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ПИРАМИДА ИСХРАНЕ И

ПРАВИЛНО ПЛАНИРАЊЕ МЕНИЈА

„Храна је велика љубав сваког појединца,

коју треба узимати са мером“

МП.

ПримерПример; 

Исхрана пацова у Америци;

a)Хранили су групу пацова 100%

b)Хранили су групу пацова 50% и

c)Хрнили су групу пацоца 25%!

Резултати?



На основу нутритивних таблица и

нутријената који се налазе у храни,

Препорука WHOWHO--FAOFAO (Свет.здр.орг) (Свет.здр.орг) 

за здраву исхрану је:

Правилно саставити 

„Нутритивно вредан Мени“„Нутритивно вредан Мени“

за сваку циљну групу и категорију организма. 

Смернице здраве исхране  прате се

“ПИРАМИДОМ  ИСХРАНЕ”“ПИРАМИДОМ  ИСХРАНЕ”



Масти и уља 5%

Месо, јаја, месо риба 10%
Млеко и млечни
производи 10%

ПИРАМИДА  ИСХРАНЕПИРАМИДА  ИСХРАНЕ

Поврће 18%

Житарице, пиринач
и цереалије 40%

Воће 17%



РАЗНОВРСНОСТ  ПИРАМИДА  ИСХРАНЕ

Пирамиде исхране су прилагођене према:

1.Циљној групи- колико циљних група толико и пирамида исхране.,,,

2.Старостној структури, 

3.Полу, 3.Полу, 

4.Здравственом стању организма,

5.Нивоу физичке активности, 

6.Регионалној припадности,

7.Етничо-религијској припадности,

8,9.10,...као и друге пирамиде исхране, којих има 
неограничено.,,,



1)Пирамида за труднице и дојиље Примери различитих 
пирамида – смерница 

здраве исхране

2)Пирамида Азијских 
земаља

3)Пирамида за исхрану деце

Итд,...



Да би, израчунали укупну хранљиву вредност једног Мениа: 

а)Прво треба, израчунати хранљиву вредност сваке намирнице;

а потом,

б)Хранљиву вредност ганга, који улази у састав Мениа. 



Савладавањем знања о нутријентима, и

њиховом положају, у „Пирамиди исхране“,

као и њихово уграђивање у “Мение”, 

води кориснике ка здравијем животу!

Ма ко био отац једне болести,
“неправилна исхрана јој је мајка”“неправилна исхрана јој је мајка”

Оно што ја небих појео,
никада, никада, и, никада,...

Небих, ни, другом дао!!!



У корак с тим 

треба планирати и развијати 

“Нове Меније” 

који морају да прате 

савремене трендове у балансираној исхрани:

Неможете ви 
појести!

Колико ја могу 
припремити!!!



1)Увођење нових ставки и намирница на Mениjу, 

2)Нових метода тт/о, 

3)Са новим технолошким напретком, и

4)Препоруком WHO-FAO, и, 

Потребно је, држати се одређених правила код 

“ПЛАНИРАЊА МЕНИА”! 



За, Планирање Менија, 

WHO-Светска здравствена организација,
препоручује да дневна количина 

воћа и поврћа буде око 400g.

Ја воће увек 
Једем пре подне , и 

Пре,  главног оброка!
А, ти?



Доручак 25-30% од дневних потреба

ДНЕВНИ МЕНИ ТРЕБА ПЛАНИРАТИ ТАКО, 
ДА ЕНЕРГЕТСКО УЧЕШЋЕ ОБЕДА-ОБРОКА

БУДЕ ИЗБАЛАНСИРАНО

Ручак 35-45% 
од дневних потреба

Вечера 30-35% од дневних потреба. 



Поред главних оброка постоје и 
међуоброци као што су;

Преподнена ужина око 10% 
дневних потреба

Послеподневна ужина са 10%  
дневних потреба

Касна вечера од око 10% 
дневних потреба



За Планирање Менија препоручује се употреба
нутритивно вреднијих биљних  уља која се налазе у:

Поврћу, биљном уљу, орашастим плодовима и у неким врстама риба
као што је; скуша, лосос, харинга, сардела, сардина, туна, језерска пастрмка,  

Као и уља:

• уље од кукуруза, 
• уље семена лана, 
• уље од зрна соје,
• уље од сусама, 
• уље од бадема,• уље од бадема,
• уље од бундеве, 
• уље од конопље, 
• уље маслиново.

