KULINARSTVO 
Kulinarstvo je izraz kojim se često opisuju nacionalna i regionalna jela, hrana i tehnike pripreme hrane koji sačinjavaju nacionalnu ili regionalnu specifičnu kuhinju.
Svaki narod ima svoju izvornu (autohtonu) kuhinju tj. jela koja se pripremaju dugi niz godina od namirnica proizvedenih na tom području i pripremljena na tradicionalan način tog područja. 

Kontinentalna je nastala na staroj slavenskoj osnovi, a danas je slična mađarskoj, bečkoj (austrijskoj) i turskoj kuhinji. Primorska je stvorena uz usvajanje iskustava grčke, rimske i ilirske kuhinje, uz suvremeni utjecaj talijanske i francuske kuhinje.
Kuhinja primorske hrvatske

Primorska je stvorena uz usvajanje iskustava grčke, rimske i ilirske kuhinje, uz suvremeni utjecaj talijanske i francuske kuhinje. Daje prednost namirnicama dobivenim iz mora (morskim plodovima), koristi mnogo različitog povrća i proizvode od žitarica, preferira kuhana jela, jela su manje masna i začinjena.

Pet regija hrvatske kuhinje:

· Istra i Kvarner
· Dalmacija
· Gorski Kotar i Lika
· Sjeverna Hrvatska (Zagorje,Međimurje i Posavina)
· Slavonija i Baranja
· kao posebno područje treba izdvojiti Zagreb s okolicom jer po svojoj ponudi kulinarskih specijaliteta sadrži karakteristike svih regija
Istra i Kvarner

Istarska i Kvarnerska kuhinja predstavlja posebnu vrstu hrvatske kuhinje tj. spoj kontinentalne i mediteranske

kuhinje, s cijelim nizom lokalnih posebnosti, posebice tartufima, samoniklim podzemnim gljivama, ili

školjkama iz Limskog kanala. Razne vrste sireva i hladnih jela su istarski specijaliteti. 

Kontinentalni dio Istre obilježavaju tradicionalne guste juhe, jela s tijestom i rižom, ali i težačke «supe»,
komadi kruha u crnom vinu s malo ulja i papra. Obalni dio karakterizira ponuda pršuta, sira i maslina, ribe spremljene s krumpirom ispod peke.

Osnovne značajke ove kuhinje su: specijaliteti bazirani na namirnicama iz mora; jela pripravljena po starim receptima; jaka zastupljenost lokalnih aromatičnih trava i začinskog bilja (svježi mažuran, bosiljak, kadulja, majčina dušica, ružmarin i lovor); uz ribu obavezno maslinovo ulje.
Dalmacija

U Dalmaciji dominira mediteranski tip kuhinje zasnovane na ribi, mesu, plodovima mora kao i na povrću i žitaricama koji uspijevaju u poljima uz more. U obalnim mjestima jak je utjecaj kontinentalne kuhinje, posebice izražen u velikom značaju mesa, kako sušenoga tako i kuhanog ili pečenoga te ovčjeg i kravljeg sira.

Drniški sušeni pršut, paški ovčji sir i masline specijaliteti su čuveni i izvan granica Hrvatske. 
Rožata, krema od karamela, mandulat – biskvit sa bademom i hvarski medenjaci jesu stoljetni specijaliteti mediteranskog dijela Hrvatske.
Karakteristike su:
· svježe namirnice,
· jednostavna priprema s malo začina i začinskog bilja (izuzev peršina, češnjaka, luka i lovora)
· bez previše sklonosti eksperimentiranju s namirnicama i gastro novitetima
· brza priprema
· jednostavna i lako probavljiva jela
· jela od mesa, ribe i plodova mora
· maslinovo ulje
· tjestenine
· kuhano povrće
· raznovrsna crna i bijela vina
· deserti od badema, smokava,meda i južnog voća.

U Gorskom Kotaru i Lici zime su duge pa je i kuhinja jednostavna i direktna.

