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Naloga vsakodnevne prehrane:
telesu zagotoviti hranilne snovi za telesni razvoj,
nemoteno delovanje in telesno odpornost.

“Optimalen nacin prehranjevanja otrok v
obdobju rasti in razvoju je uravnotezena,
mesana ter pestra prehrana, ki vsebuje Zivila iz

vseh skupin

Ill




Primer nacrtovanega jedilnika za vrtec
—vzet iz spleta

ponedeljek
torek
sreda
Cetrtek

petek

Mlecni riz s kakavom,
pomaranca

Kakav, Martinov kruh, BIO

kisla smetana, kivi

Sadni ¢aj iz gozdnih
sadezev, domac kruh,
namaz s tuno, hruska

Mleko, bela zemlja, sir
Dolinar, BIO jabolko

Bela kava, ovsen kruh,
puranja prsa v ovoju,
ananas

Porova juha, pentljice z
mesom(svinjina), endivija
solata s krompirjem

Telegji paprikas,
korenckov pire, skutina
pena z jagodami

Cvetacna krem juha,
pecen piscanec, riz z
zelenjavo, meSana solata
(zelena, zelje, radic)
Vrtnarska juha, sesekljani
zrezki,(mesano meso)
prazen krompir,
motovilec z jajcem

Jota, ¢rni kruh, domaca
viSnjeva tortica, 100%
pomarancni sok

DOMA

Sadni ¢aj, hrenovka,
koruzni kruh

Jabolko, rzeno mesano
pecivo

Caj, toast z zeli$énim
namazom

100% ananasov sok,
reSetko jogurt mango

Otroski jogurt, koruzna

v v Mlecni zdrob s kakavom
Strucka

Mandarina, grisini s
sezamom

Bela kava, Zemlja z
maslom

Jabol¢ni sok, pol bel

Banana gy
kruh, puranja Sunka



Primer slabega
nacrtovanja za vrtec

Mlecni riz s kakavom,

ponedeljek pomaranca
Kakav, Martinov kruh, BIO
to rek kisla smetana, kivi

Sadni ¢aj iz gozdnih
sadezev, domac kruh,
namaz s tuno, hruska

sreda

Mleko, bela zemlja, sir
Dolinar, BIO jabolko

Cetrtek

Bela kava, ovsen kruh,
puranja prsa v ovoju,
ananas

petek

Porova juha, pentljice z

mesom(svinjina), endivija

solata s krompirjem

Telegji paprikas,
korenckov pire, skutina
pena z jagodami

Cvetacna krem juha,
pecen piscanec, riz z
zelenjavo, meSana solata
(zelena, zelje, radic)
Vrtnarska juha, sesekljani
zrezki,(mesano meso)
prazen krompir,
motovilec z jajcem

Jota, ¢rni kruh, domaca
viSnjeva tortica, 100%
pomarancni sok

DOMA

Sadni ¢aj, hrenovka,
koruzni kruh

Jabolko, rzeno mesano
pecivo

Caj, toast z zeli$énim
namazom

100% ananasov sok,
reSetko jogurt mango

Otroski jogurt, koruzna

v v Mlecni zdrob s kakavom
Strucka

Bela kava, Zzemlja z
maslom

Mandarina, grisini s
sezamom

Jabol¢ni sok, pol bel

Banana .y
kruh, puranja Sunka
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pena z jagodami
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pecen piscanec, riz z
zelenjavo, meSana solata
(zelena, zelje, radic)
Vrtnarska juha, sesekljani
zrezki, (mesano meso)
prazen krompir,
motovilec z jajcem
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kruh, puranja Sunka



Primer slabega
nacrtovanja za vrtec

Mlecni riz s kakavom,
pomaranca

ponedeljek

torek

kisla smetana, kivi

Sadni ¢aj iz gozdnih
sadezev, domac kruh,
namaz s tuno, hruska
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Dolinar, BIO jabolko

Cetrtek

Bela kava, ovsen kruh,
puranja prsa v ovoju,
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Primer slabega
nacrtovanja za vrtec

