Anketa o $olski prehrani za UCENCE OS Vi¢

ANALIZA - ODGOVORI

1. Kateri razred obiskujes?

0% 5% 10% 15% 20%
I L L L f

1. razred
2. razred
3. razred
4. razred
5. razred
6. razred
7. razred
8. razred

9. razred

2. Spol

moski (46%)

n= 303

Zenski (54%)
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3. Ali menis, da imas$ dovolj znanja o zdravi prehrani?

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Da. Znanja o zdravi prehrani imam dovolj

Ne. Znanja o zdravi prehrani nimam dovolj

Drugo: 5%

n= 305

Odgovori Frekvenca
imam preve¢ znanja 1
odvisno za katero jed gre

imam ga nekaj

nekaj vem

nevem

preve€ znanja imam.

ne vem

v vecini vem kaj je zdravo in kaj ne
dovolj za vsakdanjo rabo

NI I I NI I

4. Katere obroke zauzijes v Soli?

0% 20% 40% 60% 80%

Malico.

Malico in kosilo.

Malico, kosilo in popoldansko malico.

n= 296
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5. Ali spremljas Solski jedilniki?

0% 0% U“.-"o 0% 40% 0%

Redno - vsak dan ali skora) vsak dan.
Obéasno (1x do 2x na teden).
Jedilnika ne spremljam.

n= 298

6. Kje obicajno spremljas/beres Solski jedilniki?

0% 10% 20% 30% 40%

Na Solski spletni strani.

Na vratih/oglasni deski v jedilnici.

Jedilnika ne spremljam.

n= 295
7. Ali si zadovoljen s Solsko prehrano?
0% 10% 20% 30% 40%

L A : | A J i = 3.1
Zelo zadovoljen.
Zadovoljen.
Niti ne zadovoljen niti zadovohen.
Nezadovoljen.
Zelo nezadovoljen.

n= 298
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8. Solska prehrana ustreza nacelom zdrave prehrane.

0% 10 %o 20 % 30% 40%

><I

Popolnoma se strinjam.

Se strinjam.

Niti se ne strinjam niti se strinjam.
Ne strinjam se.

Sploh se ne strinjam.
n= 298

9. Ali pred odhodom v $olo doma zajtrkujes?

0% 0% 0% 30% 40% 50%

Nikoli.
Obéasno.
Skoraj vsak dan (vsaj 3x na teden).
Vedno.
n= 297

10. Kolikokrat na teden imate vsaj en skupen obrok, ko je zbrana cela druZina?

0% 10 % 20 %o 30% 40% 50%

><I

1 krat na teden. 3%

2 krat na teden.

3-4 krat na teden.

Vsak dan.

Nikoli. 2%
n= 294
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11. Kako si zadovoljen s Solsko malico?

0% 10% 20% 30% 40%

X =27
Zelo zadovoljen.
Zadovoljen.
Niti ne zadovoljen niti zadovoljen.
Nezadovoljen.
Zelo nezadovoljen.
n= 290

12. Ali menis, da za Solsko malico dobis dovolj hrane?

0% 20% 40% 60% 80%

Hrane dobim premalo.
Hrane dobim dovolj.
Hrane dobim prevet. 48 2%
n= 291

13. Ali za Solsko malico vzames vse jedi, Ki so ti ponujene?

0% 20% 40% 60%
L A A

Vedno.
Obdcasno.
Redko.
Nikoli. 4%
n=291
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14. NapiSi katere 3 jedi NAJRAJE pojes pri Solski malici.

