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UVOD

Vegetarijanska ishrana je prenrambena praksaobelezena
Izostankom konzumiranja mesa, cesto ribe,ipreradevina od
njih,umesto toga, naglasava se unos voca, povrca, zitarica,
mahunarkiidrugih.

Motivacija za odabir vegetarijanske ishrane moze biti
duboko personalnairaznovrsna.




motivacija 54

Eticki aspekt Zdravstveniaspekt Religijskiaspekat
Osnovno pitanje:, Kako smanjitiviSak patnje* Zdravstvenifaktorisu takodje vazni Po pitanju religije, mnoge
Vegetarijanciveruju da nijedno Zivo bi¢e ne motivator,buduc¢ida mnoge studie podudavaju zabranu
zelida bude ubijeno.Onismatraju da ukazuju na koristivegetarijanske ishrane oduzim anja Zivota iz &ega
nanosenje bola,a posebno oduzimanje zivota za smanjenje rizika od hroni¢nih bolesti proizila zi ve getarijanskina &in
ikonzumacija nie etickicin poputsré¢anih oboljenja Zivota. Neke od tih religija su

hinduizam ,budizam,taoizam ...




% \/rste isnrane

Lakto- ovo-vegetarijanska ishrana:uzproizvode biljnog porekla

ukljuCuje ijajaimlecne proizvode
Ovo-vegeterijanska ishrana:ukljuc¢uje jaja,no ne imle¢ne proizvode
la kto-vegetarijanska ishrana:ukljuCuje mle¢ne proizvode no ne ijaja

Veganska ishrana:predstavlja najstrozu medu vege dijetama,

%

iskljuuje sve proizvode zivotinjskog porekla.

Pesketarijanska ishrana:ukljucuje ribu iplodove mora




Nutritivne prednosti
vegetarijanske ishrane



Proteini | gvozde

Proteini, cesto GvozZde,posebno
istaknutiikao kljucni vazno za vegetarijance
sastojak mesa mogu se moZe se uneti kroz
dobitiiiz razlicitih lisnato povrce i A
biljnih 1zvora poput mahunarke \ -

mahunarki.




Zdravstvene prednosti
vegetarijanske ishrane

Istrazivanja pokazuju da vegetarijanska ishrana
m oze sm anjiti rizik od srcanih bolesti, visokog
krvnog pritiska,dyjabetesa tipa 2 1o0dredenih

vrsta karcinoma.Osim toga,zbog visokog udela

vlakana rtantioksidanata,moze poboljSati
\varenje,ojacCatiimunisistem idoprinetiopStem

osec¢aju blagostanja.




MARGARITA
PIZZA

Sastojci

X pSeniéno brasno, mozzarela,pelat,origano &g

voda,kvasac,bijno ulje,Secer,kuhinjska so,

aditiv.

Alergeni e PR

proizvod sadrzigluten imleko.




Nutritivhna vrednost na 100 g proizvoda

Energetska vrednost 215kcal

Ma sti 10.5¢

Od koijth zasicene masne kiselinel 6.3¢g

Uglienihidrati 28.3¢
Seéer 29¢g
Proteini 10.39
Vla kna 12¢g

SO 0.5¢






BEI'AHCKA
NCXP AHA

I[IpeameT: MacoBHa ucxpaHa
[IpeameTHu podecop: n1p. AHa
Kanymesuh

Tujana MBanosuh 'C094/2021



CAJIPXK AJ

[lojam BeraHcTBa U Bererap1jaHCcTBa
[lupaMuia ucxpaHe y BeraHCTBY
Hajuemrhe kopumhene HaMmupHULE
YTulaj BeraHCKe MCXpaHe Ha 3[paBJbe

