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1.TEDEN:3. 2.- 7. 2. 2025

PONEDELJEK
3.2.2025

JEDILNIK FEBRUAR 2025

SREDA
5.2.2025

CETRTEK
6.2.2025

PETEK
7.2.2025

zajtrk Bio prosena kasa* na | Mesan kolac, rio mare | Mlecni kruh, bio Kruh s semeni, Makova strucka,
mleku. pate, sadni caj. maslo, med, mleko. | skutni namaz, kakav.
otroski caj.
malica Strucka, hrenovka, Kruh s semeni, Ovseni kruh, mesni | Skutin Zepek, sadni | Kruh turist, pis¢ancja
gorcica, 1007% mozzarella, cesnjev namaz, planinski caj. | Caj. prsa v ovitku, list
razredcen malinov paradiznik, planinski | SveZa paprika Bio mleko (SS). solate, planinski caj.
sok. caj, hruska. (55). Klementina (SS).
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kosilo Pecene piscancje Ricet brez mesa, rzen | Kremna zelenjavna | Kostna juha z Goveji trakci v Cebulni

krace, mlinci, bio
ajdova kasa*,
endivija.

kruh, domace pecivo s
skuto in sadjem,
100% multivitaminski
sok iz rdecega sadja.

Jjuha,pecen file
postrvi, praZen
krompir, zeljna
solata z leco in
koruzo.

rezanci, testenine
svedri s piscancjim
mesom, porom,
papriko in sladko
Smetano, zelena
solata.

omaki, kmecki rzeni
svaljki, bio rdeca
pesa* v solati.

VSAK DAN IMAJO OTROCI SADJE V OKVIRU SADNE MALICE. V jedeh, kjer je Zivilo oznaéeno z * je uporabljeno ekolosko Zivilo, kjer je 5S=iz EU olska shema
sadja in zelenjave in mleka in mlenih izdelkov. Solska jed pomeni, da je bila v celoti pripravljena v %olski kuhinji iz osnovnih sestavin. Seznam jedi z oznagenimi
alergeni se nahaja na oglasni deski v jedilnici Sole. Diethe prehrane so delezni u¢enci, ki so predhodno predlozZili potrdilo od specialista pediatra. Pridruzujemo si
pravico do spremembe jedilnika. Vir slike: https://www.google.si/
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2. TEDEN: 10. 2. - 14 2. 2025

PONEDELJEK
10. 2. 2025

TOREK
11.2.2025

JEDILNIK FEBRUAR 2025

CETRTEK
13. 2. 2025

PETEK
14.2.2025

ZAJTRK Buhtelj, mleko. Pirin kruh, pis¢ancja | Koruzni kruh, poltrdi | Bio. koruzni zdrob* | Turist kruh, pasteta
klobasa, kisle siri, planinski caj. na mleku brez konzervansev,
kumarice, otroski caj. otroski caj.

MALICA Pizza, 100% Temni kruh s semeni, | Bio psSenicno zdrob Kajzerica, pusta Bio polnozrnato

razredcéen sok. domac ribji namaz, na mleku*, ¢okoladni | Sunka, rezina sira, pecivo*, bio jogurt*
Cesnjev paradiznik | Sipkov ¢aj. posip. kisla kumarica, 100% | korencek pomaranca.
(5S). Pasterizirano razredcen jabolcni
7 nehomegenizirano sok.
‘ mleko (S5). Hruska (S5).
I \:
g = '*:é 7;& A—
KOSILO Spageti, bolonjska Minjon juha, FiZolova minestra Piscancji paprikas, Korenckova juha,

omaka, riban sir,
zelje v solati s
fizolom, puding.

pecenica, matevz,
dusena repa, sadje.

brez mesa, cmoki s
slivovim nadevom,
kompot.

bio polnozrnati pol
Siroki rezanci*,
mehka solata,
sladoled.

mesno zelenjavna
riZota, rdeca pesa v
solati.

VSAK DAN IMAJO OTROCI SADJE V OKVIRU SADNE MALICE. V jedeh, kjer je Zivilo oznaéeno z * je uporabljeno ekolosko Zivilo, kjer je $S=iz EU %olska shema

sadja in zelenjave in mleka in mlegnih izdelkov. Solska jed pomeni, da je bila v celoti pripravljena v %olski kuhinji iz osnovnih sestavin. Seznam jedi z ozna&enimi
alergeni se nahaja na oglasni deski v jedilnici Sole. Diethe prehrane so delezni uéenci, ki so predhodno predloZili potrdilo od specialista pediatra. Pridruzujemo si
pravico do spremembe jedilnika. Vir slike: https://www.google.si/
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4. TEDEN: 24. 2. - 28. 2. 2025
TOREK
HELHREY S 25. 2. 2025 CETRTEK PETEK
24.2.2025 27.2 .2025 28.2.2028

ZAJTRK Pirin kruh, umesana Makova pletenka, Cokolino s 30% manj | Koruzni* zdrob na Sirova Strucka,
Jjajc¢ka, planinski caj. | kakav. sladkorja, z dodanimi | mleku. mleko.

vitamini, mleko.

