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Shema solskega sadja in zelenjave
UGANI !

Spodaj je okrogla, muhasta gospa,
zgoraj pa je vitka in pecelj

dolg ima. Kaj je to???

Danes, 15.9.2016 vam bomo zopet ponudili sadje iz sheme Solskega sadja in zelenjave. Najbrz ste uganili,
da bodo to hruske in sicer prav posebne, zimenom nashi.

Hruske slovijo po svoji sladkosti. V hruskah je veliko raznovrstnih vitaminov.
Hruske razstrupljajo nase telo, zato nekateri ljubitelji priporoc¢ajo hruskove dneve.
So hitro prebavljive, pospesujejo prebavo in Cistijo ¢revesje.

Tudi v kuhinji so vsestransko uporabne:za pecivo, zavitke in razli¢ne druge sladice, kase, omake,v kompotih
in sadnih kremah.

Zato jih le poskusite, zelo so dobre in zdrave...

Dober tek! Uéenci izbirnega predmeta SPH



Shema solskega sadja in zelenjave
MALINE

Mhmmm, maline, KDO JIH NE OBOZUJE. Danes, 28.09.2016 vam jih bomo ponudili v shemi $olskega sadja in
zelenjave.

Maline niso samo sadeZ z boZanskim okusom ampak mnogo vec.

Malina je trdoZiva rastlina, zato brez teZav preZivi zimo in raste na najbolj neprijetnih obmogjih. Ce imamo
virozo, se priporoca pitje malinovega soka. Maline pomagajo pri povisani telesni temperaturi, saj
pospesujejo potenje, odpravljajo zaprtost in krepijo imunski sistem. Predvsem pa nas napolnijo z energijo in

s svojim vonjem pomirjajo nas celotni organizem.

Pa veliko uzitka pri okuSanju tega slastnega sadeza.

Dober tek! Ucenci izbirnega predmeta SPH



Shema solskega sadja in zelenjave
PARADIZNIK

......

Ali ste vedeli, da je paradiznik rastlina, ki je zelo sorodna Ciliju, tobaku, jaj¢evcu in
krompirju. Izvira iz Amerike.

Sprva so menili, da je strupen, danes vemo, da je v njem zelo malo kalorij in je veCinoma
iz vode, zaradi katere nas osvezi in odzeja. Vsebuje veliko vitamina A in C in doloCene
kisline, ki ugodno vplivajo na notranje organe. Zrelega lahko jemo surovega, kuhanega
ali popecenega.

Pravijo, da je znanje to, da vemo, da je paradiznik sadje. Modrost pa je to, da ga ne
zrezemo Vv sadno solato.

Zanimivost v vrstah paradiznika je ¢rni paradiznik, ki je poln antioksidantov in zelo
zdravilen, poleg tega pa naj bi deloval kot afrodiziak. Obstaja tudi vec vrst belega in
zelenega paradiznika.

Iz paradiznika naredimo solate, omake, juhe, kecap in celo sok. Lahko ga predelamo v
omako ali posusimo na soncu in takega spravimo za zimo.

Pripisujejo mu zasluge za zmanjSevanje tveganja vseh vrst raka in pomaga celo pri
teZzavah s kozo.

Ne bojte se, poskusite gal!

Dober tek! Ucenci izbirnega predmeta SPH



Shema solskega sadja in zelenjave

Ugani, kaj je danes, 12.10.2016 za shemo 3olskega sadja in zelenjave?

Oranznih kolobarjev v juhi Rok ne mara,

zajcku pa slascica je —to je resnica stara.

Korenje je bogat vir karotenov. Karoteni so barvila, ki dajejo sadju in zelenjavi oranzno, rdeco in rumeno

barvo. Beta-karoten se Sele v naSem telesu pretvori v vitamin A.

Vitamin A je pomemben za:

e lepin zdrav videz koze ter las
e dober vid, posebej v mraku.

e pomaga preprecevati zastrupitve s hrano.

V nasprotju z vecino druge zelenjave je korenje bolj hranljivo kuhano kot sveze.

Dober tek! Ucenci izbirnega predmeta SPH


http://www.bodieko.si/dober-vid-brez-ocal
http://www.zdravje.si/zastrupitev-s-hrano
http://www.bodieko.si/kaj-je-presnojedska-kuhinja

OBJAVA - prirejeno besedilo ( Zavod za Solstvo)

Vceraj je bil 16. Oktober — Svetovni dan hrane. 16. Oktobra je bila v okviru ZdruZzenih narodov ustanovljena
svetovna organizacija za hrano in kmetijstvo FAO. Zato na ta dan praznujemo SVETOVNI DAN HRANE.

