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1. UVOD



1. Uvod

Hrana, time Sto sadrzava Sirok spektar nutrijenata omogucuje normalno funkcioniranje
organizma, a mozZe imati i pozitivni u¢inak na ocuvanje zdravlja. Da bi iz hrane izvukli ono
najbolje potrebno je slijediti neke osnovne principe, kao sto su kontrolirani energetski unos,

adekvatnost, umjerenost, uravnoteZenost, nutritivna gustoca i raznolikost.

Pravilna prehrana podrazumijeva ukusne i hranjive obroke koji se konzumiraju 3 do 5 puta
na dan. Pri njihovom planiranju hranu najéesée dijelimo u 6 skupina te ovisno o dnevnim
energetskim potrebama, svaka bi skupina namirnica trebala biti zastupljena u odredenom

broju serviranja (Satali¢ i Alebi¢, 2008).

Institucionalne kuhinje, pa tako i one zatvorskog sustava, sve veéu pozornost pridaju
pravilnoj prehrani. Kaznionice i zatvori poduzimaju sve kako bi Zivot zatvorenika tijekom
izvrSavanja kazne zatvora bio Sto sli¢niji op¢im Zivotnim okolnostima, a znacajno mjesto u
ostvarenju toga zauzima prehrana. Stoga se velika pozornost daje upravo prehrani, jer se
nezadovoljstvo u drugim pogledima, na koje zatvorenici ne mogu utjecati, ¢esto ocituje kao
nezadovoljstvo prehranom, a planira se prema Pravilniku o standardima smjestaja i prehrane

zatvorenika (MPULS i MZ, 2002).

Cilj ovoga rada bio je procijeniti kakvoéu prehrane, odnosno energetsku i nutritivnhu
vrijednost jelovnika Kaznionice u Lepoglavi, te na temelju dobivenih rezultata dati preporuke

za njegovo unaprjedenje.
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2.1. PRINCIPI PRAVILNE PREHRANE

Zivot i zdravlje ¢ovjeka, kroz cijeli Zivotni ciklus, ovise o kisiku, vodi i o Eetrdesetak
esencijalnih spojeva koje unosi hranom. Uobicajena prehrana organizmu osigurava dovoljnu
koli¢inu i optimalan odnos nutrijenata, bjelancevina, ugljikohidrata, masti, vitamina,
minerala i tekudine. Nedostatak bilo kojega remeti ravnotezu i rad organizma, Sto je
preduvjet bolesti (Mandi¢, 2007). Klju¢ za oCuvanje dobrog zdravlja, te osnovu za pravilni
rast i razvoj organizma Cini pravilna prehrana. Kombiniranjem takve prehrane, koja ne
osigurava vise od preporucenog dnevnog unosa energije, uz istodobno ukljudivanje redovite
tjelesne aktivnosti, ¢ime se osigurava energetski balans, veéina osoba mozZe utjecati na rizik
obolijevanja od dijabetesa tipa 2, kardiovaskularnih bolesti, osteoporoze, nekih oblika raka i
slicno (HHS i USDA, 2015). Upravo su to bolesti i stanja, uz pretilost, koje se posebno vezu uz
neadekvatnu prehranu, a jedni su od vodeéih uzro¢nika mortaliteta u svijetu (WHO, 2000;
Alebi¢, 2008). U pocetku je pravilna prehrana predstavljala konzumaciju koja je za cilj imala
izbjegavanje deficita, a danas se njome promovira zdravlje i reducira rizik obolijevanja od
kroni¢nih bolesti povezanih s prehranom (Mandié¢, 2007). Kako bi se na $to jednostavniji
nacin javnost educirala o pravilnoj prehrani te njenoj ulozi u o¢uvanju zdravlja, kreirane su
prehrambene smjernice na temelju znanstvenih dokaza. Najjednostavniji prikaz tih
smjernica, a prvi takav razvijen je 1992. od strane ameri¢kog Ministarstva poljoprivrede, je
piramida prehrane (Slika 1). Prehrambena piramida predstavlja graficki prikaz tih smjernica i
sluZi kao svojevrstan vodic¢ za pravilnu prehranu, a do danas je doZivjela brojne preinake.
Danas su dostupne razne izvedenice, kao $to su piramide kreirane za razliite energetske
unose (HSS i USDA, 2005; Alebi¢, 2008). Piramida prehrane dijeli namirnice, na osnovi nekih
zajednickih karakteristika, na Sest skupina:

o Zitarice (narancasta boja)

o Voce (crvena boja)

o Povrée (zelena boja)

o Milijeko i mlije¢ni proizvodi (plava boja)

o Meso, riba, jaja, orasasti plodovi i leguminoze (ljubic¢asta boja)

o Masnoce i dodaci prehrani (Zuta boja)
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Slika 1 Moja piramida (USDA, 2005)

Sest boja dijeli piramidu na $est dijelova koji se protezu od baze sve do vrha piramide.
Razli¢ite boje te Sest proporcionalnih dijelova piramide simboliziraju raznolikost i
zastupljenost pojedinih skupina namirnica u svakodnevnoj prehrani, dok je umjerenost
simboli¢no prikazana suzavanjem linije od baze prema vrhu. Novost, u odnosu na prvu
piramidu koja je prikazivala samo prehrambeni unos, je prikaz ¢ovjeka koji koraca uz
stepenice, a simbolizira tjelesnu aktivnost i njenu vaznost u oCuvanju energetskog balansa,
ravnoteze unosa i potroSnje energije (Alebi¢ 2008; Divkovi¢, 2012). Uz unos raznovrsnih
namirnica, iz razli¢itih skupina, pravilno izbalansiranu prehranu karakterizira jos i kontroliran
energetski unos, adekvatnost, umjerenost te uravnotezenost, unos namirnica visoke
nutritivne gustoée. Namirnicom visoke nutritivne gusto¢e smatra se namirnica koja osigurava

znacajne koli¢ine vitamina i minerala i relativnho malo kalorija.

Energetska vrijednost i kakvo¢a obroka se najlakSe postiZzu ako je svaka skupina namirnica
svakodnevno zastupljena bar jednom namirnicom. Naime, namirnice se unutar pojedine
skupine mogu zamijeniti, a da se pri tome bitno ne smanjuje energetska vrijednost i kakvoca

prehrane (Mandié, 2007). Umjerenos$¢u se smatra ograni¢en unos namirnica i sastojaka tih
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namirnica koji mogu imati negativne implikacije na zdravlje ukoliko se unose u koli¢inama
vec¢im od preporucenih. To ukljucuje sljedece preporuke:

o sol—nevise od5—-6gnadan,

o alkohol — ne vise od jednog pica za Zene, te dva za muskarce,

o zasiéene masne kiseline — ne vise od 10 % ukupnog dnevnog kalorijskog unosa,

o trans masne kiseline — ne vise od 1 % ukupnog dnevnog kalorijskog unosa,

o kolesterol — ne viSe od 300 mg na dan,

o Secer —ne vise od 10 % ukupnog dnevnog kalorijskog unosa.
Zadovoljiti spomenutu raznolikost, umjerenost te osigurati pravilno izbalansiranu prehranu
moguée je implementacijom smjernica u svakodnevnu prehranu. One upucuju na vecu
konzumaciju cjelovitih Zitarica, pri ¢emu je preporuka da barem polovica ukupnog unosa
Zitarica bude podrijetlom od cjelovitih Zitarica. Uz to, preporucuje se dnevni unos 5 i vise
serviranja voda i povrca, 3 serviranja mlijeka i mlije¢nih proizvoda, te odabir kvalitetnih

izvora masti te ogranicen unos zasi¢enih i transnezasi¢enih masnih kiselina (Alebi¢, 2008).

Cjelovite zitarice karakterizira visok udio ugljikohidrata, posebice Skroba (60 — 70 %) Sto ih
¢ini dobrim izvorom energije. Osim izvora energije dobar su izvor prehrambenih vlakana,
topivih i netopivih, Ciji je dobar utjecaj na zdravlje dokazan mnogobrojnim studijama. U
prosjeku sadrze 6 — 12 % bjelancevina, no zbog deficita lizina smatraju se nekompletnim
izvorom i najcesée se kombiniraju s kompletnim izvorima bjelanéevina ili mahunarkama koje
sadrze aminokiselinu lizin. Sadrzaj masti u cjelovitim Zitaricama je malen, od 2 do 4 %, no u
vrlo povoljnom profilu kojeg cCine nezasicene masne kiseline, linolna kao viSestruko
nezasicena i oleinska kao jednostruko nezasi¢ena masna kiselina. Daljnji povoljni utjecaji
cjelovitih Zitarice proizlaze iz sadriaja mnogobrojnih aktivnih tvari koje mogu pozitivho
utjecati na zdravlje Covjeka, kao Sto su fitokemikalije. Neke od tih tvari su i biljni steroli, tvari
slicne kolesterolu koje utjeCu na smanjenje razina kolesterola. Cjelovite Zitarice vrijedan su
izvor vitamina E i vitamina B skupine, a od minerala u znacajnoj koli¢ini prisutni su bakar,
selen, cink, Zeljezo, magnezij i fosfor (Erkkila i sur., 2005; Madsen i sur., 2007; Alebié, 2008).
PSenica, riza, kukuruz, jeCam, sve popularnija heljda i druge Zitarice koriste se u prehrani u
raznim oblicima, kao cijelo, nepreradeno, oljusteno zrno ili najées¢e kao mlinska preradevina

(brasno, gris) od kojih se proizvode razne druge namirnice zastupljene u svakodnevnoj

prehrani (Mandié, 2007). Nutrijenti cjelovitih, nesamljevenih Zitarica rasporedeni su u ljusci,
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endospermu i klici. Ljuska i klica se prilikom prerade Zitarica odvajaju ¢ime se udio odredenih
nutrijenata smanjuje od 25 do 90 %. Bitno je napomenuti, kako su istraZivanja pokazala, da
se brasna dobivena mljevenjem cjelovitog zrna ne razlikuju od uobicajenog bijelog brasna po
pitanju utjecaja na postprandijalne razine glukoze u krvi, $to im umanjuje pozitivne ucinke na
zdravlje (Jenkins i sur., 2012). Upravo se zbog gubitaka uzrokovanih preradom i ucestalosti
kruha, tjestenine i drugih preradevina u svakodnevnoj prehrani naglasava preporuka da
polovica unosa Zitarica bude cjelovito zrno, koji sadrzi cijeli karnel, ukljucujuc¢i endosperm,

mekinje i klice (HHS, 2012).

Voce i povrée se nerijetko zbog slicnih osnovnih nutritivnih karakteristika stavlja u istu
skupinu namirnica u piramidi. Veéina predstavnika ove skupine ima nisku kalorijsku
vrijednost te nizak udio masti i bjelanc¢evina, uz pokoju iznimku, kao sto su masline i avokado

(Alebi¢, 2008).

Povrée kao povrtlarsko bilje koje se upotrebljava u ljudskoj prehrani u uporabu moze dodi u
preradenom ili nepreradenom stanju, svjeze, suseno, konzervirano i smrznuto, a moze se
konzumirati sirovo, kuhano, peceno, przeno ili pirjano. Naj¢eséa podjela prema bioloskoj
vrijednosti, sliénosti i dijelovima koji se upotrebljavaju za prehranu je na: lisnato i zeljasto
povrée, plodovito i korjenasto, gomoljasto te mahunasto povrée. Glavni predstavnici skupine
lisnatog i zeljastog povréa su tamnozeleno lisnato i kruciferno povrée, a skupinu karakterizira
niska energetska vrijednost zbog niskog sadrzaja makronutrijenata i visokog udjela vode.
Pripadnici ove skupine dobri su izvori makroelemenata, sadrzaj kalcija i fosfora je podjednak
Sto pogoduje njihovom iskoristenju u organizmu, a na sam klorofil u biljkama vezan je
magnezij. Plodovito i korjenasto povrée u koje spadaju rajcice, patlidzani, paprika, mrkva,
celer i tako dalje, isti€e se prema sadrzaju makro i mikroelemenata. Kao primjer prednjaci
koli¢ina provitamina A u mrkvi te znacajna koli¢ina vitamina C u paprici. Krumpir je glavni
predstavnik iduée skupine, gomoljastog povréa (Mandi¢, 2007). Zbog drugacijeg sadrzaja
makronutrijenata, posebice skroba, ima viSu energetsku vrijednost od ostalog povrca. Istice
se sadrzajem kalija, te za razliku od drugih namirnica biljnog podrijetla ima znatnu koli¢inu
fluora. Mahunasto povrce ili leguminoze (grah, grasak, soja,...) sadrze viSe razine sSkroba i
bjelancevina $to im daje veliku energetsku vrijednost. Sadrzaj bjelanéevina je sliCan mesu te

se stoga nalaze u skupini mesa u piramidi prehrane.
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Voce mozemo podijeliti u dvije skupine: vo¢e bogato vodom i ono bogato mastima. Voce
bogato vodom ima nisku energetsku vrijednost te slican sadrzaj mineralnih tvari i vitamina.
Prednost voéa je $to se najceSée konzumira u sirovom stanju, pa je iako siromasnija
namirnica po udjelu vitamina C, bolji izvor tog vitamina od povréa (Mandi¢, 2007). Voce
bogato mastima, ljeSnjaci, bademi, orasi i drugi orasasti plodovi, zbog svog sastava, kao i
mahunasto povrce spada u piramidi prehrane u skupinu s mesom, ribom i jajima ¢ija je uloga

osiguravanje prvenstveno bjelancevina.

Zbog male energetske vrijednosti i viSeg sadrZaja vlakana ova skupina namirnica cesto se
koristi u redukcijskim dijetama i dijetoterapiji, a bogat je izvor brojnih vrijednih nutrijenata
kao $to su kalij, vitamin C, folna kiselina, vitamin K, vitamin A, beta karotena i vitamina E. A
fitokemikalijama, bioloski aktivnim tvarima i nenutritivnim tvarima, kojima obiluje voée i
povrée, novija je znanost dokazala brojne povoljne ucinke na ocuvanje zdravlja ¢ovjeka

(Messina i sur., 1996; Lamprecht i sur., 2007; Smolin i sur., 2010).

Jo$ jedna bitna skupina u piramidi pravilne prehrane je skupina mlijeka i mlijecnih
proizvoda, u koju spadaju svi teku¢i mlijecni proizvodi i proizvodi pripravljeni od mlijeka u
kojima je sadrZan kalcij. Glavni predstavnik ove skupine namirnica je mlijeko. Uz to Sto je
najvazniji prehrambeni izvor kalcija, mlijeko je izvor i drugih nutrijenata, u prvom redu
vitamina D, fosfora, magnezija, cinka te bjelancevina, koji su nuzni za metabolizam kostiju
(Cashman, 2006; Heaney, 2000; Nicklas, 2003). Osim utjecaja na kosti, mlijeko i mlijecni
proizvodi sadrzavaju mnoge druge nutrijente, izvor su visoko vrijednih bjelanéevina koje
osiguravaju sve esencijalne aminokiseline, izvor su vitamina topivih u mastima A, D, E, K, te
vitamina B skupine, tiamina, riboflavina i cijanokobalamina. Od mlije¢nih proizvoda sir i
jogurt su vazniji predstavnici ove skupine. Sir sadrZi koncentrirane nutrijente topive u
mastima, koji se izvorno nalaze u mlijeku, i neSto manje onih topivih u vodi, stoga sadrzi
znacajne koli¢ine vitamina A i D, a manje znacajne koli¢ine vitamina B skupine. Bjelancevine
sira su, kao i u mlijeku, visokokvalitetne i lakoprobavljive, dok se sadrzaj ugljikohidrata, koje
u najve¢em postotku &ini laktoza, smanjuje samom proizvodnjom, sto sir ¢ini prihvatljivom
namirnicom za konzumaciju ¢ak i osobama intolerantnim na laktozu (Alebi¢, 2008). Ukupne
masti Cine 3,4 % sadrzaja mlijeka, od toga je 65 % zasi¢enih i 35 % nezasic¢enih, dok sadrzaj
masti u sirevima ovisi o procesu proizvodnje i mlijeku iz kojeg se dobiva. Jogurt, priblizno

sadrZi iste nutrijente kao mlijeko, a ono Sto mu daje posebnu vaznost je sadrzaj bakterija iz
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rodova Lactobacillus i Bifidobacterium (Alebi¢, 2008). Ovi mikroorganizmi se ve¢ nalaze u
probavnom traktu, pa se njihovom upotrebom u proizvodnji i dodatkom u proizvode
pojacava njihovo djelovanje. Zbog brojnih funkcija korisnih bakterija, koje ukljucuju zavrsnu
fazu probave, zastitu od patogenih organizama, sintezu vitamina B skupine i stimulaciju
imunosnog odgovora, te mnogih drugih pozitivnih u¢inaka na zdravlje, potice se konzumacija
probiotika. Osim u jogurt, te se probioticki djelotvorne bakterije mogu dodati i svjeZzem siru,

Zitaricama za dorucak i drugim proizvodima (Mandi¢, 2007; Alebié, 2008).

