1| [ SADNO-ZELENJAVNA MALICA

Eva Jelen



1" B PREHRANA NA GIMNAZIJI VIC

Dijaki na Solski prehrani
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| [ VRSTE MALICE (do 2015)

+ NAVADNA MALICA dveh velikosti
- VEGETARIJANSKA
* VEGETARIJANSKA Z RIBO IN PERUTNINO

DILEMA - Kako slediti Smernicam in
ohraniti redno prehrano dijakov v Soli?
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STUDENTSKI BONI
Z DOPLACILOM

samo 0,60 €

Dijaski hladilnik

v jedilnici



SADJE IN ZELENJAVA PRI OBROKIH?

SAD]JE - prosto na
hodnikih namesto
porcijsko pri obrokih

ob 7:30 in ob 12:00

Zelenjava pri malici -
izbirno namesto v
sendvicu




Kratka anketa - poizvedba o
interesih za bolj zdrav obrok
Teden so organizirale ¢lanice

Zdrave éovle in njihova mentorica 20-25 dijakov?
Barbara Cerne Gresl



3x tedensko zelenjavni obrok - solate
(obic¢ajno PON, SRE, PET)

2x tedensko sadni obrok -solate, smutiji -

(obi¢ajno TOR, CET)

9o dijakov!




Obroke sestavlja razli¢na zelenjava - (raznobarvna, listna,
gomoljasta...)

Pogosto vkljuc¢ujemo strocnice.

Obroke z beljakovinami oz. kvalitetnimi masc¢obami bogatijo
ribe, perutnina, siri in razli¢cna semena.

Pri zac¢injanju uporabljamo olj¢no, bu¢no olje, ob¢asno
ekoloski jabol¢ni kis, limone in sveza zelisca.

Ogljikovi hidrati, ki sestavljajo zelenjavne obroke, so
vec¢inoma iz polnozrnatih in ekolosko pridelanih zit.



|l PRIMERI ZELENJAVNIH OBROKOV

Solata s pecenim lososom

* pecen file lososa

 solata kristalka

* rukola

* mlada Spinaca Solata 360 kcal
 limonin sok Strucka 150 keal

* olj¢no olje

Eko pirina strucka




kuhan zelen strodji fizol

naribana surova rumena koleraba

nariban sir
buc¢no olje

jabol¢ni kis

Solata 350 kcal
Strucka 130 keal




l . Solata s tremi rizi, peceno peso in buco

crnega riza

buce
* olj¢no olje
* sol, poper

» kuhana mesanica rdecega, rjavega in

* pecene rezine rdece pese
» pecene rezine hokaido ali muskatne

Solata 500 kcal




Vanje kombiniramo razli¢no sadje.
Pozimi sezonskemu dodajano zmrznjeno jagodicevije.

Smutijie pogosto obogatimo z oreski in mle¢nimi izdelki ali pa
skuto oblozimo s sadjem.

Obroke redko sladkamo, ¢e pa Ze, najpogosteje uporabimo
med.



Jogurtov smuti z borovnicami, brusnicami in

l . medom

* Eko jogurt

* Borovnice (odtaljene)
 Brusnice (odtaljene)
e (Cvetli¢ni med

Ajdovo pecivo z orehi

smuti 200 kcal
ajd.pec. 130 kcal




* banane
* pomarance
* namocena lanena semena

eko polnozrnati mafin



BB Miecni napitek z bananami in kokosovo moko

banane
kokosova moka
mleko

Brazilski oreski



l. . Stevilo dijakov, naro¢enih na SZ malico

v oktobru in februarju v posameznem $ol.letu
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Primerjava deleza dijakov, naro¢enih na malico
v oktobru in februarju v posam.sol.letu
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Upad v narocilih na malico med oktobrom in
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Nasi dijaki po spolu DelezZ deklet, naro¢enih na SZ malico

mfanti ®m dekleta mfanti ®m dekleta



11 Zadovoljstvo z malico - anketa v novembru 2017
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