Mlecni riz s kakavom,
pomaranca

ponedeljek

torek

kisla smetana, kivi

Sadni ¢aj iz gozdnih
sadezev, domac kruh,
namaz s tuno, hruska

sreda

Mleko, bela zemlja, sir
Dolinar, BIO jabolko

Cetrtek

Bela kava, ovsen kruh,
puranja prsa v ovoju,
ananas

petek

Kakav, Martinov kruh, BIO

Porova juha, pentljice z

mesom(svinjina), endivija

solata s krompirjem

Telegji paprikas,
korenckov pire, skutina
pena z jagodami

Cvetacna krem juha,
pecen piscanec, riz z
zelenjavo, meSana solata
(zelena, zelje, radic)
Vrtnarska juha, sesekljani
zrezki,(mesano meso)
prazen krompir,
motovilec z jajcem

Jota, €rni kruh, domaca
viSnjeva tortica, 100%
pomarancni sok

DOMA

Sadni ¢aj, hrenovka,
koruzni kruh

Jabolko, rzeno mesano
pecivo

Caj, toast z zeli$énim
namazom

100% ananasov sok,
reSetko jogurt mango

Otroski jogurt, koruzna

v v Mlecni zdrob s kakavom
Strucka

Bela kava, Zemlja z
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Primer slabega
nacrtovanja za vrtec

Mlecni riz s kakavom,
pomaranca

ponedeljek

torek

Sveza zelenjava? kisla smetana, kivi
Sadni ¢aj iz gozdnih
sadezev, domac kruh,
namaz s tuno, hruska

sreda

Mleko, bela zemlja, sir
Dolinar, BIO jabolko

Cetrtek

Bela kava, ovsen kruh,
puranja prsa v ovoju,
ananas

petek

SveZza zelenjava?

Kakav, Martinov kruh, BIO

Porova juha, pentljice z

mesom(svinjina), endivija

solata s krompirjem

Telegji paprikas,
korenckov pire, skutina
pena z jagodami

Cvetacna krem juha,
pecen piscanec, riz z
zelenjavo, mesana solata
(zelena, zelje, radic)
Vrtnarska juha, sesekljani
zrezki,(mesano meso)
prazen krompir,
motovilec z jajcem

Jota, ¢rni kruh, domaca
viSnjeva tortica, 100%
pomarancni sok

DOMA

Sadni ¢aj, hrenovka,
koruzni kruh

Jabolko, rzeno mesano
pecivo

Caj, toast z zeli$énim
namazom

100% ananasov sok,
reSetko jogurt mango

Otroski jogurt, koruzna

v v Mlecni zdrob s kakavom
Strucka

Bela kava, Zemlja z
maslom

Mandarina, grisini s
sezamom

Jabol¢ni sok, pol bel

Banana gy
kruh, puranja Sunka



Primer ustreznega
nacrtovanja za vrtec

ponedeljek
torek
sreda
Cetrtek

petek

Ajdov kruh, ¢icerikin
namaz, naribano zelje in
korencek, sadni ¢aj

Pirin zdrob na mleku,
rozine

Ovsen kruh, kuhan prsut,
rezine paprike, zelis¢ni ¢aj

Domaci jogurt, koscki
banane in jabolka

Bio rzen kruh, rezina
mladega sira, rezine
paradiznika, Sipkov ¢aj

Hruska

Banana

Grozdje

Slive

Melona

Goveja juha z ribano
kaso, kuhana govedina,
krompirjeva omaka z
buckami

Pecen piscandji file, rizi
bizi, zelena solata

Fizolova minestra,
jabol¢ni zavitek s skuto,
voda z limono

Puranji zrezek v porovi
omaki, kuskus z brsticnim
ohrovtom in korenckom,

kitajsko zelje

Brokolijeva juha, panirana
riba, polenta, radi¢ v
solati

Kruh s semeni, rezina
sira, solatni list

Koruzni kruh,
100 % sadni sok

Zelenjavni kroznik, manj
slana presta

Sezamova Zemlja,
rezina pis¢ancjih prsi,
rezine kislih kumaric

Bio jabolko

Smernice, obroki prilagojeni otrokovi starosti, osnovna zivila, sezonskost, lokalna dobava