MALICA Francoski rogljic s Bio mesani koruzni Kruh hribovc, suha Mlecni kruh, domac | Polnozrnati kruh,
kaljenimi semeni, kosmici*, mleko. salama, rezina sira, Stajerski namaz, Cokoladni namaz, bio
sadni caj. Mesano suho sadje | kisla kumarica, 100% | planinski caj. sadni kefir*.

Bio mleko (SS). (55). Jjabolcni razredcen Klementina (SS)
sok. : ,
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KOSILO Goveji golaz, kruhov | Porova omaka, Minjon juha, Segedin golaz, Cebulna Jjuha,

cmok, zelena solata,
kivi.

naravno pecen
puranji zrezek,
praZzen krompir,
ajdova kasa*, bio
rdeca pesa* v solati.

testenine z lososovo
omako, hrustljava
solata z jacko,
mandarina.

krompir v kosih,
marmorni kolaé, sok.

piscancja pleskavica,
prazen krompir, bio
rdeca pesa v
solati*, sadje.

VSAK DAN IMAJO OTROCI SADJE V OKVIRU SADNE MALICE. V jedeh, kjer je Zivilo oznaéeno z * je uporabljeno ekolosko Zivilo, kjer je $S=iz EU 3olska shema
sadja in zelenjave in mleka in mlegnih izdelkov. Solska jed pomeni, da je bila v celoti pripravljena v %olski kuhinji iz osnovnih sestavin. Seznam jedi z oznaéenimi
alergeni se nahaja na oglasni deski v jedilnici Sole. Dietnhe prehrane so delezni uenci, ki so predhodno predlozili potrdilo od specialista pediatra. Pridruzujemo si
pravico do spremembe jedilnika. Vir slike: https://www.google.si/
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SPODBUJANJE UZIVANJA ZELENJAVE IN SADJA MED UCENCI

Sadje in zelenjava vsebujeta veliko koristnih snovi. Poleg veliko vode vsebujeta pomembne vitamine, minerale, prehransko vlaknino, pa tudi
antioksidante. Te snovi omogocajo nasemu telesu optimalno rast in razvoj ter delovanje. Dobro je, da uzivamo ¢im ve¢ razli¢nih vrst in barv
sadja ter zelenjave, saj s tem obogatimo paleto hranilnih snovi, ki jih dobimo iz teh Zivil. Antioksidanti v sadju in zelenjavi §¢itijo nase celice
pred poskodbami in $kodljivimi vplivi. Kljub temu, da je na trzis§¢u na voljo veliko prehranskih dopolnil, ki vsebujejo vitamine in minerale, je
primerneje, da koristne snovi dobimo iz zivil, saj imajo zivila kompleksnejso sestavo in §ir$i nabor koristnih u¢inkovin kot prehranska dopolnila.
Sadje in zelenjavo je primerneje uzivati neolupljeno, saj s tem povec¢amo vnos zdravju koristnih snovi, izjema so le citrusi in sadje, ki ga je zaradi
neuzitnosti lupine potrebno olupiti (npr. banane, ananas).(Slastno, hrustljavo, zdravo-prirocnik, Solska shema).

V skupini otrok in mladostnikov razpoloZzljivi rezultati raziskav kazejo, da omenjeni skupini uzivata manj zelenjave kot je priporoceno, medtem
ko je uzivanje sadja bolj priljubljeno. S starostjo uzivanje zelenjave upada, dekleta je uzivajo vec kot fantje (Jericek Klanscek in drugi, 2012).

KAKO LAHKO TOREJ NA PRIJETEN NACIN SPODBUJAMO UZIVANJE ZELENJAVE PRI UCENCIH?

Spodbujanje uzivanja zelenjave pri u¢encih se lahko lotimo na treh podrogjih. Glede na to, da je zelenjava med uéenci razmeroma
nepriljubljena, moramo najprej premagati ovire: spodbuditi zanimanje za zelenjavo in zelenjavne jedi, otrokom priljubiti zelenjavo.
Hkrati moramo tudi omogogiti okolje, ki bo naklonjeno oz. bo omogocalo te spremembe, kar pomeni, da moramo povecati
razpoloZljivost zelenjave v okoljih, kjer u€enci zZivijo — torej doma in v Soli.




