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Prehranske smernice v Vrtcih Brezovica

Skrb za zdravje je v naSsem vrtcu v ospredju tudi pri nacrtovanju prehrane. Vecina otrok
prezivi v vrtcu dve tretjini svojega aktivnega ¢asa, zato z vso odgovornostjo in
strokovnostjo nacrtujemo jedilnike in pripravljamo jedi za posamezno starostno obdobje.

Prehrana otrok v Vrtcih Brezovica je nacrtovana tako, da:

- zadosca 70-75% dnevnih energijskih in bioloskih potreb otrok, od tega
pretezno zajtrk z dopoldansko malico pokriva 20-30 %, kosilo 30-40% in
popoldanska malica 10-15% energijskih potreb,

- se drzimo nacela pestrosti in visoke kvalitete Zivil,

- imamo vzpostavljen notranji nadzor (Haccp) nad Zivil in postopki priprave od
nabave do zauzitja,

- Zivila kupujemo pri dobaviteljih, ki so bili izbrani v javnem narocilu,

- v jedilnik redno vkljucujemo ekolosko pridelana Zivila iz vseh skupin zivil,

- vkljuCujemo lokalne dobavitelje Zivil (med, kruh in pekovsko pecivo, sadje,..),
- Zivila nabavljamo sproti in sveza,

- najmanj enkrat tedensko pripravimo brezmesni obrok za kosilo,

- pri pripravi jedi vecinoma uporabljamo zdrave nacine toplotne obdelave
(dusenje, kuhanje, peka v parno konvekcijski pe¢i namesto cvrtja),

- poudarek dajemo vkljuc¢evanju strocnic (grah, fizol, leca, CiCerika) in zitaric
(pira, prosena kasa, ajdova kasa, kvinoja) v prehrano - tudi kot enakovredno
nadomestilo za meso,

- sveze sadje in/ali zelenjava se vkljucujejo na jedilnik vsak dan/ veckrat dnevno,

- pri pripravi obrokov uporabljamo samo naravne za¢imbe in sol, NE uporabljamo
nobenih umetnih dodatkov za izboljSanje okusa,

- vsa peciva sami pripravljamo/pe¢emo v kuhinji, pri peki peciv belo moko
zamenjujemo s pirino, ¢rno ali polnozrnato moko,

- omejujemo porabo belega sladkorja in soli,
- pri kuhi jedi zgos¢ujemo z zelenjavo (ne z moko),

- kot sestavni del obrokov ponudimo 100% naravne sadne sokove, ki so brez
dodanega sladkorija,

- za zejo otrokom ponudimo manj sladek ¢aj (sladkan z medom) in vodo,

- omejujemo uzivanje belega in pol belega kruha ter ga nadomeséamo s
koruznim, ajdovim, rzenim, ¢rnim in ovsenim kruhom,

- uporabljamo kvalitetne mascobe (100% soncni¢no, repi¢no in olivno olje),
margarin ne uporabljamo,

- obcasno pripravimo tudi hrano, ki jo imajo otroci radi, vendar v skladu s
prehranskimi smernicami.

Vnanje Gorice, 19. 9. 2023 Pripravila organizatorka prehrane in ZHR:

Tanja Lukanci¢
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