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Ministarstvo za demografiju,
g%/ obitelj, mlade i socijalnu politiku

[e] gkole ¢&iji uéenici sudjeluju u projektu: OS Ante Kovacica Marija Gorica, OS
Bedenica, OS Bistra Donja Bistra, OS brace Radica Klostar lvani¢, OS Dragutina Dom-
janica Sveti Ivan Zelina, OS Dubrava, OS Bure DeZelic¢a Ivani¢ Grad, OS Ivane Brli¢
Mazurani¢ Prigorje Brdovecko, OS Ivana Perkovca Senkovec, OS Ivan Benkovi¢ Dugo
Selo, OS Jakovlje, OS Josipa Badali¢a Graberje Ivani¢ko, OS Josipa Zori¢a Dugo Selo,
OS Kardinal Alojzije Stepinac Krasi¢, OS Ksavera Sandora Palskog Donja Zelina, O$
Klin¢a Sela, OS Luka, OS Ljubo Babi¢ Jastrebarsko, OS5 Milke Trnine Kriz, O Pavao
Belas Prigorje Brdovecko, O3 Pokupsko, OS Pusca Donja Pus¢a, OS Rugvica, OS St-
jepana Basariceka Ivani¢-Grad, OS Stjepan Radi¢ Dugo Selo, OS5 Sveta Nedelja, OS5
Vladimir Deséak Sveta Nedelja.

0 projektu

Projekt Osiguravanje skolske prehrane za djecu u riziku
od siromastva (Skolska godina 2017.-2018.) ukupne je
vrijednosti 1.412.160,09 kuna.

Projekt se provodi u 27 osnovnih skola kojima je osnivac
Zagrebacka Zupanija i omogucava ublazavanje najgorih
oblika dje¢jeg siromastva, pruzanjem nefinancijske po-
moci djeci u siromastvu ili u riziku od siromastva i to u
vidu podijele hrane u osnovnim skolama.

U sklopu provedbe projekta Zagrebacka Zupanija osigu-
rava jedan obrok dnevno za 1.384 ucenika koji dolaze iz
obitelji u kojima su jedan ili oba roditelja nezaposlena,
obitelji s vise djece teskog imovinskog stanja ili obitelji
koje su korisnici socijalne pomoci. Obrok je osiguran i za
ucenike s posebnim potrebama teskog imovinskog sta-
nja, ucenike samohranih roditelja te ucenike koji primaju
djedji doplatak.

Projekt se provodi tijekom $kolske godine 2017/2018.
godine, a plod je zajednic¢kog rada Zagrebacke Zupanije
i Razvojne agencije Zagrebacke zupanije.

Bespovratna sredstva za provedbu Projekta (85%) osigura-
na su kroz Fond europske pomocdi za najpotrebitije (FEAD)
u okviru Operativnog programa za hranu i/ili osnovnu ma-
terijalnu pomoc¢ za razdoblje 2014.-2020., dok je ostatak
sredstava (15%) osigurano u prora¢unu Ministarstva za de-
mografiju, obitelj, mlade i socijalnu politiku.

Sadrzaj prospekta isklju¢iva je odgovornost Zagrebacke
Zupanije.

Tielesno
aktivni!

ZAJUTRAK

Normativi za
prehranu ucenika
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Graham Pureca unka Rajcica Paprika Mlijeko
pecivo 30g svjeza svjeza 2,8% m.m.
709 2 3nitice 2 manje 240 ml

DORUCAK
Vrsta Udio potrebne energije po obrocima s obzirom na spol i dob
obroka
7 - 9 godina 10 - 13 godina
7: 1740 M: 1970 7: 1845 M: 2220
kcal/dan kcal/dan kcal/dan kcal/dan
Jabuka
svjeza Zajutrak 371 keal (334-408 kcal) 407 kcal (366—448 kcal)
srednje
velika Doruzak 278 keal (250-306 keal) 305 keal (275-336 keal)
. Rucéak 649 kcal (584-714 kcal) 712kcal (641-783 kcal)
RUCAK
Uzina 186 kcal (167-205 kcal) 203 kcal (183-223 kcal)
% ¢ m ) Vecera 371 kcal (334-408 kcal) 407 kcal (366-448 kcal)
i )= |
Krem juha Pureca $nicla Pirjana lec¢a Zelena salata Svjeze
od brokule na naglo leéa, suho 100 g cijedeni sok
1 tanjur 60g zrno 40 g, od narance KOLICINA ENERGIJE PO OBROCIMA
crveni luk 200 ml (% dnevnog energetskog unosa)
30 g, mrkva
60 g, persin
korijen 20 g,
zacini
UZINA 20% 20%
VECERA

\
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Probioticki Krugka Integralni o
jogurt srednje kreker 19 /O —
180 ml velika UZINA . 1 50/0
DORUCAK
VECERA
@
o O,
Le$o osli¢ Kukuruzna Salata od 35., /O
u crvenom krupica matovilca RUCAK
umaku 120 g cca100g
(rajcica) * (NN 146/2012)

cca 70 g ribe
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PROJEKT OSIGURAVANJE
SKOLSKE PREHRANE ZA DJECU U
RIZIKU OD SIROMASTVA
(8kolska godina 2017.-2018.)




