SOLSKA PREHRANA

V javnih vzgojno-izobrazevalnih zavodih v Republiki Sloveniji je
prehrana urejena z zakonodajo. V Zakonu o Solski prehrani in
Smernicah za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih
so zajeta pravila, ki jim moramo slediti pri pripravi prehrane.

Vsi zaposleni na 3oli si prizadevamo za to, da bi u€enci jedli ¢im
" bolj zdravo, organizator Solske prehrane, vodja kuhinje in osebje
| kuhinje smo v to dejavnost najbolj neposredno vkljuceni.
Spremembe uvajamo postopoma, da se ucenci lazje prilagodijo
na nova Zzivila in okuse. Vedno zelimo, da vsaj poskusijo jedi, ki
jih morda ne poznajo. Svoje delo opravljamo z veseljem, skrbno
“0in strokovno, da uc€enci dobijo zdrave, uravnotezene, varne in
varovalne obroke, ter z njimi svoje zdravje ohranjajo na enaki ravni, ali pa ga s pravilnim
prehranjevanjem celo krepijo.

Ko je sezonska zelenjava in sadje na voljo pri lokalnih pridelovalcih, naroCamo pri njih,
velikokrat vkljuCujemo tudi kruh, ki ga peCe lokalna pekarna ter mleko in mleCne izdelke
lokalnega pridelovalca. Pri lokalnih pridelovalcih in predelovalcih naro€amo tudi druga Zivila,
najraje bi pri njih narocali vse, a letina vCasih tega ne dopusca. Kolikor je mozno glede
financne zmoZznosti in glede lokalne pridelave vklju€ujemo ekolosko pridelana Zivila in Zivila
iz razli€nih shem kakovosti.

VIDIKI ORGANIZIRANE PREHRANE

Prehrana v javnih zavodih je organizirana tako, da dosegamo dobre rezultate z vec€ vidikov:

= organizacijski vidik — primerna velikost in Casovna razporeditev obrokov za
uporabnike, primerna obremenitev z delom za izvajalce

= ekonomski vidik — zaradi vecjih naroCil je cena Zivil nizja, posledi¢no je tudi cena
obrokov nizja

= zdravstveni vidik — zaradi primerne sestave obrokov se zdravje u€encev ohranja ali
celo krepi

= kmetijski vidik — z naroCanjem Zzivil pri lokalnih pridelovalcih in predelovalcih
ohranjamo poseljenost podezelja in delovna mesta v Zivilski industriji

= vzgojno-izobraZevalni vidik — u€enci spoznavajo pravilen nacin prehranjevanja in se
zavedajo njegove pomembnosti, se kulturno prehranjujejo z uporabo pribora

= socialni vidik — u€enci se druzijo tudi izven izobraZzevalnega procesa, sklepajo
prijateljstva in delijo svoje izkuSnje, prehrana je organizirana za vse ucence enako,
ne glede na druzbeni status in finan¢no stanje.



ZAJTRK

Pomen prvega dnevnega obroka, ki ga imenujemo tudi
najpomembnejSi dnevni obrok je zelo velik. Brez hrane in
pijace smo vsi slabe volje in nepripravljeni na delo. Tako
na umsko kot tudi na fizicno delo. Odras¢ajoca mladina, ki
potrebuje veliko hranilnih snovi za rast, ne le energije za
delo, to obcCuti Se bolj. UCenje in spoznavanje novih
dejstev, ki se v Soli neprestano dogaja, od prve minute
pouka, pa do konca zadnje Solske ure, vsak dan, zahteva
od u€encev resno in ucinkovito delo, ki ga tezko opravijo,
Ce pridejo k pouku lacni. Posledica te lakote je nezainteresiranost za u¢no snov in za
sodelovanje pri pouku, tako, da se v€asih zgodi, da cel dan ne morejo razumeti nobenega
novega dejstva. Ce se to zgodi le tu in tam, enkrat na mesec, $e ni tezav, ée pa se to dogaja
redno, ali celo vsak dan, pa pride do u¢nih tezav in vsega, kar temu sledi.

