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OBJAVE PO SOLSKEM RADIJU V SOLSKEM LETU 2019 / 2020
Delitev GROZDJA, 04.09.2019

Danes, 04.09.2019 bomo ob malici prvi¢ za Solsko shemo EU razdelili grozdje in s tem otvorili novo sezono dodano
zauzitega sadja tekom dneva. ZaufZili boste ekolosko grozdje, ki je zraslo na manjsi kmetiji Stibilj iz Ajdovscine. Z
ukrepom sheme sadja in zelenjave Zelimo doseci, da bi vsak od vas raje kot po sladkarijah segel po slastnem sladkem
sadju. In Se nekaj o grozdju: je prava energijska bomba, ki je povrhu Se zdrava, dobro vpliva na Zivce, moZgane, zobe
in kosti, Cisti in razkuzuje celotno telo. Iz njega lahko naredimo grozdni sok ali sadno solato.

Dober tek!

Delitev GROZDIJA, 17.09.2019, 30.09.2019

Danes bomo ponovno za Solsko shemo EU razdelili grozdje. ki je ponovno zraslo na manjsi kmetiji Stibilj iz Ajdovscine.
Grozdje zelo dobro vpliva na nase telo; napolni nas z energijo, uZivanje grozdja nam izboljsa razpoloZenje, kar ugodno
vpliva tudi na ucenje. Najbolje je, da ga uZzivamo sveZega, tako nam pospesi tudi prebavo. Iz njega lahko naredimo
grozdni sok ali sadno solato

Dober tek!

Delitev SLIVE, 02.10.2019

Danes boste za Solsko shemo zauZili domace slive. Slive so polne vitaminov A in C, zelo primerne pa so tudi za dobro
prebavo. Iz sliv kuhamo marmelade, kompote, razna peciva. Lahko pa jih posusimo in jih take uzivamo v hladnih
zimskih dnevih.

Poskusite jih, ne bo vam Zal. Pa dober tek!

Delitev CESNJEVEC, 19.02.2019

Danes boste za Solsko shemo zauzili ¢esnjevec. Ali ste vedeli, da je paradiznik rastlina, ki je zelo sorodna Ciliju,
tobaku, jajéevcu in krompirju. lzvira iz Amerike. 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. Ali ste vedeli, da obstajajo paradizniki razli¢nih vrst in barv: ¢rni paradiznik, ki je zelo
zdravilen, ter beli in zeleni paradiznik. 1z 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 tezavah s koZo.

Ne bojte se, poskusite ga! Pa dober tek!



Delitev CESNJEVEC, 03.10.2019, 15.10.2019, 05.11.2019

Danes bomo v Solski shemi zopet ponudili paradiznik ¢eSnjevec. Ker vsebuje veliko vode, nam njegova svezina v
tem Casu pride prav. Nase telo obogati z vitaminoma A in C, ki ugodno vplivata na nase organe. Najbolj zdravo je, da

jemo surovega, lahko pa jemo tudi kuhanega ali popecenega.

Iz paradiznika lahko naredimo solate, omake, juhe, kecap in celo sok ali pa ga posusimo na soncu in takega spravimo

za zimo. Naj vam tekne!

Delitev PAPRIKA, 10.10.2019

Danes boste v Solski shemi zauzili sveZo papriko. SveZa paprika je polna vode in prehranskih vlaknin. Je vir vitaminov
A, Cin B in mineralov magnezija. Bolj je paprika zrela, visja je raven vitaminov in mineralov. Paprika vsebuje Stirikrat
vet vitamina C kot pomarance. Je dober antioksidant, zato jo uvré¢amo med super Zivila. S¢iti vid in koZo ter blaZi

nespecnost in stres. Zato je le pojejte, bo koristno za vas!

SVETOVNI DAN HRANE, 16.10.2019

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

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 priloZznost, 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.
Posledicno 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 narascajocih cen hrane pade skoraj vsako leto 70
milijonov ljudi v skrajno revscino.