Leto$nja tema svetovnega dneva hrane se osredotoca na spreminjanje podnebnih razmer, kar pomeni, da
se morata spremeniti tudi kmetijstvo in prehranjevanje.

Svetovni dan hrane nam ponuja priloZnost, da se opozori na stisko ve¢ kot 800 milijonov kroni¢no
podhranjenih ljudi na svetu. Kar 165 milijonov otrok, mlajsih od 5 let, je podhranjenih. 2 milijardi ljudi na
svetu ima hrano osiromaseno zaradi pomanjkanja vitaminov in mineralov, ki so nujno potrebni za zdravje.
Kljub temu, da se na svetu proizvede dovolj hrane za vsakogar, bi odpravljanje lakote pomenilo to, da bo
hrana prisla v roke in usta tistih, ki jo zares potrebujejo — revnim, Zrtvam vojne in Zrtvam naravnih nesrec.

Zato je svetovni cilj, da bi do leta 2030 odpravili lakoto. A to se bo doseglo le, ¢e se bo ustavilo tudi
globalno segrevanje ozrac¢ja. Namrec...

Kmetijstvo je poleg prometa eden najvecjih onesnaZevalcev zraka, saj v zrak spusti do 25% toplogrednih
plinov. Kmetijstvo proizvede prevec hrane. Kar 1/3 hrane(ve¢ milijard ton hrane) konca v smeteh.
Posledi¢no se ozracje segreva, zato vse pogosteje prihaja do naravnih katastrof — neurja, poplave, susa,...
Tako so zaradi naravnih nesrec€ prizadeti predvsem kmetje, ki ostanejo brez svojih pridelkov in tako se cena
hrane dviga. Po podatkih svetovne banke zaradi naras¢ajocih cen hrane pade skoraj vsako leto 70
milijonov ljudi v skrajno revscino.

Poleg podhranjenosti prebivalstva pa je na drugi strani vec kot 1,4 milijarde ljudi prekomerno hranjenih,
izmed teh pa kar 1/3 debelih.

V Sloveniji problema kronié¢ne lakote ni, se pa strokovnjaki intenzivno ukvarjajo s tem, kako odpraviti
posledice neustreznega prehranjevanja in nezadostne telesne dejavnosti. Vse vec je otrok s prekomerno
telesno teZo. V Sloveniji otroci z uZivanjem sladkih pija¢ letno vnesejo v telo 65 kg sladkorja na otroka, kar
je eden najvecjih problemov pri nas.

Zato se uéenci le naucite piti vodo in namesto sladkarij raje zauZijte sveZe jabolko, ki zraste v bliZini vasega
doma.

Pa dober tek. Pripravila uciteljica Renata Stern



Shema solskega sadja in zelenjave

Delitev sadja, 20.10.2016
UGANI!!
Spodaj je okrogla, muhasta gospa,
zgoraj pa je vitka in pecelj

dolg ima. Kaj je to???

T
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Danes vam bomo zopet ponudili sadje iz sheme Solskega sadja in zelenjave. To bodo hruske viljamovke.
Hruske slovijo po svoji sladkosti. V hruskah je veliko raznovrstnih vitaminov.

Hruske razstrupljajo nase telo, zato nekateri ljubitelji priporoc¢ajo hruskove dneve.

So hitro prebavljive, pospesujejo prebavo in Cistijo ¢revesje.

Tudi v kuhinji so vsestransko uporabne:za pecivo, zavitke in razli¢ne druge sladice, kase, omake,v kompotih
in sadnih kremah.

Zato jih le poskusite, zelo so dobre in zdrave...

Dober tek! Ucenci izbirnega predmeta SPH



Shema solskega sadja in zelenjave

Danes, 25.10.2016 bomo ob malici razdelili rdece in belo eko grozdje.

O ... grozdju

je prava energijska bomba, ki je povrhu Se zdrava.
Dobro vpliva na Zivce, mozZgane, zobe in kosti.
Cisti in razkuZuje celotno telo.

Iz njega lahko naredimo grozdni sok ali sadno solato

Dober tek! Ucenci izbirnega predmeta SPH

Se dodatno obvestilo!

Grozdje smo v tem $olskem letu v SSSZ razdelili tudi 06.12.2016 in 17.2.2017.


http://www.aktivni.si/prehrana/za-aktivne/zdravilne-lastnosti-grozdja/#gallery25821

Shema solskega sadja in zelenjave

Obvestilo za Solski radio — KAKI, delitev dne, 06.11.2016

Danes boste za shemo Solskega sadja dobili kaki. Kaki je sadeZ jeseni. V nase Primorje so ga prinesli v letih
pred prvo svetovno vojno. Najvec ga pridelajo v Strunjanski dolini, kjer vsako leto v za¢etku novembra
priredijo Praznik kakijev. Drevesa kakijev so odporna na Skodljivce in jih ni treba Skropiti. Prav zaradi tega so

ti sadeZi Se toliko bolj priporocljivi in bolj zdravi

Je vitaminska bomba, vsebuje 5-krat vec vitamina C in 30-krat vec vitamina A kot jabolko. Vitamin A ugodno
vpliva na oci, kosti, zobe in koZo.

