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OBJAVE PO SOLSKEM RADIJU V SOLSKEM LETU 2018 / 2019
Delitev GROZDJA, 03.09.2018

Danes, 03.09.2019 bomo ob malici prvi¢ za Solsko shemo razdelili grozdje in s tem otvorili novo sezono dodano
zauzitega sadja tekom dneva. ZauZili 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 CESNJEVEC, 05.09.2018

Danes boste za Solsko shemo zauzili ¢eSnjevec. Ali ste vedeli, da je paradiznik rastlina, ki je zelo sorodna ¢iliju,
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 razlicnih 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 teZzavah s koZo. Dober tek!

Delitev GROZDJA, 10.09.2018, 24.09.2018, 22.10.2018,

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

Dober tek!

Delitev CESNJEVEC, 13.09.2018, 20.09.2018, 09.10.2018, 25.10.2018

Danes bomo v Solski shemi zopet ponudili paradiznik cesnjevec. 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 HRUSKE, 17.09.2018
UGANI!!

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

dolg ima. Kaj je to???

Danes vam bomo zopet ponudili sadje iz sheme Solskega sadja in zelenjave in sicer azijske hruske imenovane nasi.
Od evropskih sort hrusk se razlikujejo po jabol¢no — okroglasti obliki. So zgodnje hruske, dozorijo pred nasimi
sortami. Pri nas jih gojijo v Ajdovscini. Hruske slovijo po so¢nosti in hrustljavosti. V hruskah je veliko raznovrstnih
vitaminov. So hitro prebavljive, pospesujejo prebavo in Cistijo ¢revesje. Tudi v kuhinji so vsestransko uporabne: za
pecivo, zavitke in razlicne druge sladice, kase, omake, v kompotih in sadnih kremah. Zato ji le poskusite, zelo so
dobre in zdrave....

Delitev HRUSKE, 04.10.2018

Danes vam bomo zopet ponudili sadje iz sheme Solskega sadja in zelenjave. Tokrat so jih vzgojili na kmetiji Princ v
Kovorju pri Trzicu.

Hruske slovijo po so¢nosti in hrustljavosti. V hruskah je veliko raznovrstnih vitaminov.
So hitro prebavljive, pospesujejo prebavo in Cistijo ¢revesje.
Dobre so v zavitkih in drugih sladicah, v kompotih in sadnih kremah.

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

Delitev RDECA REDKVICA, 16.10.2018

Danes boste za Solsko shemo Evropske unije poskusili rde¢o redkvico. Redkvica je zdrava in dobra za nas in na$
organizem. Vsebuje veliko vitamina C. Vsebuje tudi zveplove spojine, ki nase telo varujejo pred nekaterimi vrstami
rakavih obolen;j.

Velja za prehrano z malo kalorijami, a je bogata z vlakninami in vodo. Redkvica nam bo v pomo¢, ko imamo teZave z
zaprtjem. Ucinkovita je tudi pri razstrupljanju telesa. Redkvica tudi Cisti kri in s tem poskrbi za nase oZilje.

Delitev KAKI - SVEZI, 05.11.2018

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 zaetku 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.


https://mojpogled.com/razstrupljanje-telesa-na-naraven-nacin/

Teden slovenske hrane, 11.11.2018, objava za Solski radio

Stopili smo v TEDEN SLOVENSKE HRANE, ki ga bomo v petek, 16.11.2018 zakljucili s Tradicionalnim slovenskim
zajtrkom.

V Sloveniji ima vsaka pokrajina svoje znacilne jedi, ki so raznovrstne in kaZejo iznajdljivost takratnih gospodinj, ki so
znale s skromnimi sredstvi iz domacih sestavin pripraviti okusne in hranljive dobrote.

Vsakdanja hrana kmeckih ljudi je bila v preteklosti po vecini skromna. Za zajtrk so najveckrat imeli mleko, kislo mleko
in ¢rni kruh, polento z mlekom, mleéno kaso s suhimi slivami in mlecni zdrob, ki je Se danes priljubljena jed med
otroki. 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 tudi nekaj tradicionalnih slovenskih kosil, ki so v€asih veljala za boljsa kosila; govejo
juho s prazenim krompirjem in svinjsko pecenko, pecenico s kislim zeljem, krompirjev golaz s polento, polpete z
zelnato solato s krompirjem ter fiZzolovo juho s peceno proseno kaso in jabolki.

Vcasih so bile mize redko, predvsem ob praznikih in vecjih kmeckih opravilih, polne dobrot. Zato so ljudje znali hrano
bolj ceniti, kot jo danes.

Ucenci lahko pokaZete lep odnos do hrane Ze s tem, da vedno na kroZnik vzamete le toliko, kot boste pojedli, da se
hrana ne bo metala stran. S takim dejanjem pokazemo spostovanje do kuharic, ki so se potrudile pripravit hrano, z
manj odpadki pa poskrbimo tudi za okolje.

Pa dober tek!
Delitev KIVI, 13.11.2018

Uganite!
VITAMINOV NAJVEC TA SADEZ IMA, NOTRI ZELEN,IME MU PTICA DA.

