


KYBAP 3A KYBAPUIIE

M3paBau:
Hnemumym 3a jasHo 30paesee BojeoouHe

[MaBHM 1 OATOBOPHU YPEAHMK:
npog. op Mapuja Jeemuh

AyTopu:

Acucmenm 0p med. Munka ITonosuh

ITpogp. op Mapuja Jesmuh

[ou. op /bumwaHa Tpajrosuh-ITasnosuh
Acucmenm Op cyu. med. JeneHa BjenaHosuh
Acucmernm mp cyu. meo. [pazara Banah
Acucmenm Op med. Paomuna Benuyrku

S N

LWramna: dymypa
[wnzajH: Peter Gregson Studio

MHCTHUTYT 3A
JABHO 3[0PABJbE
BOIBOOMNHE
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[papna Hosor Capa

CIpP

Kyeap je npeeHcmeeHo HAMEHEH
Kysapuyama u Kyeapuma Y OCHOBHUM UIKO-
Jaama, Kao u ceum ocobama kKoje cy Ha 6uso
KOjUu HAOUWUH YKJIbYUEHE Y NAAHUPAHE UCXPAHE
deue u maaoux, HabasKy HAMUPHULA UIU He-
NnocpedHO npunpemaree U cepguparbe obpora.
Taxobe, 6unu 6ucmo seoma NOHOCHU Kada O6uU
ce o8aj Kysap nokasao Kao KOPUCHO ulmueo 3a
npunpemy HACMABHUKA, yuumesod, neoazoza
U ncuxosoe2a, HaCMAasHUKa U yuumesoa Yy npo-
oysxeHom bopasky, 3a pad ca deyom, aniu U 3a-
UHmMepecosaHum pooumebuma.

Aymopu



XpaHa n ;
HcxpaHa

[paBunHa _ﬁcxpaHa jé OCHOBHMU npﬂep,yc—
nos 3a npaBMNaH pacT U pa3Boj Aelie U MAAANX.
Wcxpada y nopoguum Huje yBek y MoryhHocTu ga
o6e3benu oarosapajyfin eHepreTcku yHOC U yHOC
rpagMBHMX U 3alUTUTHUX MaTepuja, yciep Yera ce
MOry pa3puTu nopemehaju y3pokoBaHW HeLOBOb-
HOM WM NPeobUNHOM UCXPaHOM.

Pesyntatn npukasanu y nsselutajy KaHuenapuje

|| YHULE®-a (YHULEE®, 2Q07) y- Peny6mnum_Cp-
16ujn o HanpeTky Penybnuke Cpbuje y AOCTU3atbY

uubeBa geduHucanmx CtpaternjoMm 3a cMarserbe

cmpomawTea (2003. roguHal, HaumoHanHum nna-

HoM 3a geuy (2004. rogvHa)l M MunennjyMckum
uusbeBnMa passoja (20057 ToanHal, nokasyjy aay
Peny6nuun Cpbujun, y rpynu peue ctapocTtu o 5
rofAMHa, HeEMa TeLUKO MoTxpakbeHe aelle. Y KOHTPO-
JINCAHOM Y30pKY [ieL[e-CTapocTn A0 5 rofnHa oko
3% nelie uma He[0BOJbHY TeJIeCHy Macy 3a y3pacT
(3HaK XpOHMYHEe M cKopalkbe noTxpatbeHocTy),
0KO 6%;Eeme MMa He[0BOJbHY TeJleCHY BUTUHY 34
y3pacT.[3HaKk XpOHUYHE NOTXpatbeHocTu) 1 oko 3%

“nMa HeLOBOJbHY TeJlIeCHY MacCy 3a TeJieCHYy BUCUHY

(3Hak ckopalltbe noTxparbeHocTu). .

HaBepeHa cTtyamja yTBpAuMia je fa ce y monynauymjm
PomMa koHTponucaHu nokasaTesby pasnukyjy U aa
3acToj y pacTy noctoju kog 20% n3MepeHe pele.
[poueHaT NnoTxpareHe AeLe!¢TapbcTn 4o 5 roau-
Ha y Penybnuun Cpbuju y, nocmaTpaHoM nepuogy
“Ma TeHAEeHL K]y pacTa. 3aocTanocTy pacTy Yewhe
je NpUcyTHa y CMpOMalUHMM 1 COLMjaIHO MapruHa-
m3oBaHuM nmopoguuaMa ca Behum bpojem geue. Y
Al BojsoauHu, o ykynHor 6poja gomahnHcTasa,
KaTeropuju cmpomalHux goMahnHctasa npunaga
8% (YHULE®, 2007). syl |
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.ﬂpeMa pe3yntatMMa UCTpaXu-
Batba, Koje.je obasuo YHULED, Behu
rnpobneM of NOTXpPak€HOCTW Yy OMLITO]
nonynaumju fele CTapocTv Ao 5 roguHa
y P'érly6nmu,m Cpbujn npenctaB/ba rojas-
HocT. MpoueHar fojazHe gelie cTapocTy 4o
5 roguHa y rpafickoj CpeauHuN U3HOCK OKO
17%, a y ceockoj oko 14% (YHULLE®, 2007).

[pekoMepHa TenecHa Maca M\"'roja:aHOCT
y nepuoay LeTWrbCTBa, 1 afonecueHunje
npefcTaBrbajy PU3NK 3a HaCcTaHak Npeko-
MepHE TejlecHe Mace u roja3Hocn{|Iy oa-
pacnom, noby u apyruxibonectu koje, Ha-
cTajy Kao nocneanLa npeobunHe cxpaqe
Kao wTo cy wehepHa bonect, nopemehaju
KOHLLeHTpaLMje MacHUX MaTepuja y KpBu;
BUCOK apTepujckn KPBHU NpUTHCaK, Xpo-
HWYHe bonecTu cpua, aTepockiepo3a KpB-
HUX Cy[oBa, ManurHe 6onectu ogpefeHmnx

L ENVEENTZIENY K‘OLLlTaHb-3FﬂO6He pere-

. HepaTupHe bonectu. Pesyntatu cTyauje
“UcTpaxkmBatbe 34paB/ba CTaHOBHMKA
Cpbuje” kojy je cnposeno MuHucTapcTBo
3apassba Penybnuke Cpbuje 2005. roguHe,
nokasyjy famuiie of, nono'BMH'e bapacnor
CTAHOBHULUTBA MMa MpeKoOMepHyY TeecHy
Macy unu je rojasHo, 47% CTaHEB nka
“Ma BWCOK KPBHU NpUTUCak 1 Aa 0KO 8%
0Apacfor CTaHOBHUWTBa UMa noBehaHy
BpefHOCT macHoha y KpBu (MuHucTape-
TBO 3/paBsba, 2007. »

lognwmnmsBsellTajuTMMasacnpoBohere
CtpaTerunje 3a cMarberbe CUpPOMALUTBA
Bnage Peny6nuke Cpbuje, nokasyjy Aa je
y nepuony 2007-, 2009. rognHe nogehaH
npoueHaT CUPOMALLHOr CTAaHOBHMLITBA
(ckaszaHo Kkpo3 KkaTeropujy ancosyT-
HOF U <peflaTUBHOr cupomawTea) v na
cy HajyrpoxéHMja feua ctapoctu po 13
roguHa. HesefneHwu mofjaum cy HapouuTo
BaXxHU-uMajyhin y Buay fa ce noseharoe
yyecTtanocTu bonectn HeJoBOSbHE UCXPaHE

i
\\Mo‘x(e oyekBaTM y nopoaulama Koje ce
Haslase Ucnog ancoayTHe rpaHuLe cupo-
MallTBa [OK Ce Y NCTO BPEME MOXE 0Ye-
KMBATK MopacT y4yecTanocTu mociepunua
npeobuiHe UcxpaHe y mopoanuama Koje
npvnagajy rpynu penatueHo CpoMaLlHor
CTaHOBHMLLITBA.

Y npeBeHuujun pa3Boja bonectu Hepo=  *

BOJbHE U I'Ip806VIJ'IHe McxpaHe nele un
MJlagunx CeeTcka 34paBCTBEHa OpraHun-

3aluja UcTuye 3HaYaj ycTaHoBa 3a fgeLy

NpenLKOoNCKOr y3pacTa 1 LWKoJe Yy Kojuma
MocTojV OpraHW30BaHa UCXpaHa jep Cy To
ycTaHoBe Koje mpy><ajy MoryhHocT ga ce
M3BPLUN KopeKuuja nopoguyHe chxpaHe,
CTEKHY MpaBuWiIHe .HaBMWKe O MCXPaHu U
cMarbyu  coLmoekoHoMcka HejefHaKoCT
0BMX MonynaunoHux rpyna (Cetcka
3ApaBcTBeHa opraHnsalivja,2008)

YcBajatbeMm CTpaTervje 3a mnpeBeHLUjy ;

W KOHTPOJY XPOHWYHUX He3apasHux 6o-
nectn (Cn. rnaexuk PC 6poj 22/2009),

-Bnapa Penybnuke Cpbuje npenosHana je
BaXKHOCT pajfa Ha yHanpehetry KBasanTe-
Ta XpaHe v ucxpaHe, nocebHo KBanyTeTa
McxpaHe Aeue M-oMAagude, ca LU/beM
[ia ce cMatbi onTpehiere CTaHOBHNLITBA
KapAWOBaCKyNapHUM 1 ipyriM MacOBHUM
He3apasHUM 6onec'Tmma.

MpaBunHa ucxpaHa nogpasyMesa ymnoT-
peby cBUX BPCTa HaMMpHULA Y KONM4YM-
HaMa Koje Tpeba fia 0be3bene onTumanay
eHepreTeckn yHoc,, yHoc GenaHuyeBuHa,
MacTW yr/beHWX xuppata U onTumanad
yHOC MWUHepana v BUTaMUHa.

EHeprerTcke
ITloTpebe

Enepretcku yHoc Tpeba pa bype ycknafieH ca eHepreTckuMm notpebama. EHepreT-
cke noTpebe nNpeAcTaBbajy KOMMUYMHY eHepruje Koja je notpebHa Aa ce HafoKHaaW KoudmHa
eHepryije yTpolleHa 3a paf CBMX OpraHa, oapxasatbe TesiecHe TemnepaTtype (6asanHn MeTabo-
nuzam) n dusuyky akTueHoCT. [leua, oMnaauHa, TpyaHULE W XKeHe A0juibe UMajy AoaTHe noTpe-
De y eHepruvju HeonxoflHe 3a CTBapaH-e HOBOT TKMBA, O[HOCHO 3a CTBaparse 1 fiyderbe Mileka.