Plodovi so uporabni za marmelado, pripravo kakijevega vina, kisa, Zganja, raznih krem ter peciva.
Razrezanega na rezine lahko posu$imo in ga uporabljamo kot suho sadje za uzivanje v hladnih, zimskih
vecerih.

Dober tek! Ucenci izbirnega predmeta SPH



Shema solskega sadja in zelenjave

Delitev sadja dne, 30.11.2016

Danes bomo v shemi sadja ponudili eko jabolka. Zakaj je jabolko dobro zauZziti?

73

1. Jabolko je zdrava malica, z malo kalorijami in veliko vitamina Cin A.

2. Poskrbi za zdrave zobe in dlesni, ker se med Zvecenjem njegovih kos¢kov poveca izlo¢anje sline, ki prispeva k
u€inkovitemu odstranjevanju bakterij.

3. Predvsem jabol¢ni olupki imajo neverjetno zdravilno mo¢ in &€itijo pred razliénimi boleznimi.

Zato drzi; eno jabolko na dan, odzene zdravnika stran.

Dober tek! Ucenci izbirnega predmeta SPH

Se dodatno obvestilo!

Jabolka smo v tem golskem letu v SSSZ razdelili tudi 09.02.2017.



Shema Solskega sadja, 15.03.2017

Danes boste za shemo Solskega sadja zauzili ekoloske jabol¢ne krhlje.

Domace suho sadje je pozimi in vse do sredine pomladi zaradi pomanjkanja kakovostnega svezega sadja
lahko dober nadomestek domacega svezega sadja.

Med susenjem suho sadje sicer izgubi precej vitaminov in mineralov, zato se z njim predvsem lahko zdravo
sladkamo in se tako oskrbimo s Cisto energijo. Predvsem pa suho sadje odli¢no spodbuja prebavo. Pri tem so
nenadomestljiva suha jabolka, ki u¢inkujejo razstrupljevalno. So lazje prebavljiva kot sveza. Pomen suhega
sadja je tudi v njegovi "prenosnosti": vedno je pri roki. Namesto sladkarij si ga lahko privos¢imo za malico na
izletu, na poti ali vsak dan v sluzbi, vselej, kadar zacutimo nenadno potrebo po sladkem, saj jo potesi brez
odveclne energije sladkorja in tezkih mascob.

Jedi, ki jih lahko pripravimo iz suhega sadja so: kompot, prosena kasa ali kosmici s suhim sadjem, sadni kruh,
marmelada iz suhega sadja.

Pa dober tek! Ucenci izbirnega predmeta SPH



SOLATNI DAN ZA UCENCE OS BLED, 04.04.2017

SOLATNI DAN

Danes boste ucenci in zaposleni ob malici zauzili dodaten Sopek zdravja. Solathi dan
s 14 vrstami zelenjave s testeninami, rizem ali kus kusom so za vas ucence in
delavce Sole pripravile kuharice s podporo Sodexa, v solate pa smo vkljucili
korenéek iz sheme Solske zelenjave.

V solatah bo razli¢na zelenjava.

Vsa zelenjava, ki jo boste zauZili vsebuje veliko vitaminov, mineralov in zas¢itnih
snovi, ki so Se posebej pomembne v zimskem in spomladanskem ¢asu, ko je na
pohodu veliko virusov in bakterij. Vsa zelenjava fudi ugodno vpliva na vase revesje
in prebavo.

Pa Se to. Najveékrat so oéi bolj lacne, kot Zelodec, zato najprej pojejte svojo
malico, potem pa vzemite le toliko solate, kot jo boste pojedli, da je ne bomo metali
stran. Pazite tudi na red in disciplino v jedilnici in brez prerivanja, ker bo solate
dovolj za vse.

Ucenci predmetne stopnje si boste s solato postregli v ¢asu malice, uenci
razredne stopnje pa boste na solato prisli v spremstvu razredni¢ark, po moznosti

med 2., 3. In 4. Solsko uro.

Dober tek vsem! Vade kuharice in uiteljica Renata Stern



Shema solskega sadja in zelenjave

Danes, 10.05.2017, vam bomo za shemo sadja razdelili jagode.

