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Ali pred poukom zajtrkujes? (n=455)
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Anketo je izpolnilo 70 % u&encev OS Bled.
ZAJTRKA NE UZIVA 56% ANKETIRANIH UCENCEV NASE SOLE.



Ali se za malico dovolj najes? (n=442)
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Cesa dobis premalo? (n=168)
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slanih pekovskih izdelkov; pica, burger, burek, slanik,
sirova étrqu:a, makovka...

sladkih pekovskih izdelkov; mlecni ali rozinov kruh,
mieéni pol, pfetr..mca, rogljicek, krof...

mesnih izdelkov; sunke, salame, hrenovke...

namazov; skutni, kisla smetana, maslo in marmelada,
zelemavni, pasteta, tunin...

Jjac, rib
mieénih jedi; zdroba, nZza, moénika, kase, kosmicev...

milecnih izdelkov; jogurta, kefirja, skute, sira...

Napredne nastavitve

n= 168




Ali hodis na kosilo? (n=442)
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Zakaj ne hodis na kosilo? (n=118)

Moznih je vec odgovorov
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Drugo — 16 ucencev (13% anketiranih):
8 x ker je v soli zani¢ hrana, 2x smo vegetarijanci, 2x sama kuham,
2 x imam alergijo, 1x ker dobimo premalo, 1x doma jemo brez glutena



Ali se za kosilo dovolj najes? (n=318)
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Cesa dobis premalo? (n=72)

MozZnih je vec odgovorov
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mesa; piscanec, govedina, svinjina, cevapadi,
razmid...

sladkih pnlog; strukly, cmoki, moki, narastek, pecivo,
puding

testenin; Spageti, makaroni, tortelini...

mesne Jedi; mesne krogljice, mleta pecenka, ragu,
paprika

krompinevih prilog; pecen krompir, pire, prazen krompir
nza in kus kusa

lazame in musake

juhe; goveja, zelenjavna, iz strocnic, prezgan qobova,
buéna, cvetaéna, brofco neva

mocnatih jedi; prosena in aydova kasa, polenta, Zgand...

zelemavnih pnil solata, Spinaca, blitva, kuhana
v P ﬁemava, paradlzmkova omaka...

jedi na Zlico; govnad, ricet, minestra, telecja obara,
golaz, segedm, kislo zelje ali repa

1%



Tvoj spol? (n=439)

Zzenski (45%)

n = 439

moski (55%)



Razred, ki ga obiskujes? (n=440)
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SESTAVA JEDILNIKOV - kaj je dobro vedeti???

Zakon o Solski prehrani

Pravila o Solski prehrani

NIJZ — Smernice zdravega prehranjevanija

Praktikum jedilnikov

4.3 POGOSTNOST UZIVANJA PRIPOROCENIH ZIVIL

Pri nacrtovanju jedilnikov se priporoca pogostnost uzivanja zivil iz posameznih skupin
zivil, kakor je navedeno v tabeli 8.

Tabela 8: Priporofena pogostnost uzivanja zivil iz posameznih skupin Zivil

Odsvetovana zivila

Priporodila glede uZivanja odsvetovanih Zivil

Skupine Zivil

Pogostnost uZivanja

Mileko in mleéni izdelki

Vsak dan

Pekovski in slas¢icarski
1zdelki ter industrijski deserti

Praviloma vsebujejo velik delez maséob in sladkorjev, zato je priporoéljivo, da se v
primeru njihove vkljucitve v jedilnik uporabijo zlasti taki izdelki, ki vsebujejo manj
sladkorja in mascob in so narejeni na podlagi mleka (jogurta), polnozrnate moke, z
dodanim sadjem, semeni, orescki ipd., s ¢imer bistveno zvisamo njihovo hranilno
gostoto.

Meso, perutnina, stroénice, jajea ali orescki in
drugo lupinasto sadje

T krat na teden, od tega meso do 5 Krat na
teden

Ribe

1-2 krat na teden

Kruh, #ita, riz, testenine, krompir in druga skrobna
Zivila

Vasak dan

Gazirane ali negazirane
sladke pijace ("soft drinks")

Praviloma so proizvedene na podlagi umetnih barvil in sadne arome ter dodanega
sladkorja ali umetnih sladil, zato njihovo uporabo odsvetujemo.

Manj primerne so sadne pijace, ki vsebujejo manjsi delez sadja in dodani sladkor.
Popolnoma odsvetujemo pitje pijaé, ki vsebujejo kofein (kole, kava, pravi ¢aj,
energijski napitki).

NajprimernejSe pijace, ki jih ponudite pri obrokih in med njimi, so zlasti pitna voda,
mineralna voda, nesladkani ¢aji in naravni sadni ali zelenjavni sokovi brez dodanega
sladkorja.

Sadje

Veak dan (2 krat na dan)

Mesni, majonezni,
kremni/¢okoladni namazi ter
trdne margarine (glej
deklaracijo)

Vsebujejo visok delez mascob in/ali nezazelene trans mas¢obne kisline, zato njihovo
uporabo odsvetujemo. Primernej$a je zmerna uporaba mleénih namazov, namazov na
osnovi stro¢nic (Cicerika, soja, leca), dietnth margarin ali kisle smetane.

Zelenjava

Vsak dan (2-3 krat na dan)

Gotova Zivila z veliko
maifob, sladkorjev in soli

Priporo¢amo redko uporabo — to je v velikih
Easovnih presledkih ali v razmeroma majhni
Irekvenct

Zivila z velikim deleZem
maséob in maséobe, ki
vsebujejo preteZzno nasiene
in trans mas¢obne kisline

Priprava jedi z uporabo maséob poveéuje delez mascob v celodnevni prehrani, zato
priporoéamo zmerno uporabo maséob. Zivalske maséobe v veéji meri zamenjajte s
kakovostnimi rastlinskimi.

Klasi¢no ocvrte jedi se prepojijo s pregretimi mas¢obami, zato njihovo vkljucevanje
omejite. Ce jih vkljugite v jedilnik, bodite pozorni na uporabo svezih olj in
temperaturo olja pri pripravi ocvrtih zivil.

Pitna voda ali priporofene zamenjave

Na voljo ves dan

Mesni izdelki

Priporo¢amo zmerno in ob¢asno uporabo mesnih izdelkov. Izberite take z vidno
struktura mesa (npr. $unka, pis¢ancje prsi ipd.) in ne tistih, kjer je struktura
homogena zaradi mletja.
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Instant juhe “iz vreck™ in
judni koncentrati ter podobni
koncentrirani izdelki

Zaradi visoke vsebnosti soli in aditivov odsvetujemo uporabo. Omejite tudi uporabo
pretirano slanih izdelkov.



https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/smernice_zdravega_prehranjevanja_v_viu.pdf
https://www.gov.si/assets/ministrstva/MIZS/Dokumenti/Sektor-za-predsolsko-vzgojo/Dokumenti-smernice/ZRSS_Praktikum.pdf
https://zakonodaja.com/zakon/zsolpre-1/i-poglavje-splosne-dolocbe
https://zakonodaja.com/zakon/zsolpre-1/i-poglavje-splosne-dolocbe
http://os-bled.splet.arnes.si/files/2015/02/PravilaSolskaPrehrana_2018.pdf
http://os-bled.splet.arnes.si/files/2015/02/PravilaSolskaPrehrana_2018.pdf