Ce ugenci nimajo zajtrka, pomeni to primanjkljaj pomembnega dela energije in hranilnih
snovi, Ki jih potrebujejo za rast, obnavljanje celic in delo. To energijo in hranilne snovi potem
i5¢ejo v drugih obrokih, ki so zaradi tega preveliki — pride do zdruzevanja obrokov. Po
preobilnem obroku spet ne morejo resno delati in se uditi.

V Soli organiziramo zajtrk tako, da se ga lahko udeleZzijo vsi u€enci, ki to zelijo, od prvega do
devetega razreda. Starsi, organizirajte zajtrk za svoje otroke, doma ali v Soli, da bodo lahko
Ze od prve minute spremljali razlago uciteljev in sodelovali pri pouku.

PRIJAVA NA OBROKE IN ODJAVLJANJE OBROKOV

Prijava na obroke poteka praviloma v juniju za naslednje Solsko leto. StarSi prvosolcev
prijavijo svoje otroke na Solsko prehrano ob vpisu. Prijava na obroke je mozna tudi kadarkoli
med Solskim letom.

Odjavljanje obrokov je zelo pomembno, zato da obrokov ne pripravljamo po nepotrebnem
in da jih tudi ne zaraCunavamo starSem, ¢e u€enca ni bilo v Solo. Neodjavljene ali prepozno
odjavliene obroke moramo zaraCunati starSem, ne glede na to, ali ima ucenec
subvencionirano prehrano ali ne.

DIETNA PREHRANA

_ )V Soli je mozna dietna prehrana za tiste u€ence, ki imajo medicinsko
' ‘_1 _ indicirano dieto.

Vsak ucenec, ki potrebuje prilagojeno prehrano mora prinesti potrdilo
zdravnika. Praviloma se zaéne z izvajanjem prilagojene prehrane po
’ / tem. Potrdilo je lahko trajno, v primeru bolezni in drugih stanj, za katere
‘ je znano, da Zal ne izzvenijo, ali pa za€asno, v primeru, da alergija ali
i preobcutljivost s€asoma izgine.



Odjavljanje dietnih obrokov je Se pomembnejSe, ker so Zivila za te obroke praviloma drazja
od Zivil za obiajne obroke.

Vsak, ki dobi navodila o prehranjevanju pri zdravniku, jih mora priloziti k potrdilu. Starsi
prilozijo spisek zivil, ki jih uporabljajo doma in jih u€enci ze poznajo in so jih dobro sprejeli,
da tudi v Soli poskuSsamo izvajati njihovo prehrano z istimi ali podobnimi Zivili. Na tak nacin
dosezemo najboljSe rezultate.

Uc€enci ali starSi morajo prinesti Potrdilo o ukinitvi dietne prehrane, ki ga napi$e zdravnik,
v primeru, da alergija ali preobgcutljivost izzveni in u€enec ne potrebuje vec diete.

PRINASANJE HRANE V SOLO

Prinasanje hrane in pijaCe v $olo ni dovoljeno, izjema je voda. V Soli imamo organizirane
obroke, ki so sestavljeni v skladu s smernicami in so zdravi, uravnotezZeni, varni in varovaini.
Uc€enci za Zivila zagotovo ne morejo zagotavljati primerne higiene, najvecja tezava pa
nastane, Ce delijo ta zivila s soSolci in jih zauZijejo tudi tisti, ki imajo dieto in morda takega
Zivila sploh ne smejo jesti. Zaradi neprimerne higiene lahko pride do skupinske zastrupitve
ali prebavnih tezav, v primeru nepravilnega Zivila pri u€encu z dieto pa tudi do hujsih
zdravstvenih tezav ali celo anafilakticnega Soka, zaradi katerega lahko nastopi smrt.