Meso, perad, riba, jaja, mahunarke i orasasti plodovi, uklju¢ujuéi njihove preradevine
spadaju u iducu skupinu namirnica. Hranjiva vrijednost mesa, odnosno njegova iskoristivost,
ovisi 0 sadrzaju masti i bjelancevina te nacinu pripreme. Meso koje sadrzZi vise bjelancevina, a
manje masti, bolje se probavlja i iskoriStava u organizmu. Sadrzaj makronutrijenata u mesu
moze biti vrlo razlic¢it. Udio vode mozZe varirati od 50 do 70 %, mastima se udio krece od 2 do
33 %, a ovise o vrsti Zivotinje, dijelu tijela i prehrani. NeSto konstantnija je kolicina
bjelancevina, 15 — 22 % (Mandi¢, 2007). Sadrzaj visoko vrijednih bjelancevina, koje
sadrzavaju sve esencijalne aminokiseline, je taj koji mesu daje vaznost u prehrani. Uz
bjelancevine, meso je jako dobar izvor vitamina B12 i Zeljeza koji imaju vrlo dobru
iskoristivost, obiluje vitaminima B skupine te mineralima cinkom i magnezijem. Razlog zbog
kojeg se ograni¢ava unos mesa te daje prednost mesu peradi i mrSavom mesu je njegov
nepovoljan profil masnih kiselina, odnosno visoki sadrzaj zasi¢enih masnih kiselina (Alebic,

2008).

Za razliku od mesa, riba ima izvrstan profil masnih kiselina, sadrzi uglavhom nezasi¢ene
masne kiseline, medu njima esencijalne omega 3 kiseline, eikosapentaensku (EPA) i
dokosaheksaensku kiselinu (DHA), koje organizam ne moZe sam sintetizirati. Esencijalne
masne kiseline do sada su povezane, brojnim studijama, s utjecajem na normalni razvoj
mozga, kardiovaskularnim sustavom, imunosnim sustavom, depresijom, odredenim oblicima
raka, Sto ide u prilog preporukama za povecanje konzumacije ribe (Uauy i sur., 2001; Kris-
Etherton i sur., 2002; Rosenberg, 2007; Sontrop i sur., 2006). Osim esencijalnih masnih
kiselina, dodatni razlog za konzumaciju ribe je taj Sto je riba izvrstan izvor bjelancevina,
vitamina A i D, vitamina B skupine od kojih su najzastupljeniji tiamin, riboflavin i piridoksin.
Vazan je izvor i minerala, posebice joda, Zeljeza, cinka, selena, te kalija i natrija (Alebi¢,

2008).
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Jaje, kao idudi predstavnik ove skupine namirnica, osigurava 4,5 — 6 g bjelancevina, masti od
kojih vise od polovice otpada na nezasiéene masne kiseline, neSto vece razine kolesterola,
vitamine i minerale, medu kojima su Zeljezo, riboflavin, folna kiselina, biotin, B12, vitamin D i
vitamin E. Treba obratiti paZnju na poviSeni sadrZaj kolesterola, Ciji bi unos trebao biti

umjeren, a moze biti, ovisno o veli€ini jajeta od 185 — 215 mg.

Orasasti plodovi i leguminoze zbog svog sastava makronutrijenata odudaraju od skupine
kojoj botanicki pripadaju, vocu i povréu. Orasasti plodovi izvanredan su izvor viSestruko i
jednostruko nezasi¢enih masnih kiselina, vitamina E, selena, magnezija, kroma, cinka, folne
kiseline, biljnih sterola te prehrambenih vlakana. S druge strane, leguminoze zbog viseg
sadrzaja Skroba i bjelancevina odskacu od povr¢a, a slicnost u sadrzaju bjelancevina s mesom

osigurala im je mjesto u ovoj skupini namirnica (Alebié, 2008; Mandié, 2007).

Masti i dodaci prehrani zadnja su skupina namirnica na piramidi prehrane i na njoj zauzimaju
najmanje mjesta. Sirina Zute linije simboli¢no predstavlja preporuku da se ove namirnice
konzumiraju u ograni¢enim koli¢inama, zbog svoje visoke energetske vrijednosti, a niske
nutritivne. Uz Secer, zasladene napitke, bombone i razne druge slastice u ovu skupinu
pripadaju i masti i ulja. lako jednake energetske vrijednosti, nutritivna im se vrijednost
razlikuje. Uglavnom Zivotinjskog podrijetla, mast sadrzava pretezito zasi¢ene masne kiseline i
kolesterol, dok su ulja bogatija nezasiéenim masnim kiselinama, sadrzavaju karotenoide,
vitamin E i klorofil. Zbog svog nutritivhog sastava neka se ulja isti¢u kao poZeljnije masnoce u

prehrani, kao $to je maslinovo ulje (Alebié, 2008).

Prehrambena piramida je najjednostavniji i najéesS¢i prikaz prehrambenih smjernica, no
prehrambene smjernice mogu biti usmjerene, osim na skupine namirnica, na hranjive tvari.
Smjernice koje se odnose na unos hranjivih tvari bazirane su na njihovom doprinosu
ukupnom energetskom unosu. Preporuceno je da 45 — 65 % ukupnih kalorija dolazi iz
ugljikohidrata, pri ¢emu se za unos prehrambenih vlakana preporucuje 21 — 25 g/dan za Zene
te 30 — 38 g/dan za muskarce. Unos bjelancevina trebao bi zauzeti 10 — 35 %, a masti 20 — 35
% ukupnog energetskog unosa (NAS, FBN i IOM, 2002, 2012; Brown, 2011). Koliko pojedina
skupina namirnica treba osigurati energije u dnevnim potrebama ovisi o dobi, spolu i
aktivnosti pojedinca, a osigurava se kroz najcesée 3 obroka, iako smjernice predlazu vise, 4 ili

5 manjih obroka (Mandi¢, 2007).
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2.2. SPECIFICNOSTI PREHRANE U KAZNIONICAMA

Zatvorenik je, prema ¢&lanku 8., stavku 3., 'Zakona o izvr§avanju kazne zatvora (u daljnjem
tekstu Zakon) (OZHS, 2003), osoba kojoj je izre¢ena kazna zatvora zbog kaznenog djela, a
nalazi se na izdrzavanju kazne zatvora u kaznionici ili zatvoru. Glavna svrha izvrSavanja kazne
zatvora jest, uz Covje€no postupanje i poStovanje dostojanstva zatvorenika, njegovo
osposobljavanje za Zivot na slobodi u skladu sa zakonom i drustvenim pravilima. Kaznionica,
odnosno zatvor poduzima sve kako bi Zivot zatvorenika tijekom izvrSavanja kazne bio Sto
sli¢niji opéim Zivotnim okolnostima, a veliki dio toga Cini prehrana. Stoga je na temelju ¢lanka
78. stavka 5. spomenutog Zakona (OZHS, 2003) donesen Pravilnik o standardima smjestaja i
prehrane zatvorenika (u daljnjem tekstu Pravilnik) (MPULS i MZ, 2002), kojim je regulirana

prehrana zatvorenika.

Pravilnik propisuje da se zatvorenicima osigurava 3 obroka dnevno, a onim zatvorenicima
koji rade posluzuje se i dopunski, topli ili hladni obrok, prema Tablici 1 koja Cini sastavni dio

Pravilnika.

Jelovnici se planiraju na temelju prehrambenih standarda i prema preporuc¢enim dnevnim
koli¢inama energije i prehrambenih tvari, te rasporedu dnevnih obroka koji su propisani
Pravilnikom, a prikazani Tablicom 2 koja cini sastavni dio Pravilnika (MPULS i MZ, 2002). Uz
to Sto obroci moraju kakvoéom i koli¢inom zadovoljavati prehrambene i zdravstvene
standarde, moraju biti primjereni Zivotnoj dobi, zdravstvenom stanju, naravi posla kojeg

zatvorenik obavlja te njegovim vjerskim i kulturnim zahtjevima (WHO, 2015).

Povjerenstvo za izradu jelovnika, kojeg Cine lije€nik ili drugi sluzbenik zdravstvene struke,
kuhar, predstavnici zajednice zatvorenika i sluzbenik koji obavlja poslove nabave hrane
predlaze, a upravitelj zatvora utvrduje jelovnik koji se izraduje na tjednoj bazi. U istom

tjednu ne priprema se i ne posluzuje istovrsni obrok dva puta uzastopce (MPULS i MZ, 2002).

! Napomena: Zakon o izvrSavanju kazne zatvora dostupan je u Narodnim novinama kako slijedi: NN 128/99,
55/00, 129/00, 59/01, 67/01, 11/02, 190/03, 76/07, 27/08, 83/09, 18/11, 48/11, 125/11, 56/13, 150/13
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Tablica 1 Prehrambeni standard za planiranje dnevnih obroka zatvorenika

(MPULS i Mz, 2002)

PREPORUCENE DNEVNE
KOLICINE ZA OSOBE

PREPORUCENE DNEVNE
KOLICINE ZA OSOBE

PREPORUCENE
DNEVNE KOLICINE

SASTAV OBROKA KOJE NE RADE ILI KOJE OBAVLIAJU ZA OSOBE KOJE
OBAVLIAJU LAGANE SREDNJE TESKE OBAVLIJAJU TESKE

POSLOVE* POSLOVE | ZA MLADEZ POSLOVE

Energija: kcal 2500 3000 3500

kJ 10465 12558 14651

Bjelancevine, g 70-90 80-105 95-122

% ukupne energije 11-14 11-14 11-14

Masti, g 83-97 100-117 117-135

% ukupne energije 30-35 30-35 30-35

Ugljikohidrati, g 315-345 375-471 438-480

% ukupne energije 50-55 50-55 50-55

Vitamin A, mcg RE 700-900 900 900

Vitamin E, mg 15 15 15

Vitamin B1, mg 1,1-1,2 1,3 1,4

Vitamin B2, mg 1,2-1,3 1,4 1,6

Niacin, mg 14-16 16 18

Vitamin C, mg 75-90 90 90

Kalcij, mg 800-1000 800-1000 800-1000

Zeljezo, mg 10-15 10-15 10-15

*

(kaznionice za Zene)

spomenute koli¢ine mogu se koristiti kao prehrambeni standard za planiranje prehrane zatvorenica

Posude u kojem se posluzuju obroci sastoji se od posude za varivo i juhu, posude za glavno

jelo, posude za salatu ili voée te Salice. Oblik i zapremina posuda definirani su Pravilnikom

(MPULS i MZ, 2002). Pribor za jelo kojim se koriste zatvorenici, iz sigurnosnih razloga, u

vecini zatvora ili kaznionica ¢ini samo Zlica, a sami obroci posluzuju se u sobama,

blagovaonicama ili na linijjama za samoposluzivanje.
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Tablica 2 Raspored dnevnih obroka, % dnevnih potreba i energetska vrijednost pojedinih

obroka (MPULS i MZ, 2002)

ZA OSOBE KOJE NE RADE ILI ZA OSOBE KOJE OBAVLIAJU
OBAVLIJAJU LAGANE SREDNJE TESKE | TESKE
VRSTA OBROKA POSLOVE POSLOVE, ZA MLADEZ
% dnevnih potreba = energija: % dnevnih potreba = energija:
kcal, kJ kcal, kJ

Zajutrak 25-30 = 625-750 20 = 600-700
Objed 35-40 = 875-1000 30 =900-1050
Vecera 30-35 =750-875 30 =900-1050
Dopunski obrok - 20 =600-700

Kako bi se odrzavali higijenski uvjeti kuhinje, skladista, posuda, pribora za jelo te higijene
zaposlenika i zatvorenika rasporedenih na poslovima pripreme i posluzivanja hrane najmanje
dva puta tjedno obavljaju se pregledi Cistoce i valjanosti sanitarnih isprava. U kuhinjama
kaznionica i zatvora uveden je HACCP, svakodnevno se provode uzorkovanja hrane, a
najmanje dva puta godiSnje nadleZzne institucije provode inspekcije. Provode se inspekcije
mikrobioloske ispravnosti hrane te kalorijske vrijednosti obroka, kako bi se dokazao da su u

skladu s Pravilnikom (MPULS i MZ, 2002).

S ciljem racionalizacije troSkova prehrane i poveéanja broja zatvorenika koji su radno
angazirani, od lipnja 2004. godine organizirana je proizvodnja hrane za vlastite potrebe
zatvorskog sustava. U 2009. godini, prema podacima SrediSnjeg ureda, unutar sustava
isporuceno je proizvoda u vrijednosti 9 635 007 kn i to: 365,576 kg povrca, 188,855 kg voca,
351,480 kg mesa, 313,169 komada jaja, 141,015 L mlijeka i 1094 prasadi za daljnji uzgoj.
Smanjenjem broja zatvorenika kao i ekonomskih prilika u drzavi, proizvodnja je u posljednjih
nekoliko godina smanjena, ali joS uvijek osigurava najvedi dio potreba u zatvorskom sustavu

(MP, 2010).
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2.2.1. Specificnosti prehrane u kaznionici u Lepoglavi

Svaki tjedan rade se, ovisno o kaznionici ili zatvoru, razliiti tipovi jelovnika. To su redovni ili
osnovni, vjerski, za dijabetic¢are u kojem je uveden dodatni peti obrok, gastri¢ni, hepatalni,
vegetarijanski i drugi. Dogovoreni jelovnici zatvorenicima su dostupni na oglasnim plo¢ama,
primjer jelovnika mogu dobiti na zahtjev, dok zatvorenici Kaznionice u Lepoglavi svoje
jelovnike imaju konstantno dostupne na vlastitoj televiziji. Jelovnike za bolesne zatvorenike
sastavlja ili daje naputke o pripremi hrane, isklju¢ivanju pojedinih namirnica iz prehrane ili

drugim restrikcijama, iskljucivo lije¢nik ili drugi sluzbenik zdravstvene struke.

Obroci se posluzuju prema Kuénom redu kaznionice ili zatvora. Kaznionica u Lepoglavi
obroke zapocinje doruckom u 6:30, zatim slijede gablec u 10 sati, ru¢ak u 15 sati te vecera u
18:30. Dorucak i ru¢ak posluzuju se 20 minuta, dok je vrijeme predvideno za posluZivanje
gableca i vecere pola sata (KUL, 2013). U Lepoglavi se koriste specificnom linijom za
posluZivanje obroka. Svojom elektronskom identifikacijskom karticom na kojoj su razli¢itim
bojama oznaceni jelovnici, zatvorenik se prijavljuje na liniju te dobiva serviran, pripadajuci
obrok. Time je olakSano posluzivanje, kuhanje samih obroka te smanjeno bacanje hrane,

kuhanjem toénog broja obroka.

Voda je zatvorenicima dostupna u sobama, svaka soba ima sanitarni ¢vor. Ukoliko su
zatvoreniku potrebne druge stvari za osobnu upotrebu, prehrambene ili neprehrambene,
moze ih o vlastitom troSku nabavljati u prodavaonici kaznionice. Prodavaonica omogucuje
zatvorenicima kupnju razlié¢itih namirnica, kao Sto su voce, slatkisi, razne mlijecne i mesne
preradevine i slicno. Time im je, o vlastitom trosku, omoguéena konzumacija namirnica koje
mozda nisu obuhvaéene jelovnikom kaznionice. Isto tako, ukoliko postoji opravdana potreba,
prodavaonica omogucuje narudzbu specifi¢nih, bez - glutenskih proizvoda ili proizvoda bez

laktoze.