Odgovori Frekvenca
hodog,sir,salama,kruh,kruh,maslo,med 1
tunin namaz,kosmici,nutela

cokoladni zepki, makovka, viki krema

hot dog, pica, mlecni riz

hot dog,ribji namaz,sendvic,kosmici

kefir, sirova Strucka, buhtelj

sendvic,pico hod dog
ribji namaz, lino lada, hot dog
pica, hotdog in mlecni riz

kruh z razlicnimi namazi, kosmici, hot dog
spagete bolognese, golaz, kruh
sir,kumare,jagode in ¢e$nje

hrenovke, viki krema, rogljicek .

makovka in topljeni sir, mlecno z posipom,kruh z cokoladnim
namazom

pica, cokoladni navihancek, bela zemlja.
kruh,marmelada,kisla smetana.sadje.zepek s marmelado.

hot dog, koruzni kosmic¢i, kruh z marmelado

R

hot dog, mlecni riz, pizza
hot-dog

ribji namaz (dietni). samo to.
sadje, jogurt, kruh

mlec¢ni zdrob,navihancka rogljici

mlecni riZ,pizza,hotdog

pica,mle¢ni riz,korn fleks

kosmici, kruh z marmelado in kislo smetano, kruh s salamo/sirom

zemljica,sir,salama

mle¢ni riz, pizza, viki krema.

kruh s sirom, kruh z jagodno marmelado in kislo smetano, hot dog
ribji namaz

hot-dog, roglji¢ek z marelicno marmelado, sendvic¢ s sirom in salamo

sndvic s Sunko,kefir sezamova bombetka,sendvic s sirom

sendvic€ z salamo, roglji¢, Zepek.

nutelo,sendvic,jabolko

pica, kruh z marmelado, sirova Strucka

pica, kruh s tuninim namazom in rogljicek.

NI R R R R

corn flakes, mle¢ni gres, zepki z marmeladoo
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jagode, hot dog, pica

hotdog, kruh s smetano in marmelado, sadje
marmeladni navihancek, koruzni kosmic¢i,mlecni gres

hodog,ribji namaz s koruzo,mle¢ni riz.

sir, namazi, viki krema

mlecni riz, mle¢ni gres, kruh z vikikremo

pica, hot dog, gres

hot dog, mlec¢ni riz, kruh z marmelado inkislo smetano

hot dog, mle¢ni zdrob, sendvi¢

hrenovke z Zemljo, rogljicek, pico
hotdog, mlecni riz, kruh in sirni namaz
¢okoladni namaz, hot dog, zelenjavni namaz

¢esnje, tunin namaz, jajéni namaz

hotdog, pizza (Ce bi bila malo manj mastna), kruh z nutelo

hotdog, kruh s salamo in mle¢ni riz

rogljicek in zelenjavo , ki je zraven jedi.

senvic¢ s sirom, kruh z nutelo

viki kremo, jajcka, gres s kakavom

pizza, sendvic s salamo in kumaricami, kruh in maslo
sendvic caj paradiznik

kosmice, sirove Strucke, jogurt

mlec¢ni riz, koruzne kosmice, kruh s kislo smetano in marmelado

sezamov kruh,slanik,Strucka.
¢esnje, kruh z marmelado, kruh in med
hot dog , poli namaz in jajéni namaz

A R R RN R R R

jajca z sezamovim kruhom in sirom,jajéni namaz in kruh,kajzerica in
Sunka

zelenjavni namaz, jajcni namaz, cicerikin namaz

zavihancki, kruh s kislo smetano in marmelado, kruh s ¢okoladnim 1
namazom
marmelada s kislo smetano, hot dog, cornflakes 1
sirova Strucka, sendvic s salamo in kumaricami, Strucka s sezamom in
topljenim sirom

gres,kosmici,med in kruh

hod dog, kruh s medom jogurt, borovnica in jagoda

mlecni riz, osje gnezdo, tunin namaz

kruh in nutela, hot dog, kruh in piscancja prsa.

mlecni gres, pica, hot dog

-

-

zepek rogljicek slovenski zajterk
hot dog, trikotni sir z kruhom, mermelada in maslo