Али, и  намирнице које садрже омега 3 и омега 6 и 
омега 9 масних киселина као што су:

Кукуруз, лан, сојино зрно, сусам, сунцокрет, бадем и друго.



Код, Планирања Менија, треба тежити 
повећању избора пожељнијих протеина који 

се налазе код;

1)Риба, 

2)Орашастих плодова,

3)Легуминоза (махунарке) и других, 

уколико су запостављене у Мениу.

Храна  је моја љубав,
која ме никад није 

изневерила,
ако је умерено 

конзумирам!  МП.

уколико су запостављене у Мениу.



Креатори Мениjа треба да ставе акценат на 
ширу употребу:

 1)Посних меса

 2)Риба,

 3)Живинског меса, 

Оно што сам неби појео,
Никада небих, 

другом препоручио! 
МП.

 4)Протеина биљног порекла(2/3) и,

 5)Ниско-масне млечне производе и сиреве!



1)Јаја, 

У Мениjу треба планирати здраве 
масти у умереним количинама.  

Укуси расту, 
беседа зачињава јело, 

а мисли душу! Мп.

2)Интегралне житарице, 

3)Поврће, 

4)Легуминозе,

5)Цералије, и 

5)Здраве масти у умереним количинама!



Код правилног Плаанирања Мениjа, потребна 
је редукција натријум хлорида 

Препорука;

Треба припремати храну са 

„Нерафинисаном морском сољу“„Нерафинисаном морском сољу“, 

која се састоји од стотину елемената, 

О ,  укусима ,
Не треба дискутовати!

МП.

која се састоји од стотину елемената, 

чије су дневне потребе организма око 55gg.



Ограничена количина 
„нерафинисане морске соли“нерафинисане морске соли“

је неопходна за нормално функционисање:

Бубрега  и СрцаБубрега  и Срца, алиии,

Прекомерно уношење соли, ствара:

1.Висок притисак, 1.Висок притисак, 

2.Уништава витамине и ензиме, 

3.Негативно утиче на рад бубрега и 3.Негативно утиче на рад бубрега и 

4.Ствара закрчење у артеријама!!!



На Менију треба, правилно и обазриво 
истицати:

 1)Технолошко - топлотне обраде, 
2)Слике јела, 

3)Сензорна својства, 
4)Температуру јела, 

5)Алергене и 5)Алергене и 
6)Нутритивне вредности,...



ПРЕКО ПЛАНИРАЊА МЕНИЈА ДО ПРЕКО ПЛАНИРАЊА МЕНИЈА ДО 
КОРИСНИКА ХРАНЕ:КОРИСНИКА ХРАНЕ:--(HCCP(HCCP--CCP)CCP)

1)Планирање набавке, 

2)Набавка са Сертфикатом о здравственој исправности, 

3)Складиштење,

4)Тт/о,

5)Чување до сервирања,5)Чување до сервирања,

6)Сервирање,...



Правилно технолошко-топлотно тт/о, припремати храну да би се очувала 

њена хранљива вредност, према утврђеној технолошкој карти.

11)Печење у рерни =180-220 ˚C;   22)Печење на жару = 180-220˚C; 

3)3)Печење на ражњу = 250 ˚C, 300 ˚C, 350˚C, 500 и више˚C; 4)Сотирање=175-220˚C; 

55)Пржење у масноћи у отвореном=150-180 ˚C; 6)6)Поховање=175-179 ˚C;

77))Кување у води 100;    8)8)Кување на пари= 85-95; 

99)Поширање= 85-95 ˚C;  1010)Динстање-пирјаање=175 ˚C;



Приликом топлотних обрада користити термометре и таблицу 
оптималних температура за намирнице које се обрађују.

