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Z znanjem do boljSega zdravja

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 zadrta novo pot v zdravo Zivljenje.

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 Zivljenjski slog nasih otrok skozi leta odrascanja in v obdobju
odraslosti. Zato bodimo otrokom zgled z zdravim prehranjevanjem, rednim
gibanjem, higieno, pa tudi Zivljenjskimi ves¢inami in odnosom do Zivljenja.

SPANJE

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.

R e e e e | SKUPNO OBEDOVANIJE

OZAVESCENOST
Ob nakupu hrane lahko otroke navajamo na ekonomicno vedenje, saj se da

Ker je skupni obed pomemben zas¢itni 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
odliéne zdrave obroke pripravljati tudi s cenovno nezahtevnimi Zivili. Starsi dneva, ali pa zajtrk, ko si zazelimo vse dobro. Tovrstna navada pomembno izboljsa komunikacijo
lahko otrokom pomagamo rasti v osve$éene potrosnike in se na primer pri in doprinese k dobremu vzdusju med druzinskimi ¢lani. Ker se sadje in zelenjava priporocata v

prakti¢ni uporabi matematike, razumevanja besedil, spoznavanju obrokov. Ob tem lahko skupaj predlagamo ideje za obroke. Navada kuhanja obrokov iz osnovnih
geografskega izvora Zivil, kak$no zanimivo zgodovinsko pripovedjo in zivil v domacem gospodinjstvu je eden najboljSih nacinov za upostevanje smernic zdravega
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branju deklaracij tudi sami ¢esa novega naucimo, otrokom pa pomagamo pri | vsakem obroku, lahko z njunim rednim vkljuc¢evanjem izboljsujemo tudi kakovost skupnih
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podobno. prehranjevanja. Otroci se igraje spoznavajo z vescino kuhanja. Priprava hrane pa ponuja moznost
_______________________________________________________________________________ i kvalitetnega prezivljanja skupnega €asa z otroki, spodbuja kreativnost otrok ter jim daje
I ZEI_B;I\IJE_ __________________________________ || pomembno vlogo, saj prispevajo k skupnemu ustvarjanju dobrin v druZini — seveda svoji starosti
. . . . . . . primerno ter ob upostevanju pravil varnosti. Kuhanje tako postane prijetno opravilo za vse ¢lane
Gibanje ima nesteto oblik — ko pospravljamo stanovanje, ko urejamo okolico, drusine
ko hodimo po stopnicah, ko gremo v gozd po gobe ali borovnice, se igramo - —
MANJ SEDENJA

med dvema ognjema, kolesarimo, te¢emo, peljemo na sprehod nasega kuzka ST . . . .
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 uro zmerne do intenzivne telesne
dejavnosti za otroke in mladostnike.
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: ... Gibanje je lahko tudi oblika druzinskega druZenja, priloznost za pogovor in
| tvorjenje dobrih odnosov, priloZznost 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 moZznosti. Vodilo naj
: bodo druzenje, dobri odnosi in dobra volja. Hkrati s tem bo druZina krepila

| tudi zdravje vseh druZzinskih ¢lanov ter vplivala na vzgojo otrok ter prispevala
: k preprecevanju razli¢nih odvisnosti.
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1. TEDEN: 1. 9. 2023

JEDILNIK SEPTEMBER 2023

PONEDELJEK TOREK SREDA CETRTEK PETEK
28.8.2023 29. 8.2023 30. 8. 2023 31. 8. 2023 1.9.2023
ZAJTRK
POLETNE POCITNICE

MALICA Sirova $trucka,
¢okoladno mleko,
Jjabolko.

KOSILO Ni kosila.

POPOLD. /

MALICA

Otroci imajo vsak dan na voljo sadje in pijaco. SS - Solska shema sadja, zelenjave in mleka.

V jedeh, kjer je Zivilo oznaceno z *, je uporabljeno ekolosko Zivilo. Informacije o vsebnosti alergenov v Zivilih ali jedeh na jedilniku so dostopne na
seznamu jedi, ki se nahaja poleg jedilnika na oglasni deski v zgornjem delu avle Sole. Dietne prehrane so delezni ucenci, ki so predhodno predloZili
potrdilo od specialista pediatra . PridruZujemo si pravico do spremembe jedilnika.

SOLSKA
SHEMA

Evropske unije




Osnovna Sola

TABOR 1

Ulica Arnolda Tovornika 21

2000 Maribor
Tel.: 02 33 00 972
Eposta: info@os-taborl.si

2. TEDEN: 4. 9.-8. 9. 2023

JEDILNIK SEPTEMBER 2023

PONEDELJEK SLOVENSKT TOREK SREDA CETRTEK PETEK
4.9.2023 6.9.2023 7.9.2023 8.9.2023
5. 9. 2023 I
BREZMESNI DAN

ZAJTRK Temni kruh, maslo, med, | Bio prosena kasa* na mleku. | Turist kruh, pasteta, | Roglji¢ek, bela kava. Crni kruh, jajéna omleta,
mleko. zelis¢ni €aj. sveza kumara, Sipkov Caj.

