TEDEN SLOVENSKE HRANE

»NihCe naj ne ostane lacen«



Prehranske navade v druzini

» Skupni obroki za mizo povezujejo,
* dajejo obcutek pripadnosti,
* krepijo vesCine priprave hrane,

* skupaj pripravimo pogrinjek,
* zauzijemo pripravljeno hrano,
* pospravimo za sabo.




/ uravnotezenim obrokom poskrbimo za
zdravje

e Upostevamo pestrost hrane,
* hrana naj bo energijsko in biolosko polnovredna,

e prednost dajemo polnovrednim izdelkom iz zitaric, stroCnic, ter
kakovostnim rastlinskim oljem,

e uporabimo svezo, lokalno, sezonsko sadje in zelenjavo,

e uporabimo zivila v nepredelani obliki. v A |




PoisCimo ravnovesje med priporocenimi in
odsvetovanimi zivili

* Priporo€ena hrana in pijaca nam prinasata koristi, odsvetovana pa
lahko zdravstvene tezave.

* \VeCino dnevnega vnosa naj predstavljajo priporocena zivila,
odsvetovana pa zauzijmo obcasno in v manjsih koliCinah.




Jedi pripravljamo iz osnovnih zivil

* |zogibajmo se industrijsko pripravljeni hrani, ki ima spremenjen okus,

videz in barvo ter pogosto vsebuje prevec soli, sladkorja, nezdravih
mascob, arom in ostalih dodatkov v hrani.

Postopki intenzivne predelave hrano osiromasijo za zdravje koristne
SNOVi.




Uzivajmo ¢im vec lokalno pridelane hrane

* Ta hrana je pridelana doma na visoki gredi, na vrtu ali njivi, ali pri
lokalnem kmetu na vecjih povrsinah.




Prednosti lokalno pridelane hrane

 Svezina, dozorelost, pristen vonj in okus zivila,

 vecja vsebnost zascitnih snovi (ohrani se vec vitaminov in mineralnih
snovi),

* ni potrebnega skladiscenja,

* manj embalaze in krajsi transport,



Prinasanje hrane v solo se odsvetuje

* Pri obcutljivih otrocih lahko povzroci alergijske posledice,

e Ce hrana ni na ustrezni temperaturi, lahko povzroci zastrupitve,
e ustvari in poglobi socialne razlike med otroki,

e spodbuja nejescnost in izbircnost otrok,

* naloga sole je, da otrokom priskrbi uravnotezeno prehrano starsi pa
za to poskrbijo doma. g




Pomembno je pitje tekocCine

* TekocCina je prav tako pomembna kot hrana,

* vnos tekocine je odvisen od telesne aktivnosti, temperature okolja,
prehrane in psihicnega napora,

* za pitje je najprimernejsa voda, dopustni pa so tudi nesladkan caj in
razredcen naravni sok,

* jzogibati se je treba pijacam z dodanimi sladili in energijskim pijacam,
ki vsebujejo kofein, sladkor in druge snovi, ki |majo nezelene posledice
za zdravje.




lzogibajmo se nezdravim prigrizkom

* Prigrizki so zaradi pestre ponudbe zelo priljubljeni med otroki,
* sem spadajo izdelki, ki vsebujejo veliko soli, sladkorja in mascob,

e potrebno je omejiti njihove koliCine in jih nadomestiti z bolj zdravimi
izdelki.




/AJTRK je najpomembnejsi obrok dneva

e Zajtrk je obrok, ki nam da energijo za zagon dneva,

e sestavljen naj bo iz napitkov (mleko, €aj, sadni ali zelenjavni sok), jedi
iz zitaric, sadja in zelenjave,

* Ze zjutraj je v telo potrebno vnesti snovi, ki krepijo zdravje, ter vplivajo
na razvoj in uspesnost pri delu.




Teden slovenske hrane

11.11.2024- 15.11.2024

15.11.2024: Tradicionalni slovenski zajtrk
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Uradni list RS, §t. 132/2023z dne 22. 12.2023

4086. Sklep o razglasitvi tedna slovenske hrane, stran 12274,

Ma podlagi Sestega odstavka 21. dlena Zakona o Viadi Republike Slovenije (Uradni list RS,
£t 24/05 — uradno pretiffeno besedilo, 109108, 38/10 — ZUKN, 812, 21113, 4713 — ZDU-1G, 8514,
5517 in 163/22) je Viada Republike Slovenije sprejela

SKLEP

o razglasitvi tedna slovenske hrane

Vlada Republike Skovenije razglasa, da se tretji teden v mesecu novembru cbelefuje kot teden
shovanske hrana.

Z dnem uweljavitve tega sklepa preneha veljati Sklep o razglasitvi dnewva slovenske hrane (Uradni
list RS, Bt 77/12).

Ta sklep zaéne veljati naslednji dan po objavi v Uradnem listu Republike Slovenije.

St 00704-44912023
Ljubljana, dne 21. decembra 2023
EWA 2023-2330-0140
“lada Republike Slovenije
dr. Robert Golob
predsadnik
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Dolenjska, ponedeljek: 11.11.2024

 zdrobova juha?, pecen pis¢anec, mlincit, rdece zelje

PECENA GOS ALI RACA Z
MLINCI IN RDECIM ZELJEM

Odli¢na aromati¢na in okusna
kombinacija treh tradicionalnih jedi, ki

so bile tako reko¢ obvezne ob nekdanjih
martinovanjih, tj. praznovanjih zavetnika

vina sv. Martina (11.11.).

