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Zadeva: Mnenje o strokovnem pregledu jedilnikov
Osnovne Sole prof. dr. Josipa Plemlja Bled

Na prodnjo vodje Solske prehrane iz Osnovne Sole prof. dr. Josipa Plemlja Bled smo pregledali
jedilnike za obdobje petih tednov in sicer od 3.1. do 2.2. 2024. Jedilnike, ki smo jih prejeli s strani
vodje 3olske prehrane smo primerjali z veljavnimi prehranskimi priporocili, ki so navedena v
Smernicah zdravega prehranjevanja v vzgojno izobraZevalnih ustanovah (2005), ki jih je izdalo
Ministrstvo za zdravje.

Sola zagotavlja organizirano prehrano preko zunanjega ponudnika Sovita.

Strokovna izhodisca

UravnoteZeno $olsko prehrano lahko zagotovimo z obroki, ki so sestavljeni iz priporocenih
kombinacij razlicnih vrst Zivil iz vseh skupin Zivil, kar bo ob ustreznem energijskem vnosu
zagotovilo zadosten vnos vseh hranil, potrebnih za normalno rast, razvoj in delovanje organizma.
Priporoene kombinacije Zivil v obrokih dajejo prednost sadju in zelenjavi, kakovostnim
ogljikohidratnim Zivilom (npr. polnovrednim Zitom in Zitnim izdelkom), kakovostnim
beljakovinskim Zivilom (npr. mleku in mle¢nim izdelkom z manj mas¢obami, ribam, pustim vrstam
mesa ter stroénicam) ter kakovostnim maséobam (npr. kombiniranje vec razli¢nih vrst rastlinskih
olj), izbiri Zivil z manj sladkorja in/ali mascob, sladil ter pitju pija¢ brez oz. manj sladkorja. V vsak
obrok naj vsebuje sadje in/ali zelenjavo, ki pomembno prispevata k vzdrievanju ustreznega
hranilnega in energijskega ravnovesja. Za jedilnike, ki so pestro sestavljeni in vkijuujejo Zivila iz
vseh priporoc¢enih skupin Zivil, lahko z veliko verjetnostjo trdimo, da zagotavljajo zadosten in
uravnotezen vnos vseh potrebnih hraniinih snovi.

Zivila iz skupine odsvetovanih zivil niso prepovedana, se pa svetuje, da se pojavljajo redko (npr.
najveé 2-krat meseéno) in zmerno ter v kombinaciji s priporocenimi Zivili. Pri obrokih naj bi se
ponudilo otrokom tudi zadostne kolifine pitne vode, nesladkanega ali malo sladkanega &aja ter
100 % sadne in zelenjavne sokove, ki jih potjubno red¢imo z vodo.
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V okviru moinosti se spodbuja priprava jedi iz sveiih osnovnih surovin in €éim manj iz
polpripravljenih ali Ze gotovih jedi.

Sestava obrokov

Jedilnike za mesec januar 2024 (5 tedenski jedilnik) smo ocenili z vidika pogostosti vkljucevanja
posameznih Zivil/jedi v obroke ter ga primerjali z veljavnimi prehranskimi priporoili, ki so
navedena v Smernicah zdravega prehranjevanja v vzgojno izobraZevalnih ustanovah (2005), ki ga je
izdalo Ministrstvo za zdravje.

iz jedilnikov je razvidno, da $ola nudi dopoldansko malico in kosila ter popoldansko malico.
Jedilniki za popoldansko malico po dnevih niso navedeni, ampak so navedena le Zivila, ki jih nudijo
v okviru popoldanskih malic. V Solski kuhinji pripravljajo tudi dietne obroke.

Sola vsakodnevno ne nudi brezmesnih obrokov. Ob¢asni brezmesni obroki so pa sestavni del
jedilnikov, ki se v povpredju nudijo enkrat tedensko.

Uéenci imajo v ¢asu bivanja na $oli za pitje na razpolago pitno vodo. Sola ima urejene pitnike.