[Ipensior MeHMja BeraHCKe UCXpaHe




[Tojam

Pazivka usmely BeraHcke
Y BereTapujaHCcKe UCXpaHe

BeraHn u BeretapujaHum He jegy Meco. Wnak, [ok
BeretTapujaHum nmajy TeHOeHUunjy na KOH3yMupajy MiedyHe
npon3soge W jaja, BeraHn usberaBajy CBE XUBOTUH-CKE
npousBoae, ykrby4yjyhu jaja u mneyHe npoussoae, a 4ecTo
N HejeCcTe NPOU3BOAE XUBOTMHCKOr MOpekna Kao LTOo Cy
KOXa, ByHa, cBuna. BereTtepujaHCTBO yrnaBHOM Ha3uMBamo
MCXpaHOM, a BEeraHCTBO HayMHOM XuBoTa. BeretepujaHuu
ce yrrnaBHOM onpeesbyjy 3a CBOjy ANjeTy N3 34paBCTBEHUX
pasnora unu 3060r BEpCKMX WNU NONUTUYKUX Yybehema.
BeraHn nmajy MHOro jaya nonutuyka yBepewa O HUXOBO]
MCXpPaHU, HEKN YaK Bepyjy Aa XunBoTuhe Tpeba 3aTntuTn
MCTUM 3aKOHUMAa Kao U Sbyae.




VEGAN VS VEGETARIAN
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Ha ocHOBY 4era ce pa3JiMKyje nupaMuaa
MCXpaHe CBallITOje/la U BeraHa?

l[lupamupga
UCXpAaHE KO/
BECTAHCKE

NCXPaHE
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[MocToju  TONMMKO  MHOrO  34paBCTBEHUX U
HYTPUTUBHUX npegHoCTH 3a CMaHeHe
padUHUCAHNX XUTapvua U YKIbydmBahe Lernmx
Xutapvua y ucxpady. Llena 3pHa cy oanuyaH
N3BOP BrlakaHa, koja mory nomohwu y perynmcamwy
Bapera W 3apaBriby cpua. Takohe cy npenyHu
BUTaMMHA W MuHepana, Ykrbydyjyhn reoxhe,
MarHesujym n sutamumH b kao n npotenHn. Llena
3pHa cy ognunyaH GUIbHU U3BOP MPOTEMHA, LITO
MX YMHU CaBpLUEHUM 3a BeretapujaHue 1 BeraHe.
[MoBphe je ognuyaH M3BOp XpaHSbBUBUX MaTepuja
N aHTMokcupgaHata. OHM npyxajy 3apaBCTBEHE
b6eHedmUuMje Kao LWTO Cy CMaweH-e pusnka o
cpyaHux 6onectun, paka W AOpYrnx XPOHUYHUX
6onecTtun. lNoBphe je Takofe HUCKOKANOPWUYHO U
borato BfakHUMa, LWTO ra YWHW 34paBUM
n3bopoM 3a Jbyde KOju MnokylaBajy Aa CMahe
U 3agp>Ke CBOjY TPEHYTHY TEXMHY.

AP

nuts + seeds

<2 q“

vegetables

whole grains



Hajuemhe kopumhene
HaMHAPHHUILICY BETAHCKO]
NCXPaHU



01

Bohe n moBphe

03

OpamracTu 10 10BU U
CEMEHKE

02

Kurapuie u maxyHapke

04

AnTepHaTuBa 3a
MJIEYHE MMPOU3BOJE




BeraHcTBO HUje )KpTBOBame Beh
YK BabE.

—Gary L. Francione




Yrunaj
BETAHCKE
HCXpaHe
Ha
3IpaBJbe




KapanuoBackyiaapHe 00JIECT

ds,

[Io uctpaxxuBawuma Konsymupajy Behy
®pejsepa Beranu cy KOJIMYUHY LeJIUX KUTapurLa
MPpIUABHjU, UMAjy HAXKHU Kao U coje, opaliacTux
yKynHU U LDL xosiectepou IJIO0BA KOjU UMAjy
Kao U HUXXU KPBHU KapAUONpPOTEKTUBHE

NPUTHCAK. edexTe.



Paxk

Bererapujancka ucxpaHa o0e30ehyje Huz
TUJeTETCKUX (hakTopa KOJU IITUTE OJ paKa.
ITopen Tora, roja3HOCT je 3Ha4yajaH (axkTop,
noBehaBajyhu pusuk oa paka Ha OpojHUM
MEeCTHUMa.

[ToTpebHa cy majba MCTpakuBama Kako OH
ce HUCTpaxwmiia Be3a m3Mely KoH3ymupama
OMJbHE MCXpaHe M pPHU3UKA OJI paka, jep
MIOCTOJU MHOTO HEOJI'OBOPEHUX IMHUTamba O
TOME KaKO Cy UCXpaHa U pak IMOBE3aHH.