Терминологија за т/о малих комада меса (шницле) меса је;
1)1)Пресно печено=(tsr.40-45t˚C); 22)Полу-пресно печено =(tsr.55-65t˚C); 

3)3)Полу-печено=(tsr.65-70t˚C); 4)4)Реш печено=(tsr. преко75t˚C); 

Све што се т/о; са tsr preko 72t˚C калирање је око 11%.

TsrTsr=температура средишњег дела меса;

TsrTsr=температура средишњег дела великих комада великих комада меса 

(пиле, плећка-прасе) треба да износи;==tsrtsr.84.84tt˚̊CC..

TsrTsr=температура средишњег дела говеђег меса  треба да износи==tsrtsr.80.80tt˚̊CC..

TsrTsr=температура средишњег дела свињског меса  треба да износи==tsrtsr.75.75tt˚̊CC..TsrTsr=температура средишњег дела свињског меса  треба да износи==tsrtsr.75.75tt˚̊CC..

TsrTsr=температура средишњег дела пилећег меса  треба да износи==tsrtsr.72.72tt˚̊CC..



Брзо и ефикасно „Планирање Менија“  допринео је;

развој нових метода тт/о,

који омогућава брзу припрему јела без или са

минимумом масноћа као што су:

а) „ЧТО“-Чиста топлотна обрада, подразумева стављање хране у директан контакт са
топлим-врућим чврстим телом за чију је т/о потребно само пар минута.

б) Т/о путем инфра-црвених зрака, чији се високо енергетскиенергетски црвеницрвени зрацизраци користе
за т/о за само пар минута; и

в) Ласерска т/о, чији се видљиви високивисоки енергетскиенергетски таласиталаси користе за припрему јела
за само пар минута, и  друге савремене тт/о.



НОРМАТИВ КАО ИНСТРУМЕНТ  
ПЛАНИРАЊА МЕНИЈА

Шта је то “НОРМАТИВ”

Створитељ је човеку даривао
шест потреба;

1)„Рађање, 
2)Рад, 2)Рад, 

3)Обедовање, 
4)Спавање, 

5)Одржавање врсте и 
6)Смрт“

Др. Херберт

Сл. Нормативи,...колико циљних група толико норматива,...



Норматив је, писани документ у Угоститељско-
туристичкој делатности,

који регулише: 
Однос непосредног произвођача,

Према јединици производа, 
који се заснива на принципима правилне и 

рационалне исхране!



Намена, вредност и планирање 
Норматива зависи од следећих фактора тј.

„циљних група“ „циљних група“ као што су: 

1)Од животне доби корисника хране, 
2)Од здравственог стања корисника хране, 
3)Од пола корисника хране, 
4)Од врсте послова којима се бави корисник хране, 4)Од врсте послова којима се бави корисник хране, 
5)Од економске могућности и платежне моћи корисника
хране, 
6)Од просторно смештајаног Угоститељског објекта, 
7)Од врсте угоститељског објекта и његове намене као
и низ других фактора.

ШТА ЈЕ ТО,  ЈОШ,... НОРМАТИВ 



Норматив је унапред утврђена, 
врста и количина животних намирница, 

пића, напитака и материјала, 
која је потребна за припремање

одређеног
“Гастрономског Производа-МЕНИЈА”, 

према Стандардизованој Рецептури
са свим параметрима.са свим параметрима.

ЗАШТО НАМ  ЈЕ,  ПОТРЕБАН НОРМАТИВ



Норматив служи за

1. Планирање Менија, 
2. За количине и врсте животних намирница, 
3. За дистрибуцију и контролу хране, 
4. За праћење % отпадака при технолошко/топлотној

обради, 
5. За планирање и остварење маржи,
6. За калкулацију и формирање цене Менија,
7. За утврђивање профитабилности Менија,... итд!



Шта треба поштовати код:Шта треба поштовати код:
Планирања рецептурe, 

Норматива и Планирања Менија?

Потрбно је поштовати учешће намирница;
““ББиљногиљног и и животињскогживотињског пореклапорекла””

које се изражава односом:
а)7070--75%75% намирнице биљног порекла и а)7070--75%75% намирнице биљног порекла и 

бб))2525--30%30% намирница животињског порекла!
ТјстТјст. . 2/32/3 у корист намирница биљног пореклау корист намирница биљног порекла..

