Osnovna Sola

TABOR I

Ulica Arnolda Tovornika 21

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

JEDILNIK: FEBRUAR 2025

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

PONEDELJEK NS - SREDA %REZMESNI PETEK
3.2.2025 OIS 5.2.2025 CIETIES 7.2.2025
C 4.2.2025 - 6.2.2025 C
Prosena kasa na mleku, [Umesano jajce, kisle Skutin Zepek, sadni ¢aj. [Koruzna Zemlja, bio maslo [Kruh z bu¢nimi semeni,
ZAJTRK |kakavov posip. kumarice, ¢rna Zzemlja, sadni ¢aj z limono. rezina sira, rdeca
otroski ¢aj. redkvica, Sipkov Caj.
Temni kruh s semeni, Kajzerica, pusta Sunka, |Mlecni kruh, maslo, Bio pSeni¢no zdrob na Polhozrnati kruh,
doma¢ ribji namaz, rezina sira, kisla mareli¢na marmeladas  [bio mleku, ¢okoladno ¢ okoladno - mle¢ni namaz,
Cesnjev paradiznik, Sipkov |kumarica, bela kava, ko3Cki sadja, planinski cajllesnikov posip, banana.  |nleko.
MALICA [aj z limono, pomaranéa. |jabolko. z limono, jabolko. Klementina (SS).
Bio
mleko \Zond
(35). ~AL e
Korenckova juha, Cebulna juha, pe¢ena Bistra juha s fritati, Kremna buckina juha z  Prezganka z zaZvrkljanim
piscancji file vomaki z |mesna Struca, prazen mediteranska riZzota s zlatimi kroglicami, sirovi |jajcem, peene pisc¢anc je
zelenjavo, gluhi $truklji, |krompir, bio rdeca pesa v kozicami, nariban sir, kaneloni, mesana solata  |krace, mlinci, ajdova kasa,
KOSILO kitajsko zelje v solati,  [solati, meSan kompot.. endivija z rdecim radi¢em |(krompirjeva, fizolova, |hrustljava zelena solata,
sadna ploscica. in s krompirjem. paradiznikova in rezina  |ananas.
jajca), 100 % razredcen
sok.
Keksi iz polnozrnate in  |Skuta s podlozenim Grisini, sadni jogurt z Zitna rezina s sadjem,  [Mle&na $truéka z
POPOLD. pirine moke, kakav. sadjem. manj sladkorja. Caj z limono. rozinami, mlako.
MALICA

Otroci imajo vsak dan na voljo sadje in pijalo. SS - olska shema sadja, zelenjave in mleka. Solska jed pomeni, da je bila v celoti pripravljena v $olski kuhinji iz osnovnih sestavin. V
jedeh, ki so zapisane z zeleno barvo, 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 Solske avle.Dietno prehrano
imajo ucenci, ki so predhodno predloZili potrdilo od specialista pediatra. Pridrzujemo si pravico do spremembe jedilnika.

soLsKa Oy o
EHEMA
Ervropiin, wni
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2. TEDEN: 10. 2. - 14 2. 2025

JEDILNIK: FEBRUAR 2025

MADZARSKI BREZMESNI
PONEDELJEK TOREK | SREDA éEE’RTEEK PETEK
10. 2. 2025 12. 2. 2025 14. 2. 2025
11.2.2025 13. 2. 2025

Koruzni kruh, rezina sira, |[Kruh s semeni, pastetabrez Cokolino s 30% manj |[Polenta, mleko. Polbeli kruh, ¢okoladni

ZAJTRK % aditivov, otroski ¢aj. s!adkc')r':ja z dodanimi namaz, bezgov &aj.
vitamini, mleko.

Stru¢ka, hrenovka, goréica,Rzen kruh, mleéni namaz  |[Francoski roglji¢ s Koruzna Zemlja, maslo, list  [Roglji¢ek s pistacijevim

kecap, 100% razredcen z rdeco papriko, sadni €aj |kaljenimi semeni, sadni |zelene solate, rezina jajca, |nadevom, kakav, hruska.

jabol¢ni sok, jabolko. z limono, jabolko. jogurt, jabolko. sveza paprik, naribano Pasterizirano

Tribarvna paprika (SS). korenje, rezine paradiznika, |[nehomegenizirano mleko
doma¢ ledeni &aj. (55).
LA L Pomaranéa (SS).
NG
LA

Kremna zelenjavna juha s  [Pis¢anc ji paprikas, bio Bistra juha z Zelenjavna enoloncnica s Milijonska juha, Spageti

krutoni, peCen file postrvi |polnozrnati pol Siroki zvezdicami, Cuftiv  lcmocki, cmoki s slivovim z bolonjsko omako,

(Sarenka amerikanka) brez |rezanci, buhtlji z paradiZznikovi omaki, |nadevom s poprazenimi nariban sir, zelje v

kosti - sveza, prazen marmelado, sok. pire krompir, zelena  drobtinami, jabol¢ni kompot. |solati s fiZolom, puding.
KOSILO , vils v

krompir s petersiljem, solata, ¢okoladna

zeljna solata z leco in rezina.

koruzo.

