, bez krema sa sirovim jajima.
Kompoti od svezeg voc¢a s malo Secera. U
slu€aju nedostatka svezeg voca koristiti
industrijski kompot, ali razreden vodom
(dodati oko 20% vode).

Koristiti retko, u manjim koli¢inama. Prednost
dati marmeladama i dZzemovima s manje
Secera, ali bez dodatka vestackih
zasladivaca. Sve vrste meda.

Koristiti retko, u manjim koli¢inama. Prednost dati
pudinzima s manjim dodatkom Sedera.

Jodirana kuhinjska so, u malim koli¢inama.
Jabukovo ili vinsko, sok od limuna.

Persun (posle 2. godine Zivota), celer, bosiljak,
nana, komorac, lovorov list (samleven), origano i
drugo zacinsko bilje, ne ljuto.

Pitka voda izmedu obroka i po Zelji dece

Sveze kuvani ¢aj (npr. od Sipka) uz dodatak soka
od limuna i malih koli¢ina meda, kao topli ili
hladni napitak.



VRSTE HRANE KOJE SE NE PREPORUCUJU

1. | Plodovi mora

2. | Gljive - pecurke

3. | Kikiriki

4. | "Lajt" mlecni proizvodi

5. | Tvrde vrste margarina

6. | Gazirani napici

7. | Jaki zacini, ljuta paprika, biber i sl.




Hleb Plazma keks Paradajz ¢orba Jabuka
Krem sir Caj Pecena riba osli¢

Susam Krompir pire

Kiseli krastav¢ici Kupus salata

Jogurt Hleb



Energetske vrednosti za dorucak Na 100g
Na 100g Energetska vrednost 638 kcal

Energetska vrednost ~ 266,2 kcal ~ Masti 509
Masti 3,29 Ugljeni hidrati 239
Ugljeni hidrati 49g Vlakna 129
Vlakna 2,79 Proteini 189

— - Na 100g
Na 100g Energetska vrednost 18,5

kcal

Energetska vrednost 156 kcal _ ca

: Masti O,lg
Masti 14g Uefion i o
s i hidrats eni hidrati ,

Ugljeni hidrati 2,59 gl g

1oy Proteini 0.6a

Energetska vrednost 58 kcal
Masti 0,49
Ugljeni hidrati 3,60
Proteini 109




HEVANERCLS Na 100g Na 100g

Energetska vrednost  443,2 kcal Energetska vrednost 63,8
Masti 129 keal
Ugljeni hidrati 70,4g Masti 0,29
Vlakna 3g Ugljeni hidrati 149
Proteini 11,99 Vlakna 2,49

Proteini 0,39

Na 100g

Energetska vrednost  1kcal
Ugljeni hidrati 0,179
Proteini 0,069




Energetska vrednost 74 kcal Energetska vrednost
Masti 2,99 Masti
Ugljeni hidrati 10,99 Ugljeni hidrati
Proteini 1,19 Vlakna

Proteini

Na 100g

Energetska vrednost 71 kcal
Masti 0,3g Energetska vrednost
Ugljeni hidrati 0,19 Masti
Proteini 17g Ugljeni hidrati
o
Energetska vrednost 94,6 kcal Proteini
Masti 2,89
Ugljeni hidrati 15¢
Vlakna 1,39

Proteini 1,79

Na 100g
157,8 kcal
109

159

1,99

19

Na 100g
266,2 kcal
3,29

499

2,79
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HVALA NA PAZNJI!



JloHoIIeke cTaHAApAN30BaHMX HOPMATHBA HAMUPHUIIA, TEXHOJOIIKUX MOCTYyIaKa MpUIpeMe
U CepBHpama jena, HUXOBE CTaHAapAH30BaHe OUOJIONIKE UM E€HEpPreTcKe BPEAHOCTH Kao U
yCBajamk€ HOpMaTHBA OTIaJaKa U ryOuTaka TOKOM IIPpUMapHe U TOIUIOTHE 00pajie HAMUPHHULIA
y cknaay ca HACCP cuctemom, mjioa Ccy HacTojarha MHHHCTapCcTBa MPOCBETE W HAyKe
Penryoimnke CpOuje, Cexktopa 3a MHBECTHUIIM]€ U YICHUYKH U CTYIASHTCKH CTaHIAp] U jaBHE
Ha0aBKe, Ja y CKIagy ca o0aBe3amMa KOje Cy NPOUCTEKIEe W3 3aKoHAa O YYEHHYKOM U
CTYJIGHTCKOM CTaHJapAy, IOJWTHE, YjeIHAUd W YHAIpeIud KBAJIUTET, OpraHu3alujy u
TEXHOJIOTHjy UCXpaHEe YYCHHUKA U CTy/IeHAaTa.