Pri Solskih malicah se nudi napitek, ki je sestavni del malice in je naveden na jedilniku.

Pri kosilih pa imajo ucenci moZnost v jedilnici poseci po vodi, ki se nudi v skodelicah, ob&asno pa
imajo na voljo tudi 100% sadni sok.

Sola je vklju¢ena v Solsko shemo, preko katere zagotavlja dodatno ponudbo sadja in zelenjave.

Ugotavljamo, da so 3olske malice nacrtovane tako, da sta sadje in zelenjava vkljucena skoraj v vse
obroke. Sadje je vkljueno v 68%, zelenjava pa v 32%. Upostevali smo sicer vsa navedena Zivila,
Ceprav predvidevamo, da gre pri ponudbi kislih kumaric in paprike le za manjse koscke.

Glede na navedeno, priporoamo, da v dneh, ko so na jedilniku pri malicah kisle kumarice ali kisla
paprika, poskusate jedilnik nacrtovati tako, kot ste to izvedli v primeru 12.1. ko je na jedilniku kisla
paprika, dodali pa ste $e korenje iz SSEU. Na ta nacin lahko zagotovite primeren dele? zelenjave, ki
naj bi jo obrok vkljuceval.

V torek 14. 1. je malica sestavljena iz tune v olju, ovsenega ali polbelega kruha, sveZe paprike,
100% sadnega soka in suhih kakijev (SSEU). Glede na to, da 100% sok lahko nadomesti sade?,
predlagamo, da v tem primeru sok nadomestite z drugim napitkom, ker obrok Ze vkljucuje sadje in
zelenjavo.

Pri kosilih pa je zelenjava vkljuena v velino obrokov, sadje pa je ponujeno nekajkrat kar ustreza
priporocilom.

Polnovredna Zita in izdelki iz njih ter kase so pri Solskih malicah in kosilih premalokrat na jedilniku.
Pri malicah je nekajkrat ponujen polnozrnat kruh v kombinaciji s polbelim. Pohvalimo pa lahko
vkljuéevanje razli¢nih vrst kruha, ki ga sicer pretezno nudite v kombinaciji s polbelim kruhom.
Tople mleéne jedi so na jedilnikih enkrat tedensko. Predlagamo, da bolj pogosto vkljuCujete Zivila
in jedi iz potnozrnatih Zivil.

Glede na to, da naj bi bilo meso na jedilniku 3 do 4-krat tedensko, od tega puste vrste belega mesa
in mesni izdelki z vidno strukturo v 40 % dnevnih menijev, lahko 3e nekoliko povelate ponudbo
belega mesa. Priporo€amo pa, da manj pogosto in v daljsSih casovnih presledkih na jedilnik
uvricate jedi iz mletega mesa, ker jih prepogosto zasledimo pri kosilih. Primer: v tednu od 8.1. in
12. 1. so na jedilniku v ponedeljek Spageti bolonese, v sredo pa mesne kroglice.

Tudi mesne izdelke s homogeno strukturo oz. z vecjo vsebnostjo mas¢ob lahko nadomestite s
kvalitetnejsimi mesnimi izdelki z vidno strukturo (pi$¢ancja, puranja prsa v ovoju, kuhan priut).
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OpaZamo, da je goveja juha zelo pogosto na jedilniku, po dvakrat tedensko.

Ribe in ribji izdelki so pa na jedilniku premalokrat, priporo€amo, da jih bolj pogosto vkijucujete v
menije.

Mieko in/ali priporoéeni mleéni izdelki naj bi se uvrstili na jedilnik vsak dan z enakomerno
tedensko porazdelitvijo ob tem, da se ne pojavljajo dvakrat na isti dan.

Priporoéamo, da pri nabavi mleénih izdelkov, dajete prednost tistim z manjSo vsebnostjo
mascob in dodanega sladkorja.

