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ANALIZA ANKETA O SOLSKI PREHRANI ZA STARSE

1. KATERI RAZRED OBISKUJE VAS OTROK?
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1. 8
2. 12
3. 7
4., 4
5. 11
6. 2
7. 4
8. 4
9. 4

2. ALI VAS OTROK ZAJTRKUJE?
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3. KATERE OBROKE ZAUZIJE VAS OTROK V SOLI?
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MALICA POPO. MALICA KOSILO
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4. ALI SPREMLIATE JEDILNIKE NA OGLASNI DESKI OZ. NA SPLETNI STRANI SOLE?
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DA NE

5. ALI MENITE, DA OTROKOM NUDIMO DOVOL) SADJA IN ZELENJAVE?
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6. ALI SO MALICE DOVOL) PESTRE?
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DA NE
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7. NAPISITE VAS PREDLOG ZA MALICO!
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Odgovori

c¢okolino

- ¢rn kruh, presana slanina in kislo zelje - bio korenckov kruh, rezina pis¢ancjih prsi,
listi zelene solate, rezine paradiznika, zelis¢ni ¢aj

npr. kahko bi dobili nekaj kislega zelja zraven polnozrnate Strucke

ker sem z vasimi malicami zadovoljna in moji otroci tudi, svojega predloga ne bom
pisala. predlagam pa, da bi bilo vsaj enkrat tedensko k malici dodano Se sadje ali
zelenjavo, ki je otrokom tekom dneva na voljo v razredu (projekt: shema Solskega
sadja).

bela kava ali navadni jogurt namaz - nesladek kruh ¢rn, pisan

-makovka, kakav/mleko/kuhan ¢aj -polnozrnata strucka, sirni/skutin namaz, svez
korencek ali paprika, voda -kos kruha z ribjim namazom, ¢aj -kos kruha z maslom in
medom, mleko/¢aj/kakav -koruzni kosmici, sadni jogurt/pinjenec -Zitne ploscice,
zelenjavni/zelis¢ni namaz, mandarine, voda -sadna solata -kruh, arasidovo maslo,
kuhan ¢aj

kosmici z mle¢nimi izdelki

ve¢ domace hrane in hrane s semeni .

slovenski jogurt,brez raznih sladic

pecena jajca, zelenjavna juha, mlecni riz, sadna solata, palacinke, \"Smorn\" ...

rzeni, graham, polnozrnati kruh zelenjavni namaz, maslo, marmelada, med sveza
zelenjava s skuto, sir, mleko, musli, corn flakes,

navadni jogurt, makovka kruh, med, ¢aj, sadje

v soli bi bilo lepo pri vsaki obrok da obstajajo saj 2-3 menija in sicer drugo da bi bilo
tudi brez mesa . mi se ne prehranujemo v soli ker vse obroke imajo meso.

malica je pestra in raznovrstna

vec sezonskega sadja

kosmici z mlekom, polnozrnati kruh z maslom, zelenjavnim namazom, marmelado
ali medom, kruh s sirom in svezim korenjem zraven mleko, pecena jacka, sveza
kumara, paprika, skuta, polnozrnat kruh polnozrnat kruh, sirni namaz, ¢aj

kruh mesno zelenjevni namaz caj
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1. mlecni riz, jagodcCevje ali banana 2. hrenovke v testu, navadni jogurt 3. navadni
jugurt ali skuta z marmelado, jagodicevje, breskev ali marelice 4. slano pecivo s
Sunko in sirom, navadni jogurt 5. polnozrnat kruh s pis¢ancjimi pal¢kami 6.
polnozrnat kruh z maslom in medom, jabolko 7. muffin (sadni ali slan), gosti sok

kruh z orehi in jabolko,

otrok je bil vpisan na popoldansko malico vendar sem ga izpisala ker je absolutno
nezdrava! napolitanke..sok..sendvic... mislim da 90% otrok tega doma ne jé za pop.
malico! predlog: raznoliko sadje...grozdje..hruske...slive..fige.. ne pa samo jabolka
in banane kar je najceneje!!