MALICA Prerezana koruzna Domaci rzeni kruh iz krusne | RiZ na domacem Pirin kruh, liptaver namaz, | Makova pletenka,

Zemlja, rezina puste peli, bio maslo*, domaci mleku, ¢okoladno- rdeca redkvica, planinski jogurt, jabolko.
Sunke, list solate, med, ¢aj gozdni sadezi, leSnikov posip, ¢aj.

¢esnjev paradiznik, sadni | jabolko. banana. Melona (SS).

¢aj, jabolko. Bio mleko* (SS). &

KOSILO Bistra juha z zakuho, Stajerska kisla juha, domafe | Omaka bolognese, Blitvina kremna juha, Kremna buckina juha,
pis€andji trakci v omaki, | pecivo z orehi. Spageti, ribani sir, ocvrt ribji file, skutini ravioli v smetanovi
zelenjavni riz, zelena zeljna solata s krompirjeva solata s omaki, grska solata.
solata. fizolom, lubenica. kumaricami in z

jogurtovim prelivom.
POPOLD. Grisini, slive. Crni kruh, grozdje. Domadi puding. Sadhni kefir. Prepecenec, hruska.
MALICA

Otroci imajo vsak dan na voljo sadje in pijaco. SS - Solska shema sadja, zelenjave in mleka.

V jedeh, kjer je Zivilo oznaceno z *, je uporabljeno ekolosko Zivilo. Informacije o vsebnosti alergenov v Zivilih ali jedeh na jedilniku so dostopne na
seznamu jedi, ki se nahaja poleg jedilnika na oglasni deski v zgornjem delu avle Sole. Dietne prehrane so delezni ucenci, ki so predhodno predloZili
potrdilo od specialista pediatra . Pridruzujemo si pravico do spremembe jedilnika.
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3. TEDEN: 11. 9.-15. 9. 2023

JEDILNIK SEPTEMBER 2023

PONEDELJEK ITALITANSKI SREDA CETRTEK PETEK
11. 9. 2023 TOREK 13.9. 2023 14. 9. 2023 15. 9. 2023
12. 9. 2023. I BREZMESNI DAN
ZAJTRK Kruh z ovsenimi kosmici, Polenta, mleko. Mleéni kruh, skutin namaz z | Turist kruh, topljeni sir, Ovsena bombetka, bela
pis¢anc je prsi v ovitku, zelis¢i, naribano korenje, paprika, ¢aj. kava.
paradiznik, planinski ¢aj. ¢aj z okusom breskve.
MALICA Bio* pirin zdrob na mleku, | Koruzni kruh, rezina PSenicno polnozrnato pecivo, | Bio *koruzni kosmici brez | Rzeni kruh, domaci tunin
posip s ¢okolado in z mozzarelle, sadni ¢aj, | zelenjavna pariska, voda s dodanega sladkorja, namaz, ¢esnjev
lesniki, banana. Jjabolko. ko3Cki eko limone™, jabolko. | domace mleko z lokalne paradiznik, brusnicni
Paradiznik (SS). Bio kefir | kmetije. ¢aj, jabolko.
*(SS). ) Ringlo slive (SS).
- 9
e O
KOSILO Bistra juha z zakuho, Mesne kroglice v Pohorski lonec, kmecki kruh, | Enolonénica s sezonsko Buckina juha, rizota s
teledji trakci v zelenjavni | paradiznikovi omaki, sirovi $truklji z maslenimi zelenjavo in z Zliéniki, puranjim mesom in
omaki, krompirjevi svaljki | pire krompir, zelena drobtinami. domace pecivo z sezonsko zelenjavo,
s skuto, zelena solata z solata s koruzo. Jjagodi¢ jem, sok. kitajsko zelje v solati.
naribano jajcko.
POPOLD. Pirini piskoti, sok. Grisini, rezina Korenckovo pecivo s pirino Breskev. Skuta s podloZenim
MALICA ananasa. moko. sadjem.

Otroci imajo vsak dan na voljo sadje in pijaco. SS - Solska shema sadja, zelenjave in mleka.