Да лиДа ли,, Ви то, поштујете код, Планирања Менија?Ви то, поштујете код, Планирања Менија?



СТАНДАРДИЗОВАНЕ РЕЦЕПТУРЕ -
ИНСТРУМЕНТ  ПЛАНИРАЊА МЕНИЈА

Стандардизација Норматива-Рецепта, 
представља основну заштиту квалитета:

1)Планирања Менија,
2)Гастрономских Производа и 

ВАЖНО ЈЕ ЗНАТИ ДА:

2)Гастрономских Производа и 
3)Корисника хране и услуга!



1.Стручно састављен,

2.Истинит, 

СТАНДАРДНИ НОРМАТИВ-РЕЦЕПТ
треба да буде:

2.Истинит, 

3.Прегледан, 

4.Читљив,

5.Језички исправан,

6.Разумљив.



ПРАВИЛНО НАПИСАН СТАНДАРДНИ 
РЕЦЕПТ ТРЕБА ДА

САДРЖИ СЛЕДЕЋЕ СТАВКЕ:

 Назив рецепта и групе Гастрономског Производа;

 Ознаку да ли је; a la carte, „tabl d hotel, banket оброк,... 
 Јединични број особа, мерна јединица или број порција;
 Време припреме;
 Време трајања топлотне обраде; Време трајања топлотне обраде;

 Захтевност приппреме; * * * * *
 Назив намирнице;
 Јединица мере;
 Бруто стање;
 Проценат % отпада приликом технолошке обраде;
 Температуру топлотне обраде;
 Проценат % отпада топлотном обрадом;
 Нето стање после топлотне обраде;



ПРАВИЛНО НАПИСАН СТАНДАРДНИ РЕЦЕПТ ТРЕБА ДА

САДРЖИ СЛЕДЕЋЕ СТАВКЕ:

 Опис по фазама т/припреме;
 Опис по фазама т/обраде;
 Услов и време чувања до сервирања и начин сервирања;
 Инвентар за  сервирање, величина „Ф“ и температура инвентара;
 Температура сервираног јела;
 Декорације, прилози , сосови и гарнитуре;
 Слика јела;  Слика јела; 
 Сензорне својства;(изглед-сензорна анализа, боја, мирис-арома, укус, структура-

конзистенција); 

 Посебне напомене / Алерген инфо, (житарице које садрже глутен(пшеница, јечам, 
раж, зоб, пиринач, камут,...), ракови, јаја, риба млеко, мекушци, кикирики, орашасти
плодови(бадем, лешник, орах, пистаћи,...),орашаста уља(уље од бадема, уље од лешника, уље 
од ораха, уље од бразилског орахаа, уље од пистаћа, уље од макадамија), соја, сусам, целер, 
сенф, сумпор-диоксид-сулфити + СКИВЕНИ АЛЕРГЕНИ!

 Енергетски и нутритивни исказ;
 Препорука;
 CCP,1,2,3,4,5,...

Калкулација, + % марже,  + ПДВ на маржу!
Продајна цена;...........РСД.



Гастрономски производ;

"ПЕЧЕНА ПРАСЕЋА ПЛЕЋКА СА ПОВРЋЕМ"

П-ПМ 1

Група јела: Печење Број порција: 1;

Време припреме:

40.мин.

Време т/ обраде:

30.мин.

Захтевност  припреме: 1/3,...     * * * 
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Слика бр. 1. Сервираног Гастро-производа; 

Печена прасећа плећка

НАПОМЕНЕ:

1. Припремати за најмање 4 особе.

2. Сечење-сервирање пред гостом-да или не;

3. Инвентар-припремити 4 декорисана топла 

(65t/°C);плитка тањира  Ф30.

1. Прасећа плећка g 450 19 375 50

2. Шаргарепа - беби g 175 15 150

3. Кромпир g 325 30 250

4. Першуново лишће g 20 10 18

5. Кориандер g 5 / 5

6. Босиљак g 5 / 5

7. Путер g 40 / 40 (65t/°C);плитка тањира  Ф30.