VY u3paau cTaHaapaa ce MOUUIO O] HAYYHHX ca3Hama M3 00JacTH CaBpeMEHE HCXpaHe 3a
MomyJaliijy y3pacTta 3a KOjU C€ TMpUIpPeMajy jesla, TaCTPOHOMCKHUX W OpraHU3aIMOHO
TEXHOJIOIIKAX TPEHIIOBA y TMOTJIeNy TMpoueaypa W CaHUTApHO-0e30eMHOCHUX Mepa, y
noctojehnm 06jekTrMa 1 3aTEUEHUM CTalkbEeM Y TIOTJIEAy TEXHUYKE OMMPEMJBEHOCTH 00jeKaTa u
KaJIpOBCKE OCITOCOOJHEHOCTH, 32 MPUIIPEMY H TTOJIETY jena.

Kao monaszna ocHoBa cy mociyxuiaun HopMaTuBH HaMHUpHUIIA 3a jena Koja ce MpUIpemMajy y
KyXHmbama o0jekara YYeHUIKOT U CTYACHTCKOT CTaHJapAa.

Boauio ce pauyHa ga ce craHaapayd MOTy MPUMEHUTH y 00jeKTHMa Pa3IMuUTOr KalaluTeTa,
OpPraHU3alMOHUX U TEXHUYKO-TEXHOJIOIIKUX YCI0Ba.

Jena cy rpynucana y 3 rpyrme, Koje YuHE:

1) nopydak u cyBa Beuepa, KOjH Ce cacToje U3 IMOHy/Ae HallUTaKa, EKapCKUX MPOU3BO/a, jea
U HaMa3a,

2) pyJak u Beuepa, KOju Ce cacToje U3 MOHY/IE CyIa U YOpOH, CIIOKEHHUX jeJia, MEeCHUX U TIOCHUX
jema, BapuBa ¥ MPHJIOTA, cajiaTa U AecepTa u

3) cyBa Beuepa Koja YMHHM JIOMyHY HAIIUTaKa U jesia U3 MpBe U Jpyre rpyIe 3a 0Baj 0OpoK.
Caku yTBpheHu ctaHmapa caapxu cienehe:

— HopmaTuB cHpoBHX HaMUpPHHIIA KOjH MPEICTaBJba OPYyTO HAMHUPHHUIIE, OHAKBE KaKBE CE
Ha0aBJbajy Ha TPXKHIITY, a KOJU UCITyHaBaj]y HAITMOHAIHE CTaHIap/e O KBAIUTETY.

— Ilpoceyne mpoueHTe OTHagaKka OPUIMKOM HpuMapHe oOpane (uuinhema, mpama,
HCKOILTaBamka U CIIMYHO) KOJH Cy CAUMbEHU HAa OCHOBY, Y MIPAKCH MPOBEPEHUX, TUTEPATYPHUX
110/1aTaKa.

— HopmaTuse HeTo ounmiheHnx cupoBrHA, HA OCHOBY KOjHX ce y3 moMoh Tabiuiia 3a TOTIOTH!
KaJio WK yBehame HaMUpHUIIA, AeUHUIIE KOJTMYUHA MTPUTIaJamka TPUIPEMIBEHOT jera

Kparak onuc TeXHOJOUIKOT MOCTYIKA MPHUIpEMe, TOIIOTHE 00paje U nojene jena. bume cy
o0e30ehenn, MpUOMIKHU MapaMeTpy Kao IITO Cy TEXHOJOWIKU MOCTYIIHM, TeMIleparypa u
Iy’KMHA TOIUIOTHE O0paje, Kao M TeMIlepaTypa dyBama jesia HakoH mpunpeme. OHH Mory
HE3HATHO OZICTYIIATH, 3aBHCHO OJ1 OTIPEME Ha K0jOj ce mpuIpemMa

XpaHa U KOJWYMHE TpUnpeMJbeHor jena. OBe mporeaype o6e3oehyjy MakcumMaaHO OdyBamke
HYTPUTHUBHOT KBAJIMTETA, aJld M CAHUTAPHY 3aIITHTY jena. [IpornucaHo Bpeme mojiene TOTUuX
jena o makcumaiHo 4 h Ha remneparypu o 63-750C moapa3zymeBa j1a ce jeo y TOM Iepruoay
nmojeNu. YKOJIHMKO ce MpOoIeH! jaa he oxapeleHor jena octatu, Mopa ce MPUCTYIHUTH Op30M



xnalhewy mpu demy ce 4h padyHa O 3aBpIIETKa TOIUIOTHOT TpEeTMaHa JO MOMEHTa
CKJIaUINTEha jella Y XJIaambade Wik Qprkuaepe. YKOJIUKO ce TO He YUYHHH Yy TOM MEPUOY,
J€J10 HYje TIOTOIHO 3a J1aJby TOTPOIIKHY U MOPa C€ OJACTPAHUTH.