Karakteristike ove kuhinje su:
· brza priprema, nerijetko uz otvoreno ognjište, u kotliću ili ispod peke
· dominira meso uz priloge kao što su kukuruzna palenta, krumpiri pečeni u velikim komadima, kiseli kupus i kuhani grah

· pripremaju se gljive na različite načine
· kravlji i ovčji sir i mlijeko
· aperitiv - domaća rakija od šljiva ili od divljeg voća
Razni hladni pladnjevi


 Zagorski – šunka u kruhu, kuhani dimljeni buncek, svježi sir, hren,mladi luk,

 Međimurski – meso iz lodrice, mljevena slanina, luk, kiseli krastavci, rotkvica,


 Slavonski – kulen, kulenova seka, prodimljene krvavaice, zelena i crvena paprika, luk,


 Podravski – sušeni jezik, sušeni buncek, sušeni dimljeni sir, zelena salata, kiseli krastavci,


 Istarski – istarski, kraški pršut, ovčji sir, zelene masline,


 Dalmatinski – dalmatinski pršut, paški sir, kisele lučice (ljutike), crne masline u ulju, rajčica

Slavonski kulen je jedan od najpoznatijih hrvatskih specijaliteta. Kulen je domaća trajna kobasica izrađena od najfinijeg svinjskog mesa. Mješavina mesa i začina (češnjaka, ljute i slatke paprike, papra i soli) stavlja se u prirodno crijevo, te se nakon obrade i zrenja suši na dimu. Kulen se poslužuje kao hladan narezak uz kojeg se najčešće serviraju autohtoni hrvatski sirevi i poslužuju hrvatska vina. Ostali slavonski specijaliteti: Kulenova seka, šunka
Dalmatinski pršut

Na obalnom području Hrvatske najpoznatiji i najhvaljeniji autohtoni proizvod je dalmatinski pršut. Postoje nekoliko različitih vrsta pršuta jer njihova proizvodnja ovisi o klimi i vjetrovima koji pušu na određenom geografskom području. Najcjenjeniji su dalmatinski pršuti koji se proizvode na području grada Drniša, te posedarski i istarski pršut. 
Drniški pršut napravljen od svježeg svinjskog buta, oblikuje se i suho soli isključivo morskom soli, blago se dimi i suši dosoljavanjem, često se preslaže, ispire i preša i oko 25 dana se suši na dimu. Dozrijeva u specifičnim klimatskim uvjetima (česta izmjena bure i juga). Za spontanu pretvorbu svinjskog buta u jedinstveni drniški pršut potrebno je 12 do 18 mjeseci 
Karakteristika istarskog pršuta je da se uopće ne dimi i što nema kože, već se ostavlja na istarskoj buri da lagano sazrijeva dok se potpuno ne osuši što traje oko godinu dana.
Paški sir
Jedan je od najpoznatijih i najnagrađivanijih sireva. Pravi se od ovčjeg mlijeka domaće autohtone pasmine paške ovce. Ima specifičan okus mlijeka - ovce imaju malo masnoća (kamen i krš) zbog čestih žestokih udara bure trava što je pasu paške ovce izložena je posolici. Zreli paški sir karakterističnog je pikantnog okusa, svojstvenog ovčjeg mirisa, blago mramorirane i zrnate strukture tijesta dok je mladi paški sir znatno mekaniji i blažeg okusa. 
Uz Pašku čipku i paški baškotin paški je sir zaštitni znak otoka Paga.
HRVATSKA AUTOHTONA KUHINJA
Hrvatska autohtona kuhinja je projekt kojim se želi promovirati i unaprijediti hrvatska autohtona gastronomija. Pravilnik o utvrđivanju posebnog standarda – Hrvatska autohtona kuhinja sadrži službeni popis od 450 izvornih jela. Prvi hrvatski restoran s oznakom hrvatske autohtone kuhinje je Stari Fjaker u Zagrebu. Da bi ugostiteljski objekt mogao dobiti oznaku HAK u jelovniku moraju imati najmanje 70% jela svoje ponude s Popisa jela gastronomske baštine, s tim da u ponudi broj jela s Popisa ne može biti manji od četiri.

Izvorno hrvatsko

Proizvodi sa oznakom “Izvorno hrvatsko” imaju posebnu vrijednost jer posjeduju karakteristike hrvatske tradicije, razvojnoistraživačkog rada i inovacije

Prehrambeni proizvodi s oznakom “Izvorno hrvatsko” su:
1. Bajadera, 2. Vegeta, 3. Stara Badel šljivovica, 4. Mliječni namaz Dukatela, 5. Amarena – voćni sirup, 6. Paški sir, 7. Pekmez od šljiva, 8. Gavrilovićeva salama, 9. Gavrilovićev kulen, 10. Dalmatinski pršut Mataš, 11. Mikado mliječna čokolada sa rižom, 12. Varaždinsko kiselo zelje, 13. Varaždinska kisela repa, 14. Baranjski kulen, 15.Maraschino, 16.Dingač – vrhunsko vino, 17. Postup - vrhunsko vino
Nova kuhinja
«Nova kuhinja» je kulinarska obnova koja se od tradicionalnih kuharskih recepata razlikuje skoro potpunim odricanjem korištenja masnoća i brašna. U temeljna pravila spada i pravilo da se za pripremu koriste isključivo svježe namirnice vrhunske kakvoće.