HeperbHu npegnor MeHuja BeraHcke UCXpaHe

CmyTu og nospha
Kcal 139, UH 31g, prot 2g

Komagam jabyke ca nytepom
on 6apema

Kcal 193, UH 28g, prot
3,49

WHTerpanHa nacrta ca
KeIrboM U napa,qajsoM

Kcal 379, UH 54g, prot 11g

CylueHe cmokBe

Kcal 110, UH 28g, prot 1g

MoTtax og coumBa ca
KpyTOHMMa

Kcal 505, UH 72g, prot 23g

Oscea kawa ca GOPOBHMLI,aMa

Kcal 192, UH 38g, prot 5g

XyMyc ca cBexum nosphem

Kcal 120, UH 10g, prot 4g

PwxoTto ca nosphem

Kcal 520, UH 65g, prot 9g

CojuH jorypT ca CBeXum
Bohem

Kcal 130, UH 12g, prot 6g

Canara ca nosphem
(aBokago, nacysb, Kykypys3)

Kcal 510, UH 45g, prot 159

ManaynHke ca jaBopoBUM
cupynom

Kcal 300, UH 664, prot 5g

CyLeHe kajcuje

Kcal 70, UH 18g, prot 1g

Mycaka ca cojom

Kcal 600, UH 664, prot 15¢g

MHTerpanHm xneb ca
TaxvHWjeM U KpacTaBLEM

Kcal 277, UH 35g, prot 9g

MuHecTpoHe cyna 3aneyeH
TOCT

Kcal 170, UH 34g, prot 7g

lpaHona u cojuHo Mneko

Kcal 300, UH 40g, prot 11g

l'pn3 ca jabykom

Kcal 245, UH 57g, prot 4g

ManeHTa ca neyypkama

Kcal 200, UH 18g, prot 3g

Llem n nHterpannHn xne6

Kcal 126, UH 264, prot 3g

Canata o wnaprne,
napapgajsa, kpomnupa

Kcal 510, UH 45g, prot 159

Todpy cup n canata

Kcal 165, UH 3g, prot 10g

BohHa canaTta

Kcal 300, UH 40g, prot 4g

BeraHcku rupoc ca
nevypkama

Kcal 320, UH 40g, prot 8g

MoTax og kapdurona

Kcal 114, UH 11g, prot 3g

KuHoa canata ca nosphem

Kcal 310, UH 40g, prot 9g

ABoOKago TocT

Kcal 150, UH 18,5g, prot 4g

CojuH jorypT ca cBexum
Bohem

Kcal 130, UH 12g, prot 6g

BeraHcka nuua

Kcal 555, UH 61g, prot 14g

Csexe 606uyacTo Bohe

Kcal 150, UH 15g, prot 1g

[unHcTaHo noephe

Kcal 200, UH 15g, prot 2g

CmyTu oc nospha

Kecal 160 LIH R1a prot 2a

CyweHe 6pycHuue Kcal
139, UH 31g, prot Og

MacTa ca napagajs cocem

Kecal 200 LIH 4A5a prot 9a

BohHa canata

Kecal 200 LIH 400 nrot 4a

BeraHcku ceHaBuY ca Togy
CMpoM



JIHEBHH mpe 10T MECHH]JA
5SS

Pyuak
Hopydak YK “Ha ! I/IHTeI‘anHa 1nacTa ca
Komanu jabyke ca .
KeJbOM Y Iapaziaj3aoM
yTepoM o 6ajeMa

3a nuhe 4yaia TUMyHaae
Kcal 193, UH 28g, prot 3,49 Kcal 650, UH 70g pr}(,)t 1f2lg

S &) 5

CmyTH o noBpha
Kcal 139, UH 31g, prot 29

Yk una 2 Beuepa
Bohna canara Canara oj unaprie, KcalzlvBIf)%)]HUII{-IOZMg
napajiajsa, KpoMnupa ’ :
Kcal 300, UH 40g, prot 4g Kcal 510, UH 45g, prot 15g prot 36,49 /
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AKAAEMNIA CTPYKOBHUX CTYAMNJA BEOTPAA
OACEK BUCOKA XOTEAMJEPCKA LLUKOAA

OTENHJEPCER WEKODA HOTEL MAHAGEMEN
EEOIPAD BELGRADE

CEMUHAPCKW PAA U3 TIPEAMETA: MACOBHA MCXPAHA
TEMA:

XPOOHO UCXPAHAO

CTYAEHT: BAAAUMUP MATUR TB004/2021
NMPOPECOP: AP. AHA KAAYLIEBVH



Caapxa]

» 1.YBOA

» 2. ACTOPUJA XPOHO UCXPAHE

3. OCHOBHU NPUHLUNMU XPOHO UCXPAHE
4. 3APABCTBEHU ACINEKTU XPOHO UCXPAHE
5. MIPUMEHA XPOHO UCXPAHE

6. CABETU 3A NMPUMEHY XPOHO UCXPAHE Y CBAKOAHEBHOM
XUBOTY

» 7. NIPEAAOI MEHUJA
» 8. 3AK/NYHAK

¥y VvV Vv



1.YBOA,

» XPOHO MCXPAHA, KOO KOHLLENT YpeNeHha UCXPAHE 3ACHOBAH HA
BPEMEHCKOM OKBUPY YHOCA XPAHE, MPEACTAB/ASA M3A30BHY U
MHTEPECAHTHY TEMY Y OOAQCTU HYTPULIM|E 1 3APABOT XXMBOTHOT
CcTMAQ. OBA MCXPAHA, KOja C€ OOKYCUPA HA TO AQ CE XPAHA YHOCMH
Yy OAPENEHMM BPEMEHCKMM MHTEPBAAMMA TOKOM AQHA, AODU|O
CBOJE MME OA PYKe peyn 'chronao’, LUTO 3HA4YM Bpeme. Nako je
KOHLLENT XPOHO MCXPAHE CTAPUU, OH j€ NOCTAO M3Y3ETHO
NOMYAQPAH Y MOCAEAHUX HEKOAMKO FOAMHA, MPUBAQYENM NAXKHY
MHOTUX /oYAM LLUMPOM CBETA.



2. ICTOPUIJA XPOHO UCXPAHE

» MCTOPHja XPOHO NCXPAHE AQTUPA M3 PASAMHUTHX KYATYPC M MEPUOAC 1 MMAO
AYTY €BOAYLIM)Y. OA ADEBHUX BPEMEHA, AYAN CY NMPUMEHMBAAUN PAAMYUTE
0O0pa3LE YHOCA XPAHE Y CKAGAY CA CBOJUM BEPOBAHMMA, KYATYPHUM
OOMYAJMMA U AOCTYIMHUM PECYPCUMA.

> Y ermnarckoj KyAtypu, npumepeHo npe 4000 roaMHa, MOCTojao je obuniaj AQ jeay
COMO Y OAPENEHUM BPEMEHCKMM MNEPUOAMMA, KOO LLTO je OMO CAYHaj Ca
NOLUTOBAHEM OAPENEHMX BOroBa M OOPEAHMM MNPA3HMLIMMA (Staub, 2013).

> Y MCAOMCKOM CBETY, MOCT j& OO 0OABE3AH Y OAPENEHNMM NEPUOAMMA TOAMHE,
KQO LLTO je meceL, POMA3aH, TA€ C€ NMOCTUAO OA CBMUTAHA AO 3OAACKA CYHLLA
(Aloui et al., 2018).

» CaBpeMEHU KOHLLENT XPOHO MCXPAHE CE 3HAYAJHO PA3AMKYjEe, O PA3BMjAO Ce
KO3 HOYYHA MCTPAXMBAHA M eKCnepumeHTe. OBO je PEIYATUPAAO Y HOBMM
NPUCTYNMUMA KAO LLUTO j€ BPEMEHCKM OTPAHMYEH YHOC XPAHE Y oApenReHnM
BPEMEHCKMM UMHTEPBAAMMA Y TOKY AOGHA (Antoni et al., 2018).

» MaKO Ce XPOHO MCXPAHA AQHAC Hapehe KOPUCTU Y KOHTEKCTY YNPOBAAHA
TEXMHOM U MOAPLLIKE 3APCBOM XMBOTHOM CTUAY, HEHA MCTOPM|CKA dOOHAALM|A
M KYATYPHU KOPEHM CY AYOOKM M PA3HOBPCHM.