Pravilna

Skolske

Nase tijelo je kompleksan organizam koje za svoj rast i
razvoj treba energiju i veliki broj razli¢itih nutrijenata. Njih
dobivamo iz hrane.

Postoje razli¢ite skupine namirnica koje trebaju nasem or-
ganizmu — Zitarice, povrée, voce (hrana iz biljnog izvora),
meso, riba, jaja, mlijeko (hrana iz Zivotinjskog izvora) te
masti i ulja

Potreba za tim namirnicama se razlikuje, a ovisi o skupini
namirnica i energetskoj razini koja nam je potrebna (ovisi
o dobi, spolu i tjelesnoj aktivnosti).

Zastupljenost pojedinih skupina namirnica lijepo prikazu-
je tanjur pravilne prehrane. Iz njega se vidi da najveci dio
prehrane trebaju Ciniti Zitarice, nesto manje je potrebno
povrca i voca, a nakon toga mesa, ribe, jaja i mlijeka. Naj-
manji dio u cjelodnevnoj prehrani trebaju initi masti i ulja
te dodani Seceri i slatkisi.

Zitarice

Zitarice i proizvode od Zitarica svakodnevno trebamo naj-
vise jesti (kruh, tjestenina, riza i Zitarice za dorucak, a to su
proizvodi od psenice, razi, zobi, jeéma, kukuruza, prosa,
rize). Njih trebamo jesti u svakom obroku, a posebno su
nam vazne integralne Zitarice (to je cijelo zro kojem nisu
uklonjene ljuskica i klica).

SERVIRANJA DNEVNO*

1 SERVIRANJE = 30 g
(veli¢ina loptice za baseball)

* dnevno u prosjeku, ovisno o energetskoj razini treba unijeti 5-7
serviranja Zitarica i proizvoda od Zitarica — 1 serviranje ~ 30 grama
(1 kriska kruha, ¥z Salice kuhane rize, tjestenine)

povrce
voce

Povrce i voce treba jesti svakodnevno u velikim koli¢ina-
ma. Kako bi svome tijelu osigurali peticu za zdravlje, poje-
dite ih barem 5 svaki dan (2 vocke + 3 serviranja povrca).

Jedite raznoliko, Sareno povrce i voce jer svaka boja po-
jedenog povréa i voca u nas$ organizam donosi raznolike
vitamine i minerale te pomaze rastu i razvoju.

Povrée bismo trebali jesti u obroku ne samo kao salatu,
vec kao i prilog glavnom jelu. Voce koje odabiremo naj-
bolje bi bilo da je svjeze, a kao voce racuna se i svjeze
cijeden, nezasladen voc¢ni sok.

S

SERVIRANJA DNEVNO*

1 SERVIRANJE
(velié¢ina loptice za tenis)

* dnevno u prosjeku, ovisno o energetskoj razini treba unijeti oko 5
serviranja povrca (1,5-3) i voca (1,5-2)
(1 serviranje ~ 1 3alica svjeZeg lisnatog povrca, ¥z salice kuhanog
povrca, 1 vocka, 2 manje vocke, 1 casa soka)

riba,

Svakodnevno u nasoj prehrani treba biti zastupljena i hra-
na iz skupine mesa (posebno mesa peradi), ribe i jaja, kao
i mlijeko i mlije¢ni proizvodi.

Ove namirnice su izvor proteina koji su nam vazni u izgrad-
nji nasih misic¢a, a mlijeko je bogato kalcijem, jako vaznim
mineralom koji pomaze izgradnju nasih kostiju i zubi.

MESO, MLIJEKO | MLIJECNI
RIBA | JAJA PROIZVODI
|
SERVIRANJA DNEVNO* SERVIRANJA DNEVNO*
A
v

<®

1 SERVIRANJE MESA ILI RIBE = 90 g
(veli¢ina 3pila igradih karata)

* dnevno u prosjeku, ovisno o energetskoj razini treba unijeti oko
90-190 g mesa i ribe te 2,5-3 serviranja mlijeka i mlijecnih proizvoda
(1 serviranje ~ 200 ml mlijeka, 125 g jogurta ili 25 g polutvrdog sira)

vakqgnevno
doruckujte!

porucak je hajvazniji
obrok u danu!

U svoju prehranu umjesto grickalica dodaj orasaste plo-
dove (bademe, orahe, ljesnjake) i razlicite sjemenke (bu-
¢ine, suncokretove, lanene) — oni ¢e osigurati dobre ma-
snoce potrebne za rad tvoga mozga.

Niti jednu namirnicu nije potrebno u potpunosti izbaciti iz
nase prehrane, ali trebamo ograniciti slatkise (bombone,
Cokolade, kekse, kolace), gazirane napitke, dodavanje
Secera u hranu. Takoder, potrebno je ograniciti unos brze
hrane i pekarskih proizvoda, manje konzumirati crveno
meso i rafinirane Zitarice.

Vazno je piti dovoljno tekuéine. Glavni izvor tekuéine nam
treba biti voda. Trebamo je popiti puno tijekom dana.
Popij 5-8 ¢asa vode svaki dan!