Temeljna obilježja «Nove kuhinje»:
· koriste se samo svježi proizvodi vrhunske kvalitete (zabranjen je bilo kakav konzervirani proizvod)
· koriste se sezonske namirnice
· koriste se samo prirodni začini zbog očuvanja vlastitog okusa namirnice
· duge termičke obrade se izbjegavaju, te se jela pripremaju po narudžbi i odmah poslužuju 
· ne koriste se gusti i teško probavljivi umaci, jela se po mogućnosti pripremaju bez brašna; kao sredstvo za zgušnjavanje koristi se slatko vrhnje, svježi maslac, sokovi od povrća, jaja i dr.
· pripremaju se jela od domaćih sirovina koja odgovaraju nacionalnom okusu; tradicionalni jelovnik obogaćuje novim kreacijama prilagođene našem vremenu i potrebama.
Hrvatski otočni proizvod
Hrvatski otočni proizvod je projekt vizualnog označavanja otočnih proizvoda oznakom. Pokrenut je početkom 2007. godine s namjerom poticanja otočnih proizvođača u proizvodnji izvornih i kvalitetnih proizvoda. Do travnja 2011. oznaku HOP dobilo je 168 proizvoda. Oznaka se može dodijeliti tradicijskim i inovativnim proizvodima koje proizvode otočni proizvođači koji imaju sjedište na otocima i koji svoju djelatnost obavljaju na otocima. Tradicijskim i inovativnim proizvodima smatraju se proizvodi nastali kao rezultat otočne tradicije, razvojno-istraživačkog rada i inovacije i invencije čija razina kvalitete mora biti mjerljiva.
Prehrana je proces kojim organizam putem hrane prima niz prehrambenih tvari koje koristi za održavanje života, rast, normalno funkcioniranje organa i tkiva, te za proizvodnju energije koja je potrebna za održavanje bazalnog metabolizma i fizičku aktivnost.
Nutricionizam ili znanost o prehrani je multidisciplinarna znanost koja proučava prehranu i način utjecaja prehrane na zdravlje čovjeka. 

Nutricionizam ili znanost o prehrani:

· Znanost o hranjenju tijela
· Znanost koja proučava odnos i utjecaj hrane na živi organizam
· Znanost koja proučava odnos između čovjeka i hrane i implikacije koje proizlaze iz tog odnosa i reflektiraju se na sociološki, psihološki, fiziološki i biokemijski aspekt
Zakon o hrani, definicija hrane, 3 osnovne funkcije hrane
Zakon o hrani (NN 46/2007) 
Hrana je svaka tvar ili proizvod prerađen, djelomično prerađen ili neprerađen, a namijenjen je konzumaciji ili se može opravdano očekivati da će ga ljudi konzumirati. Pojam hrane uključuje i piće, žvakaću gumu i bilo koju drugu tvar, uključujući vodu, koja se namjerno ugrađuje u hranu tijekom njezine proizvodnje, pripreme ili obrade. 
Hrana je bilo koja supstanca koja unesena u organizam pomaže izgradnju tijela, stvara otpornost na bolesti i izaziva osjećaj ugode. 
Osnovni nutrijenti – podjela po strukturi
Nutrijenti ili hranjive tvari su oni spojevi koji se mogu izdvojiti iz namirnica biljnog i životinjskog porijekla u čistu stanju a služe za prehranu. Osnovni nutrijenti ili hranjive tvari su:
· proteini (samo u suvišku daju energiju)
· masti (najviše energije)
· ugljikohidrati (najprije se razgrađuju)
· vitamini
· minerali
· voda.
Po svojoj strukturi i važnosti za ljudski organizam nutrijenti se razlikuju na esencijalni i neesencijalni.