3. OCHOBHMU NMPUHLU UMK XPOHO
UCXPAHE

» OCHOBHU MPUHLMIMU XPOHO MCXPAHE YKAYHY]Y BREMEHCKO OrPAHMYABAHE YHOCA
XPAHE Y OAPENEHUM BPEMEHCKMM MHTEPBAAMMA M JOOKYCUPAHE HA 3APABE M300pE
xpaHe. OBM NPUHLMMIK CY NOTKPEMAEHW HAYHYHUM UCTRAXMBAHMMA KOJO MCTUYY
FoMXOBY KOPUCHOCT 30 3APABAE M AODPOOMUT.

» BpeMeHCKO orpaHM4aBakbe YHOCA XpAaHe: LLEHTPAAHW MPUHLLUM XPOHO MCXPAHE |e
YHOC XpAHE Y OAPENEHUM BPEMEHCKMM UMHTEPBAAMMA, YHECTO MYTEM BPEMEHCKOT
OrPAHMYABAHA UCXPAHE HA OAPENEHM BPOj caTh Yy TOKY AGHA. OBA CTRATEMM|A MOXE
YKAYYMBATU MHTEPBAAE MOCTA MAM MEPUOAE BPEMEHA Y KOJMMA CE YHOCU XPAHE.

» POKyC Ha 3ApaBe nsbope xpaHe: [opeA BPEMEHCKOT ACMEKTA, XPOHO MCXPAHA
TaOKOhe HATAQLLIABA 3HAYA] M300PA 3APABUX XPAHA. TO YKaydyje borate m3sope NACAC
M NOBPNA, LLEAOBUTE XMUTAPULLE, MATAPUHE BEACHYEBMHA M 3APABE MACTU. OBM
M300PU XPAHE AOMNPUHOCE ONTUMAAHOM 3APCABCTBEHOM CTAMY M MOAPXKABAjY
LLEAOKYTNHO BAQroCcTame.

» [lpuAaarohasakbe MHAUBMAYAAHUM NOTpebama: BaXXHO je MMATM HO YMY AQ KOHLLEMT
XPOHO MCXPAHE MOXE BUTU MPUAATONEH PAZAUYUTUM MHAMBUAYAAHUM MOTPEDBAMA U
CTUAOBUMA XMBOTA. HEKM AYAM MOTY HAJDOAE CPYHKLMOHMCATU CA OApeNEHM
BPEMEHCKUM OKBMPUMMA 3A YHOC XPAHE, AOK APYITM MOTY 3OXTEBATU BULLIE
ADAEKCUOUAHOCTM Y OBOM ACIEKTY.



4. SAPABCTBEHU ACIEKTU XPOHO
UCXPAHE

> XPOHO MCXPAHA MMA 3HAYOJHE 3APCBCTBEHE KOPUCTH KOjE CY OBJEKT MCTPOXKMBAHA Y HAY4HO]
AMTEPATYPU. HEKO HAYYHA MCTPAXMBAHA NOTBRNY]Y PA3ZAMYMTE 3APCBCTBEHE ACMEKTE OBOT
HOYUHA MCXPAHE.

>  Ynpassawke TEXUHOM: MICTPAXMBAHA CY MOKA3ZAAQ AQ BODEMEHCKO OrPAHMYABAHE YHOCA XPAHE
MOXE ACTPUHETU CMAHEHY TEAECHE TEXMHE M OAAKLLIAHY KOHTPOAE TexmHe (Gabel et al., 2018;
Antoni et al., 2018).

» KoHTpoAa rankemuje: XpOoHO MCXPAHA MOXKE MOMONK Y MOAPXKABAHY CTADUAHE FAMKEMM]E U
KOHTPOAM HMBOA LLIENEPA Y KPBM, LLITO j€ OAPXKABAHE 3APABASA AYAM CA AUJAOETECOM MAU
pU3IMKOM OA amjabeTeca (Wilkinson et al., 2020).

> 3ApaBse cpua: MICTOOXMBARC CYrepuLly AQ XPOHO MCXPAHA MOXE MAMATHM DAATOTBOPAH YTHULLO]
HQ 3APOBAE CPLA, YKAYHYJYNM CMAHEHE PUMKA OA KAPAMOBACKYAQPHMX 000AEHA KAO LLTO CY
XMNepTEH3N|a 1 XMNEepxXoAecTeporemumja (Mattson et al., 2014; Sutton et al., 2018).

> 3awWTUTA OA 3aNAsUBUX 060/EHA: HEKE CTyAM|E€ HOrOBELLTABA]Y AQ BDEMEHCKO OrPAHMYABAHE
YHOCQO XPAHE MOXE MMATU AHTUMHAOACMATOPHE €CDEKTE M CMARUTU PU3MK OA 3AMASMBUIX
oborera (Patterson & Sears, 2017).