EHepreTcku 3axTeBM 3a ogp>kaBatbe 6asanHor MeTabonimsMa 3aBuce of, BeNMUUHe TeNa, Tene-
CHOr cacTaBa M >XUBOTHor goba cBake ocobe. Y 0baBsbeHUM nCTpaxkmBaHMa Ha BesInmkoM bpojy
ncnuTaHuka yTepheHo je Aa Ha BpeAHoCT basanHor meTabonmama HajBulle yTude BENUYMHA
Tena. EHepreTcke noTpebe HeonxoaHe 3a oaBujarbe 6azanHor MeTabonnama yobuuajHo YnHe o4
45-70% yKynHUX LHEBHUX eHepreTckmnx notpeba.

HnBo Ppu3nuke akTMBHOCTU je Apyra Haj3HavajHMja KOMMOHEHTa YKyNHe AHEBHE eHeprTcke NoT-
polwbe. [TpoceyvaH HMBO GM3MUKe aKTUBHOCTU 3aBUCHK O TEXMUHE U Ly>XKWUHE nocna KojuM ce
Heka ocoba baBu 1 TexxrHe 1 fy>kKnHe branyke akTMBHOCTM Yy TOKY C/10004HOT BpeMeHa.

Hu3ak HMBO PM3MYKe aKTUBHOCTU MMajy OHe ocobe Koje Bofe cepehn HaumH xmBoTa. To cy oco-
e Koje Ha CBOM pafHOM MeCTYy 1y ToKy C/1I0DBOHOT BpEMEHa NPeTeXHOo Cefle a 0 Nocna KopucTe
MOTOpHa Bo3una. Cpefiku, OLHOCHO YMepPeHO Texak, HUBO GU3nyKe akTUBHOCTU MMajy ocobe
Koje y TOKY laHa HajMarbe HeKoIMKO caTu Xofajy U Npy TOMe HoCe naraH TepeT v HajMarbe jefaH
caT UMajy MHTEH3NBHY GU3NUKy akTUBHOCT. BUCOK HMBO Ppu3nyke akTMBHOCTM MMajy oHe ocobe
Koje HajMarbe 5-6 caTu y cTojehemM cTaBy obaBsbajy MOC/I0BE KOjU 3aXTEBajy HOLLEHe YMEPEHO
TelKMX npefMeTa, Uu pafiHe v Apyre akTMBHOCTU Y HaBeeHOM BpeMeHy 0baBrbajy Tako WTo
Mopajy i@ CTasHo Merbajy nonoxaj tena (M3 ctojeher y uyyehn u cn.) v Hekonuko cat UMajy
VHTE3WBHY aKTUBHOCT NOjeANHUX MULLIMAKX rpyna.

Yapacr EHepreTcke notpebe

(rogune)

7-10
1-14 Tabeaa 1:
EHepreTtcke noTpebe peue n Mnagnx*

EHepreTcke notpebe, 1AM eHepreTcka BpeHOCT XpaHe WAM HaMypHULE obMYHO ce mMckasyje
y kunokanopujama (kcal) unn y kunouynuma (kJ). Ykonuko enepretcka spefiHocT obpoka nim
HaMVpHULLE KOja je McKalaHa y Kanopujama npeTBpa y Liyne, oHAa ce BPeAHOCT y Kanopujama
noMHoXU ca 4,184 na bu ce nobuna BpeAHOCT Y LIyMMa.

*FA0/WHO/ UNU:
Human Energy Requirements,

Expert Consultation, Rome, 2004 “’8' ?
ﬁ%ﬂ&uf 7
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BeAaHYeBHHE

BenaueBnHe xpaHe cy HeonxogHe JbYACKOM OpraHuW3My 3a CUHTE3Yy COMCTBEHMX
BenaHuyeBMHa M APYrMX jeAnHberba Koja cappike a3oT. benaHuyeBnHe xpaHe NpencTassbajy v
3HayajaH M3BOp eHepruje y CBAKOLHEBHO| UCXpaHW. JegaH rpam benayeBrHa y opraHmM3amy oc-
noboam 4,1 keal.

HajMama konuumnHa 6enayeBuHa HeonxofHa Aa HafokHagu nopebe y asoty usHocu 0,83 g
no Kusorpamy TenecHe Mace ocobe Koja ce Hanasm y eHepreTckoj paBHoTeXu. OBa Konnun-
Ha [LOBOJbHa je caMo ako ce yHoce benaHuyeBMHe xpaHe Benuke BLoONOLWIKe BPeAHOCTH Yuja
nckopucTbmsocT nsHocn 100% (benayesnHe xymaHor Maeka, benaHue jajetal. Mimajyhny suay
[la Ce xpaHOM yHoce 1 DenayeBMHe Unja je MCKOPUCT/BUBOCT Marba, yobuyajHo ce HaBefeHa
BpefHocT MHOoxM ca 1,1 unu ce yeha 3a 10%.

MNpenopyke cy na ce yobnyajeHoM ncxpaHoM benaHyeBMHE YHECY y KOJIMYMHM Koja 0be3beljyje
10-15% npenopyyeHor AHEBHOI eHepreTcKor yHoca.

MacTH

MacTu cy rpyna opraHckux jeamnrberba Benke eHepreTcke BpeAHOCTM, ca BPOjHNM
3HaYajHUM yroraMa y opradusmy. Hajseha konmuuHa MacTu koja ce yHece xpaHoM (90% cy
TpUrnvuepnan ce KOPUCTY Kao M3BOP eHepruje, oK Heke KOMMOHEHTe MacTu UMajy U rpaamus-
HY VM 3alUTWUTHY YOIy Y OpraHnu3my.

XpaHoMm ce yHocK v ofpefjeHa KofnymnHa Apyrmx BpCcTa MacTu Kao WwTo cy dochonmnuan, rmm-
KONMAKMAK, XONeCTepon v Apyru CTEPOAM U Heka Apyra OpraHcka jeAnrberba Koja, 0CUM LITO
CAY>KEe W Kao U3BOP eHeruje, y4ecTBYjy y u3rpagrun hennja v TkMBa, y4ecTByjy y OpojHUM Me-
TaboanukMM npoLecnuma Unu ciyxe 3a cTBapatbe MeTabonnykn n GYHKLMOHANHO aKTUBHMUX
cyncTaHuwuja. JefaH rpaM MacTu caropeBarseM ocnoboan 9,3 keal.

MacTn Cyje,ﬂ,l/ll-bel-ba KOja Cy MOTNYHO MK OrpaHn4eHOo HepaCTBOPJbMBa 'y BOAMW. MacTn XpaHe
gene ce Ha BMOJbnBe [6I/IJ'bHa yJ/ba 1 MacCT, CBMHCKa MacCT, Macjal, J'IOj] n HeBMnObMBE Yy KOje

Crnajajy MacTu Koje Ce Hasnase y cacTaBy APYrMX HaMMPHMLA Kao WTO Cy Meco, MAeKo, jaja,
jesrpacTo Bofe, 1 ap.

Bpcte MacTu:

1. MoHoHe3acuhieHe n nonnHesacuhieHe MacHe KMCeNUHe Hana3se cey busbHoj xpaHu. OHe cy
3/paBuje jep NoMaxy Npon3BoaHby gobpor xonecteposna. MoHoHe3acKheHe MacHe KucennHe
Ce Hanasey MacaMHama, MacIMHOBOM Ysby, y/baHOo] penunLn, aBokagy, KUKUPUKU]Y 1Y yiby Of,
kukunpukuja. Monunesacuhiere MacHe kucesuHe ce Hanase y bUbHUM yibuMa [ysbe o[ CyH-

LIOKpeTa, coje, cycama v rpoxhal, MaprapuHy 1 opacuma.

2. 3acuheHe MacHe KMCeNnHe ce Hanase Y KNBOTUHCKMM HaMUPHMLaMa Ny HEKUM BpCTaMa

Ky, ‘ﬁ?{
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HamupHuLaMa BusbHor nopeka (Kao WTo Cy MasaMm1HO 1 KOKOCOBO yibe 1 Yokonaga). 3acuhie-
He MacTw cy .nowe mactu” jep noseRasajy H1Bo JIJ1 xonectepona (‘nower” xonectepona) u
CTora [oNpvHOCe HacTaHKy cpyaHux bonecTtu.

3. TpaHC-MacHe KMUCeNMHe ce Hanase y HekMM NeuusrMa, Kekcy 1y 6p3oj xpaHu (M3sop je
MaprapuvH n burbHa Mact). OHu genyjy jenHako Kao v 3acuheHe MacHe KucesnuHe jep mo-
sehasajy Huso JIOJ1 (.nower”) xonectepona, cMarbyjy Hrneo XOJ1 (.gobpor”) xonectepona,
nosehasajyhu pu3nk 3a HacTaHak bonecTu cpua.

4. Xonectepon je HeonxodaH Teny fa M3rpanav omoTad oko cBake hennje, U ocHoBa je 3a
CTBapatbe HekMx XopMoHa W BuTaMmmHa. OKo Tpu YeTBPTUHE XONlecTeposia ce Npon3Boan Yy
Teny, a camo jefiHa YeTBpPTMHa A0Ma3u U3 xpaHe. BaxkHo je 3anaMTuTK fa yHoc xonectepona
XpaHoM He yTuye Ha noBehare HMBOA XonecTeposa y KpBU TOJIMKO MHOMO Kao LUTO je YHOC
3acMheHnx MacTu U TPAHC MacTu.

MNpenopyka je pa ykynHe MacTu caunmaajy o 20-35% eHepreTckor yHoca. Y yKyrnHoM eHep-
reTCKOM YHOCY, yHeTa KonuumHa 3acuheHnx macHux kucenunta He Tpeba aa npefje 10%. lNpe-
nopyka je aa yHoc xonectepona He byne sehu on 300 mg/naH.

YribeHH XHApaTH

YribeHu xuppaTtu xpaHe Cy y CBakOJHEBHO] MCXPaHW Haj3aHavajHUju eHepreTcku ns-
Bop. VIMajy ucTy eHepreTcky Bpe4HOCT Kao v benaHyeBmHe: 1 g CBap/bUBKMX YIbeHWX XmMapaTa
naje 4,1 keal.

YribeHu xugpaTu ce y HaMmMpHMLAMa NpeTexHo Hanase y o0bnaunky wehepa, ckpoba 1 AnjeTHNX
BnakaHa. LLlehepHn ankoxonu (copBuTtosn, KCMAUTON, NaKTUTON, MHO3UTON 1 4p.) NpoM3Boae Ce
M MHAYCTPUjCKU 1 KOpUCTe ce kao 3acnafueaun. lNojeanHn nenosu ckpoba ce Bpno 6p3o pas-
rpafjyjy y TaHkom Lpesu 1 npenase y kps (6enu xneb, kpomnup) gok ce apyrv genosu ckpoba
nosako ce pasrpahjyjy 1 cnopo anu KoMnaeTHo gocnesajy y kps (xneb on upHor GpaluHa 1 ay-
pyM TecTeHuHa). Heke BpcTe ckpoba koje ce Hanase y xneby o/ LLenor 3pHa, y 3pHacToj XpaHu,
CUPOBOM KPOMMUPY, 3eeHoj baHaHu, He Nofenexy pa3rpafry y TAHKOM LpeBy v noHalajy
Ce Kao Lpyru HecBap/bMBM YIibeHM XMAPATX Kao LWTO Cy Lenyno3a 1 xemuuenynosa. Ta Bpcta
ckpoba Ha3mBa ce HecBapsbuBM Ckpob.