Puding. Sirov polzek. Zemlja, rezina sira.  Polnozrnati rogljicek, sok.  [Biskvitna rezina, kosi
POPOLD. ananasa.
MALICA

Otroci imajo vsak dan na voljo sadje in pijalo. SS - olska shema sadja, zelenjave in mleka. Solska jed pomeni, da je bila v celoti pripravljena v $olski kuhinji iz osnovnih sestavin. V

jedeh, ki so zapisane z zeleno barvo, 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 Solske avle.Dietno prehrano

imajo ucenci, ki so predhodno predloZili potrdilo od specialista pediatra. Pridrzujemo si pravico do spremembe jedilnika.

soLsKa Oy o
EHEMA
Ervropiin, wni
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3. TEDEN: 17. 2. - 21. 2. 2025 - ZIMSKE POCITNICE

JEDILNIK: FEBRUAR 2025

PONEDELJEK
17. 2. 2025

TOREK
18. 2. 2025

SREDA
19. 2. 2025

CETRTEK
20. 2.2025

PETEK
21.2.2025

ZAJTRK

MALICA

KOSILO

MALICA

POPOLD.

ZIMSKE POCTITNICE
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4. TEDEN: 24. 2. - 23. 2. 2025
- BR I
PONEDELJEK QAEHISKI TOREK SREDA ciiﬁg? PETEK
5.2.2025 ®
24.2.2025 I“. 26.2.2025 27.2.2025 28.2.2025
Temni kruh, bio maslo, Polbeli kruh, pasteta brez Psenic¢ni zdrob na mleku |[Makovka, kakav. Domaé ¢rni kruh,
med,bela kava. konzervansev, paprika, s Cokoladnim posipom. piS¢ané ja klobasa, kisla
ZAJTRK : “Li ¥
bela kava. paprika, otroski ¢aj.
Pizza, 100% razredéen  [Koruzni mesani kruh, Zemlja, suha salama, Domaci kruh iz krudne  [Mle&ni riz na domaéem
sok, jabolko. namaz iz Cicerike in rdece lisla kumarica, planinski peéi, Stajerski skutni  mleku, &okoladni posip,
paprike, sveza rdeca ¢aj z limono. namaz, nariban korenéek,banana.
Fagr‘llfav, d'omat;: lskadnl Melona (SS) limonada, jabolko.
MALICA S I Pasterizirano
Bio skuta (SS). ) \ {jj .
(\\‘ e | nghomegemzurano mleko
= ’ (SS).
Segedin golaz z govejim  |Paradiznikova juha z Bistra juha z zakuho,  |[Kremna juha iz graha in |Prezganka, pecenica,
mesom, polenta, sirova zakuho, tortilje s Siroki rezanci s $pinaco, [korenja, panirana matevz, dusena repa,
gibanica in sok. piS¢ancem in zelenjavo, |smetanova omaka s cvetala, bio kus marmorni kolac.
KOSILO jogurtova omaka, kockami lososa, kus, rdeci in zeleni radié
hrustljava zelena solata s |hrustljava zelena solata v solati s krompirjem,
koruzo, rdecim fizolom in |z rdeco redkvico, rezina ananasa.
koScki paradiznika, mesan |mandarina.
kompot z naravno smetano.
Crispy, pomaranca Koruzna zemlja, kakav. Bio sadni kefir. Mesano sadje in sir. Polnozrnati rogljicek,
POPOLD. sok.
MALICA

Otroci imajo vsak dan na voljo sadje in pijalo. SS - olska shema sadja, zelenjave in mleka. Solska jed pomeni, da je bila v celoti pripravljena v $olski kuhinji iz osnovnih sestavin. V
jedeh, ki so zapisane z zeleno barvo, 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 Solske avle.Dietno prehrano
imajo ucenci, ki so predhodno predloZili potrdilo od specialista pediatra. Pridrzujemo si pravico do spremembe jedilnika

S0LERA 'ﬂ&ﬁ
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Sadje in zelenjava vsebujeta veliko koristnih snovi. Poleg veliko vode vsebujeta pomembne vitamine, minerale, prehransko vlaknino, pa tudi
antioksidante. Te snovi omogo€ajo naSemu telesu optimalno rast in razvoj ter delovanje. Dobro je, da uzivamo ¢im veé razliénih 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 $kodljivimi vplivi. Kljub temu, da je na trzi$¢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 Sirsi nabor koristnih u¢inkovin kot prehranska dopolnila. Sadje in zelenjavo je
primerneje uzivati neolupljeno, saj s fem pove¢amo vnos zdravju koristnih snovi, izjema so le citrusi in sadje, ki ga je zaradi neuzitnosti lupine
potrebno olupiti (hpr. banane, ananas).(Slastno, hrustljavo, zdravo-priroénik, Solska shema).

V skupini otrok in mladostnikov razpoloZljivi 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 ucencih se lahko lotimo na treh podrogjih. Glede na to, da je zelenjava med ucenci razmeroma
nepriljubljena, moramo najprej premagati ovire: spodbuditi zanimanje za zelenjavo in zelenjavne jedi, otrokom priljubiti zelenjavo.
Hkrati moramo tudi omogociti 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.

soLsKa Oy o
EHEMA

Enropifis unla