V jedeh, kjer je Zivilo oznaceno z *, je uporabljeno ekolosko Zivilo. Informacije o vsebnosti alergenov v Zivilih ali jedeh na jedilniku so dostopne na
seznamu jedi, ki se nahaja poleg jedilnika na oglasni deski v zgornjem delu avle Sole. Dietne prehrane so delezni ucenci, ki so predhodno predloZili
potrdilo od specialista pediatra . Pridruzujemo si pravico do spremembe jedilnika.
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4. TEDEN: 18. 9.-22. 9. 2023

JEDILNIK SEPTEMBER 2023

PONEDELJEK FRANCOSKI SREDA CETRTEK PETEK
18. 9. 2023 TOREK 20. 9. 2023 21.9. 2023 22.9.2023
19.9. . l BREZMESNI DAN
2023
ZAJTRK Bio prosena kasa* na Bageta, maslo, ¢aj. Polnozrnata $truc¢ka, Ovseni kruh, slivova Polenta, mleko.
mleku, kakavov posip. kakav. marmelada, sadni ¢aj.
MALICA Kraljeva $trucka Fit(5 Zit, | Croissant ali francoski Rezina koruznega kruha, Bio pirin zdrob* na mleku, | Ovseni kruh z ovsenimi
4 vrste semen), ¢aj, rogljicek, bela kava pis¢anc ja prsa, kakavov posip, banana. kosmici, domaci skutin
Jjabolko. Jjabolko. kisle kumarice, domaci namaz z zeliséi, bezgov
Pasterizirano ledeni ¢aj ¢aj, jabolko. [
nghomogenizirano mleko z limono. e s ngr-ika
(ss). Grozdje *’@ (ss).
(35). - '
KOSILO Makaronovo meso, ribani Francoska ¢ebulna juha, | Kos¢ki govedine v Milijonska juha, Paradiznikova kremna
sir, zelena in zeljna solata, | pis€ancji frikase, dusen | zelenjavni omaki, domaci zelenjavni polpeti, pire juha z baziliko, pecena
lubenica. riz, zelena solata. kruhov cmok iz polbelega krompir, duseno sveze pis¢anc ja stegna v
kruha, endivija s zelje. naravni omaki,
krompirjem. mlinci, eko rdeca pesa*
v solati.
POPOLD. Sadni tekoli jogurt. Banana. Navadni jogurt, kruh. Domadi puding. Smuti, kruhki Crispy.
MALICA

Otroci imajo vsak dan na voljo sadje in pijaco. SS - Solska shema sadja, zelenjave in mleka.

V jedeh, kjer je Zivilo oznaceno z *, je uporabljeno ekolosko Zivilo. Informacije o vsebnosti alergenov v Zivilih ali jedeh na jedilniku so dostopne na
seznamu jedi, ki se nahaja poleg jedilnika na oglasni deski v zgornjem delu avle Sole. Dietne prehrane so delezni ucenci, ki so predhodno predlozZili
potrdilo od specialista pediatra . PridruZujemo si pravico do spremembe jedilnika.
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5. TEDEN: 25. 9.-29. 9. 2023

JEDILNIK SEPTEMBER 2023

PONEDELJEK SVICARSKI TOREK SREDA CETRTEK PETEK
25.9. 2023 ﬂ 27.9. 2023 28.9. 2023 29.9. 2023

ZAJTRK Mleéni riz, Mlecni kruh, rezina sira, | Mesani kola¢, kokosja Cokolino Fit (Zitarice za Kruh z manj soli, maslo,

kakavov posip. sadni aj. pasteta brez zajtrk vsebuje 8 vitaminov, | med, ¢aj.
konhzervansov, otroski magnezij in vlakna, 30 7%
¢aj. manj sladkorja), mleko.

MALICA Pirin kruh s semeni, Sadni kosmici v posodici, | Hobi $trucka, hrenovka, | Domaci rzeni mesani kruh iz | Masleni resetko z
Stajerski namaz, korenje, | mleko, banana. gorcica, domaci ledeni krusne peci, maslo, domaca orehom, sadni jogurt,
sadni ¢aj, jabolko. ¢aj, jabolko. slivova marmelada, bela kava. | jabolko.

Bio mleko* (SS). Sveza paprika(SS). Eko hruska*(SS).
& e 5 5 —) B,
Py A )

KOSILO Pis¢an¢ ja obara z Teled ji trakci z gobicami, | PreZganka, pecena Krompirjev golaz s strocjim | Kostna juha z zakuho,
zelenjavo in Zli¢niki, Siroki rezanci, zelena svinjska riba, prazen fiZolom in korenckom, sesekljan zrezek, pire
gibanica iz domace skute | solata s korenckom. krompir, zeljna solata. | jabol¢ni zavitek. krompir, bucke v omaki.
z marelicami.

POPOLD. Grisini, sok. KoSarica z jabol¢nim in Nektarina. Temni prepecenec, sveze Smuti.

MALICA vanilijevim nadevom. fige.

Otroci imajo vsak dan na voljo sadje in pijaco. S5 - Solska shema sadja, zelenjave in mleka.

V jedeh, kjer je Zivilo oznaceno z *, je uporabljeno ekolosko Zivilo. Informacije o vsebnosti alergenov v Zivilih ali jedeh na jedilniku so dostopne na
seznamu jedi, ki se nahaja poleg jedilnika na oglasni deski v zgornjem delu avle Sole. Dietne prehrane so delezni ucenci, ki so predhodno predloZili
potrdilo od specialista pediatra . PridruZujemo si pravico do spremembe jedilnika.
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