2.2.2 . Slobodno vrijeme i rad zatvorenika

Rad, kao jedno od prava zatvorenika utvrdenih Zakonom, vazan je cimbenik tijekom
izvrSavanja kazne na osnovi kojeg se procjenjuje uspjeSnost provodenja pojedinaénog
programa postupanja i kao takav znacajan je u sklopu pripreme za Zivot na slobodi, jer kroz

usvajanje radnih navika i osposobljavanje za odreden poslove povecavaju se mogucnosti
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zaposljavanja po izlasku s izvrSavanja kazne. U svim kaznionicama i zatvorima, zatvorenici
obavljaju pomocne poslove u kuhinji, praonici rublja, skladiStu i zatvorskoj prodavaonici,
poslove c¢iséenja i odriavanja objekata i zemljista, te pranja vozila. Zatvorenici unutar
kaznionica i zatvora obavljaju i druge poslove, ovisno o ponudi vanjskih poslodavaca, kao $to
su sklapanje olovaka, vjeSalica i drugih jednostavnijih proizvoda, ljepljenje kalendara,
rokovnika, koverti i papirnatih vrecica, spajanje drvenih paleta i slicno. Izvan kaznionica i
zatvora najcesée obavljaju teZe fizicke poslove utovara i istovara, te kopanja (MP, 2010).
Upravo zbog obavljanja razli¢itih poslova, srednje teskih ili teskih, proizlazi povecanje

potreba vezano uz prehranu pa tako i potreba za dodatnim obrokom.

Osim rada, zatvoreniku se osigurava boravak na svjezem zraku u za to predvidenom prostoru
(dvorista, igraliSta, teretana), najmanje dva sata dnevno, uz nadzor sluzbenika pravosudne
policije. Radi svrhovitog koristenja slobodnog vremena organizirane su likovne, informaticke,
dramske, novinarske i druge radionice te sportske aktivnosti. Zatvorenici sami odabiru hoce li
iskoristiti dano vrijeme, a organiziranim sportskim aktivnostima, kao Sto su nogomet,

kosarka i slicno, poticu se na fizicku aktivnost.

Usprkos radu i poticanju na fizicku aktivnost, podaci prikupljeni dosadasnjim istraZivanjima u
ovakvom tipu institucija u Europi, iako nepotpuni i skromni, sugeriraju povecanje tjelesne
mase kod zatvorenika tijekom izvrSavanja kazne. Kako bi se smanjili ¢esti zdravstveni
problemi vezani uz pretilost poti¢e se procjena prehrane te pracenje promjena u tjelesnoj
masi zatvorenika kao i uvodenje inovativnih programa prehrane, koji ¢e osim socijalne

interakcije osigurati i pozitivne zdravstvene ishode (WHO, 2015).
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3.1. ZADATAK

Napraviti analizu jelovnika Kaznionice u Lepoglavi s ciljem utvrdivanja njegove energetske

vrijednosti i nutritivnog sastava.

3.2. ISPITANICI | METODE

Posjet Kaznionici u Lepoglavi i prikupljanje podataka dogovoreno je nakon odobrenja izrade
diplomskog rada od strane Uprave za zatvorski sustav (Prilog 1). Prilikom posjete kaznionici,

08.09.2016., kroz razgovor s voditeljem odsjeka prehrane prikupljeni su potrebni podaci.

3.2.1. Ispitanici

U Kaznionici u Lepoglavi izvrSavaju se kazne zatvora izre€ene osudenim punoljetnim
muskarcima. U lipnju 2016. godine, za kojeg su prilikom posjete prikupljeni podaci, u
Kaznionici u Lepoglavi na izdrzavanju kazne zatvora bilo je 509 zatvorenika. Zastupljenost

pojedinih dobnih skupina u kaznionici prikazane su Tablicom 3.

Tablica 3 Zastupljenost dobnih skupina zatvorenika

Dobna Broj Udio
skupina zatvorenika dobne skupine (%)
19-30 41 8,05
31-50 292 57,37
51-70 166 32,61

>70 10 1,96

Radom od 509 zatvorenika njih 384, odnosno 75,44 % zatvorenika ostvaruje pravo na
dodatni obrok. 290 od ukupno 384 (75,52 %) radno angaziranih zatvorenika hrani se

redovnim jelovnikom.
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3.2.2. Prikupljanje podataka

Kroz razgovor s voditeljem odsjeka prehrane prikupljene su informacije o dobnim skupinama
zatvorenika, udjelu zatvorenika koji radi i time ostvaruju pravo na dodatni obrok (gablec),
nacinu organizacije i planiranja prehrane, jelovnicima za mjesec lipanj 2016. (Prilog 2) te

normativi namirnica.

Normativi kojima se sluzi kuhinja Kaznionice u Lepoglavi razvijena je u suradnji s
Prehrambeno — biotehnoloskim fakultetom u Zagrebu 2008. godine, pod nazivom
yJedinstveni normativ namirnica i dnevni jelovnik (30 dana) u skladu sa prehrambenim
standardima za zatvorenike”. Tijekom analize koriSteni su normativi jela obuhvaceni

jelovnicima za mjesec lipanj (Prilog 3).

Dodatne informacije, koje nisu obuhvacene jelovnicima (juhe, voce, salate, kolaci) ili se
razlikuju od onih u normativima, prikupljene su od strane voditelja odsjeka prehrane i kao

takve koristene u analizi:

o uz svaki obrok posluzuje se 130 g polubijelog kruha, pripremljenog u vlastitoj

pekarnici kaznionice,

o mesne preradevine, salame, naresci i sli¢ni proizvodi posluzuju se u koli¢ini od 100 g
po serviranju ukoliko se posluzuju samostalno, a ukoliko se posluzuju u kombinaciji s

polutvrdim sirevima, posluzuje se 50 g sira i 50 g mesnih preradevina,
o voda u normativima — 2 dl po serviranju,

o za pripremu obroka najcesée se koristi suncokretovo ulje.

3.2.3. Obrada podataka

Prikupljeni podaci obradeni su u racunalnom programu NutriPro, temeljenom na tablicama
Kai¢-Rak (Kai¢-Rak i sur., 1990) i kreiranom specifiéno za potrebe analiza koje se provode na
Katedri za prehranu, Prehrambeno-tehnoloskog fakulteta Osijek. Program je, uz tablice Kai¢-

Rak koje predstavljaju bazu podataka o sastavu namirnica i piéa, proSiren podacima o
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sastavu hrane i pi¢a prikupljenim kroz razli¢ita istrazivanja provedena u Zavodu za ispitivanje
hrane i prehrane.

Obrada podataka provedena je u dva koraka. U prvom dijelu u program su uneseni normativi
(recepti) jela, koja su predvidena jelovnikom za mjesec lipanj. Sljede¢i normativi jela, koji
nisu obuhvacéeni normativima kaznionice, preuzeti su iz baze normativa programa: ajvar,
sataras, kremsnita, mlinci, mijeSana salata (kisela), panirani osli¢. Nakon unesenih normativa,
u drugom dijelu obrade, iz istih je kreiran jelovnik.

Za potrebe izrade diplomskog rada obradivan je redoviti jelovnik Kaznionice u Lepoglavi, bez

i sa gablecom, dodatnim obrokom na kojeg ostvaruju pravo samo zatvorenici koji rade.
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4. Rezultati i rasprava

4.1. ENERGETSKA VRIJEDNOST DNEVNIH OBROKA

Jedan od Sest osnovnih principa pravilne, planirane prehrane je kontrolirani energetski unos.
Potrebno ga je prilagoditi, prema Satali¢ i Alebi¢ (2008), u prvom redu osobi, ovisno o
njenom spolu, dobi, svakodnevnom intenzitetu fizicke aktivnosti te zdravstvenom statusu.
Analiza redovnog jelovnika Kaznionice u Lepoglavi, pokazala je da prosje¢na energetska
vrijednost dnevnog jelovnika bez gableca iznosi 2888 + 272 kcal, a jelovnik s gablecom 3601

+ 544 kcal.
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Slika 2 Energetska vrijednost dnevnih obroka za promatrani period

Energetska vrijednost dnevnih obroka bez gableca, u promatranom razdoblju, kretala se u
rasponu od 2280 kcal do 3430 kcal, kako je vidljivo iz Slike 2. Za obroke s gablecom dobivene
vrijednosti kretale su se od najnizih 2557 kcal do 4390 kcal. Usporedbom vrijednosti s
preporukama, koje su definirane Pravilnikom o standardima smjestaja i prehrane
zatvorenika (MPULS i MZ, 2002), vidljivo je da su prosjecne vrijednosti iznad preporucenih
2500 kcal za zatvorenike koji ne rade ili obavljaju lagane poslove, te 3000 i 3500 kcal za
zatvorenike koji obavljaju srednje teske odnosno teske poslove. Dnevna analiza jelovnika bez
gableca pokazuje da je samo unos 22. dana promatranog razdoblja nizi od preporucenog,

dok svi ostali energetski unosi zadovoljavaju ili prelaze preporuceni.
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Ovisno o teZini posla, preporuke za zatvorenike koji rade mogu biti 3000 kcal ili 3500 kcal
(MPULS i MZ, 2002), pri ¢emu jelovnik s gablecom, u oba slucaja, premasuje preporucene
energetske unose. Preklapanja vrijednosti koja se uocavaju na slici rezultat su vikenda i
praznika (dan 24.) tijekom kojeg zatvorenici ne rade i time ne ostvaruju pravo na dodatni

obrok, odnosno gablec.

Ukoliko iste vrijednosti usporedimo s opéim preporukama kalorijskog unosa u ovisnosti o
dobi i aktivnosti, vidljivo je da je energetski unos putem obje verzije analiziranog jelovnika
visi od preporucenog. Muskarci u dobi 19 — 30 godina sedentarnog nacina Zivota trebali bi
unositi 2400 kcal, a oni aktivnog 3000 kcal. U dobi od 31 — 50 godina za aktivniji nacin Zivota
preporuke ostaju iste, dok se za sedentarni smanjuju na 2200 kcal. Energetski unos starijih
od 51 trebao bi biti, za sedentarni nacin Zivota 2000 kcal, te 2800 za aktivni. Starenjem se
energetske potrebe smanjuju za 20 do 25 % u odnosu na mlade odrasle osobe, tako da za
muskarce iznad 70 godina one iznose do 2000 kcal (NAS, FBN i IOM, 2002; Satali¢ i Alebic,
2008; Divkovi¢, 2012).

Prilikom analize rezultata treba imati u vidu ¢injenicu da su oni pokazatelj serviranja koje se
zatvorenicima nudi sukladno jelovniku i normativu, no nisu provedene analize o tome koliki
dio serviranog obroka zatvorenici zaista i konzumiraju, odnosno koliki je dio hrane koji
zaostaje nakon konzumacije obroka, a $to moze imati znacajan utjecaj na realni unos. Iz
podataka dobivenih prilikom razgovora s voditeljem odsjeka prehrane, zatvorenici uglavhom

konzumiraju servirani obrok u cijelosti.

U konacénici, imajuéi u vidu sve navedeno, razvidno je da zatvorenici putem ponudenog
jelovnika ne samo da zadovoljavaju preporucene energetske unose vec ih i premasuju, te
slijedno tome nisu u riziku pothranjenosti ve¢ bi trebalo razmisliti o smanjenju energetske
vrijednosti ponudenih dnevnih obroka s ciliem smanjenja potencijalnog rizika nepozeljnog

povedanja tjelesne mase.
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4.2. UNOS MAKRONUTRUJENATA PUTEM ANALIZIRANOG JELOVNIKA

Pravilna prehrana, osim kroz zastupljenost skupina namirnica, moze se procijeniti i kroz
udjele hranjivih tvari, makronutrijenata, u ukupnom energetskom unosu. Oba analizirana
jelovnika, sa i bez gableca, pokazala su iste rezultate kada se radi o prosjeénom doprinosu
bjelancevina, ugljikohidrata i masti ukupnom energetskom unosu. Bjelanevine i masti
doprinose sa 21 %, a ugljikohidrati 58 % ukupnog unosa, $to nije u skladu s preporukama
koje navodi Pravilnik (MPULS i MZ, 2002). Naime, prema Pravilniku doprinos bjelancevina

trebao bi biti 11 — 14 %, masti 30 — 35 %, a ugljikohidrata 50 — 55 % ukupne energije.

Tablice 4 i 5 prikazuju srednje vrijednosti, standardno odstupanje, medijan te minimalne i

maksimalne vrijednosti analiziranih makronutrijenta.

Tablica 4 Unos makronutrijenata putem jelovnika bez gableca

Srednja
MAKRONUTRUENTI vrijednost SD Medijan Minimum | Maksimum
Bjelancevine (g) 122,80 15,94 120,37 93,64 161,61
Masti (g) 118,51 20,60 114,93 81,41 156,33
Ugljikohidrati (g) 337,84 56,70 340,14 229,32 501,57

Pravilnikom o standardima smjestaja i prehrani zatvorenika (MPULS i MZ, 2002) definirani su
unosi makronutrijenata i u gramima, pa je tako za bjelancevine definirano 70 — 90 g za osobe
koje ne rade ili obavljaju lagane poslove. Iz Tablice 4 vidljivo je da se jelovnikom bez gableca
u prosjeku unosi 122,80 g bjelancevina, te da je unutar promatranog razdoblja najniZi unos
bio 93,64 g, a najvisi 161,61 g, Sto u svim slu¢ajevima nadilazi preporuceni unos. Dobivene
srednje vrijednosti unosa masti i ugljikohidrata, kao i kod bjelancevina, vise su od

preporucenih 83 — 97 g za masti i 315 — 345 g za ugljikohidrate (MPULS i MZ, 2002).

Preporuke za unos makronutrijenata za zatvorenike koji obavljaju srednje teske poslove su
sliedece: bjelancevine 80 — 105 g, masti 100 — 117 g, ugljikohidrati 375 — 471 g, dok
zatvorenici koji obavljaju teSke poslove trebaju unositi 95 — 122 g bjelanéevina, 117 — 135 g

masti te 438 — 480 g ugljikohidrata (MPULS i MZ, 2002).
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Tablica 5 Unos makronutrijenta putem jelovnika s gablecom

Srednja
MAKRONUTRIJENTI SD Medijan Minimum | Maksimum
vrijednost
Bjelancevine (g) 152,02 24,87 152,67 107,97 199,32
Masti (g) 150,02 32,06 148,36 90,52 206,52
Ugljikohidrati (g) 417,69 86,52 416,06 244,83 648,76

Usporedbom vrijednosti za jelovnik s dodatnim obrokom (gablec) koje su prikazane u Tablici
5 s preporukama prema Pravilniku, vidljivo je da zatvorenici koji rade srednje teske i teSke
poslove imaju prosjecan unos bjelancevina i masti iznad preporucenih, dok je unos
ugljikohidrata u skladu s preporukama za srednje teSke poslove, a prenizak za one koji

obavljaju teske poslove.

