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Z letoSnjim Solskim letom so stopile v veljavo nove smernice za prehranjevanje v vzgojno-
izobrazZevalnih ustanovah. Te smernice prinasajo dolo¢ene novosti, poudarek pa je na
doseganiju ciljev trajnostnega razvoja, na vzgajanju zdravih prehranskih navad otrok in
mladostnikov, njihovem spostljivem in pozitivnem odnosu do hrane in zmanjsanju odpadne
ter zavrzene hrane.

Klju¢ne usmeritve, ki so omenjene v dokumentu, so:

1. Omejevanje sladkorja, nezdravih mascob in soli

Zaradi negativnih vplivov sladkorja, soli in doloc¢enih mascob na zdravje otrok, v Solski
prehrani omejujemo koli¢ino sladkih Zivil, hkrati pa spodbujamo uZivanje naravno sladkih
Zivil, npr. sveZe sadje.

2. Raznolika in uravnoteZena prehrana

Tudi v prihodnje se bomo trudili, da bodo jedilniki raznoliki in uravnotezeni ter bodo
vkljucevali zelenjavo in/ali sadje pri vsakem obroku, povecali bomo pogostost stro¢nic na
jedilniku in zmanjsali koli¢ine rdecega mesa. Prednostno bodo pri vsakodnevni prehrani
izbrana nepredelana ali minimalno predelana Zivila. Prav tako bomo pogosteje vkljucevali
kase, polnovredne Zitne izdelke, polnozrnate izdelke, lokalno pridelana in predelana Zivila. V
manjSem delezu bodo vklju¢ena v Solsko prehrano Zivila z omejitvami. Le-te bomo takrat v &im
vecji meri kombinirali z dodatkom zdravju koristnejsih Zivil.

3. Nadzor nad porcijami

Otroke bomo spodbujali k uzivanju vseh ponujenih Zivil (k prevzemu celotnega obroka), ne -
glede na otrokove Zelje, sicer obrok ne doseze svojega namena. V skladu z novimi
smernicami ni priporocljivo ponujati dodatne porcije ali koli¢insko vecjih obrokov, razen v
primeru utemeljenih visjih prehranskih potreb, saj to dolgoro¢no vodi v nesorazmerje med
vnhosom energije in njeno porabo.

Spostovani starsi, ¢e Zelimo vzpostaviti zdrave prehranske navade, je izrednega pomena
sodelovanje med $olo in domom, zato vas prosimo, da tudi doma ucence spodbujate k
zdravim prehranskim odlocitvam, ki prispevajo k zdravju vasih otrok.

Metka Gumilar, organizatorica Solske prehrane
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Priporocila za oblikovanje zdravega kroznika:

> KROZNIKA
OZ. DVE PESTI

zelenjava oz. sadje

Y2 KROZNIKA
OZ. ENA DLAN

kakovostna
beljakovinska zivila
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Skrobna Zivila

Pri izbiri obroka upostevajmo pravilo dlani oziroma pesti (Vir: Zveza potrosnikov Slovenije).
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