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

V Sloveniji problema kroni¢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 u€enci le naudite piti vodo in namesto sladkarij raje zauZijte svezZe jabolko, ki zraste v bliZini vasega
doma. Pa dober tek.



Teden slovenske hrane, 10.11.2019

Danes zac¢enjamo s TEDENOM SLOVENSKE HRANE, ki ga bomo v petek, 15.11.2019 zakljucili s Tradicionalnim
slovenskim zajtrkom.

Vsakdanja hrana kmeckih ljudi je bila v preteklosti po vecini skromna. Za zajtrk so najveckrat imeli mleko ali kislo
mleko s érnim kruhom, polento z mlekom, mlec¢no kaso s suhimi slivami in mle¢ni zdrob. MED so jedli le v druzinah,
ki so se ukvarjale s ¢ebelarstvom.

Ajdove Zganci z ocvirki, umesana jajcka ter suho salamo s ¢rnim kruhom so nekdaj jedli pred kasnim tezkim
opravilom, kot je bila npr. ko$nja trave, ko so potrebovali moc ali pa ob praznikih.

Kruh z rozinami in sadjem ter Zitno kavo, ki ga boste danes dobili za malico so jedli ob novoletnih praznikih in je bil
v€asih prazni¢na jed, tako kot potica.

V tem tednu vam bomo ponudili nekaj tradicionalnih slovenskih kosil, ki so v¢asih veljala za boljsa kosila; nedeljsko
kosilo z govejo juho s prazenim krompirjem in govedino, pecenico s kislim zeljem, ajmoht z Zganci, Martinovo kosilo,
fizolovo juho s sirovimi Struklji in jabol¢nim kompotom.

Ucenci z uzivanjem hrane lahko pokazZete lep odnos do hrane Ze s tem, da na kroznik vzamete le toliko, kot boste
pojedli, da se hrana ne bo metala stran. S takim dejanjem pokaZzemo spostovanje do kuharic, ki so se potrudile
pripravit hrano, z manj odpadki pa poskrbimo tudi za okolje. Pa dober tek!

Delitev KAKI - SVEZI, 19.11.2019, 28.11.2019

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 sadezZi 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.

Delitev KAKI - SUHI, 18.12.2019

Danes boste za SOLSKO SHEMO EVROPSKE UNIE dobili SUHI kaki. Pripeljali so nam ga iz Ajdovicine iz eko kmetije
Stibilj. V Sloveniji ga najvec pridelajo v Strunjanski dolini, kjer vsako leto v zacetku 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
Ker pri nas gojijo veC¢inoma mehko vrsto kakijev, je le to potrebno hitro pojesti. Ker se zaradi uvoza trdega kakija iz
drugih drZav pri nas v Sloveniji zavrze ve¢ ton mehkega kakija, so ga nekateri pridelovalci zaceli susiti. Tako bomo

danes okusili rezine suhega kakija, ki ga lahko uZivamo kot suho sadje v hladnih, zimskih vecerih.

Pa dober tek!



Delitev KORENIJE, 21.01.2020

Ugani, kaj je danes za shemo Solskega sadja in zelenjave:
Oranznih kolobarjev
V juhi Rok ne mara,

zajcku pa slascica je — to je resnica stara.

Danes boste za Solsko shemo zauzili korenje. 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 lep in zdrav videz koZe ter las, dober vid, posebej v mraku, pomaga preprecevati zastrupitve s hrano. V

nasprotju z vecino druge zelenjave je korenje bolj hranljivo kuhano kot sveze. Pa dober tek!

Delitev JABOLKA, 11.02.2020, 03.03.2020

Danes bomo v shemi sadja ponudili domaca jabolka. Zakaj je jabolko dobro zauziti?

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

2. Poskrbi za zdrave zobe in dlesni, ker se med Zvecenjem njegovih koSckov poveca izlocanje sline, ki prispeva k

ucinkovitemu odstranjevanju bakterij.

