Z znanjem do boljSega zdravja

JEDILNIK SEPTEMBER 2023

Pred nami je novo solsko leto. To je cas, ko lahko v druzini uvedemo tudi nekatere boljse in bolj zdrave Zivljenjske navade. Z nekaterimi naceli Si

lahko druzina zacrta novo pot v zdravo Zivijenje.

DOBER ZGLED

Starsi smo zgled otrokom v smislu zdravega Zivljenjskega sloga, pomembno
vlogo igrajo tudi nasa staliS¢a do zdravja in do razlicnih vidikov le-tega. Vse to
vpliva na zZivljenjski slog nasih otrok skozi leta odrascanja in v obdobju
odraslosti. Zato bodimo otrokom zgled z zdravim prehranjevanjem, rednim
gibanjem, higieno, pa tudi Zivljenjskimi vesc¢inami in odnosom do Zivljenja.

OZAVESCENOST

Ob nakupu hrane lahko otroke navajamo na ekonomicno vedenje, saj se da
odli¢ne zdrave obroke pripravljati tudi iz cenovno nezahtevnih Zivil. Starsi
lahko otrokom pomagamo rasti v osvescene potrosnike in se na primer pri
branju deklaracij tudi sami ¢esa novega naucimo, otrokom pa pomagamo pri
prakticni uporabi matematike, razumevanja besedil, spoznavanju
geografskega izvora Zivil, kakSno zanimivo zgodovinsko pripovedjo in
podobno.

MANJ SEDENJA

Ce Zelimo dobro in neobremenjeno jesti, moramo energijo, ki jo vnesemo s
hrano, tudi porabiti. Solsko delo pomeni ve¢ sedenja in mirovanja, zato je
nujno, da se otroci redno in zadostno gibajo. V sodobnem tempu Zivljenja, ki
ga narekujejo Stevilne obveznosti, je pogosto pravi izziv v vsakdan odraslega
¢loveka in otroka vkljuciti toliko gibanja, kot je priporoceno: vsaj 30 minut
zmerne telesne dejavnosti vecino dni v tednu za odrasle in vsak dan vsaj eno

SKUPNO OBEDOVANIJE

Ker je skupni obed pomemben zascitni dejavnik z vidika zdravja, si zastavimo za cilj vsaj enkrat
dnevno skupno obedovanje. Pa naj bosta to skupno kosilo ali vecerja, ko si izmenjamo novice
dneva, ali pa zajtrk, ko si zazelimo vse dobro. Tovrstna navada pomembno izboljsa komunikacijo
in doprinese k dobremu vzdusju med druzinskimi ¢lani. Ker se sadje in zelenjava priporocata v
vsakem obroku, lahko z njunim rednim vklju¢evanjem izboljSujemo tudi kakovost skupnih
obrokov. Ob tem lahko skupaj predlagamo ideje za obroke. Navada kuhanja obrokov iz osnovnih
zivil v domacem gospodinjstvu je eden najboljSih nacinov za upostevanje smernic zdravega
prehranjevanja. Otroci se igraje spoznavajo z ves¢ino kuhanja. Priprava hrane pa ponuja moznost
kvalitetnega prezivljanja skupnega ¢asa z otroci, spodbuja kreativnost otrok ter jim daje
pomembno vlogo, saj prispevajo k skupnemu ustvarjanju dobrin v druzini — seveda svoji starosti
primerno, ob upostevanju pravil varnosti. Kuhanje tako postane prijetno opravilo za vse ¢lane
druZine.

GIBANIJE

A gibanje ima nesteto oblik, tako se gibamo, ko pospravljamo stanovanje, ko
urejamo okolico, ko hodimo po stopnicah, ko gremo v gozd po gobe ali
borovnice, se igramo med dvema ognjema, kolesarimo, tecemo, peljemo na
sprehod nasega kuzka ... Gibanje je lahko tudi nacin druzenja druzine, priloZznost
za pogovor in tvorjenje dobrih odnosov, priloznost za sprostitev od
vsakodnevnih stresov ter stisk. DruZina naj izbere obliko gibanja, s katero se
bodo strinjali vsi druzinski ¢lani in jo bodo tudi radi izvajali v okviru danih
moznosti. Vodilo naj bodo druzenje, dobri odnosi in dobra volja. Hkrati s tem bo
druzina krepila tudi zdravje vseh druzinskih ¢lanov ter vplivala na vzgojo otrok
ter prispevala k preprecevanju razli¢nih odvisnosti.

SPANIJE

Pomembno vlogo pri Solarju pa igra tudi spanje. Dovolj spanca (okoli 9 ur na dan) je
izjemno pomembno za utrjevanje spomina, ucenje razli¢nih spretnosti in vescin.
Spanje pozitivno vpliva tudi na imunski in Zivéni sistem ter telesni razvoj.
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1. TEDEN:1.9.2023

INFORMATIVNA URA

POLETNE POCITNICE

Ni kosila.