— HyrputuBHa BpenHocT HOpMHupaHOr jena je pahena y3 momoh Tabmuia HyTpUTHBHE
BPEIHOCTH HaBeIEHUX y auTeparypu Ctanaap/aa npu 4eMy Cy ce pauyHajie BpeJHOCTH 332 HETO
HOpMaTHBE OYMINNEHNX HAMHUPHUIA Y3 YBa)KaBame IUTEPaTypHOT % HMCKOPUCTHBOCTH
MOjeIMHUX HYTPHUTHjEHATa M3 HAMUPHUIA, Y OpraHu3My. YBakaBaHe cy U Hopme WHO
(Ceercka 3mpaBcTBeHa opraHuzanvja - C30) Be3aHe 3a MPOCEYHE JHEBHE EHEPreTCKe U
OuosIoIKe MoTpede 3a KaTeropyje NoTpomiaya y4eHUIKe U CTyJCHTCKE IOMyJIalnje ¢ TUM LITO
je 06e30ehen noBosbaH OpOj HOpMATHBA EHEPIeTCKU OOTaTHJUX jena 3a pydak, mTo oMoryhyje
HENITO JApyrayuje IJIaHupambe HOPMU BE3aHHMX 3a JHEBHU pacropen oOpoKa, 3a CTyIEHTE, Y
OJIHOCY Ha y4YeHHUKe, 300r YMI-CHHIIE KO]y je HaMeTHYJa Mpakca Ja CTYJEHTH YIJIaBHOM He
KOpHCTE CBE OOPOKE Y CTYJIEHTCKOM PECTOpaHy, Beh caMo pydak v €eBeHTYyallHO BeUepy, 0K je
o0UM nopy4aka 3HaTHO MamH. V3 HaBeNEeHWX pasyiora je py4aKk €HEpPreTCKH M OMOJIOIIKH
nojadad. M3pauyHara HYTPUTHBHA BPEAHOCT IOjeIMHAYHO HOPMHPAHUX jela omoryhama
HYTPUIIMOHUCTUMA U APYTUM CTPYUHhAIlIMa KOjU CacCTaBJba]y JEJIOBHUKE JIAKIIIE U MTPEIIU3HU]E
OalaHcUpame €HepreTcke M OWOJIOIIKEe BPEIHOCTH JHEBHOT oOpoka. McTtumame eHepreTke
BPEIHOTH TIOpEJ]] CBAaKOT jejia y jeJIOBHUKY, oMoryhyje KOPHCHUKY na Oupa €HepreTcKu
OoraTuje uiau ciaduje jero.

CacraBibame jeJIOBHUKA y KyXHbaMa YCTaHOBA 3a CMEIITA] M UCXPaHy YUEHUKA U CTyJeHaTa
(TOMOBM yY€HHKa M CTYIACHTCKHM JOMOBH) j€ jeAaH OJ] HajKOMIUIEKCHHjUX IIOCIOBa KOje
o0aBJbajy CTpy4He CiIy)k0e yCTaHOBa y capa/iibu ca MPeACTaBHULIMMA YUEHUKA — CTYy/CHATA.

JenmoBHUK ce cacTaBiba 3a mepuon o HajMame 15 mana. ObGaBe3a ycTaHOBAa YYCHHUYKOT U
CTYJIGHTCKOT CTaHJap/ia je 1a CBOjUM KOPUCHHUIIMMA 00e30¢e/1e aIeKBaTHY MOHYY jelia, U TO:

— yCTaHOBE YYEHMUKOT CTaHAap/a cy y o0aBe3u J1a CBAKOAHEBHO HA MEHU]Y MMa]y HajMambe
7IBa jena mo oOpoKy, P YeMy, HajMame JIBa IMyTa HeJIeJbHO jeHO O/ THX jea Mopa na Oyne
U3 TPYyIE MOCHUX jena;