» OBE KOPUCTM XPOHO MCXPAHE Cy CAMO HEKE OA MHOTMX OBAACTU MCTPOXKMBAHA KOjE CY
OTBOPEHE Y HAYYHO] 3QjEAHMLIM, O KOje NMPYXKAjy AOACTHM YBUMA Y HEHE 3APABCTBEHE ACMEKTE.



5. IPUMEHA XPOHO UCXPAHE

> [PMMEHO XPOHO MCXPAHE MOXE CE PA3AMKOBATM Y 30BMCHOCTH OA MOJEAMHLLO U
HErOBUX LMAEBA. EBUAEHLM|A M3 HAYYHMUX UCTPOXKMBAHA HYAM PA3AMYUTE NPUCTYNE U
NPMMEPE NMPUMEHE XPOHO UCXPAHE.

» BpeMmMeHCKO orpaHmM4yaBawkbe YHoca xpaHe: OBaj NPUCTYN YKry4vyje OrpAHMYABAHE
BPEMEHCKOTI NEPMOAQ Y KOME CE JEAE Y TOKY AQHQ, HA MpUMEP, NpUMeHa 16:8
pexmnma (8 cati yHoca xpaHe, 16 catm nocta) MAm 18:6 pexmma (6 catm yHoCa
XpaHe, 18 catm nocta) (Gabel et al., 2018).

» AaHcku bacTuHr: OBAE CE YHETE KAAOPU|E ONPAHMYABA]Y HO CAMO JEAQH ACH Y
HEAEMU, AOK CE OCTAAM ACHA YHOC XpAHE He orpaHm4asa (Harvie & Howell, 2016).

» WHTepBaAHM nocT: OBAj NPUCTYN YKAYHYj€ MOCT OA HEKOAMKO AQHQ, TA€ CE YHOC
XpaHe 00ABAA Y HOPMAAHMM YCAOBUMMA 30 OCTATAK Neproad (Antoni et al., 2018).

» AAQNTUPAHA BPEMEHCKA pecTpUKUMja YHoca XpaHe: OBAj NPUCTYN YKoy4yje
NPEUAAronaBaHE BPEMEHCKOT OrPAHMYABAHA YHOCA XPAHE Y CKAGAY CA
MHAMBUAYOAHMM MOTpebama mn npeaeaeHoctma (Cienfuegos et al., 2020).

»  OBU PAZAMHUTU MPUCTYNU MPUMEHU XPOHO UCXPAHE UMAJY 3ajEAHMYKE
KAPOKTEPUCTUKE, AAM MOTY BAPUPATH Y AETASKMMA U MPUMEHU Y 30BUCHOCTH OA
NojeAMHQAYHMX NoTpeda.



6. CABETU 3A NPUMEHY XPOHO
UCXPAHE Y CBAKOAHEBHOM
XUBOTY

MPMMEHA XPOHO MCXPAHE Y CBAKOAHEBHOM XXMBOTY MOXE 3GXTEBATH OApeheHe HaCTaske 1 NpucTyne
KOj\ OACKLLIOBAjY MPUAATONOBAHE HOBOM PEXMAMY UCXPAHE. EBO HEKOAMKO CABETA 30 YCMELLHY
MNPUMEHY XPOHO MCXPAHE, MOAPXKXAHUX PEJOEPEHLLAMA:

» [TocTeneHo yBohemwe: [104HUTE NOCTENEHO YBOAEHEM XPOHO MCXPAHE Y CBOj PEXMM. [TovHMTE Ca
BPEMEHCKMM NPO30POM KOju BAOM HAJBULLIE OAFOBAPA M NOCTEMEHO A NPUAQTronaBajTe CBOjMM
notpebama. MCTpaKMBAHA MOKA3YjY AQ NOCTENEH NPUCTYN MOXE OUTK YCIELLIHMU|M Y AYTOPOYHOM
OAP>XCABAHY HOBOT HOYMHAO MCXPAHE (Patterson & Sears, 2017).