Zatvorenici unutar kaznionice obavljaju pomoéne poslove u kuhinji, praonici rublja, skladistu
i zatvorskoj prodavaonici, poslove ¢iS¢enja i odrzavanja objekata i zemljista, te pranja vozila.
Izvan kaznionica i zatvora, obavljaju teZe fizicke poslove utovara i istovara, te kopanja.
NajcesSce su to poslovi unutar poljoprivredne, metalurske ili drvnopreradivacke radionice u

kojima zatvorenici sudjeluju.
Bjelancevine

Svakodnevan unos bjelanéevina zbog njihove gradivne, specificne fizioloSke i energetske
uloge izuzetno je bitan (Mandi¢, 2007). Slika 3 prikazuje dnevni unos bjelancevina
analiziranih jelovnika kroz promatrano razdoblje. Dnevni unos bjelancevina poprili¢no varira,
za jelovnik bez gableca od 93,64 g do 161,61 g, a za jelovnik s gablecom od 107,97 g do
199,32 g. Ukoliko dobivene vrijednosti usporedimo s opéim preporukama za muskarce koje
iznose 56 g/dan (NAS, FBN i IOM, 2002), jasno je da zatvorenici kroz svih 30 dana, bez obzira

kojim se jelovnikom hranili i viSe nego zadovoljavaju opcée preporuke.
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Slika 3 Dnevni unos bjelancevina za promatrani period

Prema koli¢ini esencijalnih aminokiselina bjelancevine se dijele na kompletne i nekompletne,

pri ¢emu su kompletne najéesée one animalnog podrijetla, dok su bjelancevine kojima

nedostaje jedna ili viSe esencijalnih aminokiselina biljnog podrijetla (Mandi¢, 2007).
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Slika 4 Prosjecan doprinos namirnica biljnog i animalnog podrijetla

ukupnom unosu bjelancevina

lako bi oba izvora bjelancevina trebali, u prehrani, biti podjednako zastupljeni, prednost se

ipak daje bjelan¢evinama koje ¢e zadovoljiti potrebe za svim aminokiselinama (Mandic,

2007). Slika 4 prikazuje prosje¢an doprinos namirnica biljnog i animalnog podrijetla, pri

¢emu je doprinos animalnih veéi kod oba jelovnika. Kod jelovnika bez gableca prosje¢no se
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unosi 72,73 g bjelancevina animalnog podrijetla i 44,82 g biljnog. Zbog dodatnog obroka
nesto je vedi unos bjelancevina kod drugog jelovnika, pri ¢emu je 89,17 g animalnih, a 57,04

g biljnih bjelancevina.
Masti

Masti, uz ugljikohidrate, najvazniji su izvor energije te ljudski organizam svakodnevno
zahtijeva da se iz masti podmiri odredeni postotak ukupnih energetskih potreba. Pojam
lipidi, koji se ¢esto susrece u literaturi obuhvada, uz masti (trigliceride), i druge spojeve poput
fosfolipida i sterola (Whitney i Rolfes, 2011). U organizmu omogucuju prijenos Zzivéanog
impulsa, imaju vaznu ulogu u strukturi stani¢nih membrana, pretece su steroidnih hormona i
vitamina D, te nosioci vitamina topivih u mastima (Mandié, 2007). lako su zbog svojih
mnogobrojnih funkcija neophodne organizmu, mogu predstavljati poteskoée ako ih je u
hrani previse (Whitney i Rolfes, 2011). Dnevni unos masti kroz promatrano razdoblje

prikazan je na Slici 5.
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Slika 5 Dnevni unos masti za promatrani period

Najnizi unos masti za jelovnik bez gableca, kako je vidljivo iz slike, bio je 26. dan i iznosio
81,41 g masti, dok je najvisi bio 3. dana i iznosio 156,33 g. Razlog takvih unosa moze se jasno
vidjeti i iz jelovnika oba dana (Prilog 2), gdje je 26. dan na jelovniku bio riblji menu, dok je

treéeg dana promatranog razdoblja bio poviSen unos mesa, a time i masno¢a. Unos masti,
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kroz promatrano razdoblje, putem jelovnika s gablecom jos je visi, a kretao se u rasponu
izmedu 90,52 g i 206,52 g. Visak masti u organizmu pohranjuje se u obliku masnog
(adipoznog) tkiva, time dugorocni poviseni unos masti moze dovesti do povecanja tjelesne
mase, odnosno pretilosti, i posljedicno do drugih zdravstvenih teSkoca poput dijabetesa,

hipertenzije, kardiovaskularnih bolesti (Mandi¢, 2007).

Masti su najcesce, kako u hrani, tako i tijelu u obliku triglicerida, sastavljeni od glicerola i 3
masne kiseline. Masne kiseline mogu varirati u duzini lanca, te stupnju zasi¢enosti, pa prema
tome razlikujemo zasiéene masne kiseline, jednostruko nezasiéene i viSestruko nezasi¢ene
masne kiseline. Biranjem izvora masti u prehrani mogudée je utjecati na negativne konotacije
koje se veZu za pojedine vrste. Zasicene masti povezane su s povisenjem LDL kolesterola u
krvi, te doprinosom u razvoju bolesti srca i krvoZilnog sustava, dok se uz jednostruko i
viSestruko nezasicene masne kiseline vezu uglavnom benefiti. Smatra se da je zamjena
zasi¢enih i trans masti u prehrani ovim mastima, najefektivnija strategija za sprjecavanje
bolesti srca. Stoga je preporuka da se dnevni unos masti zadovoljava najveéim dijelom
izvorima jednostruko i viSestruko nezasi¢enih masnih kiselina, kao S$to su riba, orasasti

plodovi te ulja poput maslinova (Whitney i Rolfes, 2011).
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Slika 6 Prosjecan doprinos zasi¢enih (ZMK), jednostruko nezasi¢enih (JNMK) i viSestruko

nezasi¢enih masnih kiselina (VNMK) ukupnom unosu masti
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Uvidom u doprinos pojedinih masnih kiselina u jelovnicima (Slika 6) vidljivo je da je veci dio
ukupnog unosa masti zadovoljen upravo iz jednostruko nezasicenih i viSestruko nezasi¢enih

masnih kiselina, Sto odgovara preporukama (Whitney i Rolfes, 2011).

Analiza jelovnika ukljucivala je i procjenu unosa linolne kiseline koja je esencijalna masna
kiselina (Slika 7). Esencijalnim se smatra nutrijent kojeg tijelo ne moZe samo sintetizirati te
ga potrebno putem prehrane unijeti u organizam. Preporuke unosa linolne kiseline razlikuju
se po dobi, za muskarce u dobi izmedu 19 i 50 godina iznose 17 g/dan, dok za one starije od

50 iznose 14 g/dan (NAS, FBN i IOM, 2002).
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Slika 7 Prosjecni dnevni unos linolne kiseline u odnosu na preporuke (NAS, FBN i IOM, 2002)
koje za dobnu skupinu izmedu 19 i 50 godina (plava crta) iznose 17 g/dan, dok za one starije

od 50 iznose 14 g/dan (crvena crta)

Iz slike koja prikazuje prosjecni dnevni unos linolne kiseline kroz oba jelovnika, vidljivo je da
je unos daleko visi od preporuéenog, za obje dobne skupine. Linolna kiselina prekursor je w-6
masnih kiselina povezanih s vec¢im rizikom razvoja upalnih bolesti, kao Sto su
kardiovaskularne bolesti, pretilost, reumatoidni artritis i rak. Time dugoroéno visoki unos ove

masne kiseline moZe predstavljati problem (Patterson i sur., 2012).
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Uz masne kiseline, analiziran je i dnevni unos kolesterola. Slika 8 prikazuje prosje¢ni dnevni
unos kolesterola. Jelovnikom bez gableca unosi se 367,1 mg kolesterola/dan, a jelovnikom s
gablecom 432,37 mg/dan. Uz povisen unos kolesterola vezali su se negativni ucinci kao i uz
zasicene masti, te su preporuke njegov unos limitirale na 300 mg/dan (Whitney i Rolfes,
2011). Uz dostupne dokaze, koji ne pokazuju znacajnu povezanost izmedu kolesterola
uneSenog prehranom i onoga u serumu, kolesterol vise nije nutrijent kojem preporukama
treba ograni¢avati konzumaciju. Bez obzira na promjene u smjernicama, unos kolesterola i
dalje je vazan faktor zdrave prehrane, te bi njegov unos trebao ostati $to nizi (NAS, FBN i
IOM, 2002; HHS, 2015).
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Slika 8 Prosjecni dnevni unos kolesterola u odnosu na preporuku (crvena crta) od 300

mg/dan (Whitney i Rolfes, 2011)

Kod rezultata kolesterola bitno je spomenuti minimalne i maksimalne vrijednosti oba
jelovnika. Minimalni dnevni unos kolesterola, jelovnika bez gableca, je 101,80 mg, dok je
najveéi unos 946,92 mg. Vrijednosti drugog analiziranog jelovnika, onog s gablecom, isto
tako se kre¢u u Sirokom rasponu, od 139,71 mg do 1042,12 mg. Uvidom u dnevni jelovnik
dana u kojima je zabiljezena najvisa vrijednost kolesterola mozemo vidjeti da se na njemu
nalaze jaja, koja mogu sadrzavati i viSe od 200 mg kolesterola. U takvim danima trebalo bi,

stoga limitirati druge izvore kolesterola (Whitney i Rolfes, 2011).
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Ugljikohidrati

Ugljikohidrati imaju osnovnu ulogu u dobivanju energije, stoga i zauzimaju najveéi udio
ukupnog energetskog unosa. Kako je pokazala analiza, oba jelovnika imaju vise energetske
unose, samim time poviSeni su i unosi svih makronutrijenta, pa tako i ugljikohidrata.
Dugorocni poviseni unos ugljikohidrata, kao i masti, moze dovesti do povecanja tjelesne
mase, odnosno pretilosti, i posljedicno do raznih drugih zdravstvenih poteskoc¢a (Whitney i
Rolfes, 2011). Dobivene vrijednosti, u rasponu od 229,32 g do 501,57 g za jelovnik bez
gableca te od 244,83 g do 648,76 g za jelovnik s gablecom (Slika 9), kre¢u se od preniskih do
previsokih u usporedbi s preporukama Pravilnika (MPULS i MZ, 2002). Prema grafikonu
vidljivo je da se ipak veéina dnevnih jelovnika obzirom na unos ugljikohidrata nalazi unutar

preporuka.
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Slika 9 Dnevni unos ugljikohidrata za promatrani period

Ugljikohidrati se dijele na monosaharide i polisaharide, odnosno jednostavne i slozene,
izmedu koji se preferira veéi unos probavljivih i neprobavljivih polisaharida. Iz Slike 10
mozZemo vidjeti da je doprinos polisaharida ukupnom unosu daleko veéi od onog
monosaharida Sto je za olekivati prema sastavnicama oba jelovnika (Prilog 2). Kod oba
jelovnika proizvodi bogati jednostavnim Secerima, poput sokova, keksi, kolaca, slatkisa i

slicno, nisu ucestali, Sto doprinosi ovakvom odnosu monosaharida i polisaharida u ukupnom
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4. Rezultati i rasprava

unosu. Isto tako, uvodenjem vise svjezeg voca i povrca te cjelovitih Zitarica popravio bi se

unos neprobavljivih polisaharida jer je trenutni odnos rezultat ¢este konzumacije namirnica

bogatih lako probavljivim Skrobom

450 -
400 |
350 -

= E
5 300 7
? 250 ———
® E
_I‘é 200
= B
g 150 ———
2 100 7
0 E
Bez gableca S gablecom
Polisaharidi (g) 261,37 329,92
B Monosaharidi (g) 64,71 75,03

Slika 10 Prosjec¢an doprinos monosaharida i polisaharida

ukupnom unosu ugljikohidrata u odnosu na preporuku (crvena crta) od 130 g/dan

(NAS, FBN i 10M, 2002)

Prehrambena vlakna podrazumijevaju celulozu, hemicelulozu i lignin. Stalni su sastojci biljnih

namirnica jer izgraduju stanicne stijenke biljaka. Ljudski ih organizam ne moze iskoristiti za

energiju, nije ih u moguénosti probaviti i apsorbirati, no unos vlakana ima mnoge pozitivhe

ucinke na njega. Vlakna poti¢u peristaltiku, odnosno gibanje crijeva, time pomazu kod

gastrointestinalnih problema te smanjuju rizik nastanka divertikuloza i raka debelog crijeva.

Smanjuju apsorpciju masti i kolesterola, a zadrZavanjem hrane u Zelucu utjecu i na

postprandijalne razine glukoze u krvi (Mandi¢, 2007). Slika 11 prikazuje prosje¢an unos

vlakana za promatrani period. Preporuke za muskarce dobi izmedu 19 i 50 godina su 38

grama vlakana dnevno, a za dobnu skupinu iznad 51 godine one iznose 30 g/dan (NAS, FBN i

IOM, 2002).
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Slika 11 Prosjecan unos prehrambenih vlakana u odnosu na preporuke koje za muskarce
dobi izmedu 19 i 50 godina iznose 38 g/dan (plava crta), a za dobnu skupinu iznad 51 godine

iznose 30 g/dan (crvena crta) (NAS, FBN i IOM, 2002)

Od analiziranih jelovnika, u promatranom periodu, onaj s gablecom gotovo je zadovoljio
potrebe za prehrambenim vlaknima obje dobne skupine, dok jelovnik bez gableca jedva
doseZe unos od 30 g/dan. Ove preporuke lako se zadovoljavaju uklju¢ivanjem vise cjelovitih

Zitarica, mahunarki, voéa i povréa u svakodnevnu prehranu.
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4. Rezultati i rasprava

4.3. UNOS VITAMINA | MINERALA PUTEM ANALIZIRANOG JELOVNIKA

Vitamine je najjednostavnije podijeliti na dvije skupine, vitamine topive u vodi i one topive u
mastima. Danas je poznato 13 vitamina, od kojih su vitamini B skupine i vitamin C topivi u
vodi, a vitamini A, D, E i K u mastima (Vranesi¢ Bender i Krstev, 2008). Vitamini i minerali,
esencijalni organski i anorganski mikronutrijenti, iako organizmu potrebni u vrlo malim
koli¢inama, bitni su za njegovo pravilno funkcioniranje. Upravo je prema najmanjoj koli¢ini
tvari potrebnih da se odrzi normalno funkcioniranje organizma odredena potreba za
esencijalnim tvarima. U organizmu imaju uloge koenzima i kofaktora u metabolizmu,

kontrolne funkcije, strukturne su sastavnice te antioksidansi (Vranesi¢ Bender i Krstev, 2008).

Zbog vainosti unosa vitamina i minerala napravljena je procjena njihova unosa kroz
odabrane jelovnike, a dobiveni rezultati prikazani su u nastavku poglavlja. Analizirani su
prosjecni unosi svih vitamina, osim pantotenske kiseline ili vitamina B5. Prosjecne vrijednosti
dnevnih unosa (Tablica 6) putem oba jelovnika, prikazane su uz preporu¢ene dnevne unose.
Preporuke dane Pravilnikom (MPULS i MZ, 2002), propisane za samo odabrane komponente
slicne su onima Instituta za medicinu Americke akademije za znanost — Odbora za prehranu

(NAS, FBN i IOM, 2002), koje su prikazane u tablici.

Rezultati analize jelovnika, pokazali su da kod oba jelovnika prosje€ni dnevni unos vecine
vitamina nije u skladu s preporukama (NAS, FBN i IOM, 2002). Od vitamina topivih u vodi
adekvatan je prosjec¢ni unos niacina kod jelovnika bez gableca, unos cijanokobalamina kod
oba jelovnika dvostruko ili trostruko je veéi od preporucenog, a unos vitamina Bl i B2
zadovoljen je samo kod jelovnika s gablecom. Osim unosa folne kiseline, uzimajuci u obzir
standardna odstupanja od prosjecnog unosa, unosi veéine vitamina B skupine u pojedinim

danima promatranog razdoblja zadovoljavaju preporucene dnevne unose.
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4. Rezultati i rasprava

Tablica 6 Prosjecni dnevni unos vitamina kroz promatrani period

Jelovnik bez gableca

Jelovnik s gablecom

Preporuceni dnevni

unos (NAS, FBN i

I0M, 2002)
Vitamini topivi u vodi
C (mg) 42,63 £37,5 56,01 + 35,17 90
B1 (Tiamin,mg) 0,97 £ 0,24 1,25+0,38 1,2
B2 (Riboflavin,mg) 1,11+0,38 1,35+0,46 1,3
B3 (Niacin,mg) 15,34 + 6,50 19,27 + 6,69 16
B6 (Piridoksin, mg) 1,23+0,39 1,58 +0,42 1,31,7*
Biotin (ug) 16,52 + 11,38 20,82 +11,73 30
B9 (Folna kiselina, pg) 186,62 + 26,34 232,30 £ 35,70 400
B12
(Cijanokobalamin,ug) 4,43 +5,35 6,53 + 7,07 2,4
Vitamini topivi u mastima
A (ug) 547,97 + 250,53 654,04 + 281,81 900
D (ug) 0,87 +1,47 1,20+ 2,22 15,20 *
E (mg) 1,14+0,48 1,5+0,59 15
K (ug) 144,28 + 147,57 192,73 +152,73 120

*preporuke ovise o dobnoj skupini (vitamin B6 — prva vrijednost odnosi se na dobnu skupinu 19 — 50 godina,
druga vrijednost >50 godina; vitamin D — prva vrijednost odnosi se na dobnu skupinu 19 — 70, druga na >70

godina)

Zbog toga Sto je najnestabilniji od vitamina topivih u vodi i Sto se lako gubi pripremom,

obradom ili stajanjem namirnice nije iznenadujuée da kod oba analizirana jelovnika

vrijednosti vitamina C ne zadovoljavaju preporucene unose od 90 mg/dan. Prosjecni unos

vitamina C jelovnikom bez gableca osigurava tek 47,37 % preporucenog dnevnog unosa, dok

onaj s gablecom osigurava nesto vise, 62,23 % (Slika 12).
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Slika 12 Prosjecni dnevni unos vitamina C u odnosu na preporuceni dnevni unos (DRI)

(NAS, FBN i IOM, 2002)

Nedovoljan je i unos vitamina topivih u mastima A, D i E, dok je unos vitamina K visi od
preporucenog kod oba jelovnika. Unos vitamina A u pojedinim danima zadovoljava
preporuceni unos, dok su unosi vitamina D za obje dobne skupine i vitamina E znacajno nizi
od preporuka. Deficit vitamina D proizlazi iz kombinacije namirnica analiziranih jelovnika, no
u ovakvom tipu institucije, zbog smanjenog izlaganja Suncu, rizik deficita ¢esto je izrazeniji

(Nwosu i sur., 2014).