— YCTaHOBE CTYJEHTCKOT CTaHAap/ia Cy y 00aBe3H J1a CBAaKOJHEBHO HAa MEHU]Y MMajy HajMambe
TpH jerna 1mo oOpoKy, MpH YeMy, HajMambe JIBa ITyTa HEACJHHO JeHO O] TUX jesia Mopa Ja Oyne
W3 TpyIIe MOCHUX jeNa U

— oxarosapajyhy moHyny canaTa (HajMame TPU BPCTE) MO NPHUHIMILY LIBEACKOT CTONA Yy
oarosapajyhum canar 6apoBuMa, U TO y yCTaHOBaMa I /i€ TOCTOje TEXHUYKHU YCIOBHU 33 TaKBY

BPCTY YCIIyTe.
[ToceOHy MaXkKmkby IPHIMKOM CacTaBJbamka JeJIOBHUKA Tpeba yCMEpUTH Ha:
— CTPYKTYypy 00poKa,

— Pa3HOBPCHOCT jEJIOBHUKA,

— MOIITOBakE JTHEBHUX MOTpeda y EHEPreTCKUM, TPaJMBHAM H 3aIITUTHUM MaTepujama Koje
YYCHHIU U CTYICHTH Tpeba Jla YHECY Y OJIHOCY Ha y3pacT, Kpo3 OAroBapajyhy 3acTynjbeHOCT
Y CTpy4aH omadup jena.

Cranmapau30BaHM HOPMAaTHBM HAaMHUPHUIA, TEXHOJOTHja TPOU3BOAKE W HYTPUTUBHUX
BpenHocTH he 3a70BosbUTH BehMHY NMOTOHA KOjU MPUIIPEMAjy XpaHy 3a MoTpede yuyeHHKa U



crynenara. [Ipumena [IpaBunnuka he umak Hanhu Ha onpehene nmorenkohe y getabumMa Koje
pa3NUUNTH KOHKPETHH YCIIOBH NpPOM3BOAKE M Tmpakca Hamehy. VYV nuipy mnpahema
(MOHMTOpPHMHTA) MPUMEHE HOpPMAaTHBA M OTKJamama CMETHH, MUHHCTapCTBO MPOCBETE U
Hayke he ca Bucokomkonckum ycraHoBamMa koje ce 6aBe Mcxpanom m ["acTpoHOMH]OM,
CKJIONUTH YTOBOP O MOHHUTOPHHTY KojuM he ce perynucatu mel)ycoOHM omHOCH Be3aHU 3a
U3pagy MU CrpoBolee METOAOJIOTHje TECTHpama OYEKHBamba M 3370BOJHCTBA yUCHUKA U
CTy/[ieHaTa YBEJACHHUM CTaHIApAuMa M KOPEKIMjy HOpMaThBa y CKJIagy ca J00HMjeHUM
pe3yaTaruma, HakoH uyera he ce nonocutu nomyse oBor [IpaBminuka. [locrojehe crannapae
HOpMaTHBa U jena Moryhe je 1onymaBaTi HOBUM jeIMMa Ha MPEAor KOPUCHUKA U CTPYYHUX
CITy>KOM yCTaHOBA, y3 NMPETXOJHY CarJIaCHOCT PECOPHOT MUHUCTAPCTBA.

EHEPI'ETCKE IIOTPEGE YVHEHUKA U CTYAEHATA

Eneprercke norpebe opranusma 3aBuce 0J Hu3a (hakTopa Kao MITO Cy: MO, y3pacT, GU3NIKO
CTame Opranu3ma, mpoeCHoHalIHa AKTUBHOCT, MUKPO U MAaKPOKJIMMATCKU YCIOBH H Jp.

VY Tabenu 6p. 1 nate cy mpoceuHe eHepreTcKe MoTpede yUeHHKa U CTyJeHaTa, KOje MPOIUCyje
WHO (Csetcka 3npaBcTBeHe opranu3zanuja - C30).

TaGena Op. 1: [Ipoceune eHeprercke noTpede yueHHKa U CTyACHATa

mo.Ja MYIUKAPLIH AEHE MYIIKAPIH JKEHE
CTAPOCHA JIOB 15-18 15-18 19-50 19-50
EHEPI'ETCKE
NOTPERE (kJ)
EHEPI'ETCKE
IOTPELE (Kcal)

11510 8830 10600 8100

2755 2110 2550 1940

VYuemnthe HaMupHULIA OUIJPHOT M KUBOTHELCKOT MOpPEKJIa U3pakaBa ce OJHOCOM, NMPHUOIMKHO
75% HaMupHHULe OUIBHOT Mopekia u 25% HaMUPHHULE )KUBOTUHCKOT TIOPEKJIA.