Pri ponudbi odsvetovanih Zivil ugotavljamo, da pri 3olskih malicah pekovskih sladkih izdelkov in
industrijskih desertov na jedilniku ni, slani izdelki pa v primerni (redki) pogostosti.

Pecivo, ki je ponujeno pri kosilih, je pripravljeno v lastni kuhinji, kar lahko pohvalimo. S pripravo
peciva v lastni kuhinji tudi lahko nadzorujete in omejujete porabo sladkorja.

Pri ponudbi mle¢nih izdelkov z dodanim sladkorjem in vecjo vsebnostjo aditivov, predlagamo, da
kakav (kot sladki napitek), ki ga zasledimo v dveh zaporednih ponedeljkih, ponudite v daljSih
casovnih razmikih.

Jedilniki ustrezajo priporolilom glede vkljuCevanja cvrtih Zivil v globoki masfobi in mesnih,
majoneznih ter ¢okoladnih namazov, gaziranih pija¢ z dodanim sladkorjem in sladili.

V nadaljevanju so tabele kjer so prikazane Pogostosti vklju¢evanja priporocenih Zivil v mesecni
jedilnik in Pogostost vkljuéevanja odsvetovanih skupin Zivil v mesecni jedilnik (januar 2024)
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Tabela 1: Pogostosti vkljuéevanja priporocenih Zivil v mesecni jedilnik - od 3.1. do 2.2. 2024

Skupine
priporocenih
Zivil

Priporocena pogostost
v vkljucevanja

Analiza jedilnikov, pogostost
pojavljanja v §t. oz. % v mesecu

Obroki Januar 2024

Komentar, priporo&ilo

Zelenjava in/ali
sadje

Vsak dan v vsakem obroku

Solska malica Skoraj vsakodnevno

24 - krat 0z. v 96%

kosilo Vsakodnevno

25 - krat v 100%

Sadje je v Solskih malicah vklju¢eno v
68%, zelenjava pa v 32%.

PriporoCamo le, da pri malicah bolj
pogosto vkljucujete zelenjavo.

Pri kosilih je zelenjava vkljutena v
vecino obrokov, sadje pa je ponujeno
nekajkrat, kar ustreza priporocilom.

Polnovredna Zita in
izdelki ter kase

Kruh, Zita, testenine, riz,
krompir in druga Skrobnata
Zivila vsak dan, od tega kot
polnovredna Zita, izdelki ali
kase v tretjini obrokov

Solska malica Nekoliko preredko
6— krat 0z. v 24%
kosilo Preredko

3krat 02.12%

Pri malicah so trikrat vkljucene
polnozrnate vrste kruha in enkrat ka3a
ter dvakrat kosmici.

Pri kosilih pa Zitarice, kase in kosmice
zasledimo le v treh obrokih.

Po priporocilih naj bi bila polnovredna
zita, izdelki iz njih ter kaSe zastopani v
tretjini  od vsakega organiziranih
obrokov, zato priporoamo, da jih pri

kosilih vkljuCujte pogosteje.

Pusto belo meso in
mesni izdelki z
vidno strukturo

Meso 3- 4-krat tedensko;
od tega puste vrste belega
mesa in mesnin z vidno
strukturo v 40 % dnevnih
menijev

Solska malica 2-krat 0z. v 8%

kosilo 6-krat 0z.v24 %
dnevni meni Malo pod priporocili
(25 krat) 8-krat 0z.v32 %

Svetujemo, da navedeno skupino Zivil
vklju€ujete nekoliko pogosteje glede na
priporocila.

Ribe in izdelki iz rib

1-2 krat tedensko oz. v
30 % dnevnih menijev

Solska malica 2-krat 0z. v 8%

kosilo 1-krat oz.v4%

Preredko
3-krat0z.v12 %

dnevni meni

Svetujemo pogostejso uvrstitev rib ali
ribjih izdelkov na jediinik. V obdobju
petih tednov so pri malicah na jedilniku
ribe ponujene enkrat in ribji namaz
enkrat. Pri kosilu pa so ribe ponujene le

enkrat. Priporocamo pogostejSo
uvrstitev rib ali ribjih izdelkov v
obroke.