Primer ustreznega
nacrtovanja za vrtec

ponedeljek
torek
sreda
Cetrtek

petek

Ajdov kruh, ¢i¢erikin
namaz, naribano zelje in
korencek, sadni ¢aj

Pirin zdrob na mleku,
rozine

Ovsen kruh, kuhan prsut,
rezine paprike, zelis¢ni ¢aj

Domadi jogurt, koscki
banane in jabolka

Bio rzen kruh, rezina
mladega sira, rezine
paradiznika, Sipkov ¢aj

Hruska

Banana

Grozdje

Slive

Melona

Goveja juha z ribano
kaso, kuhana govedina,
krompirjeva omaka z
buckami

Pecen piscandji file, rizi
bizi, zelena solata

Fizolova minestra,
jabol¢ni zavitek s skuto,
voda z limono

Puranji zrezek v porovi
omaki, kuskus z brsticnim
ohrovtom in korenckom,

kitajsko zelje

Brokolijeva juha, panirana
riba, polenta, radi¢ v
solati

Kruh s semeni, rezina
sira, solatni list

Koruzni kruh,
100 % sadni sok

Zelenjavni kroznik, manj
slana presta

Sezamova Zemlja,
rezina pis¢ancjih prsi,
rezine kislih kumaric

Bio jabolko



Primer ustreznega
nacrtovanja za vrtec

ponedeljek
torek
sreda
Cetrtek

petek

Ajdov kruh, ¢icerikin
namaz, naribano zelje in
korencek, sadni ¢aj

Pirin zdrob na mleku (na
zlico), rozine

Ovsen kruh, kuhan prsut,
rezine paprike (sendvic),
zelis¢ni Caj

Domaci jogurt, koscki
banane in jabolka

Bio rzen kruh, rezina
mladega sira, rezine
paradiznika, Sipkov ¢aj

Hruska

Banana

Grozdje

Slive

Melona

Goveja juha z ribano
kaso, kuhana govedina,
krompirjeva omaka z
buckami

Pecen piscandji file, rizi
bizi, zelena solata

Fizolova minestra,
jabol¢ni zavitek s skuto,
voda z limono

Puranji zrezek v porovi
omaki, kuskus z brsticnim
ohrovtom in korenckom,

kitajsko zelje

Brokolijeva juha, panirana
riba, polenta, radi¢ v
solati

Kruh s semeni, rezina
sira, solatni list

Koruzni kruh,
100 % sadni sok

Zelenjavni kroznik, manj
slana presta

Sezamova Zemlja,
rezina pis¢ancjih prsi,
rezine kislih kumaric

Bio jabolko



Primer ustreznega
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Ajdov kruh, ¢icerikin
namaz, naribano zelje in
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banane in jabolka

Bio rzen kruh, rezina
mladega sira, rezine
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jabol¢ni zavitek s skuto,
voda z limono

Puranji zrezek v porovi
omaki, kuskus z brsticnim
ohrovtom in korenckom,

kitajsko zelje

Brokolijeva juha, panirana
riba, polenta, radi¢ v
solati

Kruh s semeni, rezina
sira, solatni list

Koruzni kruh,
100 % sadni sok

Zelenjavni kroznik, manj
slana presta

Sezamova Zemlja,
rezina pis¢ancjih prsi,
rezine kislih kumaric

Bio jabolko



Primer ustreznega
nacrtovanja za vrtec

ponedeljek
torek
sreda
Cetrtek

petek

Ajdov kruh, ¢icerikin
namaz, naribano zelje in
korencek, sadni ¢aj

Pirin zdrob na mleku,
rozine

Ovsen kruh, kuhan prsut,
rezine paprike, zelis¢ni ¢aj

Domadi jogurt, koscki
banane in jabolka

Bio rzen kruh, rezina
mladega sira, rezine
paradiznika, Sipkov ¢aj

Hruska
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Grozdje
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Kruh s semeni, rezina
sira, solatni list