JlneBHn oOporm Tpeba ma Oyny HMCIUTAaHMpAaHW Tako Aa ydemhe XpaHJBUBUX Marepuja y
YKYITHOM €HEPreTCKOM YHOCY U3HOCE:

— OcenanueBuHe 15%;
— mactu 25% u

— yrubeHu xuapatu 60%.

JIlHeBHH jeNTOBHUK Tpeba TUTaHUPATH TaKo Jia eHepreTcko ydenrhe oopoka Oyze cienehe:
— nopy4ak 25 — 30% onx qHEBHUX MOTPeOa;
— pyuak 35 — 45% on nHeBHHMX moTpeda u

— Beuepa 30 — 35% on nHEBHUX TOTpeda



AKagemmja
CTPYKOBHUX CTyAMU|a
beorpapn

Tema: IcxpaHa y YYEeHUYKUM
AOMOBMMA

CtyneHT: hophe Paaynosuh

MeHnTop: AHa Kanywesuh



CapapKaj

YBoA
1. 3aKoOH

1.1. [paBUAHUK O CTaHAAPANMA
KBanutTeTa UCXpaHe y4eHUKa U CTyAeHTa

1.2. CtaHgapAu KBannuTeTa UCXpaHe
1.3. [paBUNHUK UCXPaHe YYEeHUKa Y
OCHOBHOJ LLKONU

2. [1pakca

3. HaBuKe y ncxpaHu

4. KomnapaTuBHaA aHa/M3a

5. 3aK/byyaK



yBoa

MpaBWAaH Ha4YMH UCXPAHE je BarkaH Aeo
3/1paBOr CTM/1A *KMBOTA U Kao TaKaB Tpeba aa
byae ycBojeH y mnahem }KnsotHom ao06y.

[MpaBUAHMM YHOCOM XPaH/bUBUX
CaCTOjaKa Teslio o4prKaBa BUTA/IHOCT U
aKTUBHOCT, OCUIypaBa Ce BMCOKa
eHepreTcka akTMBHOCT U OTNOPHOCT Ha
bonectn.

McxpaHa WKoncKe geue
Mopa bUTM 3acCHOBaHa Ha
nMpamuamn 3gpase UCxpaHe.




dKOH

[MpaBUAHUK O CTaHAAPANMA KBA/IUTETA UCXPAHE YYEHMKaA
N cTyaeHaTa

OBMM NPaBUIHUKOM MPONUCYjy Ce CTaHAaPAU KBA/JIMTETA UCXPAHE YYEHUKA Y A0OMY
YUYEHMKA, YYEHMUYKOM LIEHTPY M LIKOAM Ca AOMOM U CTyAeHaTa y CTYAEHTCKOM
LEeHTpY.

MpaBUAHUK UCXPAHE YYEHWUKA Y OCHOBHO]
LLIKONU

Perynauuja HyTpUTMBHE BPeAHOCTU je gaTta y NpaBuaHNUKY 0 6AMKUM
YC/I0BMMaA 33 OpraHM30Bakbe, OCTBapMBakbe N Npahere ncXpaHe yY4eHUKa y
OCHOBHO]j LLKO/N

CraHaapAan KBaamTeTa UCXpaHe

CraHgapAnma KBaanTeTa UCXpaHe CTaHgapAn30BaHo je 357 peuenTypa, WTO
obe3behyje WMPOK acopTUMaH jena Koju je Ha pacrnosaramy npu
CayMtbaBakby HeAe/bHNX, NETHAECTOAHEBHUX UM MECEYHUX jENIOBHUKA Y
AOMY YYEeHMKA, OAHOCHO CTYAEHTCKOM LEHTpY.




CTaHaapAn KBanUTeTa

MCXPaHe

AHHCTAHH KYIIYC

POPAHIYCKH KPOMIIHP CA KOBACHIOM

P*E"':,"{I;IIH HAZHE HAMHAPHWLLA Jl-'.._r-l.n“E.-'[*l::LlA hIP¥ Tk [ﬂ[';li.;n.] HET} HATIOMEH A

