Приложение № 1 към чл. 9, ал. 1 

	Препоръчителни стойности за среднодневен прием на енергия и хранителни вещества за ученици 

	(общо за момчета и момичета) на възраст от 6 до 19 г. 

	  


	Възраст* 
	Енергия 
	Белтък 
	Мазнини 
	Въглехидрати 

	(години) 
	ккал/ден 
	  
	  
	  


	  
	  
	Е %** 
	г/ден 
	Е % 
	г/ден 
	Е % 
	г/ден 

	6 - 10 
	1890 
	10 - 15 
	48 - 71 
	25 - 30 
	53 - 74 
	55 - 65 
	260 - 307 

	10 - 14 
	2415 
	10 - 15 
	60 - 91 
	25 - 30 
	67 - 94 
	55 - 65 
	332 - 392 

	14 - 19 
	2760 
	10 - 15 
	69 - 104 
	25 - 30 
	77 - 108 
	55 - 65 
	380 - 449 


	  

	Забележки: 

	*Границите на възрастовите интервали включват годините след навършване на съответната възраст до започване на следващата. 

	** Е % - процент от общата енергийна стойност на храната. 

	  


 




Приложение № 2 към чл. 9, ал. 2 

	Разпределение на енергийното съдържание на храната за отделните хранителни приеми при целодневно хранене (%) 

	  


	Хранителни приеми 
	4-кратен режим 
	5-кратен режим 

	Закуска 
	25 
	20 

	Сутрешно подкрепително хранене 
	- 
	10 

	Обяд 
	30 
	30 

	Следобедно подкрепително хранене 
	20 
	15 

	Вечеря 
	25 
	25 

	  
	  
	  


 




Приложение № 3 към чл. 10, ал. 5 

	Примерни продуктови набори за целодневно хранене на ученици от 6 до 19 години при умерена физическа активност (нето/бруто тегло, грама/ден) 

	  


	Продукти 
	Възраст (години) 


	  
	6 - 10 
	10 - 14 
	14 - 19 

	1. Зърнени храни и картофи 
	  
	  
	  

	Хляб и хлебни изделия (нето тегло) 
	150 
	200 
	250 

	в т. ч. пълнозърнест, типов, ръжено-пшеничен, ръжен хляб (нето тегло) 
	75 
	120 
	190 

	Брашно (за тестени закуски, ястия, десерти и др.) (нето тегло) 
	20 
	20 
	22 

	Ориз (нето тегло) 
	16 
	18 
	22 

	Макаронени изделия (нето тегло) 
	15 
	20 
	25 

	Други зърнени храни (жито, царевица, закуски на зърнена основа) (нето тегло) 
	20 
	20 
	25 

	Картофи (нето/бруто тегло) 
	75/100 
	100/130 
	110/150 

	2. Зеленчуци и плодове 
	  
	  
	  

	Зеленчуци - общо пресни и консервирани (нето/бруто тегло) 
	300/330 
	300/330 
	350/380 

	Плодове - общо пресни, сушени, компоти (нето/бруто тегло) 
	280/320 
	400/460 
	400/460 

	в т.ч. пресни плодове (нето/бруто тегло) 
	220/250 
	300/350 
	300/350 

	Зеленчукови сокове, плодови натурални сокове, нектари (нето тегло) 
	0 
	120 
	150 

	3. Мляко и млечни продукти 
	  
	  
	  

	Мляко (нето тегло) 
	400 
	400 
	400 

	Сирена, извара (нето тегло) 
	30 
	40 
	50 

	4. Храни, богати на белтък 
	  
	  
	  

	Месо, месни продукти общо (нето тегло) 
	55 
	80 
	85 

	в т.ч. месо (нето тегло) 
	50 
	75 
	80 

	в т.ч. месни продукти (нето тегло) 
	5 
	5 
	5 

	Риба (нето тегло) 
	30 
	40 
	40 

	Яйца (нето тегло) 
	23 
	23 
	23 

	Бобови храни (боб зрял, леща) (нето тегло) 
	10 
	15 
	18 

	Ядки, семена (нето тегло) 
	20 
	25 
	30 

	5. Добавени мазнини 
	  
	  
	  

	Мазнини общо (нето тегло) 
	26 
	32 
	36 

	в т.ч. млечно масло (нето тегло) 
	10 
	10 
	10 

	в т.ч. растителни масла (нето тегло) 
	16 
	22 
	26 

	6. Захар, мед, храни с високо съдържание на добавена захар 
	  
	  
	  

	Захар, мед, конфитюри, мармалади, шоколад и др. (нето тегло) 
	25 
	35 
	45 

	  
	  
	  
	  


 




Приложение № 4 към чл. 16, т. 7 

Изисквания към предлаганите пържени храни

1. При пържене се използват само пресни мазнини, като процесът трябва да протича без прегряване на мазнината. 

2. Да не се използват за пържене хидрогенирани растителни мазнини.

3. Мазнината от фритюрниците и пържолниците да се подменя след изпържване на храните за деня.

4. При приготвянето на ястия не се допуска влагането на мазнина, използвана преди това за пържене.

 




Приложение № 5 към чл. 19 

Здравословни кулинарни технологии при приготвянето на храната

1. Почистване и нарязване на хранителните продукти непосредствено преди топлинната обработка.

2. Приготвяне на зеленчуковите и плодовите салати непосредствено преди поднасянето им за консумация.

3. Влагане на замразените зеленчуци в ястията без предварително размразяване.

4. Използване на методи на кулинарна обработка, които съхраняват витамините и предотвратяват образуването на вредни за здравето вещества, предимно варене, варене на пара, задушаване или печене при умерена температура.

5. Размразяването на месото и рибата не се извършва при стайна температура, а в хладилник, студена вода или микровълнова печка.

 