YribeHn xuapaTu XxpaHe Koju ce He pasnaxy y TaHKoM LpeBy Ha3uBajy ce AujeTHa BrakHa.
[njeTHa BnakHa 3Ha4ajHO LOMPUHOCE 3[PaB/by KPO3 CMarbere eHepreTcke rycTvHe xpaHe
(6poj knaopwjay 100 g HaMMpHWLE), caMarberbe MIMKEMUJCKOT MHEKCa XxpaHe [KoHUeHTpaLmja
NYKO3€e Y KPBW HAaKOH YHOLLIEHa HaMUPHWLLE Y KONMYMHM Koja caapxu 50 g yribernx xuapaTal,
CMarbere ancopnuunje MacTv 1 MrUHepana, NnocebHo OHKX KOjW Ce y HaMMpHULaMa Hanasey
Tpary. MacHe kucenunHe KpaTKOr aHLa Koje HacTajy y Toky npoueca dbepMeHTaumje, 0lHOCHO
npouecy AeNMMMYHe pasrpafme AnjeTHUX BnakaHa nof yTuuajem baktepujay aebenom upesy,
cny3okoxa faebenor Lpesa KOpUCTM Kao M3BOP eHepruje. Heke BpcTe AMjeTHMX BNakaHa umajy
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ocobuHy fa bybpe jep 3a cebe Be3yjy BeNvKy KONMUMHY Bofe 1 TuMe ybp3aBajy paj LpeBa ynme
Cce CcMakbyje pu3KMK 3a pa3Boj oncTunaumje (saTeopal.

Mukemujckm nHaexc (M) HaMupHULa je HaMm roBOpM KOIMKO BP30 M KOJIMKO BMCOKO YTibeHN
XWAPaTW U3 xpaHe anxy Hneo wehepa y kpeu (rykosa) nocne jena. MM moxe 6utn paHrrpan
of 0 no 100. Huzak 'V uma xpaHa Koja ce cnopo Bapu 1 LOBOAM A0 MOCTEMNEHOr nopacTa Hu-
Boa wehepay kpBu. Huzak ' HaMupHMLE Majy TecTeHMHE, MaxyHapke, x1eb of Lenor 3pHa,
sehuHa nospha (rpawak, kykypys, 6pokosiun, nedypke, nacysb) u MHoro Boha (jabyke, KpyLuke,
rpoxHe, HapaHue). Husak M xpaHe nomaske y KOHTpOAM aneTuTa jep ogniaxe rnag. HamupHu-
e koje umajy Bucok 'V ce pasanaxy 3a BeoMa KpaTko Bpeme v A0BOfe A0 BEUKMX MPOMEHA Y
HuBOy wehepa y kpew (ckokosw HKBOa wehepa y kpeu). Bucok MM nMajy HaMupHuWLEe Kao wTo
cy: nupe Kpomnup, beno bpawHo, Bucoko pabuHMpaHe xuTapule 1 benun xneb.

MNpenopyke CBeTcke 34paBCTBEHE OpraHaHW3aumje cy Aa YKYMHW YITbeHW XUAPaTU Y YKYMHOM
IIHEBHOM eHepreTckoM yHocy Teba fa yvecTByjy ca 45-65%. YHoc omjeTHUX BnakHa Tpeba aa
M3HOCK HajMarbe 25 g. LLefep y ykynHOM HEBHOM eHepreTckoM yHocy Tpeba Aa yyecTsyje fo
10%, wTo 3HauM 1 aa He Mopa Aa ce yHocu yonuwTe. bakTepuje ycHe aynsbe KopucTe wehep
XpaHe 3a CTBapare eHepruje Kojy came Tpolle. Y TOKy CMHTe3e eHepruje oBe bakTepuje cTBa-
pajy opraHcke KncenuHe koje Mory na owrTete 3ybHy rnefy. MpocTu wehepu nmajy nsyseTHo
BEIMKW yT1Laj Ha pa3Boj 3ybHor kapujeca. YTuuaj je TONNKO jak Aa CBe Apyre Mepe Kao WTo je
nobpa xuruvjeHe ycHe fiyrsbe v yHoC Gayopa Mory camo fa ybnaxe, anv HUKako 1 fiay LuenunHu
eNVMUHULLY HeraTuBHO AiejcTBO Wwehepa Ha 3ybHy rnef).

[HesHe erepreTcke notpebe ([EMN) neue ca ymepeHom dusnukom aktueHowwhy, yspacta 1-10
rOAMHA, KAo U eHepreTcka BPeHOCT 1 XpaHSbWBKM cacTaB 0bpoka TOKOM 0CMoYacoBHoOr bopas-
Kay yCTaHOBM NpukasaHu cy y Tabeaun 6poj 3 (cTpane 16-17).

MHuHepaAH
H BHTaAMHHH

XpaHa, nopep Tora wTo obe3befyje xpaH/mbMBE MaTepuje Kao WTO cy HenaHye-
BMHE, MacTW U YITbeHU XMAPATH, KOje MPBEHCTBEHO CJIyXe KAao WM3BOp eHepruje 1 n3Bop
MaTepujana HeoMNXo[HOT 3a M3rpafry TKMBA 1 opraHa, Mopa aa obe3benn n ogrosapajyhy
KONIMUYMHY MUHepana v BUTaMuHa.

Hekn MMHepanu kao wTo cy kanuujym, dochop, MarHesnjyM v HaTpUjyMm CAy>Xe 1 Kao rpa-
OvBHe MaTepuje. Hajseha konmnunHa oBMx MuHepana yrpafeHa je y kowTaHo Tkneo 1 3ybe
n faje UM 4YBpCcTUHY. Npouec MuHepanu3auuje KoCcTujy 3anodmnmtse npe pofjersa, a 3aBpLiBa
ce kpajem Tpehie gexkapge xusoTa (namelly 27-30. rogure). Kog xena rybutak MuHepana m3
KOCTWjy MOYUHbEe paHuje, y Nepuody npepn MeHonaysy, a kof Mylkapaua nocne 60. roonHe
xuBoTa. 3bor Tora je Bp/ao BaxXHo fia flela v Mnaam yHoce ofrosapajyhe konMunHe Hagefe-
HUX MUHepana Kako bu KocTu, Kaga ce 3aBpLUIM NpoLEeC MMHepanum3auuje, umane y cebu sefy
KOMIMUYMHY MUHepana, HapouuTo Kanuujyma. [opep yHoca MuHepana, Ha MUHepanm3aumjy
KOCTMjy MOBOJSBHO yTU4Ye U dU3MyKa akTMBHOCT. HEMOBObLHO Ha MUHepanu3aunjy KocTujy
yTUYy: Nylwere, BeNnku yHoc benaHyeBmHa n cnaba ¢pusnyka akTMBHOCT.

K o
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HaBeneHn MuHepanm UCTOBPEMEHO CyXe U Kao MaTepuje HeonxoaHe 33 GyHKLUN-
OHMCakbe cneundUUYHUX NpoLeca y opraHn3My Kao WTO je Koarynauma KpBu, paj
XOPMOHa, eH31Ma, 0l pXKaBarbe CTajlHE 3anpeMnHe TEYHOCTU 1 Ip.

WcTpaxusatrba cy yTBpAMNa [1a NpeBesiuku yHOC HaTpujyMa (Kyxurbcke conv) nog-
CTWYe pa3BOj BMCOKOT KPBHOT MpMUTKUCKa, ocTeonopo3e 1 acTMe. CnaHa xpaHa v xpa-
Ha M3 Typlwnje MoXe fla NofCcTakHe U pa3Boj paka xenyua. lNoTpebe y HaTpujymy cy
n3ysetHo Mane. KonnymnHa HaTpujyma Koja ce NpupoLHO Hanasuy HaMMpHMLLaMa cac-
BVM je l0BOJbHA [1a 3a[10B0OJbM AHEeBHe noTpebe 3a 0BMM MuHepanomM. BehuvHa mwyan
CBaKOJHEBHO YHOCUK HATPUjyM Yy KOIMYMHM KOja je HEKONKMKO NyTa Beha y ogHOCY Ha
noTpebe jep NoOCTOjM CTeyeHa HaBMKa [a je cnaHa xpaHa .yKycHuja . ViHaycTpmjckn
npovssefieHe HaMUpHULLEe (x1eb, nekapcky NPOU3BOAM, CUP, CYXOMECHATU NMPOMN3BO-
IV, KOH3epBMUCaHa xpaHa v Hajsehu bpoj roToBKx obpokay pecTopaHiMa OTBOpPEHOT
M 3aTBOPEHOT TUNa) cafpXe BEIUKY KOMUYUHY CONU. YecTo 1 xpaHa npunpemMsbeHa
y AOMaRWHCTBY Cafip>XM CO Y KONMYMHM KOja MOXe Aa NpefCcTB/ba PU3NK 3a 34paBibe
CBMX YnaHoBa foMahunHCTBa, ykiby4yjyhu n neuy n Mnape.

[BoxHe, Koje ce y opraHM3My NpeTexHOo Hanas3um y XeMornobuHy LUpBEHUX KPBHUX
3pHaLa, CNy>XK 3a TPAHCMOPT KMCeoHWKa U3 nayha [o TKMBa M yribeHANOKCUAA 0f
TkmBa o nnyha. Op yHeTe KonuumHe reoxha, Mana Konu4mHa npenasu U3 LpeB-
Hor cappxajay kpB. [Boxfe 13 HaMupHKUa BusbHOT Nopeka MHOTO Texe npenasu
y KpB ofi rBoxfa Koje ce Hafnasn y HaMUpHMLAMa XNBOTUHCKON nopekna. M3 Ha-
MUpHULA bubHor nopekna oko 1-8%, a M3 HaMUPHMLA XMBOTUHCKI MOpeksia oKo
20-25% reoxha npefe n3 upesay kpB. [loBo/bHO Ha ancopnuujy reoxha n3 Hamump-
Huua busbHor Npekna yTudyy ButaMumH L 1 aMuHokucennHe xpaHe. YKOAMKO NocToju
He[0BOsbaH yHoC reoxha, nam nocToju nosehaHa noTtpeba (geua, Mnagn v xeHe y
TpyaHohu) unu nosehan rybutak (LpeBHU Nap3nTu Ko Aele, nojadaH MeCeYHu o -
NVBU KPBU KOL XeHa), Moxe HacTaTu aHeMmuja. bnara aHeMumja Moxe ce KopurosaTy
ynoTpeboM HamupHuLa Koje cagpxe Behie konnunre reoxha (ynurepuua n mecol ys
JoJaTak HaMupHuLa Koje cy boraTte ButamuHoM Ll (nanpuka, kynyc, jaroae, MUMyH,
noMopaHia, MaHaapura, kapbuon, kesb 1 ap.).