1 Eymye cres 4 350 10 315
2 [ lapamajs mape 5 1] 3

1 Woe CynnKpETOnn mil 15 [1] 15
q Co g 0.7 i 0.7
5 Jlyw upen g i3 I 30
i Jomatak jennsea g 2 L] 2

1 Basiiep 2 0.2 L] 0.2

FEIHH - JEAHHHLLA OTnAl
EPOJ HAZHE HAMHFPHHLLA MEPE EFYTO (%) HET HATIONMEH A
1 Eposmnup [ 420 20 350
2 Eobachun i kL i Bl
3 Jlyk upan B 33 10 el
+ Jaje powowmje KM, ki3 i Y A = knocn
b Mneko kpanse (2. 8% um) mil H 1] i)
i Wohe CYIINKPETON0 il 15 [1] 15
7 Easlhep o 0.2 1] 0.2
] Co "] 0.7 1] 0.7

TEXHOMMIEN MOCTYIAK:

TEXHOTOINEH NOCTYTTAK:

[lpumpena noTpedHHAX HAMHPHATA
- ¥IBE, YK NPHH, KVITVC, MAPanas mape, co, Guiep, 3a4MuH, BoIa.
[Mocrynak npunpese:

-jelio ce NpHNpeMa TOMIOTHOM 05panoy HAMHPHHIA JHHCTAMEM Ha Temneparypd o1 100°C v spemMencrom

pHTepaany on 60-90 munyTa.

[TocTymak 4y BAHE [0 CEPRHPaHE;

= ¥ FACTPO H TEPMO MOCY TAMA MAKCHMANHO 4 caTa Ha TeMneparypl on 63-73"°C.
Cepeapae:

- oproeapajyiin Tamapl.

[Tpunpema noTpedHIX HAMAPHILE;

= ¥, KPOMITHD, JIVK UpHH, kobacina, oo, GRbep, Sa49HH, NpeiHs o jaja (MIeko, jaja), Boa.

| locTynak npunpese:

- SEMHEBCH KPOMITHP CEHMCH Ha KOMYTOBS H KOOAcHIA ¢¢ TonmoTH oopaliyvie neucmkeM HA TEMICPaTYPH o
220-250°C v speseHckonM HHTepbaTy 0 90-120 MigHy Ta, & 39THM C& HAKOH MPeNHBAMA MPETHBOM, Mete Ha
HCTO] TeMneparypd joun 10-15 smunyTa,

[TocTynak SvRdmbd 10 CCPRRPHHhE;

-y Muoke rencijasa makchManso 4 cara Ha remneparypi o 63-75°C,

Ceppapa.e:

- oaroeapajyvhu Tamaps.

EHEPIHJA EHEFPI HJA BEJJAHYEBHHE ¥IJBEHH - XHIAPATH MACTH
{kt) {Keal) (g (g} (g
549,76 202,96 H.33 10,65 13,49
Ma k Ca Mg P Fie
(mg) (mg) mg) (mg) (gl {mg}
318,51 1322.86 192,43 56,55 183,35 2.1
A (1] K2 1 K] (111] C
(g {mg} (g () (mg) {mig}
139,68 0,13 0,14 0,93 041 85,85

EHEFPT H.JA EHEPTI H.JA BENAHYEBHHE ¥IBEHH - XHIAFATH MACTH
k) iKeal) (g (g} (g
346692 828.05 2317 71.76 47.39

Ma K Ca Mg P Fe
{mp) () (gl {mg) (mg) {mg}
1324.99 229,98 91.42 Bo9.R2 4. 69 4.75

A [1]] B2 B3 (i1 C
{pg) () {mg) {mg) (mg) (g}
50.46 .43 0.39 6,34 0.74 26.04




[lpaKca

Mpumep NpUMeHe 3aKOHCKe perynaTmse y Npakcu u oacTynaHja o4, ucte.
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HaBUKe Yy UCXPaHW

Hajsehu npoueHaT yueHnKa gopy4dKyje cBakm aaH (84,3%), BehnHy aaHa y Heae/bu A0PYYUKYje OKO
8% ncnutaHmMKa, HEKOJIMKO AaHa Hede/bHO A0pPYYKYyje oKo 6% aeue, AoK 1,7% yyeHUKa He

AOPYUKYyje HUKag,

31paBe HaBMKe CBaKOAHEBHOT YHOCa cBexker Boha n nospha nma 40,1%, oaHOCHO,
36,5% ncnutaHuKa. NMonoBuHa aeue y y3opKy (47,4%) KOH3ymmnpa meco BehnHy AaHa y
Heaes/byu, AOK je puba Koa BuLLe o4 NONOBUHE UCMMTAaHMKA 3aCcTyn/beHa pehe o
jeaHom HepebHO (53,1%).




AHaNnms3a

Ycnepn npaBHO peryiaTopHoOr TepmMuHa “npenopyka” ncxpaHa agonecueHaTa je
HeA0BO/bHO jaCHO peryincaHa.