Jagode so ena najbolj priljubljenih sadeZev v visokem poletju. Zaradi svojega okusa in barve ... jih v mnogih
dezelah sveta poimenujejo »kraljice poletja«. NajboljSe so jagode »z vrta na kroznik, torej tiste, ki jih
vzgojimo doma. Ce jih e ne gojite, je sedaj pravi trenutek, da v to prepricate svoje starse.

Jagode so zdrave in nizkokalori¢ne. Vsebujejo veliko vitamina C, in nekaj ostalih vitaminov, pa veliko pa
Zeleza in ostalih mineralov. ...

100 g jagod vsebuje le 27-30 kalorij! Zivilo je zelo primerno za shujéevalno kuro! Ce po obroku zelenjave ali
rde¢ega mesa, ki vsebujeta veliko Zeleza, zauZijemo jagode, ki so bogat, vir vitamina C, izboljSamo

absorbcijo Zeleza, kar je bistveno pri slabokrvnosti.

Kako jemo jagode: Najboljse so zrele, surove brez dodatkov. Okusne so z razli¢nimi vrstami sladkorja,
cokolado, smetano, sladoledom, jogurtom ali v musli mesanicah. Iz njih lahko skuhamo odlicne
marmelade, dZzeme (tudi z dodatkom drugega sadja), specemo okusne pite, torte, rulade, narastke ...
naredimo sladoled, ponudimo jih s poprom ali balzami¢nim kisom, oblijemo s cokolado, pomakamo v
kvalitetno rdece vino ali penino — skratka, njihova uporaba je odvisna od nase gastronomske in kuharske

iznajdljivosti.

Vemo, da vas ne bo tezko prepricati, da jih boste poskusil!


https://www.bodieko.si/jagode

Dober tek! Ucenci izbirnega predmeta SPH

Shema solskega sadja in zelenjave

Danes, 08.06.2017 boste v shemi Solskega sadja zauZili cesSnje.
So pravi zaklad vitaminov C, A in B, ki poskrbijo za vecjo odpornost, za lepso koZo in vid, ter vplivajo na
pomnenje. So tudi vir nekaterih mineralov kot sta Zelezo in fosfor. Vsebujejo pa tudi melatonin, ki pripomore

k boljSemu spancu. Sveze ¢e$nje so dobre za odpravo telesne in dusevne izérpanosti, medtem ko kisle ¢e$nje

pripomorejo k boljSemu razpoloZenju. Podobne zdravilne lastnosti imajo tudi visnje.

Ali ste vedeli, da 20 ¢eSenj na dan ublazi bolecino podobno kot zdravilo za lajSanje bolecin, kot sta denimo

aspirin ali lekadol.

Pri ¢eSnjah pa je zdrav tudi pecelj. Iz pecljev lahko pripravimo ¢aj za CiSCenje telesa.

Zato jih brez zadrzkov zauzijte!

Dober tek! Ucenci izbirnega predmeta SPH


https://www.bodieko.si/melatonin

Shema solskega sadja in zelenjave

Danes, 19.06.2017 vam bomo v shemi solskega sadja ponudili sadje in sicer viSnje.

Visnje so odli¢ne predvsem kot kuhane v marmeladi ali soku, zato boste poleg uZivanja visenj poskusili tudi
kozarcek naravnega viSnjevega soka, ki so nam ga za degustacijo pripravili Stibiljevi iz Ajdovscine.

Visnje so nepogresljive priizgubljanju kilogramov in po njih nam sladkor v krvi ne poraste veliko. Ugodno
vplivajo na srce in oZilje.

Vsebujejo veliko vitamina A za zdrave kosti in zobe in vitamin C, ki povecuje odpornost. Tudi za visnje bi

lahko rekli; pest visenj na dan, odZene zdravnika stran.

Ucenci izbirnega predmeta SPH



Shema solskega sadja in zelenjave

Danes, 19.06.2017 vam bomo $e zadnji¢ v shemi Solskega sadja ponudili sadje in sicer marelice.

Marelice so odli¢en dokaz za to, da je sladko tudi zdravo. So vir vitaminov A, Cin vir mineralov,
najpomembnejsa sta Zelezo za dobro kri in kalcij za kosti. So tudi vir vlaknin, zato so zelo koristne za vaso

prebavo, Se posebej, Ce imate pogosto tezave z zaprtjem.

Iz mareli¢nih koscic se pridobiva olje, ki je Se posebej koristno za naso kozo, tudi proti staranju. V notranjosti

koscic pa se skrivajo jedrca, za katera mnogi menijo, da naj bi pomagala celo pri uni¢evanju rakavih celic.

Dober tek in nasvidenje v naslednjem Solskem letu!

Ucenci izbirnega predmeta SPH


https://www.zdravje.si/prebava-zdravje
https://www.zdravje.si/prebava-zdravje
https://www.bodieko.si/marelicne-koscice-jedrca