Esencijalni: Proteini, vitamini i mineralne tvari


 
Organski: proteini, masti, ugljikohidrati, vitamini

Anorganski: mineralne tvari i voda

Najvažnije o esencijalima
Esencijanli nutrijenti ili neizostavno nužni nutrijenti za ljudski organizam. Trebaju se unijeti u organizam, hranom jer ih organizam ne može sam sintetizirati. Imamo oko 40 esencijanlih nutrijenata.
Voda i dehidracija

Voda je sastavni dio biljnih i životinjskih stanica i neophodna je za održavanje života. Voda je esencijalni nutrijent. Maseni udio vode u ljudskom tijelu prosječno je oko 65% .Voda je osnova svih tjelesnih tekućina (krvi, limfe, sline, suza, probavnih sokova). Zaštitna uloga vode proizlazi iz njezine gradivne uloge, a dijelom iz nekih fizikalnih i kemijskih svojstava. Voda u tijelu je otapalo za štetne tvari koje nastaju kao produkti metabolizma i koje se odstranjuju iz tijela kao urin i znoj. 
Posebno važno svojstvo vode je svojstvo isparavanja. Isparavanje vode iz tijela vrši se u procesu disanja i znojenja i time se regulira i naša tjelesna toplina (36-37°C). Posredstvom vode u našem tijelu se zbivaju svi životni procesi, a disanjem, znojenjem i mokraćom se dnevno iz tijela gubi 2,5 litre vode, neophodno ju je neprestano nadoknađivati. 
Funkcionalna hrana

Funkcionalna hrana je ona koja sadrži bioaktivne sastojke (nutraceutike) za koje je znanstveno utvrđeno da imaju povoljno djelovanje na zdravlje ljudi.
Bioaktivni sastojci mogu biti: 
· prirodan sastojak hrane
· dodatci hrani (obogaćivanje hrane)
U široki koncept funkcionalne hrane može se ubrojiti:
· Prirodno nutritivno vrijedna hrana
· Hrana obogaćena bioaktivnim sastojcima
· Hrana iz koje su uklonjene određene tvari
· Hrana u kojoj su izmijenjena svojstva pojedinih komponenti
· Hrana u kojoj je bioraspoloživost jedne ili više komponenata modificirana
· Ili sve kombinacije navedenih mogućnosti

Probiotici živi mikroorganizmi koji djeluju povoljno na probavni sustav čovjeka.  Svojim metabolizmom stvaraju nepovoljne uvjete za rast patogenih mikroorganizmima. Pomažu da iz hrane dobiju sve važne hranjive tvari I energiju.
Dodaju se:
· fermentiranim mliječnim proizvodima, mlijeku i siru
· dojenačkim formulama
· pripravcima za bolesnike
· pivu
· vinu
· napitcima za sportaše
Znanstveno je dokazano da se konzumacijom proizvoda sa probioticima može preventivno djelovati na nastanak dijareje i ublažiti njezine tegobe, ali i uspješno terapijski tretirati oboljelu djecu (rotavirus). 
Prebiotici nisu živi organizmi, već neprobavljivi ugljikohidrati koji služe kao hrana odabranim probioticima u debelom crijevu. Potiču iz biljnih izvora, najčešće čičoke i cikorije. Prebiotici se dodaju u fermentirane mliječne  proizvode, stimuliraju rast i razvoj probiotika. Pogodni su i za dijabetičare jer ne potiču izlučivanje inzulina. 
Pridonose:
· poboljšanju sastava crijevne mikroflore

· sniženju ukupnog kolesterola i masti u serumu

Foshu status 
FOSHU status (Foods for Special Health Use). Ovaj status dobiva funkcionalna hrana za koju je dokumentirano utvrđeno da djeluje povoljno na zdravlje ljudi. Da bi se namirnica odobrila kao FOSHU mora se analitički odrediti aktivna komponenta i znanstveno dokazati učinkovitost njenog pozitivnog djelovanja i sigurnost konzumacije. 
FOSHU hrana podijeljena je u 7 glavnih kategorija:
· Hrana za regulaciju probave

· Hrana koja pomaže regulaciju visoke razine kolesterola

· Hrana koja pomaže regulaciji visokog tlaka

· Hrana koja pomaže regulaciju visokog šećera u krvi

· Hrana koja poboljšava apsorpciju minerala

· Hrana za očuvanje koštanog tkiva

· Hrana za smanjenje triglicerida u krvi
PREHRAMBENI ADITIVI 

Tvari poznate kemijske strukture, koje se uobičajeno NE konzumiraju, niti su tipičan sastojak hrane.
Dodaju se hrani tijekom:
· tehnološkog postupka proizvodnje,
· prerade i obrade,
· pakiranja,
· transporta i
· čuvanja

