SPLOSNE INFORMACIJE O SOLSKI PREHRANI

Solsko prehrano v Republiki Sloveniji ureja Zakon o 3olski prehrani (ZSolPre-1) v
povezavi z Zakonom o uveljavljanju pravic iz javnih sredstev (ZUPJS) in Zakonom za
uravnoteZenje javnih financ (ZUJF), Solsko prehrano na 3oli pa Se Pravila Solske prehrane 2.
0S Slovenska Bistrica.

Obroki hrane

Na Soli za uéence 2. osnovne Sole Slovenska Bistrica pripravljamo in ponujamo Stiri
obroke hrane po naslednjem urniku:

OBROK CAS OBROKA

ZAJTRK 7.00-7.30
DOPOLDANSKA MALICA 9.55-10.20

KOSILO 12.00 - 14.00
POPOLDANSKA MALICA 15.00—-15.20

Cilji Solske prehrane:

e zagotavljanje ustrezne prehranjenosti otrok (zadosten vnos hranilno in energijsko
ustrezne hrane v telo) in s tem vplivanje na njihov optimalni razvoj, ob upostevanju
nacel trajnostne potrosnje,

e ozavesCanje o zdravi prehrani, kulturi prehranjevanja, ustreznih higienskih navadah,

e vzgajanje za odgovoren odnos do sebe, svojega zdravja in okolja,

e navajanje na zdravo prehranjevanje (uravnotezena, raznolika, varna, varovalna
prehrana),

e zagotavljanje enakih moZnosti za ucence iz socialno manj vzpodbudnih okolij.

V podporo tem ciljem se ves Cas izvajajo spremljevalne vzgojno-izobrazevalne dejavnosti:
informiranje in ozavesSc¢anje, pogovori, poslusanje in pripovedovanje zgodbic ter
poustvarjanje, ogledi filmov, izdelava plakatov, panojev, risb in razstav, predstavitve in
degustacije zivil in jedi, prakticne (kuharske) delavnice in eksperimentalno delo, obiski in
ogledi kmetij, sadovnjakov, vinogradov, Zivilskih trznic in prehrambnih proizvodnih obratov v
domacem okolju, gojenje sadja, zelenjave in zeliS¢ na Solskem vrtu, projektne vsebine v
okviru %ol v naravi v CSOD ...

Priporocena vsebinska izhodisca:

e prehranain zdravje,

e sodobni problemi prehranjevanja: lakota, prenahranjenost, prekomerna telesna
masa, sodobne bolezni (sladkorna bolezen, sréno-Zilne bolezni, debelost,
osteoporoza, rak ... ), motnje hranjenja (anoreksija, bulimija ...),

e pomen zdrave prehrane in telesne dejavnosti,

e pomen zajtrka v prehrani,

e kultura prehranjevanja (bonton pri jedi),

e pozitiven in spostljiv odnos do hrane,



e pomen lokalno in sezonsko pridelane in predelane hrane (kratke verige: od vil do
vilic, od njive do mize),

e pomen kmeta kot pridelovalca hrane,

o ekoloski, integrirani in konvencionalni nacin pridelave hrane,

e Cebelarstvo in druge kmetijske panoge,

e agrozivilske verige,

¢ odnos do narave in okolja, ravnanje z odpadki, transport,

e izgube hrane, problematika odpadne in zavrzene hrane,

e trajnostno prehranjevanje,

e tradicionalne slovenske jedi in lokalne kulinari¢ne posebnosti,

o Solska prehrana, obnasanje v jedilnici,

¢ pomen pitja vode ali nesladkanih pija¢, kot so €aji in naravni sokovi,

o Skodljivi vplivi uzivanja sladkih, gaziranih, energijskih in alkoholnih pijac ...

Prijava in odjava Solske prehrane

Starsi ucenca prijavijo na prehrano tako, da izpolnijo obrazec Prijava ucenca na solsko
prehrano. Na zacetku Solskega leta pa oddajo Se izpolnjeno Pogodbo o Solski prehrani.
Ucencem je omogocen tudi nakup dnevnih blokov za zajtrk in kosilo.

S prijavo na Solsko prehrano nastopijo obveznosti ucenca oz. naroc¢nika, da bo
uposteval pravila Solske prehrane, redno in pravocasno poravnal stroSke Solske prehrane ter
pravocasno odjavljal posamezne obroke skladno s pravili Solske prehrane. Prijava se lahko
kadarkoli preklice.

V primeru bolezni ali druge odsotnosti otroka je nujna odjava obrokov. V nasprotnem
primeru se (tudi kljub morebitni subvenciji) placa polna cena obrokov.

