PREHRANA PREDSOLSKEGA OTROKA 29.10.2002

Prehrana predsolskega otroka je podrocje, ki ga moramo obravnavati z ve¢ vidikov
npr. z vidika zagotavljanja otrokovih fizioloskih potreb, z vidika oblikovanja,
upostevanja otrokovih prehranjevalnih navad, senzori¢nega sprejmanje hrane in z
vzgojnega vidika.

Zdrava prehrana mora biti kalori¢no, biolosko in hranilno polnovredna.S prehrano,
Ki ustreza prehrambenim potrebam otrok, pripomoremo k skladni rasti in razvoju
ter dobri psihofizi¢ni kondiciji. ZviSujemo odpornost proti nalezljivim in drugim
boleznim. Prehrana mora biti tudi higiensko neoporecna.

S prehrano v vrtcu zagotavljamo 70% dnevnih fizioloSkih potreb vsem otrokom, ki
so v vrtcu od 9 - 11 ur.Otrok dobi zajtrk, kosilo in popoldansko malico.

Pri sestavi jedilnikov in pri pripravi hrane moramo upostevati potrebe, Zelje in
moznosti. Naértovanje prehrane zahteva kompromis med tem, kar je zdravo,
primerno in nujno, da otroci zauzijejo.

Glede na obstojeca priporocila najpogosteje sestavljamo jedilnike tako, da
1zberemo Zivila za posamezne jedi najpogosteje iz Sestih skupin, in sicer:

- mleko, mle¢ni izdelki

- meso, ribe, jajca

- kruh, izdelki iz Zita, krompir, suhe stro¢nice

- mascobe

- sadje

- zelenjava

Ce vzamemo iz vsake skupine po eno Zivilo, dobimo mesanico Zivil, ki ustrezajo
predpisani koli€ini energije, ter je tudi bilosko polnovredno.

NajnovejSa priporoc€ila temeljijo na petih glavnih skupinah zivil. Te skupine so:
1.8krobna zivila

2.sadje in zelenjava

3.mleko in mle¢ni izdelki

4.meso, ribe in zamenjave

5.zivila z veliko mascob in Zivila z veliko sladkorja uzivati redko

Jedilnike nacrtujemo skladno s priporocili.Osvajamo nove recepture in se u¢imo
priprave novih jedi.Ponujamo pekovska peciva in kruha iz posebnih vrst moke, z
dodatki ali posipi iz zit in drugih semen.

Otokom zagotavljamo dovolj svezega sezonskega sadja in zelenjave.Sadje je
ponujeno pri zajtrku, tekom dopoldneva, pogosto kot poobedek pri kosilu in
sestava popoldanskih malic.

Na jedilnikih ne manjka mleka in mle¢nih izdelkov v razli€nih kombinacijah:
napitki, poobedki in namazi.

Od mesa uporabljamo meso mlade govedine, puranje meso, pis¢ancje
meso,teletino ribe in zelo redko svinjsko meso.

Otrokom ponudimo za Zejo med obroki: razli¢ne ¢aje, sadne sokove in vodo.

Pri pripravi hrane prevladuje kuhanje, dusenje obCasno pecenje jedi v
parnokonvekcijski peci.

Posebno pozornost posvecamo kulturi prehranjevanja.Otroci jedo poc€asi v mirnem



in prijetnem vzdu§ju,vzgojo osbje pripravlja lepe pogrinjke.Otroke s hrano ne
silijo.

Od nasega individualnega okusa je odvisno, kako se bomo prehranjevali. Nekomu
je vse¢,kar drugi odklanja, nekdo je domiseln, drugi bi jedel vselej eno in isto.Za
nekoga reCemo, da je izbircen, za drugega, da pri hrani res ni zapleten.

Tako so med nami mesojedci, sladkosnedi, tisti, ki uzivajo ob kislem, taksni, ki ne
prenesejo mascobni rob na zrezku, pa tak$ni, ki menijo, da se morajo Zganci
smejati od masc¢obe. Koncno pa so tudi ljudje, ki jih hrana na splosno navdaja z
radostjo in taksni, ki nimajo nobenega odnosa do nje - samo, da je.Gotovo pa ni
niti med odraslimi niti med otroki nikogar, ki vsaj ene od dveh vrst hrane ne bi
prenesel.
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