Pri naértovanju obroka so upoStevane Smernice za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih

VIR: https://www.slovenia.info/uploads/publikacije/okusiti-slovenijo/okusiti-slovenijo-sl.pdf



Primorska, torek: 12.11.2014

* juha z zakuho?, pecen ribji file?, kuhan krompir z blitvo

RIBE V SAVORJU

»Savor« pomeni mariniranje rib. Ta na-
¢in je primeren zlasti za manjse morske
ribe, kot so sardoni, sardele, menole,
trilje in druge.

Pri nacrtovanju obroka so upostevane Smernice za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih

VIR: https://www.slovenia.info/uploads/publikacije/okusiti-slovenijo/okusiti-slovenijo-sl.pdf



Koroska, sreda: 13.11.2024

* Pohorski lonec!, domace pecivol3’ POHORSKA OMLETA

Biskvitna omleta, nadevana z
brusnicami in obloZena s sladko
smetano, je primer izumljanja
dedis¢ine v obdobju po koncu
druge svetovne vojne.

POHORSKI Znacilna sladica, ki se zaradi upostevanja smernic NE BO
LONEC postregla v kuhinji OS Mladika.

Znacilna sestavljena mesno-
zelenjavna enolon¢nica iz
svinjskega, govejega in ov¢jega
mesa, z dodatkom ajdove kase
in v ¢asu sezone tudi gob.

Pri naértovanju obroka so upoStevane Smernice za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih

VIR: https://www.slovenia.info/uploads/publikacije/okusiti-slovenijo/okusiti-slovenijo-sl.pdf



Gorenjska, cetrtek: 14.11.2024

* kranjska klobasa, krompir, kislo zelje

KRANJSKA KLOBASA

MNajbolj poznan slovenski prehranski izdelek v svetu, ki
temelji na bogati dediscini predelave prasic¢a v mesne iz-
delke. Najstarejsa omemba klobase z nazivom »kranjskas«
je iz leta 1896.

Kislo zelje so po zdaj znanih podatkih izumili Kitajci: med gradnjo Velikega kitajskega
zidu so delavci jedli riz in zelje, ko je nastopila zima, pa so zeljne glave ohranjali tako,
da so jih zalili z rizevim vinom. Fermentacija zelenjavo ne samo ohrani, ampak jo
dvigne na povsem novo raven prehranskih koristi. S kislim zeljem so si v starih ¢asih
zelo pomagali tudi mornarji, ki so, mesece omejeni na skromno ladijsko prehrano,
pogosto zbolevali za skorbutom. Kislo zelje je nabito z vitaminom C in je vsaj malo
preprecevalo in blazilo njihove tezave

Pri naértovanju obroka so upoStevane Smernice za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih

VIR: https://www.slovenia.info/uploads/publikacije/okusiti-slovenijo/okusiti-slovenijo-sl.pdf



Stajerska, petek: 15.11.2024

* goveja juha, svinjska pecenka, prazen krompir, solatal?
(danes sinonim za klasi¢no slovensko nedeljsko kosilo)

* \/ resnici pa je dobra domaca goveja juha €udovit z vitamini in
minerali bogat obrok za nase telo. Slovenska goveja juha je praviloma
skuhana iz dobrega kosa govedine (npr. bocnik), zraven pa ji dodamo
kaksno kost (z mozgom), ki nam juho obogati z kolagenom, vezivnimi
tkivi, aminokislinami, ki jih nase telo lahko s pridom uporabi.
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Verjetno najbolj mnoZi¢na jed
od 19. stoletja, ko smo sprejeli

' S 5 krompir v nase gastronomsko
‘-1 ; "‘ bogastvo. V Ljubljani deluje od
.V leta 2002 Drustvo za priznanje
prazenega krompirja kot
samostojne jedi.
Pri nacrtovanju obroka so upoStevane Smernice za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih

VIR: https://www.slovenia.info/uploads/publikacije/okusiti-slovenijo/okusiti-slovenijo-sl.pdf



Tradicionalni slovenski zajtrk- Moj naj zajtrk

e petek, 15.11.2024,

e 8.25 v mati¢nih ucilnicah (zamenjava 1. in 3. Solske ure; 1. ura RU:
Tradicionalni slovenski zajtrk),

 vsak razred si pripravi svoj pogrinjek s poljubno dekoracijo,
e ucenci si prinesete svoj loncek za mleko in pogrinjek za mizo.
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Dejavnosti v tednu od 11.11.2024 do 15.11.2024

* Od ponedeljka, 11.11.2024, bomo z zamaski ,merili“, koliko uéencev

nase sole zajtrkuje.

VSAK DAN PRINESI ZAMASEK!!!

* UcCenci od 6. do 9.razreda boste ob prihodu v Solo v avli oddali
zamasek v skatlo v kolikor ste tisto jutro zajtrkovali.

* Ucenci od 1. do 5.razreda boste v avli zamaske oddajali v skatlo pred
odhodom na malico v prisotnosti razrednicark.
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* Ekipa ucencev Eko Sola in Zdrava Sola z mentoricama pripravi Zdrave
prigrizke,

* ucenci 5.razreda pripravijo druzenje ob zdravih prigrizkih in igrah o
hrani za ucence od 1. do 4.razreda po razporedu (natancen razpored
posljemo naknadno).
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»Zjutraj jej kot kralj, opoldne kot mescan,
zvecer kot berac.”