Ci¢erikin namaz, jaj¢ni, ribji namaz na kruhu iz razli¢nih vrst Zit, probioti¢ni jogurti,
razlicni sircki, ovseni kosmici kuhani na mleku s sadjem, z orescki, pirin zdrob,
ovseni zdrob s sadjem, suho sadje, narezan korencek, narezana paprika, paradiznik,
olive, kisle kumarice, kislo zelje, kisle paprike, pis¢ancja puranja prsa -salama,
domace sadne zavitke, Strudle, nesladkan ¢aj

kosmici v mleku, kruh, puter, mleko, sir, sveza zelenjava kruh, kuhan prsut, sveza
paprika, skuta umesana jajca, polnozrnat kruh, mleko graham kruh, ribji namaz, ¢aj
koruzni kruh, sirni namaz, ¢aj

brez hrenovk, mesnih izdelkov z nitriti in nitrati,pastet, izdelki s trans mas¢obami,
brez nutelle,éokolina

v sendvice dati poleg salame kumarice, solato, sir. kruh naj bo vedno polnozrnat.

burek

1.burger iz govejega mesa v lepinji.na izbiro naj imajo z prilogo ( zelenjava,kecap,
majoneza itd.) ali brez. morda je ta predlog bolj primeren za kosilo vsekakor otroci
radi jedo hamburgerje, jed se lahko razli¢no pripravi tako, da bo vsak lahko sebi
skombiniral tudi tisti, ki ne marajo mesa pac jedo zelenjavni z sirom in bi lahko to
jed dodali na Solski jedilnik. lepinja naj bo brez semen. 2.namaz domaca nutela,
kruh, mleko 3. maxi poli salama kaksna rezina vec kot sedaj, kruh;bel , pol bel,
koruzni, jogurt naravni navadni, ali kefir krepko jagoda ipd.

hrenovke v testu.

v kolikor so za malico krofi ali pica, to ni primerna malica. se pa zavedam, da so
Zelje otrok v€asih nemogoce in je tezko zadovoljiti vse.

prosena kasa s slivami

veckrat mleko, veckrat maslo in marmelado na kruhu
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8. ALI VAS OTROK POJE VSE PRI SOLSKEM KOSILU?
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9. ALI JE SOLSKO KOSILO DOVOLJ RAZNOVRSTNO?
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11. ALI NAM ZELITE GLEDE SOLSKE PREHRANE SE KAJ SPOROCITI?

Odgovori

zaenkrat sem z jedilniki zadovoljna in vas pozivam, da tako nadaljujete.

ne.

v€asih otrok jamra, da je hrana preslana.

vesela sem, da tudi nas starSe povprasate po mnenju. je pa tako, da je v Soli
zaposlen ucitelj, ki je hkrati strokovnjak za pripravo obrokov in ve, kaj nasi otroci
potrebujejo. hvala vam za vas trud. Zelim pa vam veliko uspesnega dela spri
sestavljanju obrokov. moji otroci Solsko hrano zelo hvalijo. pohvala tudi kuhinji. lep
dan :0))
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vec raznolikosti hrane. ne sladkih stvari. ve€ kuhane hrane narejene v kuhinji in ne
jemanje Ze pripravljene hrane od dobaviteljev, ki dajo za Sole slabo in poceni hrano.
predvsem pa zamenijajte kuharja!!!

kot stars si zelim, da bi se v hrani za Solarje uporabljalo manj sladkorja in nasi¢enih
mascob. sprasujem se tudi, kaj se je zgodilo s prekuhanim mlekom, ¢ajem in
kakavom, katerega smo mi kot Solarji dobili vsak eno skodelico, sedaj pa je vse v
tetrapakih, plastenkah...

uporabljajte manj soli in manj sladkorja. sladki sokovi ob kosilu niso primerni. tudi
sladka popoldanska malica ni primerna (napolitanke, frutabela ipd.) sadje naj dobijo
ob obroku in ne samo kot prosto izbiro, ker potem marsikdo ne vzame, Ceprav
mogoce bi.

ne

zadnjic je prinesel malico z ekskurzije.bela Zemlja,posebna salama,sir.ni¢ nimam
proti sedvicem,ker so lahko zelo hranljivi in zdravi.ta ni bil.

v€asih ni pomembna samo vrsta hrane, temvec tudi njena kvaliteta oz. okus. juha se
od juhe razlikuje, pa ¢eprav sta obe goveji. ve€ pozornosti bi bilo potrebno posvetiti
dobremu okusu - potem bi otroke tudi laze navadili na raznovrstno hrano.