I
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kruh in ¢ok.namaz,kruh in marmelada,tunin namaz

buhtelj, kefir in Strucka, Zzepki

mlecni riz, piS¢ancje prsi, hot dog

sendvi¢ z sirom, ¢okoladne kosmice, kruh med in maslo

osje gnezdo, kefir in ¢i¢irikin namaz

sirova, sendvic¢, kosmice

mlecen riz nutela kosmici

mlec¢ni zdrob, rogljic, pizza

mle¢ni riz,kuhan prsut,razni rogljicki ter navihancki
kosmici, jajcni namaz, makovka, jajce in trikotni sir
jogurt, kruh, rogljicek

salamo, vike kremo, hot dog

kruh,sadje

gfa

hot dog,pizza,kruh

mlecni riz, nuttela na kruhu, marmeladni Zepek
cok. namaz, jajcni namaz, hot dog

hot dog, rogljicek, zepek

mlecni riz, mle¢ni zdrob, hoggie doggie

sir in kruh, marmelada smetana in kruh,pizza
navihancki, sendvi¢ s salamo in sirom, gres

hot dog, pica , kosmice

sadje, Caj, gres
jagode, hot dog in pizza
pizza, Zepki in sirova Strucka

pica, jogurt s cokoladnimi kosmici, gres

tunin namaz, zelenjavni namaz in rogljicek

mlecni riZ, rogljicek,kosmici

hot dog, viki krema, kisla smetana in kruh
pizza, kosmici, gres

hot dog, pica, sirova strucka z kefirjem
mlecni riZ, bombetka in piS¢ancje prsi, hotdog
hot dog, pizza, mlecni gres

hot dog, gres s kakavom in orescki, kefir

rogljicek, makovko, sirovko

tunin namaz,kosmici,roglji¢ek

¢esnje, rogljicki, kruh s tuninim namazom
kruh s sirom in salamo, grez s kakavom, kosmici
ribji namaz,gres,sendvic¢

Rl Rl R R RP R RrRPr R R RPRP| RrRP|RP|Rr[RP| R R[RP| R Rr[RPRRP| R R RP| R PR R R R~

puding ,slanik in ¢okoladno mleko
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sadje, koruzni kosmici, hotdog 1

rogljicek, skutni zepek, gres, kruh s salamo in sirom, mle¢ni riz, 1
hotdog, evrokrem, kruh z marmelado, jagode, ¢esnje, banane, jogurt,
bela kava, cornflakes

hot dog, nutela, pizza

pica, hot dog, kruh z medom

c¢okoladne kosmice z jogurtom, mlecni riz, korn flakes

pica kruh in sir hot dog

hot dog, ribji namaz, rezina sira v kruhu

bio sirovo Strucko,pico,kefir

RN

kruh s kislo smetano in marmelao, marmeladni roglji¢ek, maslo in
med, ¢aj

gres,hot dog,kosmici

zepki s ¢okolado, ¢okoladni namaz, kosmici

hot dog ,mle¢ni riz,pica

mlecni zdrob,cokoladni namaz kruh z maslom in medom

mlecni gres, sirova Strucka in kefir in kosmici

hot dog, makovko z zdenka sirom in jajcem, kruh z namazom
maslo in med, jajéni namaz, mle¢ni zdrob.

ribji namaz, jajcni namaz, marmeladni rogljicek

mlecni riz, pica,hot dog,bela kava

zdrob, pica, sirova strucka

gres, sendvic, hotdog, kruh z marmelado, eurokrem, cornflakes,
jogurt, bela kava

Jjajéni namaz, poli namaz, hrenovka

I R

skutine zavihke, bio osje gnezdo, rogljicki

nutela hot dog roglji¢ek

kosmici,kefir,kruh z nutelo.

kosmi¢i, kruh in med, kruh in piscancja prsa
poli namaz,Cokoladni kosmici,jajéni namaz

pica, hotdog, rogljicki

S4uw7 74wsz

kosmice, kislo smetano in marmelado, mlecni riz
mlecni riz

hot dog, tunin namaz, marmelada

mlecni riZ, gres, pizza

zdenka sir in makovka.

piza, hot-dog, gres

nutella,zelje in kisla smetana, gres

gres, kruh s sirom, pica

NI R R
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kisla smetana, marmelada, rogljicek, otroska kava
gres, sadje, paprika

hot dog, gres in kruh z medom in maslom

burek, mleko in kosmiéi, kruh z ¢okoladnim namazom

kruh in jajéni namaz, kosmici, mle¢ni riz
kosmici, hot dog, cok.namaz

piscancja prsa, hot dog, pica

hot dog, pizza, mlecni riz

hrenovka v strucki, sadje, puranja prsa

kruh, bela kava, kosnici

sadje, kruh, kosmici

kruh,sir in ¢okolani namaz na kruhu

sem se odjavila prav v posledici ponudbe

pSenicni zdrob, maslo in med, pinjenec in sezamova Struca
pica, tunin namaz, sirovka.