Hajseha Hecnararba ca npenopyKama ce jaB/bajy Npu Kpenparby AopydKa U Bevepe.

L\

- . L=



3aK/by4aK

Ba*KHO je KOHTUHYMPAHO NPATUTU N NPOLIEHUBATM YCKNAhEHOCT ca NPOoNMcMMa Kako bu ce
OCUrypaso ga npexpambeHe ycayre y y4eHUYKMM JOMOBMMA OCTajy Ha BUCOKOM HUBOY
KBanuTeTa. MNpaBMUAHO ynpasB/bake NnpexpambeHnm pecypcmma y yHeEHUYKUM JOMOBMMA, Y3
MOLUTOBAHE 3aKOHCKUX NPOMKUCA, K/bYYHO je 32 OcUrypare onTUMmaaHe ucxpaHe n 4obpobutm

YY4EeHWMKa.




NA PAZNJI!




AKAJEMWJA CTPYKOBHUX
CTYAWJA BEOIPALL
ACADEMY FOR APPLIED
STUDIES BELGRADE

&/

VICXPAHA 'Y CTYAEHTCKUM MEH3AMA HA |

NPUMEPY CTYOEHTCKE
MEHSE ,KOLLY THAK"

CredbaH Tepek ['C 048/2021



INTERWATIONAL —
STUDENT —
IDENTITY CARD. -




O6poK byuetrcka ueHa EKOHOmcKa ueHa LleHa ca 6oHOm

Adopy4yak 56.00 pca, 130.00 pca 170.00 pca

Pyyak 120.00 pca 310.00 pca 420.00 pcg,

Beuepa 90.00 pca, 240.00 pca, 340.00 pca,






aHanu3a obpoka

= JOpy4aK = pyyak = Beyepa
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HytputuBHa BpeaHOCT Aopy4Ka Ha 100r

544.8 kLal

MpotenHun 153.5r
Yr/beHn xuapaTtm 55.3r
op, Tora wehepu 9.7r
BnakHa 2.7r
Mactu 224r
oA, Tora 3acuheHe macHe KucenmHe 0.7r
HyTputnBHa BpeaHOCT pyuka Ha 100r 756 kCal
MpotenHun 32.1r
Yr/beHn xuapaTtm 113.4r
op, Tora wehepu 20.7 1
BnakHa 6.8r1
Mactu 22.13r
op, Tora 3acnheHe macHe KucenmHe 49r

HyrputusHa BpeaHocT JaH4 nakera Ha 100r

729 kCal

Miponcmnn 338r
Ywsenunoanmam 98.3r
o rona augtelspu 2483r

Brawun 0.2r
Maemn 2%4r
O TROTAACTHGTEC NG HEC S CAIREE 14rF

Hopydak:

OwmuteT ca cupoM
Jorypr
Xneb

Pyuak:

[Tuneha cyna
beuka mauiyia
[Tupe kpommup
Kymyc canara

banana
Xi1e0

[IpuMep Budepgl Beuepe (JIaHY IaKeTa):

YajHna xobacuna
)g?g,efbe ca CBUELCKUM MECOM

Meuzg
CupHu Hama3
ManpgapuHa



XBAJIA HA NAXHY



McxpaHa y cTapadyKyuM JIOMOBHUMaA

HuHa KowanunH NC038/2021




O ucxpaHu

* UcxpaHa je OCHOBHM npouec
KPO3 KOju opraHusam paobwuja
XpaH/bMBE MaTepuje HeonxoaHe
32 OfprKaBakbe KMBOTA, pacT,
pa3Boj u ¢yHKumje. OBaj pag
NUCTPaXKyje pasnuymTe acrnekrte
McxpaHe, yTmuaje Ha 3gpassbe U
pa3nuuTe NPUCTyne npPaBuIHOj
NCXPaHMN. Takoxe, MCXpPaHa
npeacTBas/ba  KAY/bHWU  ACMeKT
oAprKaBakba 3[pas/ba 7
bnaroctama, ca LUMPOKUM
CNEKTPOM, YyTULAja Ha PU3NYKO U
MEHTA/IHO 34paBJbe.