Starsi ali otrok lahko odjavijo posamezne obroke Solske prehrane za dolocen ¢as oz.
za Cas odsotnosti otroka. Prehrana se lahko odjavi na naslednje nadine:
e o0sebno v racunovodstvu Sole,
e ustno ali pisno preko SMS sporocila na tel. st. 031 893 689,
e pisno po elektronski posti na e-naslov: prehrana@2os-slb.si,
e pisno preko obrazca na spletni strani Sole, zavihek ODJAVA PREHRANE.

Razredniki in drugi ucitelji ne sprejemajo odjav prehrane.

Zajtrk in malica sta pravocasno odjavljena, ¢e se odjavita vsaj en delovni dan prej, in
sicer do 12. ure. Kosilo se lahko odjavi do 8. ure istega dne. Odjava prehrane za nazaj ni
mogoca.

Ce je ugenec, ki je upravi¢en do subvencionirane malice ali kosila zaradi bolezni ali
drugih izrednih okolis¢in odsoten od pouka, morajo starSi vseeno odjaviti obrok. V tem
primeru je obrok subvencioniran. Ce obroka ne odjavijo, zanj placajo polno ceno.

Za ucenca, ki je odsoten od pouka zaradi udelezbe na tekmovanjih, srec¢anjih in drugih
dejavnostih, na katerih sodeluje v imenu Sole, posamezni obrok odjavi Sola oz. strokovni
delaveg, ki je zadolZen za izvedbo dejavnosti ali spremstvo na dogodku (mentor).


mailto:prehrana@2os-slb.si

Cena Solske prehrane

Ceno malice dolo¢i MVI. Ekonomsko ceno zajtrka in kosila predlaga organizatorica
Solske prehrane v sodelovanju z racunovodkinjo in knjigovodkinjo, potrdi jo Svet zavoda 2.
0S Slovenska Bistrica.

Cenik posameznih obrokov je objavljen na spletni strani Sole.

Subvencioniranje Solske prehrane

Ucencem se s subvencioniranjem Solske prehrane zagotavlja cenejsi ali brezplacni
obrok ter tako izboljSuje dostopnost Solske prehrane posameznikom iz socialno manj
vzpodbudnih okolij.

O subvencioniranju Solske prehrane odloca pristojni center za socialno delo. Pri
uveljavljanju pravice do subvencije Solske prehrane (malice in kosila) starSem ni potrebno
oddati vlog za subvencijo, ¢e ima druzina veljavno odloc¢bo o otroSkem dodatku na dan 1. 9.
2024.

Vloga za subvencijo malice in subvencijo kosila se na Centru za socialno delo odda
samo v primeru, ¢e druZina ucenca ne razpolaga z veljavno odlo¢bo o otroskem dodatku.
Podatke o subvenciji bo Sola lahko iz Centralne evidence udeleZzencev vzgoje in izobraZevanja
(CEUVIZ) pridobila le za ucence, ki bodo prijavljeni na posamezne obroke.

Starsi ne prinasajo odlocb o otroskem dodatku v Solo.

Upravicenci do subvencije za Solsko prehrano

Subvencija prehrane se lahko dodeli uéencem za malico in kosilo. Uéenci morajo biti
na Solsko prehrano oz. posamezne obroke prijavljeni. Visino subvencije dolo¢a Zakon o
uveljavljanju pravic iz javnih sredstev.

Do brezplaéne malice in kosila so upravi¢eni tudi u€enci, ki so nameséeni v rejnisko
druZino.

Do brezplacne malice so upraviceni tudi uéenci, ki so prosilci za azil.

Dietna prehrana

Za ucence z medicinsko indiciranimi dietami pripravljamo tudi dietno prehrano.
StarSi morajo organizatorici Solske prehrane ali socialni delavki najkasneje v mesecu
septembru za tekoce Solsko leto ali ob poteku prejSnjega potrdila predloziti ustrezno
zdravnisko potrdilo. Zazelen je tudi dietni list oz. seznam priporocilnih jedi.

Ob ukinitvi diete morajo starsi obvestiti organizatorico Solske prehrane ali socialno
delavko in predloziti ustrezno zdravnisko potrdilo.

Otroci imajo najpogosteje alergijo ali intoleranco na posamezne sestavine zivil, ki z
leti pogosto izzveni.

Nacrtovanje dietnih jedilnikov izhaja v ¢im vedji meri iz osnovnega jedilnika z
namenom, da so jedi po okusu in videzu ¢im bolj podobne jedem ostalih otrok.

Za zagotavljanje ustrezne dietne prehrane je pomembno sodelovanje med
strokovnimi delavci Sole, starsi, pediatrom in kliniénim dietetikom.



Projekti

Sola je v okviru $olske prehrane vklju¢ena v dva projekta. To sta TRADICIONALNI
SLOVENSKI ZAJTRK in SOLSKA SHEMA. Oba projekta spodbujata zdravo prehranjevanje in
kulturo prehranjevanja otrok in mladostnikov.