3. Predvsem jabolcni olupki imajo neverjetno zdravilno moc in s¢itijo pred razlicnimi boleznimi.

Zato drzi; eno jabolko na dan, odzene zdravnika stran. Pa dober tek!

Delitev JAGODE, CESNJE, 19.05.2020

Uganka 1:

Zeleno, pernato kapico ima,

njen plascek je rdec€ in poln pecka,

a njeno meso je slajse kot med,

s smetano in ¢okolado je boljsa, kot sladoled.
(jagoda)

Uganka 2:
UGANKA!

Okroglo, napeto, rdece meso,
lahko kot uhane das za uho.
(ejnsec)

Kaj je to? CESNJA

Danes boste v Solski shemi evropske unije zauzili jagode in ceSnje.
Jagode so slastne in zdrave. So polne vitaminov in mineralov, ki jih v tem casu virusov Se kako potrebujemo..
Najboljse so ekolosko pridelane oz. tiste, ki smo jih nabrali na domacem vrtu.

Tudi ¢esSnje so pravi zaklad vitaminov, ki poskrbijo za vecjo odpornost ter vplivajo na boljsi spomin, kar ob koncu
Solskega leta posebno potrebujete. Brez zadrzkov poskusite oboje! Pa dober tek!


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

Delitev JAGODE, 21.05.2020, 25.05.2020, 03.06.2020

Danes boste v Solski shemi evropske unije ponovno zauzili jagode.
Jagode so slastne in zdrave. So polne vitaminov in mineralov, ki jih v tem ¢asu virusov Se kako potrebujemo..
Zato jih le pojejte, sezonsko sadje nase telo najbolj potrebuje. Pa vitaminski dober, tek!

Delitev CESNJE, 28.05.2020, 04.06.2020, 09.06.2020, 16.06.2020

Danes bomo za Solsko shemo Evropske unije zopet delili ¢esSnje.

So pravi zaklad vitaminov, ki poskrbijo za vecjo odpornost ter vplivajo na boljsi spomin, kar ob koncu Solskega
leta posebno potrebujete. Vsebujejo pa tudi melatonin — hormon spanja, ki pripomore k boljSemu spancu.
UZivanje sveZih ¢eSenj nas dokazano spravi v boljso voljo.

Brez zadrZkov jih zauZijte! Pa dober tek!

Delitev KORENIJE, 11.06.2020, 23.06.2020

Danes bomo za Solsko shemo Evropske unije zopet delili KORENJE.
Korenje vsebuje veliko vitamin A je pomemben za lep in zdrav videz kozZe ter las, dober vid, posebej v mraku, pomaga
preprecevati zastrupitve s hrano. V nasprotju z vec¢ino druge zelenjave je korenje bolj hranljivo kuhano kot sveze. Pa

dober tek!

Delitev PARADIZNIK, 22.06.2020

Danes bomo v Solski shemi zopet ponudili paradiznik ¢eSnjevec. Ker vsebuje veliko vode, nam njegova svezina v
tem casu pride prav. Nase telo obogati z vitaminoma A in C, ki ugodno vplivata na nase organe. Najbolj zdravo je, da

jemo surovega, lahko pa jemo tudi kuhanega ali popecenega.

Iz paradiznika lahko naredimo solate, omake, juhe, ke¢ap in celo sok ali pa ga posusimo na soncu in takega spravimo

za zimo. Naj vam tekne!

Delitev HRUSKE, 24.06.2020
UGANI!!

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

dolg ima. Kaj je to???

Danes bomo za $olsko shemo Evropske unije zopet delili HRUSKE. Hruske slovijo po svoji sladkosti. V hrugkah je
veliko raznovrstnih vitaminov. Hruske razstrupljajo nase telo, zato nekateri ljubitelji priporocajo hruskove dneve. So
hitro prebavljive, pospesujejo prebavo in Cistijo ¢revesje. Tudi v kuhinji so vsestransko uporabne za pecivo, zavitke

in razlicne druge sladice, kase, v kompotih in sadnih kremah.

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


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