VSAK DAN IMAJO OTROCI SADJE V OKVIRU SADNE MALICE. V jedeh, kjer je Zivilo oznaceno z * je uporabljeno ekolosko Zivilo, kjer je SS = $olska shema (sadje
in zelenjava, mleko in mlecni izdelki) . Seznam jedi z oznacenimi alergeni se nahaja na oglasni deski v jedilnici sole. Dietne prehrane so delezni ucenci, ki so
predhodno predloZili potrdilo od specialista pediatra. PridruZzujemo si pravico do spremembe jedilnika. Vir slike: https://www.google.si/

SOLSKA

SHEMA
Evropskﬂ unije
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2. TEDEN:4.9.-8.9.2023

Rogljicek, bela kava.

JEDILNIK SEPTEMBER 2023

Bio prosena kasa* na
mleku.

Pirin kruh, liptaver
namaz, planinski ¢aj z
medom.

Temni kruh, ¢okoladni
namaz, mleko .

Crni kruh, jajéna omleta,
Sipkov ¢aj.

Koruzni kruh, rezina
Sunke, ¢esnjev

paradiznik, sadni ¢aj.

Domac rzeni kruh iz
krusne peci, bio maslo*,
domac med, planinski
¢aj.

Bio mleko* (SS)

~—
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Bio kamutov zdrob* na
mleku, cokoladno
lesnikov posip.
Melone (SS).

Makova pletenka, rezina
sira, sveza paprika, sadni
¢aj.

Kraljeva Strucka Fit
( 5 Zit, 4 vrste semen ),

LCA tekoci jogurt.

Makaronovo meso,
riban sir, eko rdeca
pesa* v solati.

Boranja s strocjim
fizolom, skutni
zavitek,sok.

Bistra juha z rezanci,
pis¢andji trakci v omaki,
zelenjavni riz, zelena
solata.

Sesekljan zrezek, pire
krompir, bucke v omaki,
sadje.

Gobova kremna juha,
file osli¢a po dunajsko,
rezina limone,
krompirjeva solata s
svezimi kumaricami.

VSAK DAN IMAJO OTROCI SADJE V OKVIRU SADNE MALICE. V jedeh, kjer je Zivilo oznaceno z * je uporabljeno ekolosko Zivilo, kjer je $S=Solska shema (sadje in
zelenjava, mleko in mlecni izdelki) . Seznam jedi z ozna€enimi alergeni se nahaja na oglasni deski v jedilnici Sole. Dietne prehrane so deleZni ucenci, ki so
predhodno predloZili potrdilo od specialista pediatra. PridruZujemo si pravico do spremembe jedilnika. Vir slike: https.//www.google.si/

SOLSKA

SHEMA
Evropske unije
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3. TEDEN: 11. 9. - 15. 9. 2023

JEDILNIK SEPTEMBER 2023

PONEDELJEK
11.9. 2023

TOREK
12.9. 2023

SREDA
13.9. 2023

CETRTEK
14.9.2023

PETEK
15.9. 2023
BREZMESNI DAN

ZAJTRK Zdrob kamuta* z Kruh z ovsenimi kosmici, | Koruzni kruh, skutin Polenta, mleko. Turist kruh, poltrdi sir,
mlekom. pis€ancja pasteta, namaz z zelisci, ¢aj z paprika, ¢aj.

zeliscni caj. okusom breskve.

MALICA PSeni¢no polnozrnato Ovsena bombetka, Mlecni riz na domacéem | Domac kruh iz krusne Bio kosmici* brez
pecivo, zelenjavna rezina mozzarelle, bela mleku, posip z ¢okolado | peci, domac tunin dodanega sladkorja,
pariska, bezgov sok. kava. in leSniki. namaz, ceSnjev domace mleko iz

Bio kefir *(SS) Paradiznik (SS) paradiznik, brusni¢ni ¢aj. | lokalne kmetije.
e Eko sliva* (8S).
4
KOSILO Bistra juha z zakuho, Paradiznikova kremna Pohorski lonec, kmecki RiZota s tele¢jim mesom | Enoloncnica s sezonsko

teledji trakci v zelenjavni
omaki, krompirjevi
svaljki s skuto, zelena
solata z naribano jajcko.

juha z zdrobom*, omaka
bolognese , Spageti,
nariban sir, zeljna solata
s fizolom.

kruh, sirovi Struklji z
maslenimi drobtinami.

in sezonsko zelenjavo,
riban sir, kitajsko zelje v
solati.

zelenjavo in ajdovimi
zZliéniki*,marmorni
kolac.