Minerali se dijele na makroelemente i mikroelemente. Makroelemente ljudski organizam
dnevno treba u koli¢ini iznad 100 mg, a mikroelemente ispod 100 mg (Mandi¢, 2007). U radu
su analizirani kalcij, fosfor, kalij, magnezij i natrij od makroelemenata te zZeljezo, cink, bakar,

selen i mangan od mikroelemenata (Tablica 7).

Preporuke za unos kalcija (1000 mg/dan za muskarce dobi od 19 do 50 godina, a 1200
mg/dan za one starije od 70 godina (NAS, FBN i IOM, 2002)) zadovoljene su putem oba
jelovnika. Odnos Ca i P bitan je za apsorpciju kalcija, pri ¢emu uslijed suviska fosfora dolazi
do stvaranja netopivog fosfata, pa se kalcij ne moze apsorbirati (Mandié, 2007). Prosjecni
dnevni unos fosfora, kod oba jelovnika, daleko je veéi od preporucenog (NAS, FBN i IOM,
2002). Na apsorpciju kalcija utjece i ve¢ spomenuti nedostatak vitamina D, pa usprkos laktozi
iz mlijecnih proizvoda, koja povecava apsorpciju kalcija (Mandi¢, 2007), i dovoljnom unosu

pitanje je koliko ga se apsorbira i iskoristi u organizmu. Unos kalija je neznatno nizZi od
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preporucenog, dok je unos magnezija dvostruko nizi od preporucenog (NAS, FBN i IOM,
2002), kod oba jelovnika. Razlog tome nedovoljan je unos namirnica koje predstavljaju izvor
ovog makroelementa, poput tamnozelenog lisnatog povréa, orasastih plodova, Zitarica ili

srdela (Kai¢-Rak i Antonic¢, 1990).

Tablica 7 Prosjecni dnevni unos minerala

Jelovnik bez gableca Jelovnik s gablecom Preporuceni dnevni
unos (NAS, FBN i
I0OM, 2002)
Makroelementi
Ca (mg) 953,34 + 341,10 1137,99 + 445,61 1000; 1200 *
P (mg) 2053,18 + 412,05 2494,12 + 623,2 700
K (mg) 3209,02 £ 692,91 4204,56 + 1251,48 4700
Mg (mg) 131,10 + 51,50 166,69 + 71,97 400; 420 *
Na (mg) 7154,26 + 1438,41 8833,85 + 1668,73 1500; 1300; 1200 *
Mikroelementi
Fe (mg) 16,36 £ 2,36 20,72 +4,07 8
Zn (mg) 3,08+1,72 3,39+2,26 11
Cu (mg) 0,71+0,35 0,97 £0,45 0,9
Se (pg) 227,05 £ 33,00 285,67 £ 55,96 55
Mn (mg) 588,2 + 480,34 663,96 £ 514,47 2,3

*preporuke ovise o dobnoj skupini (Ca — prva vrijednost odnosi se na dobnu skupinu 19 — 70, druga na >70
godina; Mg —prva vrijednost odnosi se na dobnu skupinu 19 — 30, druga na >31 godinu; Na — prva vrijednost
odnosi se na dobnu skupinu 19 — 50, druga na 50 — 70, a treéa na >70 godina)

Natrij, za Ciji se unos preporuke starenjem smanjuju (NAS, FBN i IOM, 2002), mineral je koji u
praksi predstavlja najveéi problem zbog prevelikog unosa. Povisen unos Na, odnosno
poveéan unos soli pokazao se kao znacéajan ¢imbenik rizika kako za kardiovaskularne bolesti
tako i za hipertenziju (Puri¢ i sur., 2011). Ne odstupajuci od uobicajeno prevelikog unosa,
oba jelovnika osiguravaju preko 300 % dnevno preporucenog unosa (HHS, 2015), sto je
vidljivo iz Slike 13. Uz preporuke vezane za pojedine dobne skupine, opéa preporuka za unos

natrija je da bi njegov unos trebao biti manji od 2300 mg/dan (HHS, 2015).
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Slika 13 Prosjec¢ni dnevni unos natrija u odnosu na preporuceni dnevni unos (DRI)

(HHS, 2015)

Od analiziranih mikroelemenata, prosje¢nim dnevnim unosom zadovoljene su preporuke za

bakar. Unosi Zeljeza, selena i mangana previsoki su u odnosu na preporucene dnevne unose,

dok je cink s prosje¢nim unosom od 3,18 + 1,69 za jelovnik bez gableca i 3,39 + 2,26 sa

gablecom, jedini od analiziranih mikroelemenata Ciji su unosi preniski, u odnosu na

preporuke (NAS, FBN i IOM, 2002).
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4.4. SMJERNICE ZA UNAPRIJEDENIJE JELOVNIKA

Procjenom i uvidom u jelovnike donesen je zaklju¢ak da veéina generalno prihvaéenih
stavova o pravilnoj prehrani odraslih osoba nije zadovoljena. Smjernice za pravilnu prehranu
odraslih najce$ée obuhvadaju raznolikost prehrane, ugljikohidrate kao osnovu prehrane,
manji unos masti i bjelancevina, pet porcija voc¢a i povréa na dan, dvije porcije ribe tjedno,
veci broj obroka u danu i slicno. Treba napomenuti kako bi zadovoljavanje ovakvih smjernica
bio idealan scenarij u svakoj instituciji, no ¢esto postoje razna ogranicenja u postizanju tog
cilja. Prostora za poboljSanje svakako ima, ali upitna je provedba istih. Primjerice, smanjenje
energetskih vrijednosti dnevnih jelovnika obuhvaé¢a i promjenu samih normativa, no
uvodenje novih jela kako bi jelovnici bili raznovrsniji ¢esto nailazi na otpor. Vise svjeZeg voca
i povréa na jelovnicima popravilo bi nedostatan unos vitamina i minerala, no utjecaj takve
promjene na cijenu dnevnih jelovnika je neizbjezan. Kako bi se izbjegle promjene i mogudi
problemi uvodenjem novih jela i normativa, primjer unaprjedenog tjednog jelovnika
napravljen je s ve¢ postoje¢im obrocima. Izmjene u jelovniku za prvih sedam dana (Prilog 2)

promatranog perioda vidljive su iz Tablice 8.

Temeljem Cinjenice da vecina zatvorenika radi i time ostvaruje pravo na dodatni obrok te
rezultata dobivenih za jelovnik s gablecom, koji su prikazani u prethodnom poglavlju,
napravljene su smjernice za unaprjedenje jelovnika. Smjernice slijede preporuke definirane
Pravilnikom o standardima smjeStaja i prehrane zatvorenika (MPULS i MZ, 2002), a kako se
jelovnici planiraju na tjednoj bazi, prikazane su na primjeru tjednog jelovnika. Slika 14
predstavlja ukupne dnevne energetske vrijednosti te udjele makronutrijenata, bjelancevina,

masti i ugljikohidrata, u odnosu na preporuke za prvih sedam dana promatranog perioda.
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Slika 14 Energetska vrijednost i udjeli makronutrijenata u energetskoj vrijednosti u odnosu

na preporuke (%) (MPULS i MZ, 2002)

Dnevne energetske vrijednosti jelovnika unato¢ uvedenim promjenama ostaju vise od
preporuka, tocnije krec¢u se oko 130 % iskazano obzirom na preporuku koja se odnosi na
zatvorenike koji obavljaju umjereno teSke poslove. Time se osigurava zadovoljavanje
energetskih potreba svih zatvorenika, onih koji obavljaju teske fizicke poslove i time imaju
vise energetske potrebe ili onih koji obrok moida ne konzumiraju u cijelosti uslijed
preferencije prema nekima od ponudenih namirnica. Ono $to je bio cilj uvedenih promjena u
tjedni jelovnik je smanjenje oscilacija u dnevnim energetskim vrijednostima, pa se tako
vrijednosti sada krec¢u od 3326 kcal do 3964 kcal, za razliku od prijaSnjeg raspona koji se

kretao od 2692 kcal do 4390 kcal.

Udjeli hranjivih tvari, makronutrijenata, u ukupnom energetskom unosu nesto su visi, no
kre¢u se u manjim dnevnim oscilacijama oko 50 — 55 % ukupne energije za ugljikohidrate, 15
— 20 % za bjelancevine, oko 35 - 40 % za masti. To pokazuje da malim promjenama, kao Sto
je drugaciji raspored vec postojecih obroka, postizemo bolji balans udjela makronutrijenata

u ukupnom energetskom unosu.
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Tablica 8 Primjer promijenjenog tjednog jelovnika

PONEDJELJAK
Zajutrak Kakao, pileca pasteta, topljeni sir
Gablec Pecena svinjska rebra, restani krumpir, salata — cikla
Rucak Varivo grah sa jecmenom kasom i prsnim vrskom, kompot — §ljive
Vecera Jogurt, Sunkerica
UTORAK
Zajutrak Caj, kuhana pile¢a hrenovka, senf, voée — banana
Gablec Spageti bolonjez
Rucak Juha, zapecena svinjska vratina sa sirom, rizi — bizi, salata — kiseli
krastavci
Vecera PSenicni griz na mlijeku, ¢okoladni namaz
SRUEDA
Zajutrak Kakao, maslac, marmelada, voée — jabuka
Gablec Pljeskavica, ajvar, sok
Rucak Ragu juha, svinjska Snicla u umaku, riza, salata — kisela paprika
Vecera Krumpir gulas
CETVRTAK
Zajutrak Caj, maslac, med, voce — jabuka
Gablec Jogurt, pizza mijeSana
Rucak Juha, kuhana junetina u umaku od rajcice, pire krumpir, salata —
svjezi kupus
Vecera Svjezi sir sa vrhnjem
PETAK
Zajutrak Mlijeko, kukuruzne pahuljice, sirni namaz
Gablec Peceni krumpir s lignjama, salata — rajcica
Rucak Juha, prZene papaline, povrée (grasak, mrkva, krumpir), kola¢ —

buhtla s viSnjama

Vecera Jogurt, kuhana jaja, topljeni sir
SUBOTA
Zajutrak Caj, posebna od piletine, tvrdi sir
Gablec
Rucak Juha, kuhana kranjska kobasica, krpice za zeljem, kola¢ — mramorni
Vecera Jogurt, zapeceno tijesto sa svjezim sirom
NEDJELIA
Zajutrak Caj, be¢ka, kuhano jaje, tvrdi sir, voée — naranca
Gablec
Rucak Krem juha, panirani pileéi batak, pekarski krumpir, salata — zelena
salata, sok
Vecera Bijela kava, panirana piletina
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5. Zakljucci

Na osnovi rezultata istrazivanja provedenih u ovom radu, mogu se izvesti sljedeci zakljucci:

©)

O

Zatvorenici radom ostvaruju pravo na dodatni, topli ili hladni obrok (gablec),
Prehrana zatvorenika planira se prema vazeé¢em zakonodavnom okviru,

Dnevni energetski unos oba jelovnika u vecini dana promatranog razdoblja nadilazi

preporuke,

Sukladno povisenom energetskom unosu, rezultati upudéuju i na povisen unos

makronutrijenta, bjelancevina, masti i ugljikohidrata te njihovih sastavnica,

Pojedini dnevni unosi vitamina B skupine zadovoljavaju preporucene unose, dok unos
vitamina C nije zadovoljen u promatranom razdoblju. Nedovoljan je i unos vitamina

topivih u mastima A, D, E, dok je unos vitamina K visi od preporucenog,

Od makroelemenata zadovoljene su potrebe za Ca i K, unos Mg dvostruko je niZi od
preporuc¢enog, a unosi P i Na previsoki su kod oba analizirana jelovnika. Prosjecni
unosi Fe, Se i Mn visi su od preporuka, preporuke za Cu su zadovoljene, dok unosi Zn

nezadovoljavaju preporuke,

Promjenom rasporeda veé postojeéih obroka mogudée je uravnoteiZiti energetske

vrijednosti te doprinos makronutrijenata u ukupnom energetskom unosu.

Za daljnje balansiranje obroka potrebno je uvesti i nove namirnice i nove normative, za to je

potrebno razmotriti i financijske mogucnosti, ali i analizirati prihvatljivost novih vrsta jela

medu zatvorenicima.
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Prilog 1 Odobrenje za odradu diplomskog rada

Sveullliste Josipa Strossmayern o Osijeku
H m’:zln:c‘nom&WI fakultet Czljek
ATle00: {_x"( ity ==
REPUBLIKA HRVATSKA ';<“'“"'°:')13,$’1:3 e Ny pied
MINISTARSTVO PRAVOSUDA ':__i.'_“ ;’ x. T
UPRAVA ZA ZATVORSKI SUSTAV Unaboniersy  (Pecg | vaedion |
Srt‘daaﬂ ured ‘3'(,* -: 1 FABLY ' l

KLASAL  730:02/16-04/38
URBROJ: 514-07-01402-01-16-0%

ZLagreb, 27 svibmja 2016. godine

SVEUCILISTE JOSIPA JURIA STROSSMAYERA U OSHEKL
PREHRAMBENO - TEHNOLOSKI FAKUTLET OSUEK
FRANJE KUHACA 20
1000 Osijek

PREDMET: LIDUA SOHER. STUDENTICA PREHRAMBENO - [THNOLOSKOG
FAKULTETA OSHEK
- suglasnost, daje se

Vem: KLASAL 602-404/16-13/01

Podtovam,

Nastavno na Vas akt. KLASA iz veze, od 17, svibnja 2016, godine, na temelju odredbe ¢lanka
b stavke X Zokons o izvriavanju kazoe zatvora ( Narodne novine”. broj: 12899, 33/00,
SON0. 120/00. 5901, 67/01, 11/02, 190/03-prodiséeni tekst. 7607, 27/08. 8309, 1811,
AB1 125710 5613, 150713), daje se suglasnost da Lidija Sober. studentica diplomskog
studija Znanost o hrani i nutricionizam Prehrambeno - tehnoloskop akulteta Osijek, provod
Istrazivanje 1+ izradu diplomskog rada pod radnim nazivom Procjena cnergetske vrijednosts |
nutritiviog sastava jelovnika u Kaznionici u Lepoglavi, pod mentorstyom prof. dr. s¢. Danicle
Cati¢ Kenjeric. na predmetu Cielozivoina prehnna.

S postovanjem.

ST TR
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Prilog 2 Jelovnik za lipanj 2016.

JELOVNIK — REDOVNI
30.05.2016. — 05.06.2016.