Služe za poboljšanje: 
· organoleptičkih svojstava hrane (Boja, okus, miris i konzistencija)
· Konzerviranje i
· Čuvanje hrane
Prehrambeni aditivi →prema načinu djelovanja:
1. Bojila -  čiste tvari, koncentrati ekstrakata jestivih sirovina ili sintetskim postupkom proizvedeni kemijski spojevi poznatog sastava
- dodaju se u malim količinama za bojenje hrane, ne mijenjajući ostala svojstva proizvoda
2. Emulgatori - omogućuju homogeno miješanje ulja i masti s vodom ili vode s uljima i mastima, a i homogeno miješanje drugih sastojaka
3. Tvari za želiranje - dodatkom hrani stvaraju želatinoznu konzistenciju
4. Kiselina - dodana hrani mijenja njenu kiselost ili lužnatost i time utječe na njezin okus
5. Tvari za zaslađivanje ili sladila - dodane hrani nadopunjuju ili stvaraju sladak okus

Avitaminoza, hipervitaminoza
Avitaminoze su oboljenja koja se javljaju nedostatkom nekog od vitamina.
Hipervitaminoza je poremećaj koji nastaje povećanim unosom vitamina u tijelo. Takav poremećaj može imati za posljedice trovanje, kalcifikaciju bubrega i srca, pa čak i smrt.

TRADICIONALNI NAČINI PREHRANE

Vrste tradicionalnih načina prehrane:
· VEGETARIJANSKA
· MEDITERANSKA
· LATINOAMERIČKA
· AZIJSKA
Tipovi vegetarijanstva i opiši svaki
Tipovi vegetarijanstva:
· Pesko- i polo-vegetarijanci Pesko- jedu ribu, a polo- perutninu, ali izbjegavaju ostale vrste mesa. 
· Poluvegeterijanci Polu vegeterijanci često, ali ne i sistematski biraju da ne jedu meso, I oni nisu striktno rečeno, vegeterijanci.
· Lakto-ovo-vegeterijanci Lakto-ovo-vegeterijanci isključuju svo meso i morse plodove iz svoje ishrane. Mlijeko i/ili jaja su na meniju.  (lakto - mlijeko; ovo - jaja).
· Vegani Vegani isključuju sve vrste hrane životinjskog porijekla iz svoje ishrane, koja se sastoji od žitarica, biljnih ulja, mahunarki, voća i plodova.
· Frutarijanci isključuju sve vrste hrane životinjskog porijekla, ali i žitarice i mahunarke. Ishrana se uglavnom sastoji od sirovog i sušenog voća, oraha, meda i maslinovog ulja.

Podrazumjeva način prehrane iz koje je izdvojeno crveno meso i proizvodi, meso peradi, riba, jaja i druge namirnice i proizvodi životinjskog podrijekla. Vegetarijanci se razlikuju s obzirom na hranu koju ne konzumiraju, a ne zbog motiva zbog kojih su prešli na određeni način prehrane.
MEDITERANSKA PREHRANA

Zasniva se na prehrambenim navikama ljudi s Krete, Grčke i južne Italije 60-tih godina

Osnovne karakteristike: 
· Obilje hrane biljnog podrijekla

· Voće i povrće, krumpir, kruh, žitarice, grahorice, orašasti plodovi i sjemenke
· Minimalno korištenje prerađene hrane
· Maslinovo ulje kao osnovna masnoća
· Ukupan unos masti od 25 do 35%, od čega 7-8% zasićenih masti
· Niski i umjereni dnevni unos sira i jogurta
· Niski do umjereni unos ribe i peradi u tjednu i do 4 jaja na tjedan
· Svježe voće kao desert
· Zasićene masti ne više od nekoliko puta tjedno

· Crveno meso nekoliko puta mjesečno

· Umjereni unos vina
LATINOAMERIČKA PREHRANA
Najniži broj oboljelih od kroničnih bolesti i najdulji životni vijek unutar ovog područja
Osobitosti prehrane:
· Obiluje hranom biljnog podrijetla

· Dominira kukuruz, krumpir, ali i drugo povrće i voće, žitarice, kukuruzni kruh, riža , tortilje, suhe grahorice i sjemenke

· Svakodnevno priređivanje obroka

· Upotreba lokalnog bilja kao začina i povrće, priređeno na način kojim su očuvani sastojci