VSAK DAN IMAJO OTROCI SADJE V OKVIRU SADNE MALICE. V jedeh, kjer je Zivilo oznaceno z * je uporabljeno ekolosko Zivilo, kjer je SS=Solska shema (sadje in
zelenjava, mleko in mlecni izdelki) . Seznam jedi z oznacenimi alergeni se nahaja na oglasni deski v jedilnici Sole. Dietne prehrane so deleZni ucenci, ki so
predhodno predloZili potrdilo od specialista pediatra. PridruZzujemo si pravico do spremembe jedilnika. Vir slike: https://www.google.si/

SOLSKA & %‘
SHEMA

Evropske unije



https://www.google.si/

4. TEDEN :18. 9. - 22. 9. 2023

JEDILNIK SEPTEMBER 2023

PONEDELJEK
18.9. 2023

TOREK
19.9. 2023

SREDA
20.9. 2023

CETRTEK
21.9.2023

PETEK
22.9.2023
BREZMESNI DAN

ZAJTRK Bio prosena kasa* na Bageta, maslo, caj. Ovseni kruh, Polenta, bela kava. Ovsen kruh, maslo,

mleku, kakavov posip. kokosja pasteta brez marmelada, ¢aj.
konzervansov, zelis¢ni
¢aj.

MALICA Rezina koruznega kruha, | Francoski rogljicek, bela | Bio zdrob* na domacem | Ovseni kruh, domac Bio pekovsko pecivo s
piscancja prsa, kisle kava. mleku, ¢okoladno skutin namaz z zelisci, sirom*,sadni bio kefir*.
kumarice, sadni ¢aj. Grozdje (SS) lesnikov posip. bezgov ¢a;.

Mieko (3S) the Paprika (5S)
4 . =
KOSILO Spargljeva juha, rizota s | Francoska ¢ebulna juha, | GolaZ z bio*govedino, Pecene piscancje Buckina kremna juha,

telec¢jim mesom in
zelenjavo, kitajsko zelje
v solati.

piscandji frikase, pire
krompir, zelena solata.

domac kruhov cmok iz
polbelega kruha,
paradiznikova solata.

kracice, mlinci,ajdova
kasa*, bio rdeca pesa* v
solati.

Novozelandski repak po
dunajsko,rezina limone
krompirjeva solata s
kumarami.

VSAK DAN IMAJO OTROCI SADJE V OKVIRU SADNE MALICE. V jedeh, kjer je Zivilo oznaceno z * je uporabljeno ekolosko Zivilo, kjer je $S=Solska shema (sadje in
zelenjava, mleko in mlecni izdelki) . Seznam jedi z oznacenimi alergeni se nahaja na oglasni deski v jedilnici Sole. Dietne prehrane so deleZni ucenci, ki so
predhodno predloZili potrdilo od specialista pediatra. PridruZzujemo si pravico do spremembe jedilnika. Vir slike: https://www.google.si/

SOLSKA & %‘
SHEMA

Evropske unije
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5. TEDEN:26. 9. — 30. 9. 2022

JEDILNIK SEPTEMBER 2023

PONEDELJEK
25.9.2023

TOREK
26.9.2023

SREDA
27.9.2023

CETRTEK
28.9.2023

PETEK
29.9.2023
BREZMESNI DAN

ZAJTRK Mlecni kruh, rezina sira, | Polenta, mleko. Mesani kolac, otroska Cokolino Fit -zitarice za Kruh z manj soli, maslo,
sadni ¢aj. pasteta, planinski ¢aj . zajtrk vsebuje 8 vitaminov (B1, | med, sadni ¢aj.
B2, B6, B12, C, niacin, folna
kislina in pantotenska kislina),
magnezij in vlakna ,30 % manj
sladkorja , mleko.
MALICA Banana Strucka, Mu Hobi strucka, hrenovka, | Pirin kruh s semeni, bio | RZzen mesani kruh, Mesani kosmici, mleko.
naravni jogurt. gorcica, sadni ¢aj. maslo*,slivova domac mesni namaz,
Paprika(SS) marmelada, bela kava. zelis¢ni Caj.
| 3 Hru3ka (SS) Bio mleko* (3S)
‘L‘ ,
4 /
KOSILO Mesne kroglice v Pis¢andji trakci z Telecja obara z Paradiznikova juha, Buckina juha,file postrvi

paradiznikovi omaki,
pire krompir, zelena
solata, lucka.

gobicami, Siroki rezanci,
kitajsko zelje v solati.

zelenjavo in ajdovimi*
zlicniki,

carski prazenec, 100%
naravni jabol¢ni sok.

pecena svinjska riba,
prazen krompir, endivija
v solati.

po trzasko, zelje s
krompirjem v solati.

VSAK DAN IMAJO OTROCI SADJE V OKVIRU SADNE MALICE. V jedeh, kjer je Zivilo oznaceno z * je uporabljeno ekolosko Zivilo, kjer je $S=Solska shema (sadje in
zelenjava, mleko in mlecni izdelki) . Seznam jedi z oznacenimi alergeni se nahaja na oglasni deski v jedilnici Sole. Dietne prehrane so deleZni ucenci, ki so
predhodno predloZili potrdilo od specialista pediatra. PridruZujemo si pravico do spremembe jedilnika. Vir slike: https.//www.google.si/
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