3a npaBunaH GU3NYKK, NCUXUYKN U MHTENEKTYalIHX Pa3Boj fele HEOXOLHO je Aa
OHa cBakogHeBHO yHoce ofpefjeHe KonnumnHe joga. KonnumnHa jona y HaMmpHuLLamMa
3aBWCK OfL KONMYMHE joda Y 3eM/bUWLITY. Heka noapydja y Hawoj 3eMibu, ann uy
MHOMMM LOpYyrMM fApXaBaMa, He cafpXe [0BOSbHO jona. 3bor Tora je y Cpbuju, kao
Mepa obe3befjerba [0BOSbHE KONIMYMHE jofla Y UCXPaHUW yBelleHa 3akoHcka obaBe3a
joonpara conu. Jogmparse conun 3anoveTo je jow 1953. roguHe. lNpucycTBo joaa y
COMW Yy Halloj 3eMJbW Ce PelOBHO KOHTponuLe. Heke 3eMsbe joll yBEK HUCY pelinne
nuTarse He0CTaka jofiay MCXpaHu anu ce Ha TOMe MHoOro paau. Benuky noMmoh ceum
3eMfbaMa CBeTa y npeBa3unaxery oBor npobnema npyxajy CBeTcka 3apaBcTBe-
Ha opraHusaunja n YHNLE®. Hbuxosa nctpaxkmBara cy nokasana fa je Hajbosmwu
HauMH 3a obe3befere AOBOSBHE KONMMYMHE jofa ynoTpeba jogmpaHe conm koja je

HaMeH,eHa 1 33 UCXPaHy JbYAM 1N CONW KOja je HaMerbeHa 3a MCXpaHy CTOKe.

ButaMuHu cy cacTojum xpaHe Koju ce cBakogHeBHO Mopajy yHocuTu. [IHeBHe noTpe-
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be y BUTaMNWHMMa Cy BeoMa MaJie ain tbNXOBO HeyHOoLWeHhe MoXe 0BeCTH A0 owTehera
34paBJ/ba nNa n CMpPTK.

BuTaMuHu ce fene y aoBe Benuke rpyne:
a) BUTaMWHM pacTBP/LUBM Y MacTMMa
6) BUTAaMUHU pacTBOPJ/LUBM Y BOAM.

Y rpyny BuTaMuHa pacTBOp/bMBUX Y MacTUMa cnagajy sutamuH A, Butamud [,
BuTamMuH E v Butamuy K. Y rpyny BuTaMmuHa pacTBop/bMBUX Y BOAM cnafajy BUTamuHm b
rpyne u ButamuH L. Y HajsHavajHuje BuTaMuHe b rpyne cnapajy Tramun (B1), pubodna-
BuH (B2, Hnauuw (Butamun M), nupugokcun (B6), donatv (nepusatn donne kucenure)
W umaHkobanama ( B12).

Y Haloj cpeAnHu ce He o4eKkyjy BUTAaMUHCKM AedbuumnTn, ako ce yHoce CBe BpCTe Ha-
MUpHMLA, O[LHOCHO aKo je ncxpaHa pasHoBpcHa. JeHONMYHa UcxpaHa MOXe A0BECTH [0
MUHEPaNHUX U BUTAMUHCKUX fedununTa.

Butamuu A ce Hanasu y jajeTy, jeTpu, MaeKy U MIEYHUM NPOU3BOAMMA @ HETOB MPOBU-
TamuH (6eTa KapoTWH), M3 Kora ce BUTAMWH A CUHTETHWLLIE Y HalleM OpraHmM3Mmy, ce Hanasu
y obojeHoM Bofy 1 nophy. ButamuH [] ce cuHTeTULWeE y HALWWO] KOXM U3 XoficTepona nof
yTuuajemM cyH4yeBe yntpasbybyyacte cBeTnocTu. 36or Tora je BaXHO fa ce feua u of-
paciun Jbyau KOHTPOAMCAHO U3Naxy cyHuy. loBosbHO je Aa n3nararbe 0TBOPEHUX fenoBa
Tena cyHUy y Toky AaHa Tpaje oko 15 MuHyTa. Butamun E ce Hanasu y busbHUM ybumMa.
Butamun K ce Hanasu y 3eneHom nucHatom nosphy v yurepvun. JepgaH Marbn feo Bu-
TamuHa K cuHTeTwy 1 bakTepuje Koje ce Hanase y aebenom LpeBy YoBeka aNnu ce He 3Ha
KOAMKa je MCKOPUCT/bMBOCT 0Bako CTBOPeHor BUTaMmuHa K.

ButamuHn B rpyne ce Hanse y HaMupHMLAMa 1 BUIBHOT M XMBOTUHCKOT NOpPEeKna, 0CUM
BuTamunHa B12, koju ce Hanasu camo y HaMUpHKUL@Ma XMBOTUHCKOT Npekna. 3bor Tora cy
BereTapujaHuu nog opefjeHUM pu3nKoM o, HefocTaTka oBOr BUuTaMuHa. OHM To 0BnyHO U
3Hajy 1 3aTo y3uMajy BuTaMumH b12 nyTem npenapaTta nnun noBpeMeHo y3numajy HaMmpHuue
XNBOTURbCKOT Nopekna (Hnp. jaja). Ocobe koje yyecTano ny Behoj KOMUUUHM KOH3YMUpa]y
ankoxonHa nuha vyecTto nMajy neduunte BuTaMmHa b rpyne, a nocebHo BuTammnHa b1 wto
MOXe [oBecTy Ao owTehersa Lenor oraHM3Ma a nocebHo HepBHOT TkMBa. XXeHe y nepmo-
4y TpynHohe nmajy nosehaHe notpebe 3a donatmma u 36or Tora ce yobuyajHo xxeHama y
TpyaHohu, y3 npenapate reoxhia, gofajy v npenaatn donata. 3eneHo nucHato nospehe
borat je n3sop dponara.

Butamu U ce Hanasuy HammnpHuuama bussHor nopekna. Heke HMupHuLUe BrsbHOr nopekna
Kao WTOo Cy XuUTapuue 1 nponssoam of xuta (bpawHo, xneb n apyrn npoussoam oa bpatHal
kao 1 BehuHa MaxyHapku [nacysb, coja, kuknpuku) He cagpxe BuTamun Ly sHauajHujum Ko-
NMYmMHaMa. HamMmpHuLe Koje cafipxxe 0Baj BUTaMUH y BeRrM KonMymMHaMa cy nanpumka, Kynyc,
Kesb, Kapdwon, Mananu 3eneHn Ny, poTkBa, Nnapafajs, jarose, MaHLapvHe, noMopaHLa u
cn. Heke HaMMpHMLLe Kao LWTO Cy peH v NeplwyH cagpxe v Behe konuymHe ButamunHa Ly op-
HOCY Ha NPeTX0A4HO HaBefeHe DWUSbHe HAMUPHWLE, anu je YKYMHa KonnynHa TUX HaMUpHMLa
Koja ce KOPUCTM Yy CBAKOLHEBHO] UCXPaHM Mana jep Cy To 3a4mHcke busbke.

x o
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[MpenopyyeHn LHEBHU YHOC BUTaMyHa U MUHepana AaT je y Tabean 2.

H i HULA
YyTpUjeHT T 7

ButamuH A / PetuHon

=
«

ButamuH [ / Kanuptpvon | Mg

BuTtamuH E / Tokodepon mg
ButamuH K / PunoxuHoH Mg

Butamuu B1 / Tnamun m

«

ButamuH B2/Pu6odnasuH|  mg

HwuauuH, Butamun M1 mg
ButamuH B6 /Tnpuaokeny | mg
Butamut B12/Lnanko6anamun| MG

®onatu

T
(e}

lMaHToTeHCKa KucenuHa

BuotuH

3
Q

ButamMuH U,/ACKop6V|HCKa KmC. mg

Boxhe

3
@

3
Q

CeneH

=
«

Kanuujym

3
Q

®ocdop

o

MarHesujym

o

Jon

Hatpujym

Jepu- lNpenopy4yeHu AHEBHU YHOC

400 600
5
7 (N
55 60
0.6 0.9
0.6 0-9
8 12
0.6 1
1.2 1.8
200 300
3 4
12
25 45
10 8
5 8
30 40
800
500
130 240
90 120
< 5*

500

25

0.9
0.9

1.8
300

35

5.6
21
700

100
12

600

(@]

7.5
35-55
1.1
1.3
16
1.2
2.4

400

40
14.6
7.2
26
1300
1250
220
150

*HavuoxanHna Akademjuja Hayka CAZ, 2004
** FAO/ WHO 2004
*HayuHu komumem 3a ucxpary Benurxe Bpumaruje 2003.
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Be3b0eaHocT xXpaHe

HajBaxxHWju npuHUMNU 3qpaBcTBeHe be3beaHoCcTM XpaHe Npuka3anu cy y Tabenn CeeT-
CKe 3apaBcTBeHe opraHusauuje ,IleT KIBYYHUX cTBapu 3a 6e30eaHU]y UCXpaHy .

K/IbYYHHUX
CTBAPH 3A

BESBEIHHAJY
HCXPAHY

Oxp:xaBajTe
yucTohy

*OnepuTe pyke npe Hero LITO NOYHeTe fa
npunpemaTe XpaHy M Bulle NyTa TOKOM
npunpeme obpoka

*OnepuTe pyke noche ynotpebe Toaneta

eOnepuTe 1 fe3nHbUKyjTe cBe NOBpPLWMHE
n npubop Koju cTe KOpUCTUAM 3a Npu-
npeMy xpaHe

*3alITUTUTE KYXWHBY U XpaHy 0f, MHCeKaTa,
ramagu u Apyrux KMBoTHHba

OaBojute
CBeXXKe H KyBaHO

*0BOjUTE CBEXE MECO, XVBUHY 1 MOpCKe
nnoAoBe 0f Apyre xpaHe

*3a NpunpeMy CBeXMX HaMUPHULE KOpU-
CTWUTe pas3nuuuT npubop ¥ onpemy Kao
WTO CYy HOXEBU M lacKe 3a cevyerbe

eYyBajTe XxpaHy y 3aTBOpPeHMM Mnocygama
na bucTte nlbernu KoHTakT U3amehy cee-
e 1 cnpeMsbeHe xpaHe

3amrro?

3a pa3nuky of BehnHe MUKpoopraHm3ama
KOju HUCY Y3POYHMLM BolecTH, OMacHU MU-
KpPOOpraHM3Mu ce Hanase y 3eMJbU, BOAM,
XNBOTUHAMA W JbynuMa. OBM MWKpoop-
raHWM3MK ce Hanase Ha pykama, kpnama 3a
Bpucarbe, Nnpubopy 3a jeno, HAPOUMUTO Ha
JackaMa ceyerbe, a HajMarblM KOHTaKTOM
MOrYy Ce NMPEHETU Ha XpaHy 1 Tako N3a3BaTtu
BonecTu Koje ce MpeHoce XpaHoM.