PONEDIJELJIAK
Zajutrak Kakao, pileca pasteta, topljeni sir
1. Gablec Pecena svinjska rebra, restani krumpir, salata — cikla
Rucak Varivo grah sa je€menom kasom i prsnim vrskom, kompot — Sljive
Vecera Jogurt, Sunkerica
UTORAK
Zajutrak Caj, maslac, med, voce — jabuka
Gablec Spageti bolonjez
2. Rucak Juha, zapecena svinjska vratina sa sirom, rizi — bizi, salata — kiseli
krastavci
Vecera Bijela kava, panirana piletina
SRIJEDA
Zajutrak Mlijeko, kukuruzne pahuljice, sirni namaz
Gablec Pljeskavica, ajvar, sok
3. Rucak Juha, kuhana kranjska kobasica, krpice za zeljem, kola¢ — mramorni
Vecera Krumpir gulas
CETVRTAK
Zajutrak Caj, posebna od piletine, tvrdi sir
Gablec Jogurt, pizza mijeSana
4. Rucak Juha, kuhana junetina u umaku od rajcice, pire krumpir, salata —
svjezi kupus
Vecera Jogurt, kuhana jaja, topljeni sir
PETAK
Zajutrak Kakao, maslac, marmelada, voée — jabuka
Gablec Peceni krumpir s lignjama, salata — rajcica
5. Rucak Juha, prZene papaline, povrcée (grasak, mrkva, krumpir), kola¢ —
buhtla s viSnjama
Vecera Jogurt, zapeceno tijesto sa svjezim sirom
SUBOTA
Zajutrak Caj, kuhana pilec¢a hrenovka, senf, vo¢e — banana
6. Gablec
Rucak Ragu juha, svinjska Snicla u umaku, riza, salata — kisela paprika
Vecera PsSenicni griz na mlijeku, ¢okoladni namaz
NEDJELIA
Zajutrak Caj, be¢ka, kuhano jaje, tvrdi sir, voée — naranca
Gablec
7. Rucak Krem juha, panirani pileéi batak, pekarski krumpir, salata — zelena
salata, sok
Vecera Svjezi sir sa vrhnjem
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JELOVNIK — REDOVNIK
06.06.2016 — 12.06.2016.

PONEDJELJAK
Zajutrak Kakao, pileca pasteta, topljeni sir
8. Gablec Pljeskavica, sataras, sok
Rucak Juha, zapeceni grah sa svinjskim rebrima, salata — cikla
Vecera Jogurt, tirolska
UTORAK
Zajutrak Caj, maslac, med, voce — jabuka
Gablec Mlijeko, mesni narezak, tvrdi sir
9. Rucak Juha, svinjska vratina u umaku, pire krumpir, salata — svjezi kupus
Vecera Varivo zelje s kuhanom kranjskom kobasicom
SRUEDA
Zajutrak Mlijeko, kukuruzne pahuljice, sirni namaz
Gablec Jogurt, pizza mijeSana
10. Rucak Juha, peceni pileci batak, rizi — bizi, salata — rajcica, paprika
Vecera Spageti bolonjez
CETVRTAK
Zajutrak Caj, posebna od piletine, tvrdi sir
Gablec Varivo grah s tijestom i hamburgerom
11. Rucak Juha, musaka od krumpira, salata — zelena salata, puding
Vecera Bijela kava, panirana piletina
PETAK
Zajutrak Kakao, maslac, marmelada, voée — jabuka
Gablec Sardina, tvrdi sir
12. Rucak Juha od rajéice, prieni stapici od osli¢a, povrce, kola¢ — buhtla sa
sirom
Vecera Jogurt, kuhana jaja, topljeni sir
SUBOTA
Zajutrak Caj, kuhana pilec¢a hrenovka, senf, vo¢e — banana
13. Gablec
Rucak Ragu juha, Spikana junetina u umaku, tijesto, salata — mijeSana
(kisela)
Vecera RiZza na mlijeku, ¢okoladni namaz
NEDJELJIA
Zajutrak Caj, mortadela, tvrdi sir, voée — naranca
Gablec
14. Rucak Krem juha, svinjsko pecenje, francuska salata, krem3nita
Vecera Svjezi sir sa vrhnjem
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JELOVNIK — REDOVNI
13.06.2016. — 19.06.2016.

PONEDJELJAK
Zajutrak Kakao, pileca pasteta, topljeni sir
15. Gablec Pecena svinjska rebra, pire krumpir, salata — svjeZi kupus
Rucak Varivo grah s prsnim vrskom, sok
Vecera Jogurt, lovacka
UTORAK
Zajutrak Caj, maslac, med, voce — jabuka
Gablec Pljeskavica, ajvar, sok
16. Rucak Juha, svinjski paprikas, palenta, salata — kiseli krastavci
Vecera Bijela kava, panirana piletina
SRUEDA
Zajutrak Mlijeko, kukuruzne pahuljice, sirni namaz
Gablec Peceni pileci batak, sataras, sok
17. Rucak Juha, kuhana kranjska kobasica, pekarski krumpir, salata — zelena
salata
Vecera Jogurt, zapeceno tijesto sa svjezim sirom
CETVRTAK
Zajutrak Caj, posebna od piletine, tvrdi sir
Gablec Krumpir gulas
18. Ruéak Juha, peceni pileéi batak, krpice sa zeljem, kola¢ — mramorni
Vecera Jogurt, kuhana jaja, topljeni sir
PETAK
Zajutrak Kakao, maslac, marmelada, voée — jabuka
Gablec RiZoto od liganja, salata — svjeZi kupus
19. Rucak Juha, przeni osli¢, blitva sa slanim krumpirom, puding
Vecera Kompot, tvrdi sir
SUBOTA
Zajutrak Caj, kuhana pilec¢a hrenovka, senf, vo¢e — banana
20. Gablec
Rucak Ragu juha, kuhana junetina u umaku od rajcice, riZa, salata — svjezi
krastavci
Vecera PSenicni griz na mlijeku, cokoladni namaz
NEDJELIA
Zajutrak Caj, $unkerica, tvrdi sir, vo¢e — naranca
Gablec
21. Rucak Krem juha, panirana svinjska Snicla, przeni krumpir, salata — zelena
salata, keksi
Vecera Svjezi sir s vrhnjem
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JELOVNIK — REDOVNI
20.06.2016. —29.06.2006

PONEDJELJIAK

Zajutrak Kakao, pileéa pasteta, topljeni sir
22. Gablec Mlijeko, mesni narezak, tvrdi sir
Rucak Juha, peceni pileéi batak, sataras, salata — zelena salata
Vecera Jogurt, becka
UTORAK
Zajutrak Caj, maslac, med, voce — jabuka
Gablec Varivo povrce sa svinjetinom
23. Rucak Juha, zapeceni grah sa svinjskim rebrima, salata — svjezi krastavci
Vecera Bijela kava, panirana piletina
SRUEDA
Zajutrak Caj, hamburger, kuhano jaje, tvrdi sir, voée — jabuka
Gablec
24. Rucak Juha, peceni puredi batak, mlinci, salata — rajcica, paprika, cokolada
Vecera Pljeskavica, ajvar, sok
CETVRTAK
Zajutrak Mlijeko, kukuruzne pahuljice, sirni namaz
Gablec Varivo grah sa prsnim vrskom
25. Rucak Juha, pecena kranjska kobasica, restani krumpir, salata — svjezi
kupus
Vecera Spagete bolonjez
PETAK
Zajutrak Kakao, maslac, marmelada, voée — jabuka
Gablec Pecene lignje s krumpirom, salata — rajcica
26. Rucak Juha od rajcice, przene papaline, grah salata, puding
Vecera Svjezi sir sa vrhnjem
SUBOTA
Zajutrak Caj, kuhana pilec¢a hrenovka, senf, vo¢e — banana
27. Gablec
Rucak Krem juha, svinjsko pecenje, francuska salata, sladoled
Vecera Cordon bleu, przeni krumpir, ajvar, sok
NEDJELJIA
Zajutrak Caj, tirolska, tvrdi sir, vo¢e — naranca
Gablec
28. Rucak Ragu juha, Spikana junetina u umaku, tijesto, salata — zelena salata,
keksi
Vecera Sardine u povrcu, mlije¢ni namaz
PONEDJELJIAK
Zajutrak Kakao, pile¢a pasteta, topljeni sir
29. Gablec Mesna okruglica u umaku od rajéice, riza, salata — mijesana (kisela)
Rucak Varivo grah sa jeémenom kasom i prsnim vrskom, kompot — $ljive
Vecera Jogurt, zapeceno tijesto sa svjezim sirom
UTORAK
Zajutrak Caj, maslac, med, voce — jabuka
30. Gablec Pecena svinjska rebra, povrée, sok
Rucak Juha, govedi gulas, pire krumpir, salata — svjezi krastavci
Vecera Bijela kava, lovacka
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Prilog 3 Normativi za pripremu jela
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Sir s vrhnjem svjeai sir 150,0 150,0 142,5 210 45 45 150 0,0
SV .
vrhnje :1'5;'0}“0 % 500 s00 600 15 50 23 215 00
mlijeko 10,0 10,0 5,7 0,3 0,3 0,5 1,3 0,0
210,0 210,0 208,2 22,8 9,8 7,2 37,8 0,0
. 3 B o
CHNC g 3 & £ 38
Naziv jela Receptura jg £ 3 5 E E E § E
5 2 g = 2 § &%
s 2 =
Sir toplieni sir topljeni 50,0 50,0 1615 11,0 12,1 23 41,0 0,0
2 % o
=) — = — = -
8 38 _ ° 3 % & 83
Maziv jela Receptura go £ _§ E G % E 5 E
5 2 g £ 2 % 8%
g 2 =
Sirni namaz sirni namaz 50,0 50,0 1475 36 143 18 450 0,0
=
s 3 _ 8 3 3 £ §s
Naziv jela Receptura % g 3 E Z 2 5 E E
s 2 s 2 2 § 5=
=8 = - & >
= =2
Polutrajna kobasica rtadel 61,2 60,0 1866 9,8 152 1,8 33,6 0,0
(mortadela i sl.) mortaceia ' ' 0Py ' ' ' '
— = = 2
Bz _ 2 3 £ :E 2=
Naziv jela Receptura g g 3 é g §8 3 5 g
' = =
& = =z = = d ¥
- & o
Hrenovka/safalada pileée hrenovke 150,0 150,0 269,4 194 168 10,2 150,0 0,0
_— — = = E E o
3 _ 2 3 5 E 8=
Naziv jela Receptura g 8 8 § 2 §% E Ee
= ) o & = F $=
& =z - o £ v
= E o
— kuhana jaja (1
Kuhana jaja kom.) 50,0 435 63,9 55 4.4 o6 2110 0,0
Ly
—_ _ = a5 2
s 3 _ 2 3 5 E 23
Naziv jela Receptura 2 E g é 2 8 3 g2
o } ) = R
CRE £ £ % ¢ 8%
> E o
Kuhane kobasice kobasice 140,0 140,0 4746 27,2 39,7 0,0 117,6 0,0

55



7. Prilozi

~ = z 7 =
s 3 _ 8 5§ £ is
Naziv jela Receptura E % g 3§ Z s3 & E B
C [ E = E = _I%
sl = £ o 2 =
= 5 o
Sent sent 30,0 300 252 14 13 19 00 03
~ - z B2 g
s 5 _ 8 5§ £ is
Naziv jela Receptura E % g g 2 3 § % B
C [=] E = E = _;"‘G
& = = o £ v=
= & o
zape{e;?ﬂ?;ﬂOSa Hestenina 100,0 1000 360,8 125 12 750 00 3,1
sir svjedi 500 500 347 62 05 14 20 0,0
vrhnje 150 150 203 05 18 06 57 00
bosiljak 01 ol 00 00 00 00 00 00
papar 01 0l 04 00 00 01 00 00
pergin list o1 o1 00 00 00 00 00 00
ulie (mL) 100 100 720 00 80 00 00 0,0
sol 20 20 00 00 00 00 00 00
177,3 177,3 488,2 19,2 115 77,0 7,7 3,1
g 38 _ 2 3 3 g s
Naziv jela Receptura g g 3 é g €8 § 5 2
[ = =
B = £ =35 § g3
v
Zobene il __
ckurne mhulice OPENEPENUGCE 40,0 40,0 1563 32 30 291 00 28
—— p= =
8 8 _ 2 3 =3 S 83
Naziv jela Receptura £ % g s Z 8% § g z
ER E f 2 & 5%
> E o
Pizza sa Sunkom | braZno 160,0 160,0 5595 13,6 2,1 1216 00 5,6
Lampinjonima r ! ' ! ! ! ' ! !
funka 200 200 307 56 08 00 184 0,0
Zampinioni 324 300 50 07 01 03 00 08
pc"“t‘"di':l”)(t'ap'ﬁ 300 30,0 1035 90 75 00 249 0,0
<ol 50 50 00 00 00 00 00 0,0
ulje (mL) 260 260 328 00 36 00 00 0,0
kvasac 50 50 27 06 00 01 00 03
Secer 50 50 200 00 00 50 00 00
masline 100 100 103 01 1,1 00 00 04
konz.rajfica 30,0 30,0 204 09 00 42 00 08
323,84 321,0 784,8 30,5 154 1312 43,3 8,0
R s B o
g 8 _ ¢ 8 5 £ 38
Naziv jela Receptura E % g g 2 83 § E B
[ o £ = E‘ £ =
& = £ =] & g=
o § o
Ajvar aivar 30,0 30,0 26,1 06 13 3,0 00 00

56



7. Prilozi

5 g ¢ &g
= 2 _ 2 3 z =z 2F
Naziv jela Receptura £ S 8 ‘% Z §38 £ Ee
2 9] =] x5 v £ e
s = g = 5 £ 33
=] 3 &
Kiselo mlijeko/jogurt jogurt (2,8 % m.m.) 200,0 200,0 116,0 7,0 5,6 94 260 00
- = 5 5 E £
2 2 _ 2 32 = = £3
Naziv jela Receptura % 2 g 5 5 § s £ § 2
= m = - =
5 2 £ = 5§ % 9=
=] S &
4
N miijeko kravlje (2,8
Mlijeko 250,0 250,0 1430 83 7,0 11,8 32,5 0,0
% m.m.)
— - a (10
g 3 e 3 £ £ 23
Naziv jela Receptura % g 8§ § 37 §38 e £ g
s 2 e £ 5 3§ &%
o =} o
=
Sok Sirup 30,0 300 744 00 00 186 00 00
] @ ]
— — = — 5 =
8 3 _ 2 8 3 £ &s
Naziv jela Receptura £ 2 S = 5 €3 § &5&
5 5 v = o £ = =
5 = E = = ﬂ T =
[} o o g
=] S &
p-4
3 %aj (1Lwedica) 25 25 27 05 01 01 00 00
Zeder 50 50 200 00 00 50 00 00
limun 30 30 09 00 00 03 00 01
10,5 10,5 23,6 0,5 0,1 5,4 0,0 0,1
- = T m
Naziv jela Receptura 2 =2 8 § =7 83 § E¢g
2 9 B 2 = 7 £=
@ = fn [=} g g
= =] o
v
Kakac_n_mstants mlijeko kravlje (2,8 2500 250,0 1430 8,3 70 11,8 325 0,0
mlijekom % m.m.)
kakaoinstant 25,0 250 938 1,3 08 205 00 15
275,0 275,0 236,88 9,5 78 323 325 15
_ = T g
g 38 _ 2 3 & £ 38
Naziv jela Receptura £ g 8 $ 2 6§38 § E =
2 ] =] 8 =5 7 £
s = g = 5 § 8%
=] 3 &
Bijela kava mijeko kravije (28 555 2500 1430 83 7,0 11,8 325 0,0
Yo m.m.)
Seder 50 50 200 00 00 50 00 00
kavovina 25 25 74 03 04 07 00 00
257,5 257,5 170,3 8,5 74 17,5 32,5 0,0