>  Pokyc Ha xuapauujy: OBpatmTe NaXrby HA YHOC TEYHOCTH Y CBAKOAHEBHOM XMBOTY, MOCEOHO Y
BPEMEHCKOM MPO30PY YHOCA XPAHE. XMAPALM|A UFPA KaYHHY YAOTY Y ONTUAMOAHOM COYHKLMOHUCOrbY
OPraHM3Ma, NOCEBHO Y YCAOBMMA BPEMEHCKOT OFPAHMYABAHA YHOCA XpaHe (Antoni et al., 2018).

» WUcTpaxuBamwe pAasAMHUTUX peuenata u obpoka: MCTpaxXute pasamimte peuente 1 obpoke Koju
OArOBAPAjY BLEMEHCKOM MNPO30PY YHOCA XpAHe. EKCnepumeHTULLIMTE CA PASAMYUTUM HAYMHUMCO
NPUNPEME XPAHE M PAZHOBPCHUM CACTOJLLMMA KAKO BUCTE OCUTYPOAAM A BALLIA UCXPAHAO Byae
YKCYLUHO M PA3HOBPCHA.

» MNoapLlka UCKyCHUX ocoba: [ToTpaXKMTE MOAPLLIKY OA OHAMHE 3QjEAHMLLA, NPUJATEAA MAM MOPOAMLLE KOjU
Cy Beh yCneLHO NPUXBATMAM XPOHO MCXPAHY. MICKYCTBA 1M CABETU ARYTMX MOTY BOM OUTH OA BEAMKE
NOMONK Yy YCNELLHO] MPUMEHM.

» [paTuTe cBoje HaONPeAOBAHE: BOAMTE AHEBHMK UCXPAHE MAM KOPUCTUTE AMAMKALLM]E 30 Npahere
YHOCQ XPAHE KAKO BUCTE MPATUAK CBOJE HAMNPEAOBAHE M OLLEHUAM KAOKO BOM OATOBAPA XPOHO MCXPAHA
y CBAKOAHEBHOM XMBOTY (Gabel et al., 2018).
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7. MIPEAAOTI MEHUJA

Aopy4ak (8:00 yjyTpy):

OMAET Ca CBEXMM MAPYMNUAGA MANPKUKE 1 CnaHANA (OKO 250KLLAA) MHTEMNPAAHE MAAQYMHKE CO MEAOM
(oko 300 kuaa) Woma 3eaeHor 4aja (0 Kuaa)

YKynHo 550 kuaa (2300kLi)
YxuHa (12:30 no noAHe):

[TMAeha CaAQTa CO ABOKAAOM, AYKOM U AUMYHOBUAM APECUHIOM (OKO 350 KLLAA) LipHK xAeb (oko 100
KUAA) Llorsa 6ocummkosor 4aja (O KLLAA)

YKynHo 450 Kuaa (1875kLi)
Beuyepa (18:00 yBe4e):

[lap4ye neveHe pmbe Ca CBEXMM AMMYHOM U PY3MAPUHOM (OKO 200 KLLAA) KMHOO Ca nevyypKama U
beArm AYKOM (0kO 250 kLLaA) Tapye TOMHE YHOKOAQAE KAO AecepT ( oko 150 KLLAA)

YKynHoO 600 Kkuaa (2500kLi)

YxxuHa (20:30 yBe4e):.

LLIaka opaxa mn cysor Boha (oko 200 kuaA) LWomsa kKamuamyHor 4aja (O KLAA)
YKkyrnHoO 200KkuUaA(835kL)

YKOAMKO CYMMPAMO KOAOPUjE M3 CBAKOT ODPOKA, AOOUNEMO NMPUDAMXKHY YKYMHY KOAOPU]CKY BOEAHOCT
JEAHOAHEBHOT [EAOBHMKA KOjA M3HOCKM OKO 1800 KKAA (7500KMAO LIYAQ).



8. 3AK/OYHAK

» Y 30KAmYHKY, XPOHO MCXPAHA MPEACTABAA NPUCTYI MCXPAHE KOjWU ce dooKyCHpa
HO BPEMEHCKM MPO30P YHOCA XPAHE M MOXE MMATU PA3AMYMTE KOPUCTM 30
3APABAE U AOBPOBUT OPraHn3Ma. OBA MCXPAHA MOXE MOMONK Y KOHTPOAM
TEAECHE TEXMHE, YMPABAAHY METADOAMYKMAM 3APABASEM, MOOO//SLLIARY
eHeprmje M KOTHUTUBHUX AOYHKLM|A, KAO 1 Y CMAHEHY YNAAHMX NPOLLECA.
MenyTrMm, Kako Bu ce NOCTUTAM HAJOOAM PEIYATATH, BOKHO j€ MAAHMPATU M
DAAQHCUPATM OBpPOKE, M3BErasaTi NpepanerHy XpaHy, NA3mnTM HA nopumje 1
OUTU KOH3MCTEHTAH Y NPAheY BPEMEHCKOT MPO30PA YHOCA XPAHE.