Trajnostno prehranjevanje

Ker Sola sledi ciljem trajnostnega razvoja in si prizadeva za ¢im manj zavrzene hrane,
Ciste ostanke hrane posameznih obrokov, ki niso bili pravoc¢asno odjavljeni in/ali jih ué¢enci v
predvidenem ¢asu niso prevzeli, brezpla¢no odstopi drugim uéencem.

Iz Cistih ostankov hrane posameznih obrokov je sestavljena tudi popoldanska malica,
ki je namenjena ucencem, ki ostajajo v Soli po 15. uri pri popoldanskih dejavnostih RaP.

Ucenci imajo v jedilnici tudi ves dan na voljo sadje in kruh, obcasno pa tudi mleko ali
jogurt.

Ucenci imajo stalen dostop do Ciste pitne vode na vec¢ mestih na 3oli. Na Soli so
namesceni Stirje pitniki na hodnikih ter ve¢ umivalnikov v jedilnici in ucilnicah.

Skupina za Solsko prehrano

Na Soli deluje osemc¢lanska skupina (komisija) za Solsko prehrano, ki jo sestavljajo:
e organizatorica Solske prehrane, ki vodi skupino za prehrano,
e ravnateljica oz. njena pomocnica,
e predstavnik Solske svetovalne sluzbe (socialna delavka),
o predstavnik kuharskega osebja,
o predstavnik uciteljev razrednega pouka, na predlog uciteljskega zbora,
o predstavnik uciteljev predmetnega pouka, na predlog uciteljskega zbora,
e predstavnik u¢encev, na predlog Solske skupnosti ucenceyv,
e predstavnik starSev, na predlog sveta starsev.

Organizatorica Solske prehrane nacrtuje dnevno prehrano otrok glede na njihove
fizioloske prehranske potrebe in sestavlja jedilnike. Clani skupine podajajo mnenja in
predloge glede prehrane, obravnavajo pobude in predloge ucencev in starSev, preverjajo
stopnjo zadovoljstva in analizirajo rezultate anket o zadovoljstvu ucencev in starSev s Solsko
prehrano.

Pri nacrtovanju Solske prehrane sledimo veljavnim fizioloskim standardom in
normativom za prehrano otrok in mladostnikov ter uposStevamo nove Smernice za
prehranjevanje v vzgojno-izobraZevalnih zavodih, ki so zacele veljati s Solskim letom
2024/2025. Za nacrtovanje sestave, kakovosti in koli¢ine obrokov sledimo Praktikumu
jedilnikov zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraZevalnih ustanovah. Za opredelitev
kakovostnih zahtev pri javnem narocanju hrane pa uporabljamo Priro¢nik z merili kakovosti
za Zivila v vzgojno-izobraZevalnih ustanovah.



ZDRAVA PREHRANA

Zdravo prehranjevanje in redna telesna dejavnost prispevata k boljSemu zdravju, vedji
kakovosti Zivljenja in vzdrinosti zdravstvenih sistemov. Otrokom in mladostnikom med
odrasanjem zagotavljata optimalno rast in razvoj ter izboljSujeta pocutje in delovno
storilnost. Prav nasprotno pa sta nezdrava prehrana in telesna nedejavnost med kljuc¢nimi
dejavniki tveganja za nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni, kot so bolezni srca in oZilja,
rak, sladkorna bolezen in debelost. Dobro sistemsko organizirana prehrana ucencev je lahko
eden od najbolj u€inkovitih in racionalnih nacinov za korekcijo nepravilne prehrane.

Zdrava prehrana je Se posebej pomembna v obdobju odrascanja. Zagotavljanje
ustreznega psihofizicnega razvoja in pridobivanje zdravih prehranskih navad v tem
obdobju pomembno vplivata na izbiro in nacin prehranjevanja tudi v poznejSem
Zivljenjskem obdobiju, s tem pa na zdravje v odrasli dobi.

Z zdravo prehrano dobi organizem vse potrebne snovi, da lahko ustrezno raste in
se razvija. Ce u€enec uZiva kakovostna Zivila v primernih koli¢inah in razmerjih, bo imel ve¢
energije in bo odpornejsi, kar mu bo pomagalo pri varovanju lastnega zdravja. Ustrezno
sestavljeni in razporejeni dnevni obroki hrane zadovoljujejo ¢lovekove potrebe po
hranljivih snoveh in energiji, potrebnih za rast in razvoj ter opravljanje Zivljenjskih funkcij.

V okviru organizirane S3olske prehrane ucdence navajamo k temu, da zdravo
prehranjevanje postane sestavni del njihovega nacina Zivljenja, in tako dolgoroc¢no
vplivamo na oblikovanje ustreznih in zdravih prehranskih navad posameznika.