vec zelenjave, manj sladkorjev

ko je hotdog se pritoZujejo da je zani¢ hrenovka, pravijo da ni vec sadja (jabolk v
jedilnici), izloCili bi sok, za odZejati je dosti voda in nesladkan ¢aj, e je sladkan pa naj
bo z medom. predvidevam, da tudi ze sami vidite po kosilu kaj otroci vrnejo oz. Cesa
ne Zelijo.

ali ce bi obstajala taksna kuhinja da si otroci sami izbirajo kaj bojo jedli med 2- 3
obroke ob katerih je meso razdeljeno bi bilo super..

hrana je raznovrstna in dovolj pestra

otrokom ne nudite zdrave prehrane. otroci zal v Soli prezivijo vecji del dneva, kar
vklju€uje tudi glavne obroke. z anjihovo rast in razvoj je potrebno, da so ti zdravi,
raznovrstni, z veliko raznovrstnega sadja in zelenjave. doma se trudimo, a kaj, ko v
Soli to vse izzveni. dajte jim vec svezega, ne umetnega.
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mislim, da je prehrana v zadnjem ¢asu bolj raznolika in po pripovedovanju otrok tudi
boljsa.

. mlajsi otroci veckrat ne dobijo sadja, ki naj bi jim bilo ves ¢as na voljo v jedilnici

jedilnik je sestavljen na nacin, ki je otrokom dokaj simpati¢en in omogoca, da vsaj
nekaj pojedo, kljub razlicnim okusom in izbir¢nosti. Zelela bi moZnost, da lahko otrok
dobi solato brez olja in kisa (torej le oprano), ker bi jo v tem primeru jedel.

koli¢ina hrane kateri dobijajo otroci je premajhna

otroci si zZelijo kuskus, neolouscen riz, mlince in vec zelenjave

popoldansko malico smo odjavili, ker je zelo nezdrava, pri kosilu si Zelimo vec
dusene zelenjave kot priloga, razlicne priloge: kuskus, bulgur, jeSpren, prosena,
ajdova kasa, testenine iz razli¢nih vrst Zit... veC jedi na Zlico, vec rib (ne pange in
vitkega soma), vec kislega zelja in repe kot glavno jed ali prilogo, bodite bolj previdni
pri sestavljanju menijev, da ni prevec oh in sladkarij ¢ez cel dan in sladice se lahko
tudi skuhajo ali specejo, ni treba da so kupljene (recimo puding),ocvrta hrana naj bo
samo za posebne priloZnosti. otroci se bodo s¢casoma prilagodili na bolj zdrav meni,
samo vztrajati je treba dovolj dolgo. in glede na to, da je Sola izobrazevalna
ustanova, naj tudi na ta nacin izobrazuje otroke o zdravi in raznovrstni prehrani.

bodite bolj pazljivi ja rok trajanja hrane in na bolj kakovostno hrano. dostikrat je
kaksen dan pred rokom uporobnost ali tudi cez. pri malicah opazim hrano iz tujine ki
ni kakovostna.

predlagam, da si pri sestavi jedilnikov pomagate z jedilniki vrtca mojca - so zelo
zdravi in raznoliki

glej predlog 7.

pazite pri sestavi dnevnih jedilnikov, saj je velikokrat hrana pretezka.

prosim, da otroku ponudite vec tiste hrane, ki jo dejansko poje.

pri malici dodajte jogurte kot so kefir krepko npr. okus jagoda, navadni naravni
jogurti. otroci res manj jedo kruh z semeni morda takrat naj je na izbiro tudi kak kos
brez semen, koruzni, pol beli..Skoda za druge ki imajo radi da pa tega bolj zdravega
kruha ne bi bilo. nas otrok Zal noce jesti drugega kruha kot belega ali pol belega in
koruznega. spasirana zelenjava, kremne zelenjavne juhe
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da ne bi bilo mravelj in polZev v solati. otroci so pojamrali, da se kdaj tesko dobi
dodatek mesa.

v bistvu ne

ocitno se je s prihodom nove kuharice stanje mnogo izboljSalo. mogoce poslati
dosedanjega kuharja na kaksen seminar glede priprave prehrane. spreminjanje
prehranjevalnih navad ucencev ni lahko delo, saj je ve¢inoma kriv vzorec
prehranjevanja, prineSen od doma. verjamem, da Ze sedaj izvajate interdisciplinarne
vsebine in u¢encem tudi v povezavi z drugimi predmeti razlagate pozitivne ucinke
zdrave prehrane (Sportna vzgoja, biologija, kemija, itd). lep dan Zelim
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