3amrro?

Ceexe HaMupHuLe, a NorotoBo Meco, Xn-
BWHa U MOPCKKU MJIOOOBUN Kao U HUXOBU

COKOBW MOTY Aa Cafp>ke onacHe MMKPOOp-
raHWM3Me Koj1 Ce MOTY MPeHeTU Ha Apyre Ha-
MUPHULLE TOKOM NPUMNpeEMatsa U HyBakba.

KyBajTe
TeMeIbHO

*KyBajTe xpaHy TeMesbHO, a MOroTOBO MeCo,
KWBWHY, jaja 1 MOpPCKe NaofoBe

ellycTnTe na cyne n yopbe Bpujy fa bucte
Bunu curypHu Aa je Temnepatypa npema-
wuna 70°C. YBepuTe ce fla Cy COKOBU U3
TepMuykn obpafeHor meca u xnsuHe bu-
CTPK, @ HUKaKo pyxunyacTe 6oje. MgeanHo
je la ce KOpUCTK TepMoMeTap

°CnpembeHy xpaHy 3arpejTe TeMesbHO

YyBajre XpaHy
Ha 0e30eaHHM
TeMIlepaTypama

eHe ocTaB/bajTe KyBaHy XpaHy Ha CObHMM
TeMnepaTypama fy>ke of 2 Yaca

eUyBajTe y dpuxKMAEpPY CBY KyBaHY U XpaHy
koja ce 6p30 kBapw (noxesbHo je no 5°C)

e[lpe Hero WTO cepBMpaTe KyBaHy XxpaHy,
nycTuTe je fa ce kpyka (mznap 60°C)

eHe yyBajTe XpaHy Npeayro, Yak H1 y dpukmaepy

eHe oTanajTe 3anefjeHy xpaHy Ha COOHO]
Temnepatypu

KopHucrTHTe
HCIIpaBHY BOAY H
CBeXKe HaMHpPHHILE

eKopuncTuTe vcnpaBHy Body Wi je GUATpU-
pajTe Aa 6w buna ncnpasHa 3a nuhe

ebBuipajTe cBEXE 1 XpaHSbVBE HaMVPHKLE

ebByipajTe HAMMpHMLLE, Ko LUTO je NaTepr30Ba-
HO MJ1eKo, Koje cy NpeaBuieHe fa ayxe Tpajy

e[lepute Bohe v nosphe, NMoroToBo ako ce
jedie cBexe

*He Kop1CTUTE HAMUPHULIE NOCTE MCTeKa poka

3amrro?

[MpaBUNHO KyBake yHWLUTaBa roTOBO CBe
onacHe MukpoopraHusme. CTynuje cy no-
Ka3asie fa KyBahbe Ha TeEMMepaTypy n3Hag
70°C unHKM xpaHy be3bepgHoM 3a ynoTpeby.
XpaHa Koja 3axTeBa nocebHy maxkky 0by-
XBaTa MJIEBEHO U POJIOBAHO MECO, BEJINKE

KoOMafe Meca 1 CBY XXUBUHY.

3amrro?

MwuKpoopraHM3Mn Mory fa ce pa3MHO-
aBajy BeoMa bp30 aKo ce xpaHa 4YyBa Ha
cobHoj TeMnepaTypu. YKOIMKO ce 4YyBa Ha
cobHoj TeMnepaTypu ucnog 5°C v u3Hapg
60°C, pa3MHOXaBarbe MMKpPOOpraH13ama je
YCMOPEHO MK 3aycTaBsbeHo. Hekn onacHu
MWUKPOOPraHU3MK Ce WMaK pasMHoXaBajy
Ha Temnepatypu ncnog, 5°C.

3amrro?

Ceexke HamupHuLe, Ykibydyjyhu Bogy u
nepn, Mory pga bymy 3apakeHe omnmacHUM
MWKPOOPraHM3MMMa W XeMmukanujama.
ToKCMYHEe xeMmukanuje Mory ga HacTta-
Hy y owTefeHo] U NAECHMBO] XpaHMW.
[MaxmwuBo opabupatse CBEXUX HaMUp-
HMLa W MpUMeHa jefHOCTaBHWX Mepa
Kao LUTO Cy Mparbe U JbyLUTEHE, CMakbyjy
pU3KK 0f 3apase.

SHAIBE = IIPEBEHITHJA

Hseop: Food Safety
World Health Organization, 2001
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1. an

Hauuu
npHIpeMe

MuTa ca
Mupohunjom

Benewrke

[NuTa ca cupom 1 Mmpofjujom 100 303,49
Jorypt (3,2% mn.macTu) 200 112,00
415,49

YKYTMNHO 300

Beno 6paluHo
MaprapuH..
XKyMaHue
MaBnaka

Mupohuja

Opn bpaluHa, MaprapuHa, XXyMaHueTa, nasfiake 1 coau yMecuUTU rnaTko
TECTO M NoLennTu ra Ha aBa aena. Of jefHor fena HanpaBmTK KOpy U
cTaBuTK je y Tencujy. CuTtHuU cup, benaxue, rpus, co u mupohujy nome-
WwaTu, cMnaTu Npeko Kope Koja je y Tencuju, a of, ocTaTka TecTa Hanpa-
BUTW ApPYry Kopy kojy Tpeba nocTaBuTu npeko cupa. [efiny pepHn Ha
220°C oko 30 muHyTa. [MogennTn NUTy Ha feceT Napyagu.

EHepretcka

48,00

o8] BE ca |

EHepreTcka

I'IvmeTMHa ca '-II/IJWIJeM 275,50
166,50
YKYMHO 442,00

Hauun
IpHIIpEeMe

Munehe 6eno Meco

Kykypy3 (cMp3HyTH)
Macymn (koH3epBa)
MunetuHa Manpuka XyTa, cBexxa

ca ynnujeM

Mapapajs, cBeXx...
Yibe cyHLOKpeToBO.
Yunm 3aumH

OTkowTeHo nunehe 6eno Meco ncehn Ha KpynHMje Kouke, CTaBUTU Y
aybokwu TarbMp, NoconuTn, NO6UOEPUTU, 3aUNHUTU YUAKEM U 33NUTK
y/beM. [TpoMellaTi U 0CcTaBUTK fla ce MapuHupa jefaH caT. CMp3HYTH
KYKypy3 ckyBaTu 1 ouenntu. [acysb M3 KoH3epBe oueanTu. Napanajs
M nanpuke ncelkajTe Ha KOUKMLE.

[nHcTajTe Nnapagaj3 v nanpvke, LofajTe NUAETUHY HAKOH fleceTak Mu-
HyTa W Ha Kpajy KYKypy3 v nacysb. JefiHa nopunja MeKCUYKOr nuneTa
MMa eHepreTcky BpegHocT o 275,5 kcal v TexxmHy og 205 g.

o ) | BER e

BpeCKBe 100 37,00
ManMHe 12,50

o 8] | SIS e

BVIpLIJJ'Ie nvmehe 206,40

7 16650
0 750
Jorypt (3,2% mn.macTu) 112,00

Beuepa

YKynHa eHepreTcka BpefHocT jenoBHuKa je 1397,93 kcal.
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Ocnvlh ca nospheM 409,00
Xne6 LpHU 166,50

2. an

Benewre

Hauunu
IIpHunpemMe

Ocnuh ca (o ELTER
LipHu nyk.

nosphiem [R7EH,

MepuyH..
MaBnaka

EHepreTcka
Konuuuxa (g ) BpeanOCT [ keal ) KpoMnup omylwtnTu, ncehn Ha TaHke KonyTose, nopefjatn y nogmMasa-

: Hy BaTpoCTanHy nocyay n noconutu. Mpeko rirx nopefaty nocosbere
llggigleaioERoN 190 el M NUMYHOBWM COKOM MonpckaHe duneTe, na nx nNocyTW CUTHO Ucel-
Jorypt (3,2% mn.macTu) 200

122,00 KaHOM clliaHuMHOM (Ha Kolike) n nceukanum nykom (Ha pesanue). Mpeko

YKYMHO 350 553,91 TOora pacnopeauTy Nanpuky nceveHy Ha pesaxue. MNoconnTtn v nobu-

BepuTun. MNpennTn NnaBnakoMm y Kojy je yMelaHo MEKO M MoJ0BUHOM
ceukaHor nepwyHa. Oko 50 MuHyTa nefn Ha 200°C. Mpe cnyxera no-

Hopy4ax

I Kﬁa::;l: 4 uena jajeta CYyTW NpeocTanum ceukaHuM nepwyHoM. JeaHa nopuuja Texun 370 g m
punp nMa eHepreTcky BpegHocT o 409 kcal.
Mpoja ca
EHepretc
nogphen m o 9)_| ERES

CUTHUK CUp

3 Kucene nanpuke.. ﬂy6EHV|U.a 63,00

o a1 B
50

75,50
75 16450

I'IaBnaKa 30,90

laprapena..

6nbep MNeBeHMU..
opuraHo

Canamy, kuceny nanpuky (no MoryhHocTu upsere 6oje, kako bu jeno Beuepa
Buno gekopaTusHMje), Nyk, Kao K Waprapeny UCeLKaTh Ha CUTHE KO-
uke. CBe cacTojke cjeAnHUTH 1 fobpo namMelwaTn. HakoH Tora cunaTu
y nnex u nehwn Ha 220°C oko 30 MnHyTa. HakoH Tora ncehwu Ha napyag
TexuHe 100 g.

EHepreTtcka

BpeCKBe

YKYIHO _ 148,00 YKynHa eHepreTcka BpefHocT jenosHuka je 1613,31 kcal.

“ o
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o la) | B

190 19275
100 35000
11,00

Haunn JyHehe Meco, GyT.
npHnpeme TR
_— Cok of napapajs
Fynau.l JloBOpoOB NMCT.......
JopaTtak jenuma....
LipHK1 6M6EpP Y 3PHY....vviirirnrens 59

3. lau

Benewre

N3ouHcTaTn upHKU Ayk Ha Boau. Kaga nyk oMmekla, fojaTu jyHehe
Meco, NPeTXo[HO MceveHo Ha Kouke. [lonaTu 3a4mH of cylleHor nos-
pha, bubep n nosop. Cunatu cok og napagaj3a. AnHctaTn, kaga npo-
K/by4a Ha TMXOj BaTpY AOK MECO CaCBUM He oMeKLa.

EHepretcka

BaHaHa 197,50
36,00

1 50
SR e

Pa>|<aHV| xneb 150 309,00
10 75,10
5 10170
30 3,00
© 7,20

JorypT 112,00

o (o] BRI e

CnaHe Kmq)nmu.e 5x 25 226,95
Mneko [3 2% Mn.mactu) 152,50

Beno 6paluHo
Kouka kBacua..