[logesia HyTpUjeHaTa

MaKpOHYTpUjeHTH MUKpPOHYTPUjeHTU
* Yr/beHun xnapaTtu * BUTaMUHU
* Iunnaun/mactu * MuHepanu

* [IpoTenHu




McxpaHa y cTapadyKyuM JIOMOBHUMaA

° MlcxpaHa y cTapaykmm AOMOBMMA Mopa BUTKM nponumcaHa
NO HYTPULMOHUCTMMA, KaKo bu ce obe3beamna 3apasa
MCXpPaHa 3a CTApOCT U 34paBCTBEHA CTakba ocoba Koje
Xuse y gomoBuma. LLITo je ocoba ctapuja, TO je hbeHUM
roaoMHama noTpebaH marbu YHOC Kanopuja.




[locseguiie HermpaBUJIHE UCXPAHE KO/I
CTapHJUX JIULA

* [open npunarohaBamra
ncxpaHe notpebama
CTapUjuUX Jbyan, Ba*KHO je
BOAWUTM PayYyHa N O
FOUXOBUM
MHAWUBNAYANTHUM
npedepeHumjama u
notpebama, Takohe,
Tpeba 0bpaanuTn Naxkrby
Ha KOH3UCTEeHUMU)y

YA3P... XpaHe, jep HeKe ocobe

nmajy npobneme ca
'YyTatbeM UM XKBaKaHbeM
XpaHe.

* Kapa je ncxpaHa
HeageKBaTHa, A40/1a3u A0
6pojHux bonectu, Kao
LUTO CY OCTEeonopo3a Koa
CTapujnX Joyamn, cpyaHe
CMETHE, MOXAAHN




[IpyukiagHe HaMUPHUILE 32 UCXPAHY
CTapHjHUX 0C00a

* HamupHuue Koje cy
Hajbosbe oa ce Kopucrte y
NCXPAHU CTApPUjUX Jbyaun
CYy YCTBAapu HamMupHULE

boraTte XPaH/bUBUM
cactojumma. To yK/byuyyje
Bohe, nosphe,

NHTErpaaHe Xutapuue,
HEMACHO Meco, puby,
MaxyHapKe,  opallacTe
nnoaoBe WM MJeyHe
NPOM3BOAE Ca HUXKUM
caZiprKajem macTu.




* OBe HaMmupHunuUe
Npy»ajy BaxKHe
BUTAMUHE,
MWUHepane, BNaKHa U
NpoTenHe Koju cy
Heonxo4Hu 33
oAprKaBame
3/paB/ba KOA
cTapujux ocoba.




[I[pyMepu MeHH]a Yy CTapauyKUM
JIOMOBHUMaA




Lopyyak:

* OBceHa Kawa ca Bohem 1 megom I I p I/I M ep 1 .
|

*  Kada/uaj

YrcuHa:
° BohHa canaTa ca joryptom

Pyuak:

* [Mwuneha cyna ca nosphem
* [lacTpmKa ca nosphem

¢ Canara

Yo uHa:

*  Xymyc ca cBexxnum nosphem

Beuepa:

°  Yopba og nospha

*  WHTerpanHa TecTeHWHa ca napajajs cocom v nosphem

HyTtpuTHBHA BpenHoCT neadogHesHor vEoca Ha 100rp 11798 kCal
[TpoTenm 83 5¢g
VreeHn xugpatH 206g
On tora mehiepn 6lg
Bnakxua 11g
Mactu 19 6z
On Tora macHe KMCeInHe 21g




LopyyaK:

* KajraHa og 6enaHaua I I 2
*  WHTerpanHu TocT x1eb pI/IMep

* [apagajs
* Kada ca mano mneka
YouHa:

*  CmyTuK ca baHaHOM, 6obmyacTum Bohem
n 6bagemoBMM MNEKO

Pyuak:

* Muneha cyna ca noBphem n pesaHuMma
o4, UHTerpanHor bpalHa

* Jlococ ca rpunosaHum nosphem
YouHa:

*  XyMyc ca Waprapenom 1 LLenepom
Beuepa:

* TnneTnHa ca Kyc-Kycom 1 rpua0BaHUM
nosphem

* Canata og cnaHaha, napagaj3au
KpacTaBua ca MaC/IMHOBUM Y/beM

HyTpuTHBHA BpeaHOCT 11e/10HeBHOT YHoca Ha 100rp 1119,7 kCal
[Tporennn 91,69
YribeHu Xuaparu 131,149
Opn tora mehepu 13,019
Brnakna 18,099
Mactu 39,349
Op Tora MacHe KUCEIMHE 6,279




3aKJ/by4yaK

JaKo je BaXKHO Aa ce BpMHEMO U UCXPAHU HALWMX HAJMUANjUX U
A3 YYMHUMO OHO LUTO je Hajbosbe 3a HUXOBO 3 PaB/be




XBAJIA HA ITAXKUA!
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