Pitna voda,
nesladkani ali malo
sladkani ¢aj

Vsak dan ob vsakem obroku
oz. v 100 % obrokov

Obcasno tudi 100 % sadni
sokovi, mo¢no razredceni z
vodo

Primerno

Caj je ponujen

8 - krat, 100 % sok pa
2 - krat,

Voda je stalno na
razpolago.

Solska malica

Primerno

Voda je stalno na
razpolago

100% sadni sok je
ponujen 2- krat

kosilo

Po priporocilih naj bi bila pitna voda,
nesladkani ali malo sladkani Caji pri
vsakem obroku.

Obcasno se lahko ponudi tudi 100%
sadni sok red¢en z vodo.

Mieko in
priporoceni mlecni
izdelki

Vsak dan v enem obroku
0z.v 100 % dnevnih
menijev

Solska malica 11-kratoz.v44 %

kosilo 1-krat0z.v4.%

Mleko in/ali priporoceni mleéni izdelki
naj bi se uvrstili na jedilnik vsak dan z
enakomerno tedensko porazdelitvijo
ob tem, da se ne pojavljajo dvakrat na
isti dan.
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Tabela 2:

Pogostost vkljuéevanja odsvetovanih skupin Zivil v meseéni jedilnik, od 3.1. do 2.2. 2024

Skupine PriporoCena pogostost | Analiza jedilnikov, pogostost Komentar, priporocilo
odsvetovanih vkljuéevanja pojavljanja v §t. oz. % / mesec
Zivil

Obroki

Januar 2019

Pekovski slani,
sladki in
slascicarski izdelki,
vkljucno z
industrijskimi
deserti, ter
stadkimi Ziti

V velikih ¢asovnih
presledkih ali v razmeroma
majhni frekvenci

Solska malica

2- krat 0z. v 8%

kosilo 2-krat 0z.v8 %
dnevni meni Primerno

4- krat 0z. v 16%
(25 dni)

Pri malicah sladkih pekovskih izdelkov ni na
jedilniku, enkrat so ponujeni slaniki in enkrat
sirov burek. Pri kosilih pa je ponujeno pecivo,
ki je pripravljeno v lastni kuhinji.

Priporo¢amo da s pripravo peciva v lastni
kuhinji lahko zmanjsujete oz. omejite rabo
sladkorija.

Mesni izdelki s
homogeno
strukturo oz. vejo
vsebnostjo mascob

V velikih ¢asovnih
presledkih ali v razmeroma
majhni frekvenci.

Solska malica

3-krat 0z. v12%

kosilo

7-krat 0z.v 28 %

dnevni meni

Prepogosto
10-krat 0z. v40 %

Pri kosilih so prepogosto vkljuene jedi iz
mletega mesa.

Priporotamo bolj pogosto vkljulevanje
pustih vrst mesa in kvalitetnejsih mesnih
izdelkov z vidno strukturo (pisancja in

puranja prsa v ovoju, kuhana sunka).

Gazirane ali
negazirane pijace z
dodanimi sladkorji
ali sladili

Naj se ne ponujajo

Solska malica

O-kratoz.v0 %

kosilo

0-krat0z.v0 %

dnevni meni

Ustreza
0-krat 0z. v 0 %.

Napitki iz sirupov oz. dodanimi sladkorji in
sladili se odsvetujejo.