Hopydax

Hauun
IpHIIpeMe

Beuepa

CnaHe
Kupnuuye

MaprapwuH.
CUTHM cup

Opn HaBefeHUX cacTojaka yMeCcUTU KMCEeNo TecTo, a 3aTUM HanpaBuTH
kndnuue. Of HaBegeHe KonnMynHe Moxe aa ce Hanpasu 50 komapa.
Csaka kudnuua je Tewka oko 25 g. Y nopunju je 5 kudbnumua.

EHepreTc

LUJ'bVIBe 114,00

YKYIHO _— YKynHa eHepreTcka BpefHoCT jenoBHuKa je 1948,70 kcal.

“ A J
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EHepreTcka

LIJHmu,ne Ca LIpBEHOM MarpuKkom 160 105,08

75 156,50

Kynyc canarta 11,00

CBuH-CKO Meco op byTa
MacTt cBuHbCKka

Manpuka MneBeHa
UJHVII-lﬂe benwm nyk...

ca upseHoM NITCTETEY
nanpuKkoM

4. NaH

Benewre Hauunu
IIpHIIpEME

CButbcKke WHULNEe noconnT, N NoCyTn NanpuKom. 3arpajaTV| CBUHCKY
MacCT, CTaBUTU WHKMLUEe Oa Ce 3apyMeHe ca obe CTpaHe, AofaTtu benu
JIYK, BUHO U HAJINTWN BOLe [a Orpe3He. ,[LI/IHCTE]TI/I JOK MeCO He OMeKLla.

EHepretcka

100 37,00
ManMHe 12,50

o a1 BRI o

20 20640

Xne6 75 166,50
CEHCI) 10 7,50
JorypT [3 2% mn.mactu) 112,00

Beuepa

o o] BRI e

FpaxaM xne6 150 345,00
I'IyTep 10 75,10
CanaMa TpaJHa 30 136,20
chena naanKa 30 4,15
Cmp MoLiapena 40 89,60
JorypT 112,00

EHepreTcka
BpenHoct | kcal )
E 20

48,00

YKynHa eHepreTcka BpeflHOCT jenoBHMKa je 1622,53 kcal.

“ o
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3|
Yopba og nospha 190 228,00

JloBauke LWHWLE
ca bapeH1M noephem 245 331,00

YKYINHO 559,00

S. lau

Beneuwre. Hauyun

Mpawak
npunpeme NS TN
mmeee——_  KpoMmnup....
Yop6a on BLLLLIE
MaBnaka.
nospha
JloBauke
WHULUNE Ca ENss nyK....
bapeHnM [
noBpheM
EHepreTcka
BpepHocr [ kcal )
BaHaHa 133,00

oo 9) | GBI o
Beuepa | Muuacanosphem |
EHenpreTcka | Muuacanosprem | 184,00

COK be3 meﬁepa 90,00
150 333,00 Muua ca
45 64,50 nospheMm
50 80,00 Cutin cnp
200 30,00 Naon parangan

200 122,00 wn THKBHLE

YKYMHO 845 s
EHepreTtcka
Howpwis | Konwwalo) | BRI

BohHa canara og HeKTapI/IHa 268,80

YKYNHO __ YKynHa eHepreTcka BpefHOCT jenoBHuKa je 1864,05 kcal.

Hopydax

“ o
st | 2



EHepreTcka

l40p6a o[}, Nevypaka 165 349,00

50 111,00
Xneb upHW nnu nonybenwu 89,00

6. [lau

Hauun
Benewrxe IpHIIpEME [V
_— LipHu nyk...
qopﬁa on LWaprapena
nevyypaka

Tukeuue
HYI'bEHe MneBeHo Meco, jyHehe

TUKBULLE [ ETET ETER ]
MupuHau....
MepwyHoB nuct
Co

EHepreTcka
BpeaHocT [ kcal )

HeKTapVIHa 80,00

Commala) | BT
180

MakapoHe ca
.CNaTKUM” C1pOM 396,00

Beuepa

T

COK bes Luehepa 90,00

e 22,00
50 130,00
s 22,00
10 26.00
12,00

EHepretcka
BpefHocr | kcal )

MJ‘Iel-IHVI cna,u,one,u, 230,00

YKYNHO _— YkynHa eHepreTcka BpeAHoCT jenosHuka je 1753,00 kcal.

Hdopy4ax

“ A J
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EHepreTcka

BapVIBO of, nacysba 165 349,00

Xneb Ll,pHVI nnv nonybenu 50 111,00

Kynyc canata 89,00

7. dan

Benewre

Hauyuu
IIpHIIpEeMe

BapuBo
oj nacysma

Kynyc
canata

EHepretcka

HeKTapMHa 80,00

o 9] | SR e

Xne6 LpHM 1nu nony6en|/| 167,00

h 86,00

Komwanwa (g) | Evepretcea 30,00
YKYTIHO BT
COK be3 Luehepa 90,00 _

Xneb upHu nnm nonybenwu 100 222,00 MawTeTa op, TyreBuHa, oueheHa
50 13000 rywesmie LS
MNaBnaka
a0 22,00
100 25,00

.JorypT 122,00

YKYTIHO _ 611,00
EHepretcka

MJ‘Iel-IHVI cna,u,one,u, 150 230,00

YKYMNHO _— YkynHa eHepreTcka BpeAHoCT jenosHuka je 1753,00 kcal.

Beuepa

Hopy4dax

“'
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8. lau

Hdopydax

Hauun
IpHIIpeMe

Kayamak

Benewre

Koz (9] | EESRE icay
KaanaK 110 450,00

146,00

o ) | SIS e

Xne6 LipHX nnn nony6em/| 111,00

: 10,00
: 28,00

Kajcvue 30,00

EHepreTcka

I'Imneha cyna 6be3 pe3aHau,a 40,00

[Nunae op bapeHor nuneher 431.00
Meca gMHcTaHor noepha 360 '

Hauun
IpHIIpeMe

n“"eha Cyna LLaprapena
6e3 [sJxE:1LE]TE: I [unehe meco, 6apeHo.

(J171 =X (T gl Munehe meco, 6apeHo
nunehiermecan BLELLLLES
LVHCTaHOr Mosphe MewaHo
nospha

@ o ) | SR e

CMokBe 80,00

o |
Xneb upHu unu nonybenu 50 111,00
Xambyprep 165 146,00

05 95,00

150 £000

YKYINHO 670 412,00

Beuepa

Xambyprep

MewaHa Napanajs
caJjiaTa KpacraBau.

YKynHa eHepreTcka BpefiHocT jenoBHuKa je 1738,00 kcal.

“ o
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Benewre

Benewrke
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IIIxoACKH \
JOIIYHCKH

6 \ ' Koxnuent OBo je KOHUENT koju y Hajsehoj Mepu MCNyHaBa oyekuBarba
(0] pOKr / : : ¥ IIOCAyZKHBamba CTpyYrbaka 3a wcxpaHy. [logpa3symeBa u ogrosapajyhu npatehiu

; ' \ : y TprmesapHjH npocTop 3agoBosbasajyhe BenuunHe koju omoryhasa ncToBpeMe-
MAe‘-IHa yx{uﬂa 1) 2 ; HV MpUjeM CBUX yYeHUKa, anun v NpocTop 3a Aobpy xurujeHy pyky

. S npe obepoBarsa. eua obenyjy y npujatHoj atMocdepu. Kako cy Ky-
T ' XUkoe Hajuelhe cMellTeHe HEMOCPeao y3 Tpne3apuje, He 3axTeBa
. _ . - nocebHe ycnoBe 3a XUrujeHCKM TpaHCNopT xpaHe. 360r ckyyeHoCTu
y* o . : npocTopay BeNMKOM Bpojy LWKoa 0Baj KOHLUENT HWje M3BOA bUB.

— Kouuenr KoHuenT koju ce BeoMa YecTo BMhja y HawmM Wwkonama 3bor Tpnesa-
= MOCAYKHBaMha pvja HefoBOJLHOI KanayuTeTa. [TocnyxunBarse y>XWHe Y y4noHm1Ln
- > ' Y YYHOHHILH 3axTeBa 00aBe3HO NakoBakbe HaMMpHULLA Y XUTMjeHCcKe Bpehnue

" koje oHemoryhaBajy 3arafjerbe xpaHe MPUAMKOM TpaHCcHopTa 04

Z ; KyX1Hbe A0 YYMOHULE, KA0 U CYBULIHO AOAMPUBarbE NpUMNPeMSbe-

. HUX y>XMHa. OBakaB HauWH NoCayXrBarba oMoryhyje KOH3yMupatse
! Y>KMHE M Ha ApYyTrvM MecTKMa, LWTO je BeoMa 3roflHO Kafa Aelia xene
SR na obenyjy vy wkonckom oeopuwTy. Obase3Ho Tpeba 0be3beanTy

Llkoncku aonyHckn 06poK MM WKOACKA MAEYHa Y>KMHa NpeAcTaB/ba 3HauajaH | MecTa 3a 40bpy X1rujeHy pyky 1 paBusIHO yknarbatbe 0Tnaja.
lobpok y ToKy paHa wKoncke peue u apgonecueHata. OBuM obpokoMm ce obesbefyje He-

onXofHa eHepruja notpebHa 3a obaBsbakbe LIKOACKMX aKTUBHOCTK. Takohe, ykibydyje ce |

y MCXpaHy y4eHuKa LMpoKa Nengsa pasnnuuTUX HaMMpHULA, KOpUryjy ce HepocTaumy | Konment BeoMa UeCTo Ce pOATE b ONpEAeby]y 43 CaMM AeLL NpUnpeMe 1
VICXpEII-bEHOCTVI yUEHWKa W HeflocTalu 13 NOpoAnYHe UcXpaHe. MNeuHoM y>KMHOM ce KoA : TOCAYMHBASA  ynayjy yxury. Y ToM Cyualy, poauTessin Tpe6a aa byay 106po eny-
Y4eHuKa cTBapajy No3uTMBHe HaBUKe Be3aHe 3a NPaBUJIHY UCXPaHy U CTUYY ocHoBHe Xi- yKHHE KOjy KABAHM KaKO B Ha KOHTPOSIMCAH HaUH 0BE36E MMM AETETY yXUHY
TjeHcKe HaBuKe. | ! Cy IPHIPEMHAH ;rogapajyfie eHepreTcke BpeAHOCTM M XpaHsbMBOr cacTasa. Y

= 171 ' pPOAHTEBLH

|

. BeNMKOM Dpojy 3eMarba CBe ce BULe MHCUCTMPA Ha OBOM KOHLIENTY
pPBYpaH HakKoOH Opyror nin Tpeher LUKOJICKOI - MCXpaHe geue y Wwkoaama.

yaca. Y TOM Nepvoay faHa oJsia3un A0 TPoWleH3g Pe3epBY eHeprujely naga KOHLEeHTpauunje
TOKOM HacTaBe, Ma ce 0BUM obpeokoM obe3befyjy ycnoBu 3a bosbe npaherwe HacTaBe K
nakuie yyerbe.