· Ograničen unos jestivog ulja

· Konzumiraju se masti iz voća, orašastih plodlva i određenog povrća

· Svakodnevno konzumiranje chiles

· Tjedna konzumacija mesa peradi (osobito puretine) i ribe

· Svakodneveno svježe voće i povrće uz glavne obroke

· Dnevni unos čokolade

· Napitak od vode i zrna kakaoa

· Crveno meso nekoliko puta mjesečno

· Redovita pojačana tjelesna aktivnost

· Umjereni unos alkohola 

AZIJSKA PREHRANA
Tradicionalna prehrana u neurbanoj južnoj i istočnoj Aziji 
· Slična mediteranskoj prehrani

· Riža je dominantna namirnica i osigurava 25 - 80 % cjelodnevne energije
Osobitosti azijske prehrane: 
· Izobilje raznolikog voća i povrća
· Nizak udio zasičenih i ukupnih masti
· Neprisutnost mlijeka i mlječnih proizvoda (osim u Indiji)
· Riba prisutna u malim ili umjerenim udjelima
· Meso peradi i jaja u malim udjelima
· Crveno meso povremeno
· Umjerena konzumacija čaja, vina, piva i drugih alkoholnih pića
· Tjelesne i druge aktivnosti
· Prehrana je strogo planirana - kao i vrijeme obroka
· Prejedanje je zabranjeno
· Preporuča se vegetarijanstvo
· Puno različitih okusa i mirisa

PREHRANA SPORTAŠA

Optimalna prehrana je raznolika i osigurava sve nutrijente prema postojećoj piramidi pravilne prehrane. Udio UH u dnevnom energetskom unosu treba biti veći od 60%, masti manje od 30 % i umjeren udio proteina.  Adekvatan E unos je često problematičan u sportaša koji žele istovremeno osigurati dovoljno zaliha energije, ali i očuvati udio nemasne mase. Rekreativcima je za nadoknadu tekućine dovoljna samo voda, dok sportaši puno više troše tekućine kroz znojenje i njima sama voda ne može nadoknaditi svu energiju te izgubljene vitamine-stoga moraju uzimati napitke bogate ugljikohidratima i natrijem.

ADOLESCENTI

Adolescencija je razvojna faza koja obuhvaća razdoblje između 10. i 22. godine života. Tada adolescenti postaju svjesni da svojim načinom života i prehranom mogu utjecati na izgled tijela i nerijetko je to doba kada započinju s eksperimentiranjem hrane. Poremećaji prehrane obično se javljaju u ranoj adolescenciji – u školskoj dobi, a predstavljaju jedan od ozbiljnih zdravstvenih problema. Djeca i adolescenti trebaju svakodnevno sudjelovati u fizičkim aktivnostima od 60 minuta i više. Adolescencija je razdoblje tranzicije iz djetinjstva u odraslu osobu, razdoblje intenzivnog rasta i razvoja kada su energetske i nutritivne potrebe najveće. Iz tog razloga veoma je važno voditi računa o uravnoteženoj i pravilnoj prehrani, te da se zadovolje pojačani kalorijski i brojni metabolički zahtjevi organizma. Doručak je najvažniji obrok ne treba ga preskakati, treba konzumirati 5-6 obroka dnevno, dnevno uzimati 5 ili više obroka raznovrsnog voća i povrća. Slatkiše i grickalice zamijeniti svježim i sušenim voćem te energetskim pločicama i žitaricama. Mlijeko i jogurt namirnice su koje su posebno važne za djecu i adolescente, te ih valja konzumirati 2-3 puta dnevno. Trebaju svakodnevno sudjelovati u fizičkim aktivnostima.
CPH
Centralne pripremnice hrane su organizacijsko-tehnološke cjeline u kojima se vrši priprema hrane do određenog stupnja obrade (do termičke obrade). U satelitskim kuhinjama hrana se termički obrađuje i servira konzumentima. CPH se najčešće osnivaju na turističkim područjima - hranom opskrbljuju hotele, kampove, pansione, restorane i druge ugostiteljske objekte, te trgovačku mrežu; mogu se organizirati u pojedinim urbanim naseljima u svrhu opskrbe vrtića ili škola, u bolničkim kompleksima, lječilištima i sl.
Procesi pripreme hrane u turizmu (PPH)

Adekvatnom ponudom hrane moguće je utjecati na unapređenje turizma. Turisti hranu konzumiraju:
· u pansionskoj ponudi (ugostiteljstvo)
· u restoranima i barovima(ugostiteljstvo)
· sami pripremaju hranu nabavljenu u trgovačkoj mreži