57



7. Prilozi

- = g =
— — — 1) —
g B8 _ 2 2 = = e
— g
Naziv jela Receptura % B g E, Z 2= 4% 52
s 2 g ¥ 2 1 £3
3 E (=T
Voce sezonsko voce sezonsko 225,0 180,0 1003 1,1 0,2 23,6 00 3,3
_ = ER-
g8 38 _ 2 3 § £ 33
Maziv jela Receptura % £ 3 = Z 83 & E g
2 2 T 2 = T =
= = & o 8 2=
= | (=R
2
Mramorni kolad maslac 340 340 25,3 03 282 00 785 00
Zecer 440 440 1758 0,0 00 440 00 0,0
jaje 2/3 333 290 438 3,8 3,2 0,0 1508 0,0
bragno 10,0 10,0 37,0 1,0 0,1 8,0 0,0 0,3
prasak za pecivo 2,0 2,0 1,5 0,0 0,0 0,4 0,0 0,0
mijeke kravije (2,8 50 2p0 114 07 06 09 26 00
% m.m.)
kakaouprahu 80 80 250 14 16 13 00 27
sol 02 ©2 00 00 00 00 00 00
limun 2,2 1,4 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
153,7 148,6 550,1 7,1 337 546 2299 3,1
S— = m
s 3 _ 2 3§ £ gs
MNaziv jela Receptura £ % 3 = 7 88 © §&g
= =] 2 = " &
) = & o & &=
s E (ol
Puding milijeko 200,0 200,0 1160 68 56 96 200 0,0
pudinguprahu 50 500 794 06 04 183 00 01
(razlifiti okusi)
Seder 150 150 60,0 0,0 0,0 150 0,0 0,0
335,0 235,0 2554 7,4 6,0 42,9 200 0,1
—_ = = 2
= 8 _ 2 2 3 E EC)
Maziv jela Receptura £ % 8 w z §3 £ E E
= 5 § F 2% § I
m & = o =
o E (o
Sladoled Sladoled 100,0 100,0 154,0 3,0 6,0 22,0 10,0 0,0
~ = 5 2 g
s 3 _ 2 33 £ %s
MNaziv jela Receptura £ £ g - g 88 & g
5 3 g 2 £ § £3
i) = & [=] = ¥ =
o E o
Kompot kompot 200,0 200,0 163,2 0,8 00 400 0,0 3.4
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7. Prilozi

— — — = Z B _
8 38 _ € 3 5 £ &3
Naziv jela Receptura E £ 3 é Z 33 E E £
- I
| E o
Buhtli bragno 100,0 100,0 370,4 98 1,2 80,1 0,0 34
kvasac svjed 30 30 16 03 00 00 00 02
Zeder 50 50 200 00 00 50 00 00
feferuprahu 10,0 10,0 400 00 00 100 00 00
mijeko kravlie (28 on 5 spo 286 17 14 24 65 00
% m.m.)
ulje (mL) 120 120 189 00 21 00 00 00
jaje 1/5 100 87 131 1,1 1,0 00 452 00
marmelada 40,0 40,0 1114 00 00 278 00 03
limun 11 067 01 00 00 00 00 00
sol 04 04 00 00 00 00 00 00
231,5 2298 604,0 13,0 57 1253 5.7 3,9
—_ = T m
g 8 _ 2 3 5 £ 38
Naziv jela Receptura £ g 3 3 2 88 § E B
S g g £ 2 § £3
s = g =z 3 4 02
= E o
Salata od rajcice rajéica svj. 1650 1500 222 14 00 42 00 273
crveni luk 230 200 69 02 00 L4 00 02
alkoholniocat 80 80 16 00 00 04 00 00
ulje (mL) 100 100 360 00 40 00 00 00
sol 20 20 00 00 00 00 00 00
208,0 1900 66,7 16 40 60 00 25
- = T o
g 8 _ 2 3 5 £ 38
Naziv jela Receptura g 2 8 § 5 3 § E¢g
2 2 B = 7 £ =
o = = = 3 d g
= E o
Zelena salata zelena salata 118,0 100,0 141 1,1 0,1 2,2 0,0 1,5
alkoholniocat 10,0 100 20 00 00 05 00 00
ulje (mL) 100 100 360 00 40 00 00 00
sol 20 20 00 00 00 00 00 00
140,0 1220 521 11 41 27 00 15
— = g e
5 8 _ 2 3 5§ £ 3=
Naziv jela Receptura S 8 g S z 3 § E¢@
= ] =] S = 7 £%
s = s = 3 & 93
= E o
Salata od svjezin krastavci svj.  180,0 150,0 21,8 1,1 08 27 00 06
krastavaca
Eesnjak 01 01 02 00 00 00 00 00
alkoholniocat 10,0 100 20 00 00 05 00 00
papar 02 02 07 00 00 01 00 00
ulje (mL) 100 100 360 00 40 00 00 00
sol 20 20 00 00 00 00 00 00
202,3 1723 60,6 1,1 48 3,4 00 06
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7. Prilozi

_ = 2 =
g 3 _ 2 3§ <- 28
Naziv jela Receptura % £ g s z §3 e 5 2
= 9] =] = & =
& = E £ 3 I g%
o Q o
Salata od sviezeg .
svie¥i kupus  161,0 1400 427 20 01 84 00 28
kupusa
alkoholniocat 10,0 100 20 00 00 05 00 00
papar 02 02 07 00 00 01 00 00
ulje (mL) 100 100 360 00 40 00 00 0,0
sol 2,0 2.0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
1832 162,2 81,4 20 4,2 90 00 28
= C
— — = — C -
g8 3 _ 2 3 3 E s
Naziv jela Receptura % % 8 é 7 é ) E E 2
@ = £ = 3 4 o8
o 3 o
Mijetana salata rajdica svi. 99,0 90,0 133 08 00 25 00 14
paprika svj. 720 600 103 03 02 19 00 07
crveni luk 173 150 52 02 00 1,1 00 02
ocat 100 100 02 00 00 00 00 00
ulje (mL) 100 100 360 00 40 00 00 00
sol 2,0 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
210,3 187,0 64,9 1,3 4,2 5,5 0,0 2,3
—~ 5 T g
g 38 _ 2 35 £ 88
Naziv jela Receptura S £ 3 S z €38 § Em
2 9] =] 8 =5 7 £
s = g =5 $ 8%
- E [=m
Kiseli krastavci krastavei kiseli 170,0 170,0 20,1 0,9 0,3 3,4 0,0 0,9
- 5 T =
5 3 s 3§ £ is
Naziv jela Receptura % =) 3 s z §3 § g 2
= g ] 2 = 9 £
P = £ = B g ©°%
o }3 o
Kisela cikla cikia kisela ___170,0 1700 56,6 19 0,2 119 00 44
~ B 8
3 8 _ 2 3 & £ 3%
Naziv jela Receptura £ 8 3 $ zZ €38 § E=
] 3] 3 2 = 3 £3
@ = a 2 £ v=
= o
Grah salata gran 63,0 60,0 17,3 115 0,7 299 00 13,0
crveni luk 11,5 100 35 01 00 07 00 01
papar 01 01 04 00 00 01 00 00
ocat 80 80 01 00 00 00 00 00
ulje (mL) 100 100 360 00 40 00 00 00
sol 20 20 00 00 00 00 00 00
946 90,1 211,2 116 47 30,7 00 13,1
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7. Prilozi

—_ = T =
g 8 _ 2 3 5§ £ 38
Naziv jela Receptura S 2 3 o 2 §8 § E =
2 Q =] 2 = T £ 5
s = g = 5 2 g3
S 2 =
Francuska salata majoneza 150 150 1098 0,2 120 03 116 0,0
krumpir 50,0 400 370 08 00 &3 00 08
mrkva 200 180 74 02 00 1,7 00 05
krastavci kiseli 20,0 200 24 01 00 04 00 01
gradak konz. 200 140 79 08 01 1,1 00 1,1
jabuka w0 77 31 00 00 08 00 02
jaje 1/3 167 145 21,9 19 16 00 754 0,0
celer korijen 31 22 05 00 00 01 00 00
limun 51 33 04 00 00 01 00 01
papar 1 01 03 00 00 01 00 00
sol 0,5 0,5 0.0 0.0 0,0 0.0 0.0 0.0
160,4 135,3 1906 4,0 138 12,8 87,0 2,9
— =] B )
5 35 s 5 £ £ 33
Naziy i =] B = - Eg5 B Em
aziv jela Receptura = £ =z T 1;1'“ 9 g Ec
) =, i =
T = e = = Fi o
® £ g £ &3
Zapedeni grah grah (treSnjevac) 80,0 800 2284 153 0% 398 00 173
luk 33,3 300 7.3 0,3 0,0 1,6 0,0 0,4
slanina suha 74 70 354 1,0 35 00 35 00
(mrsava)
ulje (mL) 70 70 629 o0 70 00 00 00
cesnjak 1,1 1,0 1,4 0,1 0,0 0,3 0,0 0,0
papr|l~_:a crvena 0,2 0,2 1,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0
mljevena
Vegeta i sl. 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
persin list 1,1 1,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1
papar 0,1 0,1 0,3 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0
5ol 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
1318 127,8 3369 16,7 11,4 41,9 3,5 17,8
— = ® g B
3 5 g8 3 5§ £ 83
= = - £~ B
Maziv jela Receptura £ £ g 3 2 83 g E 2
5 2 g £ 3 ¢ &%
E a
igand kukuruzna krupica 80,0 80,0 2894 6,2 2.1 61,4 0,0 0,6
margarin 2.0 2,0 14,5 0,0 1,6 0,0 0,0 0,0
ulje (mL) 30 30 216 00 24 00 00 00
5ol 2,0 2,0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 0,0
87,0 870 3255 63 61 614 00 0,6
. a 2 F =
3 5 g s £ £ &3
= = - E~ B
Naziv jela Receptura 2 g g § 2 83 3§ E Z
s 2 s £ & g 5E
& = g &7
L
Tijestenina festenina i00,0 1000 380,86 125 1,2 750 00 31
ulje (mL) 10,0 10,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
sol 2,0 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
112,0 112,0 3608 12,5 1,2 750 0,0 3,1
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7. Prilozi

- 5 § E oz,
3 3 g 3 5§ £ 23
= = = - &
Maziv jela Receptura £ £ 8 3 £ §3 & E E
s 2 e £ B y < E
& = T &
"
RiZa pirjana ri%a 80,0 80,0 2848 57 03 648 00 1,8
crveni luk 4.6 4,0 1,4 0,0 0,0 0,3 0,0 0,0
zeleni persin 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
ulje (mL) 10,0 10,0 72,0 0,0 8,0 0,0 0,0 0,0
sol 2.0 2.0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
96,7 96,1 358,2 57 83 651 00 19
— = ® g B
CIEC Z 5 = £ 83
™ = = Ee= &
Maziv jela Receptura £ £ 8 E, 2 8§83 5 E P
s 32 5 £ = y <=
& = T &£
vl
Pefeni krumpir krumipir 500,0 400,0 322,0 6,8 04 728 00 5.6
ulje (mL) 100 10,0 126 00 14 00 00 0,0
sol 2.0 2.0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
512,0 412,0 3346 6,8 18 728 00 5,6
— — 5 g 2.
2 = 2 B S &3
ke = = Ee- B
Maziv jela Receptura £ g i 3 2 858 5 E 2
= ¥ = =
& = = g = g L=
(= 5‘ E nl: -
Restani krumpir krurmpir 375,0 300,0 241,5 5,1 03 545 00 4,2
crveni luk 17,3 15,0 5,2 0,2 0,0 1,1 0,0 0,2
ulje (mL) 100 100 720 00 80 00 00 00
sol 2,0 2.0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
404,3 327,0 318,7 53 8,3 557 0,0 4,4
—_ = & g E_
2 = s 3 5 £ &3
. o I = = E—~ ® E
Maziv jela Receptura = % g T 72 858 3 g ;é’
m = 2 = = bl o =
& = T &
b
Rizi - bizi riza 70,0 70,0 2492 5,0 0,3 56,7 0,0 1,6
rasak zamrz. ili
¢ konz 85,0 850 609 3,7 0,3 10,7 0,0 4,2
crveni luk 46 40 1,4 00 00 03 00 00
pire od rajdice 10,0 10,0 3,0 0,1 0,0 0,6 0,0 0,0
5ol 20 20 00 00 00 00 00 00
1716 1710 3145 8,8 06 683 0,0 58
- = a F:
s 5 _ 8 s i £ 33
Naziv jela Receptura 2 g 8 = 2 §5 £ E g
= ) n r — —
= * i = = 4 =
= & g 35 £>
vl
Pire krumpir krumpir 3250 260,0 209,32 44 03 473 00 3,6
margarin 100 100 724 01 80 00 00 0,0
miijeko svj. ili 50,0 50,0 28,6 1,7 1,4 249 6,5 0,0
milijeko u prahu 6,0 60 21,0 21 0,0 3,1 1,3 0,0
5ol 20 20 00 00 00 00 00 00
387,0 322,0 310,3 6,1 97 497 &5 3,6
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7. Prilozi

_ = g s
g 8 _ 2 3 § = 28
Naziv jela Receptura £ £ § < 7 E = % E g
P k= =2 = n =
& 2 g =5 § 2=
b
M'J‘f;r‘rspﬁ’;"rrnce S grafakzamrz. 1000 1000 71,6 44 04 126 00 459
mirkva zamrz. 50,0 ®0,0 201 0,5 0,1 4.4 0,0 1,2
krurnpir 187,5 150,0 1208 2.6 0,2 27,3 0,0 2,1
margarin 6,0 6,0 434 0,0 48 0,0 0,0 0,0
zeleni persin 1,2 1,0 0,4 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0
napar o0 01 04 00 00 01 00 00
ulie (mL) 6,0 6,0 43,2 0,0 48 0,0 0,0 0,0
sol 2,0 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
352,8 315,1 2998 75 10,2 445 0,0 B,2
- — '_‘E (=] 1] -
z = 2 3 5 R c
™ = = £~ D
Maziv jela Receptura e % ! E 2 83 3 E P
= e £ = g £E
e = & = Pl
=] g &
Krumpir pekarski krurmpir 3750 300,0 277,55 6,3 03 624 0,0 6,3
ulje (mL} 15,0 150 23,6 0,0 2.6 0,0 0,0 0,0
luk 50,0 450 11,0 0,4 0,0 2,3 0,0 0,6
paprikacrvena .. 45 14 00 00 02 00 01
mljevena
papar 0,1 0,1 0,3 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0
Vegeta i sl. 10 1,0 ©00 00 00 00 00 0,0
sol 1,0 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
442,4 362,4 313,8 6,8 3,0 650 00 7,0
— = ® g 2.
z = s B 5 S 53
. o ™ = _ = B E
Maziv jela Receptura E £ g T Z €8 § g
5 2 e 2 = 4 52
= = T £7
-
Krumpir prieni zamrznuti krumpir  250,0 250,0 201,3 4,3 0,3 455 00 3,5
ulje (mL) 150 150 189 00 21 00 00 00
5ol 20 20 00 00 00 00 00 00
267,0 267,0 220,2 4,3 2,4 455 00 3,5
_ = T =
2 3 s g £ £ 35
= = = Ea B
Naziv jela Receptura = =] g § i ﬁ @ 5 E P
=i g =] £ = 7 E=
m = £ o = =
= g =
Krpice sa zeljem fjestenina 80,0 80,0 2886 10,0 10 w00 00 2.5
kupus 2070 180,0 549 2.5 0,2 10,8 0,0 31,6
crveni luk 5.5 5,0 1,7 0,1 0,0 0,4 0,0 0,1
Zeder 30 30 120 00 00 30 00 00
papar 0,1 0,1 0,4 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0
ulje (mL) 10,0 10,0 72,0 0,0 8,0 0,0 0,0 0,0
5ol 20 20 00 00 00 00 00 00
307,6 280,1 4296 126 92 74,2 0,0 6,1
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7. Prilozi