Lkonckm ponyHckn obpok Tpeba fa byne Le

! y KoHnuenr He! OBo je KoHUeNT KoMe, Ha xanocT, 3bor HegocTaTka BpeMeHa
LLIKoncku gonyHcku obpok Tpeba Aa obe3bean oko 500 kcal kpo3 cneaehié Hammnphuie! IIOCAyKHBamba npuberasa sennku bpoj poanTesa. UBakas HauMH ncxpaHe Aeue
® L0/ba MeKa WU LPYror MJIEYHOR HanMTKa, 1uiin ajdekBaTHa KonMunHa cupa, X}GKAILI::}XKM J€ HEKOHTPONIMCAH, KaKo y NOTNIEAY EHEPTETCKE M XpaHbNBE BPEA-
: » 75-100 g xneba unu neuunsa op noaybenor nau LpHor bpallHa ca A0AaTKOM nmexapama H HOCTW, TaKO My MOTNIEAY XNTV]EHCKE NCNPABHOCTM.
- rpuuKanuue, Nuuy UamM Heky apyry ©p3y xpaHy” u cBe 3anuTh oc-
CMarbeHOM KONIMUUHOM COM Ui 1-2 cap,u,MHe (ca kocTumal, - Bexasajyhivm 1 3awehepeHnm besankoxonHum nuhem. Mpesunwe
¥ * oko 50 g cBexer noepha, paduHMPaHUX HaMMpHWLA, NpasHUX Kanopuja, npoctux Lwehepa,
* 100 g cBexer Boha uu cok of LefjeHor soha. | ? COAM 1 MacTu y norpelwHo foba faHa, npemMano KBanuUTETHUX be-
: PR, = 5 , | ' ; NAHYEBUWHA, CIIOXEHUX YITbeHUX XuApaTa v AWjeTHMX BhakaHa, a
.MocToje pasnNuUNTU KOHLLENTM NOCAYKMBaH:a LIKOSICKE Y>KUHe. I . HeJ0BOJ/bHO BUTaMMHa U MuHepana!

Bl
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IIpuMepH LHIKOACKOT
JAOIIYHCKOT O0poKka

1. IInmancka
IIHTA
EHepreTcka EHepreTcka

BpeaHocT [ kcal ) | BpeaHocT ( kcal)
Ha 100 g YKYMHO

HaMupHuua

Muta 364,5 kcal

Kykypy3Ho bpaLuHo

Kpassbe Mneko ca 1,5% M.M. (monyobpaHo)
Kokowwje jaje

Yrbe cyHukpeToBo (paduHmpaHo)
MMpaLuak 3a newmBo

Kvcenu kpacTaBum

Nanpuka ceexa LpBeHa

Kykypy3 wehepat,

lpawak Mnagn
MNunehun napusep
C

Mne4yHu HanuTak 95,4 kcal

Jorypt ca 2% M.M

Bohe 55,5 kcal

Bpecksa

YKYIHO

Peuenrt / llInaHcka nuta 915,4 keal

Y jellHO] YMHMjU NoMelaTn Mneko, jaje 1 yree. [ogaTtn KykypysHo bpawHo ca
npawkom 3a neymeo. Moconutn. JonaTtn Kykypys, rpallak, Ha KoLKMLe nceyeHy nanpuky
n napusep. [ehn Ha HenensbMBoj Nnoano3u. MocayxmuTn y3 wosby jorypta. Obpok 3aBp-
WWTU jeJHOM MatboM BpeckBoM (MM CIMYHOM KOJTIMYMHOM APYror ce3oHcKor Bohal.

40
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2. CeHaBHY IIELIHBO
ca joryprom
EHepreTtcka EHepreTtcka

BpepHocT [ kcal ) | BpeaHocT ( kcal)
Ha 100 g YKYMHO

HamupHuua

(=]

CeHaBWMY NeLnBo 330,5 kcal

lNeuwnBo - kndna

Masnaka kucena (20% m.M.)
LLyHkapuua

3eneHa canata

—
()]

(8]
o

Mne4yHu HanuTak 95,4 kcal

Jorypt ca 2% M.M

Bohe 80,0 kcal
Jabyka

YKYMNHO
505,9 kcal

Penent / CengBuy neymso

Kudny npecehun Ha nona v HamasaTu kawukoM nasnake. CTaBuTW Ha nasnaky
[iBa NMcTa WyHkapuue u 4-5 nnctosa 3eneHe canate (MM ciMUHY KONMYUHY Heke Apyre
cesoHcke canate). MocnyxuTn y3 wosby jorypta. 06poK 3aBPWNTU jeJHOM CPEfHOM ja-
ByKoM (TN CIMYHOM KONMYMHOM APYror ce3oHcKor sohal.

3. Hama3s on capauHe
ca caaaToM
EHepreTcka EHepreTcka

BpeaHocT ( kcal ) | BpeaHocT ( kcal)
Ha 100 g YKYMHO

HamupHuua

Hamas, xneb n canarta 312,4 kcal

CapauHe u3 KoHsepse (6e3 ysba)
LipHu nyk

Macna,

lNepLyH nuct

Cok of, IMMyHa

(@]

Xneb NweHNYHN LpHM

]

3eneHa canata

“ A 'J
St
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MneyHn HanuTak 82,2 kcal

Kpaere Mneko 1,5% M.M. (monyobpaHo) K] 46,0 _

Bohe 92,0 kcal

100 92,0 920

YKYMHO

PeuenT / Hamas op capauHe 487,2 keal

CaphuHy oUeAnTU Of y/ba M YCUTHWUTW WTanHUM MuKcepoM. [lopaTn ycuTheH
LpHK NyK, yMyReH Macnay v cuTHo uceyeH nepluyH nucT. MpomewaTn. ogatn Kawmnuuny
ncuefeHor ceexer coka of nMMyHa. [ToconnTu, a yKonmnko cy capfivHe ClaHe He CONUTU.
Ncehu gBa napyeTa upHor xaeba. lNpemasaTtn nx obrjeHMM HaMa30M 1 Ha CBako Napye
xneba cTaBWUTW Nap NMCTOBa CBexe 3eseHe canate (MW CANYHY KOAUYMHY Heke Apy-
re cesoHcke canate). MocnyxuTn y3 Wosby Kpassber Maeka u jefHy mMarby baraHy (Mau
CINYHY KOMYUHY ApYror ce3oHCcKor Bohal.

4. Bupuiae (XpeHOBKe)

Q
S
]
~
)
:
2
5
5
o
3

HaMupHuua EHepreTtcka EHepreTtcka
BpeaHocT [ kcal ) | BpeaHocT [ kcal)
Ha 100 g YKYMNHO

Bupwne, keyan u xneb 338,0 kcal

Xneb nonybenu nwerHnyHm 70%
Munehe supwe (xpeHoske)

—
o1

Kevan

MneyHu HanuTak 115,2 kcal

Knceno kpaBrbe Mieko 64,0

Bofe 58,0 kcal

YKYIHO

KpyLuka 29,0

511,2 kcal

Peuent / Bupuine (xpeHoBke) ca kucenmm maekom

Wcehn nBa napyeta nonybenor nweHunyHor xneba. JegHo napye npemMa3aTu KallnMKoM
6naror keuana. [peko keyana nopefjatu Ha KonyTuhe ncedeHn BupLuny (xpeHosky) v npekso-
NUTW APYyrvuM napyeToM xneba. MocnyknTn y3 kpaBsbe KMCENo MNEKO U jeAHY CPetby KPYLUKY
(AW CANYHY KONMYMHY Opyror ce3oHckor Bohal.

x o
| SRk

5. BapeHa kKokollrHja jaja

Q
o
N
:
°
i
]
2|
i
3
)
2

HamupHuua EHepreTtcka EHepreTcka
BpeaHocT ( kcal ) | BpeaHocT ( kcal )
Ha 100 g YKYMHO

(=]

BapeHa jaja, canarta n xneb 310,2 kcal

Xneb NweHNnYHN LpHU
Macnau,

BapeHo kokoLuuje jaje
Manpwvka cBexa LpBeHa

Kakao HanuTak 114,3 kcal

Kpassbe mneko 1,5% M.M. [nonyobparo) [EE)
Kakao y npaxy 5
LLlehep kpuctan 5

Bohe 80,0 kcal
Jabyka

YKYIHO

: 504,5 kcal
PeuenT / bapeHa kokowwja jaja ca Kakao HanUTKOM

Ncefin gpBa napuyeta xneba. JegHo napye npemMasaTu KaWwmWYnLLOM pasMekLlanor
Macnaua. logaTu Ha KonyToBe UceveHo obapeHo jaje M Ha Tpake ceyeHy CBeXY nanpuky
(MAn cAnMyHy KoAMYMHY Heke Apyre cesoHcke canatel. MpeknonuTu ApyrvMm napyeTom
xneba. MNMocnyxuTn y3 kakao Hanutak. Obpok 3aBpWINTH jeJHOM CpeH0M jabyKoM.

6. TocT

CEeHABHY

HamupHuua EHepreTcka EHepreTtcka
BpenHocT [ kcal ) | BpegHocT ( kcal )
Ha 100 g YKYMHO

TocT xneb, 6ytep, cup, Npalwka WyHKa U canaTa 329,0 kcal

“ o
|



8. TymeBHHA H3 KOH3€epBe

Mne4yHn HanuTak 82,2 kcal Ca CBEKHM KpPaBLHM CHPOM

Kpasrbe Mneko 1,5% Mm.M. (monyobparo) K] HamupHuua Konu- | EHepreTtcka EHepreTcka

uMHa BpeaHocT [ kcal ) | BpepHocT ( keal )
(g) Ha 100 g YKYNHO

Bohe 102,0 kcal

TyweBUHa, cup, canata u xseb 390,5 kcal

R 0
YKYIMHO
TyreBunHa bes yrba (koHzepsa)

PeuenT / TocT ceHnBuy 913,8 kcal CBeX KpaBJbu cUp
Xneb nonybenu nweHnyHn 70%

KpacTaBay, cBex

MNpenehwu aBa napyeTta xneba og benor bpawHa. Hamasatu TaHknM cnojem Machnaua. fNo-
peflaTv 1 AncT TpanucT cvpa v NUCT NpaLlke WyHke. [Tpeko WyHKke nocnaratu Ha KonyTo-

()]
o

Be MCeYeHy POTKBULY (MW CIMUHY KONMUMHY Heke apyre cesoHcke canate). MpeknonuTtu Bohe (nMMyHa,u,a] 92,0 keal
ApYrM ToCTOM. [OCAYXUTK Y3 WOSby Mileka 1 Nap CBeXux Kajcuja (Mam cnuuHoM konm-
UMHOM Aipyror ce3oHckor soha). JInmyH 48,0