Ker so prehranski okusi in Zelje u€encev razli¢ni in pogosto neskladni s priporocili
zdrave prehrane, jim ni mogoce vedno ugoditi. Pri nacrtovanju jedilnikov v Soli
prednostno upostevamo smernice zdravega prehranjevanja. Klju¢ni poudarki so:

e priprava obrokov iz osnovnih Zivil z vklju¢evanjem vseh priporocenih skupin Zivil,

e priprava in ponujanje zdrave, uravnoteZene, raznolike, meSane, varne in varovalne
prehrane,

e vkljuevanje pestre, predvsem lokalno in sezonsko pridelane, zelenjave in/ali sadja
v vsak obrok,

e ponujanje kakovostnih Zivil, kot so: polnovredna in raznovrstna Zita in zitni izdelki,
kase, manj mastno mleko in mlecni izdelki, pusto meso in perutnina, ribe, jajca,
strocnice,

e uporaba kakovostnih rastlinskih olj pri pripravi hrane,

e izbor ekoloskih zivil in Zivil iz shem kakovosti,

e vkljucevanje novih, predvsem sodobno pripravljenih tradicionalnih slovenskih jedi,

e izogibanje industrijsko pripravljenim jedem, ker lahko vsebujejo veliko kolicino
dodanih sladkorjev, soli, nezdravih (nasi¢enih in trans) mascob in aditivov,

e ohranjanje pomembnih hranilnih snovi v hrani, kar dosezemo s priporoéljivimi
sodobnimi postopki toplotne obdelave hrane, kot so: kuhanje v sopari, dusenje v
lastnem soku ali z dodatkom vode ali z manjSo kolicino olja, pecenje v
konvektomatu,

e izogibanje ocvrti hrani v globoki mascobi,

e ponujanje vode in nesladkanih napitkov za zadostno hidracijo telesa,

e upostevanje smernic HACCP sistema, ki zagotavlja varnost Zivil v celotni prehranski
verigi (od njive do mize) in dobro higiensko prakso za neoporecno pripravo hrane ...



NajpogostejSe napake v prehranskih navadah otrok in mladostnikov so:

e Opuscéanje obrokov, predvsem zajtrka, in neredno prehranjevanje.

Zajtrk je prvi in najpomembnejsi obrok dneva. Nase telo oskrbi s hranili in energijo,
ki jih nujno potrebujemo za normalno delovanje.

Priporoceni so trije glavni dnevni obroki: zajtrk, kosilo in vecerja. Med njimi pa Se
dopoldanska in popoldanska malica. Tako pojemo ve¢ manjsih dnevnih obrokov in
se s tem izognemo preobilici zauzZite hrane pri enem obroku.

e Nadomescanje obrokov s sladkimi, slanimi in mastnimi prigrizki.

e Premalo zauZite zelenjave, polnovrednih Zitnih izdelkov, kas, mleka in mlecnih
izdelkov, rib, strocnic, rastlinskih olj ...

e Prevec zauzitega sladkorja, soli in Zivalskih mas¢ob, predvsem zaradi pretiranega
uzivanja sladkih pijac, sladkih in slanih pekovskih izdelkov, sladkih mlec¢nih
desertov, mesnih izdelkov ...

e Prepogosto uZivanje »hitre hrane, ki je energijsko gosta in hranilno redka, kar vodi
v nastanek Stevilnih bolezni sodobnega Casa.

KULTURA IN HIGIENA PRI PREHRANJEVANJU

Za vsak obrok hrane si moramo vzeti ¢as in ga pojesti sede, ne kar mimogrede in ne
stoje, za lepo pripravljeno mizo in v urejenem ambientu. Pri tem je treba upoStevati
bonton oz. kulturno vedenje pri jedi. Ustrezne navade in osnovne vrednote pri
prehranjevanju otroci usvajajo in izoblikujejo tako doma kot v Soli. Starsi in uditelji jim
dajemo zgled. Kultura prehranjevanja in s tem povezano primerno vedenje pri skupnem
uzZivanju obrokov v Soli pripomoreta k prijetnemu, umirjenemu in spros¢enemu vzdusju ter
spostljivim odnosom med vrstniki.

K osnovnemu bontonu pri jedi spadajo pravilno sedenje in drza rok, uporaba
jedilnega pribora, komunikacija za mizo, vljudnostne besede, pogrinjki za razlicne
priloznosti ... UpoStevati je treba tudi osnovna higienska nacela pri prehranjevanju
(umivanje rok, ustrezno ravnanje ob kihanju in kasljanju ... ).

S pozitivnim in spostljivim odnosom do hrane prispevamo tudi k zmanjSevanju
koli¢in odpadne in zavrZene hrane.

Informacije zbrala in zapisala:
Alenka Mikoli¢, organizatorica Solske prehrane
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