4. Сервирање  на температури  65С. 

5.Сензорна својства; изглед, боја, мирис, укус, 

конзистенција;

6.Алерген инфо:  Глутен, лактоза;

7.CCP, 1, 2, 3, 4, 5,...

7. Путер g 40 / 40

8. Прасећег фонда ml 100 / 100

9. Мед g 40 / 40

10. Маслиново уље ml 50 / 50

11. Зачини g 10 / 10

Нето за једну особу-порцију нако топлотне обраде: 250
ТЕХ/ПРИПРЕМА ТОПЛОТНА ОБРАДА ТЕМПЕРАТУРА Т/О- t/°C

1.Кромпир машиницом исећи на танке траке и 

обликовати их у руже;

2. Од младог прасета одвојити плећку, одстранити вишак 

масноће;

3.Зачинско биље очистити, скувати и направити пире и 

пропасирати кроз фину цедиљку;

4.Шаргарепе очистити тако да остане зелениш при врху и

скувати.

1. У загрејан свињски фонд додати путер и пире од зачинског биља и

направити сос уз печење.

2.Зачинити плећку сољу и бибером и прелити загрејаним маслиновим

уљем;

3.Пећи у загрејаној пећници 10 минута па окренути преостало време да

се испече и друга страна.

4. Прасећа плећка ће бити печена после 20 минута и када добије златно-

жуту боју;

1.Загрејати пећницу на 200°С са влажношћу ваздуха 70 - 80%.

2. Фритезу за кромпир загрејати на 175 °С.

3.Температура јела 65t/°C;

Начина чувања до сервирања;

1.У бен-мари; 2h после т/о од 60 до 75t/°C;

2.У фрижидеру;од 0 до + 4t/°C;

3.Замрзавање; -18t/°C;

4.Рок употребе;према упутству;

5.Погрејавање 1 h после т/о;

НУТРИТИВНИ САСТАВ ПО ПОРЦИЈИ

kJ/kcal

МАСТИ УГЉЕНИ 

ХИДРАТИ

(g)

ПРОТЕИНИ

(g)

МИНЕРАЛИ ВИТАМИНИ

Укупно

(g)

Холестерол

(mg)

Ca

(mg)

Fe

(mg)

K

(mg)

Na

(mg)

А

(µg)

B1

(mg)

B2

(mg)

B3

(mg)

C

(mg)



За реализацију стандардизовасног 
рецепта потребно је:

1)Стручно састављен и образован, „тим 
стручњака“!
2)„Технолошко/технички услови“ за
планирање и реализацију;
3)Квалитетне животне намирнице са
Сертификатом о здравственој исправности!Сертификатом о здравственој исправности!
4)Контрла реализације, и на крају

Успех је загарантован за здрав живот!



ПИТАЊА ЗА СТУДЕНТЕ „ПЛАНИРАЊЕ МЕНИЈА“ - ПРЕДАВАЊЕ 3.

• 1.Чиме се прате смернице правилне и здраве исхране?

• 2.Чиме су прилагођене „Пирамиде исхране“ ?

• 3.Шта је то WHO-FAO ?

• 4.Како треба планирати дневни Мени, да енергетско и нутритивно учешће оброка буде избалансирано?

• 5.Који су то међуоброци и колико је њихово учешће у дневном Мениу?

• 6.Која се биљна уља, као нутритивно вреднија препоручују за Планирање Мениа;

• 7.Креатори Мениа, треба да ставе акценат код Планирања Мениа на ширу употребу којих животних 
намирница?

• 8.Шта треба на Мениу правилно и обазриво истицати?

• 9.Који су то кораци од; Планирања набавке до сервирања Мениа?

• 10.Која је сврсисходност „Норматива“ ?

• 11.Стандардни рецепт за конзумента-госта треба да буде?• 11.Стандардни рецепт за конзумента-госта треба да буде?

• 12.Правилно написан стандардни рецепт, које параметре-ставке треба да садржи-наброј? 

Хвала на пажњи