V Soli Zelimo imeti nadzor nad sestavo in higieno prehrane, to pa s prinasanjem hrane in
pijace (razen vode) v Solo ni mozno. Ce u€enci res ne morejo brez nezdravih Zivil in starsi
to podpirajo, naj jih zauZijejo €¢im redkeje in izven Sole.

DEJAVNOSTI S KATERIMI V SOLAH SPODBUJAMO ZDRAVO ZIVLJENJE
IN PREHRANJEVANJE

Poleg rednih vsebin o zdravem Zivljenju pri posameznih uénih predmetih in gibanja pri rednih
ucnih urah Sportne vzgoje, se na Soli dogajajo prireditve, pri katerih zelimo u€encem (pa tudi
starS8em) predstaviti zdrav nacin Zivljenja:

SPORTNI DNEVI

Izvajamo dejavnosti, ki se veCinoma dogajajo na prostem
in vkljuCujejo veliko gibanja. V povezavi s prehrano so
namenjeni temu, da se zavemo, da morata biti prehrana in
gibanje v ravnovesju, da porabimo toliko energije, kot je
zauZijemo s prehrano in da jemo in pijemo toliko, kolikor
potrebujemo. V primeru prevelikega vnosa hrane in z njo
energije, se lahko zacnejo v telesu kopiciti mas€obne zaloge, v primeru premajhnega vnosa
pa lahko pride do pomanjkanja — najhitreje vode — in do razlicnih tezav, kot so glavobol,
utrujenost in podobno.

SOLA V NARAVI se veginoma dogaja izven domadega okolja en teden. Tudi tu je veliko
gibanja in moznosti za spoznavanje povezanosti koli€ine gibanja in koli€¢ine zauZitih Zivil.



Tudi v primeru Sportnih dni in Sole v naravi velja, da prinasanje hrane ni dovoljeno, saj se
tudi ti dve dejavnosti dogajata pod okriliem 3ole in je za prehrano poskrbljeno.

MEDNARODNI DAN OZAVESCANJA O IZGUBAH HRANE IN ODPADNI HRANI 29.
septembra se vsi $e bolj potrudimo, da je pri obrokih manj odpadne hrane. Ozaves€amo vse
prisotne o tem, da moramo s hrano ravnati spostljivo in da ne smemo izkoriS€ati naravnih
virov tako, kot da so neskon¢ni. Vsak dan zelimo, da bi imeli ¢im manj odpadne hrane.

SVETOVNI DAN HRANE 16. oktobra vsako leto obelezimo z razliénimi aktivhostmi.

TRADICIONALNI SLOVENSKI ZAJTRK je dejavnost, ki se odvija vsak tretji petek v
novembru in bo letos iz enodnevnega dogajanja prerasla v TEDEN SLOVENSKE HRANE,
ki je letoSnja novost. V tem tednu bomo na jedilnik uvrstili slovenske tradicionalne jedi. V
Solskih kuhinjah se bomo takrat Se bolj potrudili in naroCali Se veC hrane pri lokalnih
pridelovalcih, res pa je, da tudi v redni prehrani nimamo nobenega tujega dobavitelja, vsi
dobavitelji so slovenska podjetja.

SVETOVNI DAN CEBEL 20. maja vsako leto obelezimo z obrokom, ki vsebuje med in z
raznimi drugimi aktivnostmi.

SOLSKA SHEMA je dejavnost, ki se odvija celo $olsko leto. Z njo zagotavljamo ué¢encem
Se veC sadja, zelenjave, mleka in mle€nih izdelkov lokalnih pridelovalcev in proizvajalcev.

Uc€enci imajo sak dan poleg vseh obrokov na voljo vec vrst sadja ¢ez cel dan.
Vsak dan si tudi vsi prizadevamo za ¢im manj odpadne hrane.
organizator Solske prehrane

Matej Pangerl