Wehep oo : wo 29

YKYMHO
7. IIura

482,5 kcal
3ezbaHHIIA PeuenT / TyroeBMHa Ca CBEXMM KPaB/bUM CUPOM

E E Ncehun gBa napyeta nonybenor xneba. 0Oba napyeta HamasaTu 1-2 KawunKe cBe-
Hamuphuua Heprercka Heprercka Xer kpassber cupa. Ha cup nopefjatu komaguhie TyrbesrHe 1 Ha KonyTuhe ncedeH ceex
BpeaHocT [ kcal ) | BpepHoct ( kcal ) :
Ha 100 g YKYTHO KkpacTaBal, MM CNUYHY KONMYMHY Heke fipyre ce30Hcke canaTe). Cnojutu kpuwike xneba.
MocnyxunTtn y3 ceexe ueherny numyHaay, pasbnaxeHy ca Mano xnagHe soge, 3acnafeHy

MuTa 390.1 keal jeaHoM KadbeHoM Kawwnumyom wehepa.
9. 3emHu4ke ca
Senmraxe ca
Az A jaj
T—— Eneprercia | Eneprercia
Masnaka kicena (20% v BpenHocT [ kcal ) | BpegHocT ( kcal )
— — Ha 100 g YKYMHO
Kokowwunje jaje
3emuuKe, 6apeHa jaja, canata 377,4 keal
Yrbe cyHukpeToso (paduHupaHo)
Bofe 100,0 kcal Kokowwuje jaje
IHo
3eneHa canata
Cnanah kpaTko 0bapuTtn n oxnagutu. [MoMewaTn ra ca CBeXUM CUPOM, JeAHOM MYHOM
KalWunKoM nasnake v jegHUM jajeTom. lMoconutu. Kope 3a nuTy npeMasaTn HafeBOM U MneyHu HanuTak 82,2 kcal
nefny 6naro nomasaHoMm njexy. MoCayxXuTn y3 jedHy cpefby HekTapuHy (M cnmyny

KOMMUMHY Apyror ce3oHckor sohal. Kpaere Mneko 1,5% M.M. (nosnyobpaHo) K]

Hygs Kss



11. CenaBuu

Bohe 55,5 kcal ca TOILeHHM

150 C 55 cHpoM H mIyHKOM
YKYTHO HamupHuua EHepreTcka EHepreTtcka
BpeaHocT [ kcal ) | BpeaHocT ( kcal)
. Ha 100 KynHo
PeuenT / 3eMuyke ca HafeBoM o[ jaja Fp/ L. ! S
LWamnunrore onpatu, ucehu Ha nuctuhe. UpHu nyk cntHo ncefn u 3ajegHo ca Xneb6, TonsbeHu cup, npallka WyHKa, canata 322,1 kcal
WaMMNUHOHMMa NPOAMHCTATM Ha Kalwununum ywa. CadekaTn fa ce oxnagun. Jaje obaputn
n ncehn Ha cuTHe Kouke. [ToMelwaTn ca U3AUMHCTAHUM WaMNuUkboHWUMa. [MoconnTu. 3e- Xneb rpaxam
MUUKy Npecefu Ha nona, CTaBUTK ABa IWCTa 3esleHe canate (Mau CAnYHY KONUUMHY Heke Cvip TonsbeHu 45%MM

Apyre ce3oHcke canaTe) v HanyHWTW Hanpas/beHUM HaLeBOoOM.
MocnyXWTK y3 WOJby KpaBiber Maeka 1 Marby BpeckBy (MW CAWYHY KOAWYMHY Apyror
cesoHckor Bohal.

N
o

lNpawka wyHka
BEISERETE!

()]
o

MneyHu HanuTak / Bohe 178,2 kcal

BohHu jorypT op, kajcuje

10. ITuTa

ca THKBHIIAMA YKYMNHO

500,3 kcal

HamupHuua EHepreTcka EHepreTcka PeuenT / CeHaBMY L@ TOM/BEHUM CMPOM U LLIYHKOM

_ (g) 52%»60;7 [keal ) 55;#:8” (keal) Ncehun nBa napyeta rpaxam xfieba. Oba napyeta npemMasaTu No jeAHOM KPULLKHN-
LLOM ToMsbeHor cupa. Ha jeaHo napye HamasaHor xneba nopefaTu ANCT Npaluke WyHKe v
Ha KOMyTOBE MceYeH CBEX Napanaj3 (Mam canyHy KonnunHy Heke apyre Cce30HcKe cana-
’ Te). MpexknonuTy ApyrnM napyeToM HamasaHor xneba. Mocayxuntu y3 BohHwu jorypT.
Kope 3a vty 12.Caanu
TukBunue Ma(b!IHK

CBex KpaB/by cup
Kokowuje jaje HamupHuua EnepreTtcka Enepretcka
BpeaHocT ( kcal ) | BpepHocT ( keal )

Ha 100 g YKYNHO

o

Yrbe cyHukpeToso (paduHupaHo)
MaduHu 312,4 kcal

Bohe (numyHapa) 92,0 kcal

Kykypy3Ho bpaluHo

lNweHnyHo nonybeno bpaluHo

CBex KpaB/bu cup

Kokowuuije jaje

Kpassbe mneko 1,5% M.M. (monyobpaHo)
Yrbe cyHukpeToBo (paduHmMpaHo)

JlnmyH
LLlehep kpuctan

YKYMHO

Peuenr / [lvta ca TnkBMUaMa 450,9 kcal

TvkBMLE M3peH[aTV Ha KPYMHO, MOCOAIUTK 1M OCTaBUTK UX Aa NycTe BoAy. Y no- [NpaLak 3a newmBo
cebHoj YnHMjM yMyTUTH jaje ca cupoM. logaTn y Mmacy oMeklwane Tuksuue. Kope 3a nuty
npemasaTu HageBoM W nefiny bnaro Hay/beHoOM nexy.

(@)
o

MneyHn HanuTak 95,4 kcal
MocnyxunTn y3 cBexe LefeHy nuMyHaay, pa3bnaxeHy ca Mano xnafHe Boje, 3a-
cnafjeHy jegHoM KkadeHoOM Kawwmrknuom wehepa. Jorypt ca 2% M.M.

x ¢ “ A 'J
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14. Xor-oor

HamupHuua Konu- | EHepretcka EHepreTtcka
200 om0 ana | spesocr (keal) | spenocr (keal
(g) Ha 100 g YKYMHO
YKYIMHO

Meunso ca BupLunom 346,9 kcal

502,4 kcal

Peuent / CnaHun MmaduHu

Y je[HO] YMHM|M NOMeLLaTX BaXHe cacTojke: CBeX CuUp, jaje, KpaBibe MeKo U
y/be. Y opyroj noMewatw cyBe cacTojke: obe BpcTe bpalwHa, npalak 3a neumBo 1 co.
Cnojutun obe Mace bnaro ux mewajyhiv. Mehn Ha HenensbrBoj Noanosn 3a MaduHe (Npo- CeHd
juuel. MocnyxuTn y3 jorypT v jefiHy cpetby jabyKy (M CMYHY KONMYMHY [PYror Ce30H-
ckor Bohal.

Kudna op 6enor bpatuHa
Muneha BupLwna (xpeHoska)

Mne4yHu HanuTak 95,4 kcal

Jorypt ca 2% M.M.

13.CenaBuu Bohe 58,0 kcal
ca caAnaMOM OZn

KpyLuka
nuAehux nmpca -

YKYIHO
H EHepreTtcka EHepreTcka
aMupHuua BpepHocT ( kcal ) | BpepHoct ( kcal )
Ha 100 g YKYMHO

Peuent / XoT-gor 500,3 kcal

N3pybuTn kndny. Npemasatu je ceHOM My Hby CTaBUTY jeiHY 0bapeHy BUpLUY.
Meuuso, canama u canara 281,2 kcal Mocay>kKnTh y3 jorypT v jeHy Cpersy KpyLKY (Mav CMyHy KonudmHy Apyror ce3oHckor Bohal.

15.CenaBuu
Kakao HanuTak 114,3 kcal ca MykhemeM
oo TYIhEBHHE
HamupHuua Konu- | EHepretcka EHepreTtcka

YuHa BpegHocT ( kcal ] | BpeaHocT ( kcal)
(g) Ha 100 g YKYMHO

Kpaesbe Mneko 1,5% M.M. (nonyobpaHo)

Kakao y npaxy

LLlehep kpuctan

Bohe 100,0 kcal
Xneb, TyweBUHa NyHweHe, canaTa 343,0 kcal

HekTapuHe
Kykypy3Hu xneb

YKYIMHO Tyr-eBuHa be3 yrba (koH3epsa)

p ] C n 495,5 LipHy nyK
€IleIl eHBWY Ca CaJlaMOM o[ nninennx npca Masnaxa kucena (20% m.m.)
Ncehn gBa napyeTa MewaHor xneba. Oba napyeTa Hama3aTu No jegHOM kade- PoTkBuLe

HOM KalWK1YML,OM OMeKLWanor Macnala. Ha cBako napye cTaBWTW MO NNCT caname of Mu-

nehux npca v nap (Ha konyTuhe ncedeHnx) knucenmx kpactasaua (MM CANYHY KONUYMHY Mne4yHu HanuTak 82,2 kcal
cesoHcke canate). [MocNyXMTH y3 Kakao HaNUTak U jefiHy Cpe by HeKTapuHy (Mnu cnmuHy

KONUYMHY Apyror cesoHckor Bohal. Kpassbe Mneko 1,5% M.M. (nonyobparo) [EEE)

Kygi® Kygi® |
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Bohe 92,0 kcal ' | . | g

BaHaHa

YKYTHO

PeuenT / CeHaBuy ca nyrerbeM o TyHeBUHE 917,8 keal

UpHn nyk Beoma cuTHo ncehu. lNMomMewatn ca komaguhmma TyreBuHe oleheHnM
ol y/ba M KawunkoM knucene nasnake. Vicefin nBa napyeta xneba of Kykypy3sHor bpawHa. : "
MpemasaTv Ux Hanpas/beHUM NyrbeHeM, 0aTh Ha KOJyTOBe UcedeHe poTkeuue (Man ' p ! s
CINYHY KONIMYMHY Apyre Ce30HCKe canate) v npeknonuTu. MocayXnTi y3 Wwosby Mieka. e =
06poK 3aBpWNTH jeJHOM MatboM BaHaHOM (MU CANYHOM KONMYMHOM APYror CE30HCKOT '
sohal.

AuTepaTypa | ==

» Tabnuue cactaBa HamupHuLa http://www.dijeta.net
e MupocaBmeB M. [IpuHyuUnuU NAAHUPAA NPABUIHE UCXPAHEe Y KHb3U:
Mupocagrbes M: u capagiuun. Xuaujerna ucxpare. MeauHcku
akyntet, Hosu Cap, 2002, 257-283 |
e Kouwmjanuuh P. IIrxoncka xuzujeqa y kiounsn: Kouujanuuh P. Higijena.
3aBOA3ayu6eHMKéL4HaCTaBHaneACTBa,560Fp8ﬂ,2002,275-—309
B e WHO. School policy framework. Implementation of the WHO global strat-
2 egy-on diet; physical activity and health. WHO, 2008
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