_ = g =
g 8 _ 2 3 8 = 28
Maziv jela Receptura 1% £ i B g G E E 2
SRR
b4
Blitva s krumpirom blitva 2273 2000 242 268 0,2 3,0 0,0 2.4
krurmpir 1250 100,0 92,5 2,1 01 20,8 0,0 2,1
ubje {T;EL'J'"‘“O:' 50 50 450 00 50 00 00 00
Cesnjak 2,1 1,8 2.4 01 0,0 0,5 0,0 0,0
5ol 0,5 0,5 0,0 0.0 0,0 0,0 0,0 0,0
3598 307,3 164,1 4.8 53 243 0,0 4,5
R s T o
s 3 _ 2 3 £ £ 38
Naziv jela Receptura % B 3 g E G E E E
= ) ° = £ ®
=3 2 &
RiZoto od liganja lignja (bruto) 140,0 1400 1078 224 14 1,4 0,0 0,0
riza 700 70,0 2492 50 03 567 00 16
preod rajtice 100 10,0 30 01 00 06 00 0,0
crven luk 173 150 52 02 00 1,1 00 02
tenjak 11,0 100 150 06 01 30 00 00
perdin list 01 o1 00 00 00 00 00 00
list lovora o1 o1 00 00 00 00 00 00
vino 100 100 70 00 00 01 00 00
papar o1 o1 04 00 00 Ot 00 00
ulje (mL) 100 100 720 00 80 00 00 00
sol 2,0 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
270,6 267,3 459,6 283 98 630 0,0 1,8
. 5 T @
s 3 _ % 3 i £ s
Naziv jela Receptura g 2 g E ﬁ § T E E E
= Y =] = £
z g = B
= < 2 28 &7
4
Ribe przene (srdele, o0 hryto)  180,0 180,0 177,41 31,3 58 00 1080 0,0
papaline i sl.)
bragno 30 30 11,1 03 00 24 00 01
kukuruzno braéno 2,0 2,0 7.2 0,2 0,1 1,5 0,0 0,0
ulje (mL) 280 140 1259 00 140 00 00 0,0
sol 10 10 00 00 00 00 00 00
limun 10,0 6,5 0,8 0,0 0,0 0,2 0,0 0,1
224,0 206,5 322,1 31,8 198 4,1 108,0 0,2
- = a oo}
s 8 _ € s § £ is
Naziv jela Receptura % % g E E G E E g
= = [=] = = £ ®
@ & 2 § g =
Przene lignje lignje 222,2 200,0 146,8 32,2 2,0 00 3100 0,0
ulje {(mL) 15,0 150 189 0,0 21 0,0 0,0 0,0
brasno 200 200 899 1,7 0,3 152 0,0 0,7
sol 2,0 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
259,2 237,0 2356 339 44 152 310,0 0,7
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7. Prilozi

= —
— e m
s 38 _ 8 5 3 E s
Naziv jela Receptura E % i 'E g % E 5 g
5 2 g £ 2 % 5%
g 2 °
Pohana piletina piletin 200,0 200,0 2320 43,6 64 0,0 1380 0,0
bragno 200 200 699 17 03 152 00 07
mrvice 30,0 30,0 1266 26 28 228 00 26
jaja 3/10 150 131 192 1,6 1,3 02 633 0,0
ulje (mL) 150 150 189 00 21 00 00 0,0
sol 20 20 00 00 00 00 00 00
282,0 280,1 466,6 49,6 12,8 382 201,3 3,3
_ 8 %
g 3 _ € 3 ® & 383
Naziv jela Receptura jg g 3 5 ﬁ % E g E
& 2 £ = £ £ §%
g £ =
Petena pileting ~ Pie grililibatak - 550 9500 3148 478 138 00 2750 0,0
zabatak
ulje (mL) 100 100 126 00 14 00 00 00
sol 20 20 00 00 00 00 00 00
262,0 262,0 327,4 47,8 152 0,0 2750 0,0
—~ = T =
5 3 5 5 £ £ is
. s § E = 22 3T Es
Naziv jela Receptura £ % 3 s Z 22 5 &2
g 2 g £ 5 1 §%
= E o
Plieskavica 5“"”]“:_:7';;')11 Bk 1035 00,0 1449 180 81 00 540 0,0
junetina ITIL yne5 900 1018 192 28 00 61,2 0,0
(b.k.mljev.)
crveni luk 173 150 52 02 00 11 00 072
bragno 50 50 175 04 01 38 00 072
preodrajce 80 80 24 01 00 05 00 00
Eesnjak 31 1,0 15 01 00 03 00 00
mljevena paprika 0,5 0,5 2,4 0,1 0,1 0,4 0,0 0,1
papar 04 04 15 00 00 03 00 00
jaja 5/10 250 21,8 320 27 22 03 1055 0,0
ljuti feferoni o1 o1 00 00 00 00 00 00
ulje (mL) 50 50 30 00 40 00 00 00
sol 20 20 00 00 00 00 00 00
274,1 238,8 345,1 40,8 17,3 6,6 220,7 0,5
- = B o
s 3 _ 8 5 £ E i3
Naziv jela Receptura g % 3 é 3 E = E E g
s = £& = 5 g4 w3
o =] o
pe
Kuhana junetina junetina 165,2 140,0 1583 29,8 4,3 0,0 952 0,0
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7. Prilozi

5 -
2 8 _ 2 3 5 = 2B
Naziv jela Receptura £ £ 3 5 z 3 § §¢&
2 [, B N5 T £
S g = 5 4 8%
o g o
Spikana junetina junetina I (butb.k.) 141,6 120,0 1357 256 3,7 0,0 816 0,0
suha slanina 105 100 781 04 85 00 50 00
bragno 50 50 175 04 01 38 00 072
pire od rajéice 10,0 100 30 01 00 06 00 0,0
crveni luk 345 300 104 04 00 22 00 04
kiseli krastaver 10,0 10,0 1,2 01 00 02 0,0 0,1
goréica 20 20 1,7 01 01 01 00 0,0
gednjak 55 50 75 03 00 15 00 00
perin 111 1,0 04 00 00 01 00 00
list lovora o1 01 00 00 00 00 00 0,0
mrkva 470 400 160 04 00 35 00 1,0
vino 50 50 35 00 00 01 00 00
papar o1 01 04 00 00 01 00 0,0
vegeta 03 03 00 00 00 00 00 0,0
ulje (mL) 100 100 720 00 80 00 0,0 00
sol 20 20 00 00 00 00 00 0,0
284,7 250,5 347,3 27,7 205 121 866 16
~ = ©
s 8 _ 8 5§ E s
Naziv jela Receptura g g 8 5§ 7 8§53 E & 2
5 2 g 2 5§ 3§ g%
= E o
$pageti "bolonjez" SN TIIL oo 600 966 120 54 00 360 00
(bk.mljev.) ' ' " ' ' " " v
junetina LIl (bk. 05 650 670 128 19 00 408 0,0
mljev.)
testenina 100,0 100,0 360,8 125 12 750 0,0 3,1
erveni luk 345 300 104 04 00 22 00 04
bragno 50 50 175 04 01 38 00 072
pireod rajtice 80 80 24 01 00 05 00 0,0
zeleni peréin 1,2 1,0 04 00 00 01 00 00
Eeknjak 1,11 1,0 1,5 o1 00 03 00 00
vino 50 50 35 00 00 01 00 00
papar 1 01 04 00 00 01 00 0,0
vegeta 03 03 00 00 00 00 00 0,0
ulje (mL) 50 50 360 00 40 00 00 00
sol 20 20 00 00 00 00 00 0,0
302,0 277,84 597,3 382 12,6 82,0 768 3,7
=1 (=)}
5 3 _ 8 3§ £ %s
Naziv jela Receptura = Z 8 g z2 €3 s £
= ] B 2 5 T £®
& = £E =5 § g
=
svinjetin 11
" . (lopatica b.k.) ili
Pedena svinjetina P 1652 140,0 2254 280 126 0,0 840 0,0
svinj. I (kare bez
filea)
ulje (mL) 100 100 126 00 14 00 00 00
sol 20 20 00 00 00 00 00 00
vegetazapefenje 20 20 00 00 00 00 00 00
179,2 154,0 2380 28,0 140 0,0 840 0,0
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7. Prilozi

—~ = 9 g
GG g€ 3 £ £ 38
Naziv jela Receptura £ g 3 S Z §8 = E e
2 [ =] 2 5 T W
s = £ =35 § 3
=
Paprikag svinjski (Ii}“;';]tf’:'a”;il) 161,0 140,0 2254 280 12,6 0,0 840 0,0
crveni luk 575 500 173 06 01 36 00 06
bragno 40 40 140 03 01 30 00 01
mljevena paprika 0,3 0,3 1,4 0,0 00 0,2 0,0 0,1
papar 02 02 07 00 00 01 00 00
Eednjak 03 03 05 00 00 01 00 00
list lovora 01 01 00 00 00 00 00 00
vegeta 03 03 00 00 00 00 00 00
ulje (mL) 100 100 720 00 80 00 00 00
sol 2,0 2,0 0.0 0.0 0,0 0,0 0,0 0,0
235,7 207,2 331,2 29,0 20,8 7,1 84,0 0,8
= [=1]
5 3 8 3 & £ 38
Naziv jela Receptura £ = g 3 Z 98 § E g
2 @ = 2 F T £
g = £ = 3 ¢ g5
=
Mesne okruglice u svinjetina I II
umals od rajtied (bmbev) 69,0 60,0 9,6 120 54 00 360 00
junetina Iill 508 600 679 128 19 00 408 00
(bk.mljev.) ‘ . ' 8L h 80
pire od rajéice 20,0 200 60 02 00 1,3 00 00
ri3a 100 100 356 07 00 81 00 02
jaja 2/10 100 87 128 11 09 01 422 00
gednjak 11 1,0 15 01 00 03 00 00
crveni luk 11,5 100 35 01 00 07 00 01
perdin list 12 10 04 00 00 01 00 00
mljevena paprika 0,2 0,2 1,0 0,0 00 0,1 0,0 0,0
papar 01 01 04 00 00 01 00 00
vegeta 03 03 00 00 00 00 00 00
ulje (mL) 100 100 720 00 80 00 00 00
sol 2,0 2,0 0.0 0.0 0,0 0.0 0.0 0.0
206,2 183,3 297,5 27,0 16,3 10,8 119,0 0,4
— =2 T =
s 3 8 5 § £ &s
Maziv jela Receptura £ 8 g S g = z E 2
= @ =] 2 2 7] .
o = s * = £ g3
s 2 =
Juha od rajcice koncentrat rajéice 25,0 250 7.6 0,2 0,1 1,6 0,0 0,0
brasno 70 70 245 06 01 53 00 02
Secer 30 30 120 00 00 30 00 00
ri%a 50 50 178 04 00 41 00 01
celer 02 02 01 00 00 00 00 00
pergin 24 20 08 00 00 01 00 01
vegeta 03 03 00 00 00 00 00 00
ulje {(mL) 5,0 50 360 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0
sol 2,0 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
499 495 987 1,2 4,2 14,1 0,0 04
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7. Prilozi

= g T
2 8 _ 2 8 5 = g8
Naziv jela Receptura £ £ 8 o g § 3 £ E 2
2 < B 2 = T £
s =2 £ =5 g g3
=
N v junetina III
Vinski gulag et 165,2 140,0 1583 298 43 00 952 0,0
(koljenica b.k.)
crveni luk 575 500 173 06 01 36 00 06
krumpir 250,0 200,0 1610 34 02 364 00 28
mljevena paprika 0,2 0,2 1,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0
papar 02 02 07 00 00 01 00 00
zeleni persin 11 1,0 04 00 00 01 00 00
preodrajéice 30 30 09 00 00 02 00 00
bragno 40 40 140 03 01 30 00 01
vino 200 200 140 00 00 03 00 00
gegnjak 33 30 45 02 00 08 00 00
vegeta 03 03 00 00 00 00 00 00
ulje (mL) 10,0 100 720 00 80 00 00 00
sol 20 20 00 00 00 00 00 00
516,8 433,7 444,1 34,5 12,7 44,7 952 3,6
- = ©
s 5 _ 8 3§ Eis
Naziv jela Receptura % g 8 3 % £38 E 5 2
5 2 g = & § g%
| E o
Varivo od graha s
jeémenom kasom grah bijeli 60,0 600 1692 128 10 273 00 1572
(ridet)
jeémenakata 350 350 1335 28 06 293 00 23
ulje (mL) 70 70 69 00 70 00 00 00
sianina suh 50 48 240 07 24 00 24 00
(mriava)
bragno 40 40 148 04 00 32 00 01
luk 50 45 1,1 00 00 02 00 01
EeZnjak 9 09 1,2 01 00 03 00 00
Vegeta i sl. 1,0 1,0 00 00 00 00 00 00
sol 10 1,0 00 00 00 00 00 00
paprikacrvena o, 05 19 00 00 01 00 00
mljevena ' ! ! ! ' ! ! '
peréin list 10 09 02 00 00 00 00 01
papar 0,1 0,1 0,3 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0
120,3 119,4 408,2 168 110 605 24 17,9
s 3 s 5 z £ is
Naziv jela Receptura 13 £ S E 7 = & 5 g
E 2 g £ £ § g%
g £ =
Juha od pileceg I
sitnita pileci sitnis 40,0 26,0 59,7 456 4,6 00 255 0,0
luk 30 27 07 00 00 01 00 00
mrkva 100 90 37 01 00 09 00 03
celer korijen 3,1 2,2 0,5 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0
celer list 20 18 02 00 00 00 00 00
pergin list 20 18 04 01 00 00 00 02
Vegeta i s. 0 10 00 00 08 00 00 00
sol 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
616 450 652 48 46 11 255 05
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7. Prilozi

5 = 2 g
2 3 _ 2 3 s =~ 23
Naziv jela Receptura g 8 8 § B g3 § 6&¢@
2 ] =] 8 =5 7 £ E
= Z = = 37 3 B2
= 3 o
Varivo od graha grah (trednjevac) 100,0 100,0 2855 19,1 1,1 498 0,0 21,6
ulje (mL) 70 70 629 00 70 00 00 0,0
sianina suha 50 47 238 07 24 00 24 00
(mriava)
bragno 60 60 222 06 01 48 00 02
luk 100 90 22 01 00 05 00 01
Eetnjak 0 08 12 01 00 02 00 00
mrkva 150 135 55 01 00 13 00 04
paprikacrvena 55 o3 14 g0 00 02 00 01
mljevena
Vegeta i sl. 10 1,0 00 00 00 00 00 00
sol 0 1,0 00 00 00 00 00 00
papar o1 o1 03 00 00 01 00 00
ocat jabuéni 10 1,0 o1 00 00 01 00 00
pergin list 10 08 02 00 00 00 00 01
148,4 145,4 4054 20,7 10,6 56,9 2,4 22,5
- = g e
s 8 _ 2 3 & £ 38
Naziv jela Receptura 2 g 3 5 z ¢33 § E=e
2 4 =] X = T - ®
= =z = =z 3 3 B2
= E [
Svinjski odrezak na  svinjetinas. m.s 1006 4170 3276 187 281 00 702 0,0
becki nacin kostima
ulje (mL) 100 100 157 00 17 00 00 00
braZno 60 60 222 06 01 48 00 02
mrvice 100 100 374 12 02 78 00 03
jaie 1/3 167 145 21,8 19 16 00 754 0,0
sol 1,0 10 00 00 00 00 00 00
193,7 158,5 424,8 22,4 31,7 12,6 1456 0,5
- 8 5 g
s 88 _ 2 3 g £ 38
Naziv jela Receptura £ 8 [ £ i 2 2 Em
2 8 8 s # EX
@ = = = = a o2
o = =] E =
= b
Purica/patka peena  puran (ciell- 5506 1490 2002 280 98 00 840 0,0
(meso s kostima) prosjek)
ulje (mL) 40 36 324 00 36 00 00 00
sol 10 10 00 00 00 00 00 00
205,0 1446 232,6 28,0 13,4 00 84,0 0,0

69



	1. UVOD
	2. TEORIJSKI DIO
	2.1. PRINCIPI PRAVILNE PREHRANE
	2.2. SPECIFIČNOSTI PREHRANE U KAZNIONICAMA
	2.2.1. Specifičnosti prehrane u kaznionici u Lepoglavi
	2.2.2 . Slobodno vrijeme i rad zatvorenika


	3. EKSPERIMENTALNI DIO
	3.1. ZADATAK
	3.2. ISPITANICI I METODE
	3.2.1. Ispitanici
	3.2.2. Prikupljanje podataka
	3.2.3. Obrada podataka


	4. REZULTATI I RASPRAVA
	4.1. ENERGETSKA VRIJEDNOST DNEVNIH OBROKA
	4.2. UNOS MAKRONUTRIJENATA PUTEM ANALIZIRANOG JELOVNIKA
	4.3. UNOS VITAMINA I MINERALA PUTEM ANALIZIRANOG JELOVNIKA
	4.4. SMJERNICE ZA UNAPRJEĐENJE JELOVNIKA

	5. ZAKLJUČCI
	6. LITERATURA
	7. PRILOZI