Zivila, ocvrta v
globoki mascobi

V daljsih ¢asovnih
presledkih ali v razmeroma

Solska malica

0-krat 0z.v0 %

Svetujemo ohranitev trenutne prakse (cvrtje
v parno konvekcijski peci); cvrta Zivila se

majhni frekvenci (do 2-krat | kosilo 1-krat 0z.v4 % lahko pojavijo na mesetnem jedilniku najve¢
na mesec o0z. do 10 %) dvakrat.
dnevni meni Ustreza
1-kratoz.v4 %
Milecni izdelki z V velikih ¢asovnih Solska malica Primerno Napitek kakav pri Solski malici zasledimo v
dodanim presledkih ali v razmeroma 3-kratoz.v12 % | dveh zaporednih ponedeljkih. Priporo¢amo,
sladkorjem in vecjo | majhni frekvenci kosilo Ustreza da ta napitek ponudite v daljdih casovnih

vsebnostjo aditivov

0-krat 0z.v0 %

presledkih.

Industrijski mesni,
majonezni,
kremni/éokoladni
namazi

V velikih ¢asovnih
presledkih ali v razmeroma
majhni frekvenci (do 2-krat
na mesec oz. do 10 %)

Solska malica

1-krat0z.v4 %

kosilo

0-krat0oz.v0 %

dnevni meni

Ustreza
1-krat 0z. v 4%

Svetujemo, da 3e naprej to skupino Zivil v
jedilnik redko vkljucujete,
meseno.

najve¢ dvakrat
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Zakljucek

Na osnovi pregleda jedilnikov in informacij, ki smo jih prejeli s strani vodje Solske prehrane,
ugotavljamo, da je pri 3olskih malicah dobro zastopano sadje, pri kosilih pa zelenjava.
Priporofamo, da nadaljujete s to prakso, ob tem, da upostevate priporoCila navedena v segmentu
sestava obrokov. Sadje in zelenjava sta pomembna zaradi vsebnosti Stevilnih esencialnih hranil in
prehranske vlaknine, ki u¢inkovito red¢i tudi energijsko gostoto sestavljenih obrokov.

Sola je vklju¢ena tudi v shemo 3olskega sadja in zelenjave, preko katere lahko zagotavlja dodaten
vir sadno zelenjavnih Zivil.

Pohvalno je, da v 3olski kuhinji pripravijajo peciva, ker lahko nadzorujejo in zmanjSujejo porabo
sladkorja.

Jedilniki vklju€ujejo tudi ekolosko pridelana Zivila - kot izdelke visje kakovosti.

Pri ponudbi kruha opaZamo, da so sicer polnozrnate vrste kruha vklju¢ene, da je ponudba drugih
vrst kruha pestra, vendar skoraj vedno v kombinaciji s polbelim kruhom.

Na jedilnikih, kjer so navedena le Zivila, ki jih nudite za popoldansko malico pa opaZamo precej
odsvetovanih Zivil. Predlagamo)da v bodoce tudi za popoldansko malico nacrtujete jedilnik tako, da
bodo priporoéena in ne priporocena Zivila v primernih kombinacijah in ¢asovnih frekvencah.

Glede na ugotovljena odstopanja, pa priporocamo 3e, da:
- v obrokih povelate pogostnost vkljuevanja polnozrnatih Zivil, pri kosilih naj obroki bolj
pogosto vkljuCujejo jedi iz polnovrednih Zit in kas;
- priobrokih povedate pogostost vklju¢evanja rib in ribjih izdelkov;
- nekoliko povecate ponudbo belih vrst mesa;
- manj pogosto nudite jedi, ki vklju¢ujejo mleto meso;
- prinabavi pol gotovih in gotovih izdelkov izbirate Zivila z manj$o vsebnostjo soli (kruh);
- pri nabavi mle¢nih izdelkov, dajte prednost tistim z manjo vsebnostjo ma3cob in dodanega
sladkorja;
- jedilniki naj se ne ponavljajo prej kot v treh tednih;

Za morebitna vpra3anja ali nasvete smo dosegljivi na tel. 051 670 235 if e- naslovu:
marija.jese@nijz.si
Lo
Pripravila: ' \
R .

Marija Jese, di { san. inZ. ¥im. Alenka Hafner,/dr. med., spec., svetnica
' Predstojnica OE Krahj

V vednost:
- Naslov
- a.a.
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