Hrana se priprema u slijedećim hotelskim objektima:

· Hotel: zajutrak a mogu i drugi obroci

· Hotelsko naselje: zajutrak a mogu i drugi obroci

· Aparthotel, apartmansko naselje: zajutrak a mogu i drugi obroci

· Pansion: 
· a) zajutrak, ručak, večera

· b) zajutrak, ručak
· c) zajutrak, večera

· Motel: zajutrak, a mogu i drugi obroci
· KAMPOVI: 
· a) turisti sami pripremaju hranu
· b) restorani u kojima se nude pripremljeni obroci
· RESTORANI 
· Restoran (pripremaju se i nude topla i hladna jela, slastice, pića i napitci) 

· Gostionica (pripremaju se gotova uobičajena domaća topla i hladna jela, pića i napitci) 

· Zdravljak (pretežito se pripremaju i poslužuju mliječna topla i hladna jela, napitci i bezalkoholna pića) 
· Zalogajnica (na očigled gostiju se pripremaju i uslužuju jela i napitci) 
· Pečenjarnica (pretežito se pripremaju pečena jela i uslužuju pića i napitci) 
· Pizzeria (pripremaju se pizze i druga jela od tjestenine) 
· Bistro (pripremaju se jednostavna hladna i topla jela, pića i napitci) 
· Slastičarnica (slastice, napitci, pića) 
· Objekt brze prehrane (Fast food) (hrana za brzu okrijepu, napitci) 
· BAROVI hladna i jednostavna topla jela -> kavana, noćni klub, noćni bar, disco klub, disco-bar, caffe-bar, pivnica, buffet, krčma, konoba
KANTINE I PRIPREMNICE OBROKA

Kantina: ugostiteljski objekt zatvorenog tipa za pružanje usluga prehrane (tvornice, firme, domovi umirovljenika)
Catering: pripremaju se jela koja se uslužuju na drugim mjestima
OBLICI TURISTIČKE PONUDE KOJI UKLJUČUJU KONZUMIRANJE HRANE 
· STANDARDNI (morski, planinski) – odmor i zabava – uravnotežena prehrana energetski i nutritivno
· SEOSKI – boravak na seoskom imanju

· aktivno učestvovanje u poljoprivrednim aktivnostima

· prehrana se bazira isključivo na domaćim i tradicionalnim jelima

· namirnice se uzimaju iz vlastitog uzgoja

· turist može sam ubrati namirnicu iz vrta

· turist može sudjelovati u pripremi hrane

· ZDRAVSTVENI: wellness ponuda, rekreacija, sportski sadržaji

· Prehrana je pod nadzorom nutricionista:

a) energetski i nutritivno uravnotežena

b) prilagonena pojedincu

· LJEČILIŠNI – za oporavak bolesnika

· Toplice

· Morska lječilišta

· Planinska lječilišta

· Prehrana: prilagonena zdravstvenom stanju pojedinca

· AVIO PRIJEVOZ (CATERING)
· ponuda tradicionalnih domaćih jela
· važan je izgled jela i posluživanje
· vrhunske namirnice
· vrhunska pića (preferirati domaća)
· nisu važne energetska i nutritivna vrijednost
· BRODSKE TURE - ponuda hrane na bazi tradicionalne dalmatinske ili primorske kuhinje

· EKO TURIZAM - boravak u ekološki čistom području, jahanje, šetnje, ribarenje, pomaganje u poljoprivrednim radovima
· Konzumiranje hrane iz ekološkog uzgoja
· minimalno procesirana hrana

· KONGRESNI TURIZAM
· ponuda tradicionalne domaće hrane
· ponuda hrane proizvedene u Hrvatskoj
· turistička ponuda Hrvatske
· poklon suveniri (mala pakovanja hrvatskih prehrambenih proizvoda npr. pekmez od smokve, maslinovo ulje, masline i sl.)

Prednosti pripreme hrane u centralnim pripremnicama 
- planski se nabavlja sirovina što snizuje troškove

- nabavka većih količina sirovine po nižoj cijeni

- planiranje menu-ja unaprijed

- mogućnost dodatne zarade putem proizvoda koji se prodaju u trgovačkoj mreži
ZASTUPLJENOST NAMIRNICA U STRUKTURI OBROKA?