Koruzni kruh,
100 % sadni sok

Zelenjavni kroznik, manj
slana presta

Sezamova Zemlja,
rezina pis¢ancjih prsi,
rezine kislih kumaric
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Primer ustreznega
nacrtovanja za vrtec

ponedeljek
torek
sreda
Cetrtek

petek

Ajdov kruh, ¢icerikin
namaz, naribano zelje in
korencek, sadni ¢aj

Pirin zdrob na mleku,
rozine

Ovsen kruh, kuhan prsut,
rezine paprike, zelis¢ni ¢aj

Domaci jogurt, koscki
banane in jabolka

Bio rzen kruh, rezina
mladega sira, rezine
paradiznika, Sipkov ¢aj

Hruska

Banana

Grozdje

Slive

Melona

Goveja juha z ribano
kaso, kuhana govedina,
krompirjeva omaka z
buckami

Pecen piscandji file, rizi
bizi, zelena solata

FiZzolova minestra,
jabol¢ni zavitek s skuto,
voda z limono

Puranji zrezek v porovi
omaki, kuskus z brsticnim
ohrovtom in korenckom,

kitajsko zelje

Brokolijeva juha, panirana
riba, polenta, radi¢ v
solati

Kruh s semeni, rezina
sira, solatni list

Koruzni kruh,
100 % sadni sok

Zelenjavni kroznik, manj
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Primer ustreznega
nacrtovanja za vrtec

ponedeljek
torek
sreda
Cetrtek

petek

Ajdov kruh, ¢icerikin
namaz, naribano zelje in
korencek, sadni ¢aj

Pirin zdrob na mleku,
rozine

Ovsen kruh, kuhan prsut,
rezine paprike, zeliS¢ni €aj

Domaci jogurt, koscki
banane in jabolka

Bio rzen kruh, rezina
mladega sira, rezine
paradiznika, Sipkov ¢aj

Hruska

Banana

Grozdje

Slive

Melona

Goveja juha z ribano
kaso, kuhana govedina,
krompirjeva omaka z
buckami

Pecen piscandji file, rizi
bizi, zelena solata

Fizolova minestra,
jabol¢ni zavitek s skuto,
voda z limono

Puranji zrezek v porovi
omaki, kuskus z brsticnim
ohrovtom in korenckom,

kitajsko zelje

Brokolijeva juha, panirana
riba, polenta, radi¢ v
solati

Kruh s semeni, rezina
sira, solatni list

Koruzni kruh,
100 % sadni sok

Zelenjavni kroznik, manj
slana presta

Sezamova Zemlja,
rezina pis¢ancjih prsi,
rezine kislih kumaric

Bio jabolko



Slikovni prikaz sredinega jedilnika




Se nekaj primerov:

* Sladice - iz vrt€evske kuhinje, polnovredna moka, manj
sladkorja ali sadje, jogurt namesto mascobe

* Ribe- file, vomaki, panada (del moke, del kosmicev)

* Hrenovke + pirin kruh, rezina zelenjave namesto ketchup-a
(sladkor!)

 Cokoladni namaz + kruh iz polnovredne moke + voda s
pomaranco

o Cokolino + ovseni kosmici
« Ciste juhe — v manjsi koli¢ini

* Proporcioniranje — vloga vzgojiteljic; ponudi se tudi zivila, ki
otroku naceloma niso vsec



e sestavljeni ogljikovi hidrati

e kakovostna beljakovinska zivila
e kakovostne mascobe
e zelenjava

e sadje

* prehranska vlaknina
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TELESNA DEJAVNOSTI




DOBRO SODELOVANIJE OSEB,
KI SO POVEZANE S PREHRANO

PREHRANE






Zdrava prehrana, gibanje v naravi
“ ZDRAV IN VESEL OTROK

<
= WILK Groyy,

/

servings

$RUIT Groy,

> & g
: servlngs

Hvala za pozornost