Danes boste za shemo Solskega sadja dobili KIVI. Je vitaminska bomba, vsebuje 5-krat vec vitamina Cin 30-krat vec
vitamina A kot jabolko. Vitamin A ugodno vpliva na oci, kosti, zobe in koZo.

Zakaj je kivi dobro jesti? Kivi vsebuje dvakrat vec vitamina C kot pomaranca ali limona.

Potrebujemo le en kivi na dan, da telesu zagotovimo dnevno potrebo po tem vitaminu. Kivi vsebuje tudi veliko
vitamina E, ki telo varuje pred sréno Zilnimi boleznimi. Je vir folne kisline, zato med drugim preprecuje mozgansko
kap, raka, debelost, depresijo in izboljSuje spomin. Kivi ima priblizno isto raven kalija kot banane, a pol manj redi.
Zeleni sadez izboljSuje imunski sistem in telo varuje pred vsakodnevnim stresom, pred razli¢nimi virusi in
bakterijami.

Poskusite ga!

Delitev KAKI - SUHI, 26.11.2018

Danes boste za SOLSKO SHEMO EVROPSKE UNIE dobili SUHI kaki. Pripeljali so nam ga iz Ajdovécine 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 KISLO ZELJE, 05.12.2018

Danes vam bomo v shemi Solskega sadja in zelenjave ponudili kislo zelje.

Za zelje velja, da je odli¢na hrana za preganjanje odvecnih kilogramov in razstrupljanje telesa. Vsebuje malo kalorij, a
veliko vode in prehranske vlaknine, zato nam daje obcutek sitosti

Ima ogromno vitamina C in je primerljivo z limono ali pomaranco.
Kislo zelje spodbuja prebavo, krepi imunski sistem ter izboljSuje spomin in koncentracijo.

Najvec aktivnih u¢inkovin ohranimo, ¢e jemo surovo zelje.
Pa dober tek!
Delitev KAKI - SUHI, 17.12.2018

Danes boste za shemo Solskega sadja ponovno poskusili suhi kaki. Ta sladki sadez je slastna 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. Se sveZe kakije razreZejo na rezine, jih posusijo, da jih lahko uporabljamo kot suho sadje za uZivanje v hladnih,

zimskih dneh. Dober tek!

Delitev JABOLKA, 22.01.2019

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 HRUSKE - SUHE, 11.02.2019

Danes bomo za $olsko shemo Evropske unije zopet delili HRUSKE, tokrat suhe hruiée. Tudi suhe hruske so zelo
sladke. Vsebujejo veliko raznovrstnih vitaminov. So hitro prebavljive, pospesujejo prebavo. Suhe hruske jemo ali jih
skuhamo v kompot. Vcasih so na tak nacin shranjevali sadje, da so ga lahko uZivali tudi pozimi.

Poskusite jih!
SOLATNI DAN, 21.03.2019

Danes smo vam ob malici pripravili tudi solatni dan s podporo Sodexa, v solate pa smo vkljucili tudi nekaj zelenjave iz
sheme 3Solske zelenjave; zelje, brokoli, korenje, ohrovt, solata kristalka, motovilec in radic.

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
na prehodu zime s pomladjo, ko je na pohodu veliko virusov in bakterij. Vsa zelenjava tudi ugodno vpliva na vase
Crevesje in prebavo.



Pa Se to. Najveckrat so oci 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 razrednicark.

Dober tek vsem! Vase kuharice in uciteljica Renata Stern

Delitev JAGODE, 16.05.2019

Ugani:

Zeleno, pernato kapico ima,

njen plascek je rdec€ in poln pecka,

a njeno meso je slajse kot med,

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

Danes bomo v shemi sadja zauzili jagode.

Jagode so zelo okusne in zdrave. Plodovi jagod so bogat vir vitaminov in mineralov, pa tudi dietni sadez.
Kupujte Ce se da le ekolosko pridelane.

"Ce to ne gre, kupujte vsaj zrele sadeze s pecljem, svetlejse barve in srednje velikosti. Velike in mo¢no rdece jagode so
lahko polne vode in hitro rasle ter dozorele in polne sinteticnih gnojil. Za najboljsi sadez Se vedno velja tisti, ki smo ga
nabrali na domacem vrtu.

Vitaminski dober tek.
Delitev CESNJE, 20.05.2019
UGANKA!

Okroglo, napeto, rde¢e meso,

lahko kot uhane das za uho.

(ejnsec)

Danes boste v shemi Solskega sadja zauZili ¢eSnje.

Cednje so bogat vir vitaminov, predvsem vitamina A in C, ki sta pomembna za odpornost in lepo koZo ter vid. Za &aj je

uporaben tudi pecelj. So pravi posladek v prehrani, sveZe ali v sladicah, kot je ¢eSnjev zavitek, kompot, marmelada in
cokolada.

Zato jih le poskusite in hitro pozobajte! Pa dober tek!
Delitev JAGODE, 23.05.2019

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

Delitev CESNJE, 27.05.2019, 17.06.2019

Danes bomo za Solsko shemo sadja in zelenjave zopet delili ¢esnje.

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. Dober tek ob zobanju!


https://www.bodieko.si/melatonin