Čovjek mora svkodnevno uzimati hranom potrebne nutrijente u skladnom omjeru (proteine, masti, ugljikohidrate, vitamine, minerale i vodu). Ne postoji namirnica koja bi prirodno sadržavala sve što je čovjeku dnevno potrebno. Zato čovjek mora uzimati razne namirnice, koje u većem dijelu sadrže jedan ili dva spomenuta sastojka. 

Postoji više podjela namirnica, a jedna od podjela je ona koja namirnice dijeli u 6 skupina:

-žitarice (brašno, kruh, tijesto) i krumpir; povrće; voće; ulja i masti; mlijeko i mliječni proizvodi; meso i altarnative mesu.

Zasebnu grupu čine začini i hrana koja se ne preporučuje za upotrebu jer sadrži dosta soli, masti, šećera ili alkohola, ali vrlo često su ti proizvodi u svakodnevnoj upotrebi (gazirana pića, kava, vina, pivo, likeri, čips, slatkiši). 

VITAMINI C i D?

Vitamin C je topljiv u vodi. Askorbinska kiselina (reducirani oblik vitamina C).

Uloge:

- antioksidans – tvar koja sprečava ili inhibira oksidaciju druge tvari, a sama oksidira. U tijelu  

                          pomaže u prevenciji oštećenja tkiva, tj. prevenciji bolesti, 

- stvaranje kolagena – osnovno ''gradivo'' za stvaranje kostiju i zuba. Prilikom ranjavanja  

                                    kolagen ''lijepi'' razdvojeno tkivo formirajući ožiljke, 

- lijek za prehladu – skraćenje trajanja prehlade, 

- prevencija.  

Vitamin D je topljiv u mastima. Ljudski organizam ga može sintetizirati pomoću sunčeve svijetlosti iz prekursora koji nastaje iz kolesterola. 

Uloge: 

-kontrolira apsorpciju kalcija i fosfora iz tankog crijeva i tako regulira rast, jačanje i oporavak kostiju, -spriječava rahitis, -osigurava normalan rast i razvoj te čvrste kosti i zube.

PREPORUČENI ENERGETSKI UNOS NUTRIENATA U CJELODNEVNOM 

OBROKU ZDRAVE ODRASLE OSOBE?

Proteini: 12%.

Masti: - zasićene masne kiseline 10% 

           - monozasićene masne kiseline 10%         =30%

           - poluzasićene masne kiseline 10%

Ugljikohidrati: - rafinirani 10%

                        - složeni 48%             =58%

INTEGRALNO I RAFINIRANO (razlika)?

Integralne žitarice sadrže cijelo zrno (ovojnica, klica i endosperm). Rafinirane žitarice su prošle proces meljave u kojem je uklonjena ovojnica i klica. Tako dobiven proizvod fine je teksture i produžene trajnosti, ali su iz njega uklonjena vlakna, željezo i vitamini B kompleksa.

PREHRANA DJECE

Djetinstvo podrazumjeva razdoblje od 1. godine života do početka adolescencije. Adekvatan unos energenata značajan je za ovu populacijsku skupinu. Neaktivna djeca imaju vrlo brzo povećanu tjelesnu masu. Za ovu populacijsku skupinu od značaja je rasporediti unos hrane tijekom dana u adekvatan broj obroka, što ovisi i o dobi

Djeteta. Izostanak nekog obroka, za dijete znači izostanak nutrijeneta za taj dio dana koji se ne mogu nadoknaditi drugim obrocima. Vole šarenu, tj. jarko obojanu hranu, ali još uvijek odbijaju zeleno i žuto povrće, više vole svježe nego kuhano povrće, imaju jače izražena osjetila pa im hrana treba biti ponuđena mlaka a ne vruća
PREHRANA STARIJIH

Tjelesna masa je niža jer se smanjuje i masa organa. Mišićna masa se smanjuje. Smanjen je udio mišićnog i koštanog tkiva, a povećan udio masnog tkiva. Smanjenje udjela vode u tijelu ne odnosi se na gubitak vode, već na promjene udjela masnog tkiva. Izbjegavanje voća i povrća, najčešće konzumiraju sok od naranče, nemasno meso i mliječni proizvodi se rijetko koriste, zajutrak je najomiljeniji i najkvalitetniji obrok, meso i sir su omiljene namirnice.

SLIČNOSTI PREHRANE DJECE I STARIJIH

Nepovjerenje prema novoj vrsti hrane i novim tehnologijama prerade, ako hrana nije adekvatno pripremljena stvara probleme kod žvakanja, hrana bi trebala biti mekana i sočna, 
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