» MAKO XPOHO UCXPAHA MOXE OUTH KOPUCHA 30 MHOTE AoYAE, BOXKHO j€ MMATKU HA
YMY AQ j& CBAKO TEAO PA3AMYMTO U AC e PEIYATATU MOXAC BAPUPATH OA
ocobe A0 ocobe. [Npe NPUMMEHE XPOHO UCXPAHE AW BDMAO KOJET HOBOT PEXMMA
MCXPAHE, BOXKHO |€ KOHCYATOBATM CE CA CTPYYHAKOM 30 MCXPAHY MAM
AEKAPOM.

> YKPATKO, XPOHO MCXPAHA MOXE MPEACTABASATU edOEKTMBAH MPUMCTYM 3Q
YyNpABAAHE 3APABAEM M OCTBAPUBAHE LIMAEBA Y BE3M CA MCXPAHOM, OAM 30
HajOOAE PESYATATE j€ NOTPEOHO NPAKTUMKOBATH j€ HO OATOBAPAjYN HOYMH M Y
CArAQCHOCTM CQA CBOJMM MHAMBUAYOAHUM MOTPEOAMA U LMAEBMMA.






NCXPAHA

AKAJIEMHJA CTPYKOBHUX CTY/IUJA BEOTPAZ]

OZICEK BUCOKA XOTEJIMJEPCKA IIKOJIA

i







MEHHU 110 JAHUMA

= MeHU 110 lIaHKWMA je OpraHu3aluja
00pOKa y pecTOpaHUMa TJie ce
oApeheHu 06poIY MOHABJ/bAjy CBAKOT
JlaHa y HeZiesbd. OBO omoryhaBa
KyBapHMa Jia yHallpe/i 3Hajy pacrnopes,
0OpOKa, IITO OJIaKIlaBa MJIaHUPaKe.
Takobe, nomake y ebuKacHOM
yIIpaBJ/bakby 3allacuMa U peCypCcruMa,
IIITO MOXKE CMalbUTH OTIaJ U
ONTHMMU30BaTH NOCJA0Bame. Unak,
IIOCTOJY U3a30B 0/ MOHOTOHH]E, aJIU
KpeaTUBHO IJIAHUPaHe MOXe JIOHETHU
pa3HOBPCHE U 33/10BOJbaBajyhe
MeHH]e.




MTOHEIEJ/bAK

nedyeHu nuyiehu ¢puse ca noBphem

YTOPAK

nacta Kap6onapa




[IOHE/

EJ/bAK - PYUAK

MYCAKA, CAJIATA, XJIED
KAJIOPHUJCKA BPEAHOCT
Mycaka 534 kCal
[Iloncka casaTa 103 kCal
Xneb6 75 kCal

ToTaJst:

712 kCal




CBAKOJAHEBHO KYBAIDE
[IEPCOHAJ/IHUX JEJIA

= Y pecTopaHUMa ca KOHIIENITOM
CBAKOJJHEBHOT KyBaha
[IepPCOHAJIHUX jeJia,
3aloC/ieHrMMa je AOCTYIHa
Pa3HOBPCHA U CBEXe
[IpUIIPEMJ/bEHA XPaHa,
YKJbYy4yjyhu ayTopcke
pelernTe NONyT ryJjaia,
nanpuKalia U capMy,
[I03HATHU]jU Kao "KyBaHHUje",




[IPUMEP JEJIOBHHKA
PYYAK:

KA/IOPHJCKA BPEJHOCT OEPOKA
['YJIALI (ITOPLIMJA)- 200 KCAL
KYIIYC CAJIATA - 44 KCAL
XJIEB - 230 KCAL

COK - 45 KCAL

TOTAJI: 527 KCAL
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Jopy4dak

CJIAHNUHOM 449 kCAL

15 kCAL
61 kCAL

585 kCAL
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