Strucka s hrenovko

hot dog, sirova Strucka in kefir, gres

Strucka in hrenovka, pica, tretje ni

kruh, pica, jogurt

mlecni gres, rogljicki s cokolado ali marmelado, kruh s cokoladnim
namazom

sadje, gres, kosmici

Rl Rl RrRPrRPr R RPr R R RrRP| R R R PR~

buhtelj, roglji¢, borovnice
pizza,hotdog.salama
rogljicke,kruh in jajéni namaz,Zemljico in sir

rogljicek, kruh s sirom, Zepek.

kruh s salamo, tunin namaz in cornflakes

mleko, hotdog, rogljicek

kruh, piscanja prsa, sir, caj, jagode

med in maslo, kosmici, mleko

kruh z medom, zelje s smetano, jajca

nisem naro¢ena ker ne jem mesa.

kefir, strucka

kosmici v jogurtu, hrenovka in Strucka, sirova Zemlja in sadni jogurt

rogljicek, hot dog in sendvic s sirom in salamo

kosmici, pomarance, bel kruh

viki kremo,kosmice,pica
jogurt sadje sirni namaz
hot dog, cornflakes, Strucka s prSutom

Rl R R R RrRr PR R R R R R R~

gres,sendvic,pica
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rogljicek, kava, jagode

pica, sirova Strucka, sadni zepek, gres

sendvic s sirom, kruh in nutela, gres s kakavom

zepek, pica in hot dog.

ribji namaz, sirovka, hot dog

mleko in kornfleksi,mlecni zdrob/gres, kruh in kuhan prsut z
kumarcami in ¢ajem

A

rogljic¢ek, jabolko, kruh in sir

poli namaz, kruh in med, kikirikijevo maslo

gres hotdog pizza

hot dog marnelada pica

kruh s ¢okoladnim namazom, mle¢ni riZ, nek ¢uden rumen slan namaz
ovseni kosmici z jogurtom, kosmici in jagode, cokoladni namaz z
kruhom

hotdog,pica

cokoladnio zepki,mesni namaz?,sir in kruh

A

suho sadje, kruh z ribjim namazom,roglji¢ek

cesnje,zeljo in sir

mlecni riz, gres, pizza kruhek

pica, Zepki z marmelado, marmelada
cornflakes, med in marmelada

pica, suho sadje, sadje, lubenica, zZepki
kruh sadje caj

pica,skutni Zepek,cokoladni namaz

¢okoladno mleko, navihanc¢ek z marmelado, mleko

koruzni kosmici in mleko, kruh in ¢okoladni namaz, pizza

mlecni zdrob, hot dog, rogljicek

mlecni riZ, hot-dog, Zemlja in piS¢ancja prsa

mlecni riz, mleko in koruzni kosmici, jogurt in musli kosmici
hod dog, tunin namaz, poli namaz.

cokoladni Zepek, cokoladni rogljic¢ek, jogurt in musli
kruh-nutella, kefir, puranja prsa

sirova Strucka, hotdog, kruh s kislo smetano in marmelado

mlecni riz, vikikrema, mlecni gres
vse je slabo

jogurt,puding,sirovka

hotdog, sendvi¢, pizza

piza hot dog roglji¢c

hot dog,tunin namaz,Strucka s salamo in serom
ringlo, jabolko, hruske

A R R R
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mesni namaz,hot dog,salama kumarice kruh
mlecni riz, hot dog, pizza

kosmici, kruh in nutela, sadje

pizza, sendvic

makarone,solato,ribe

hot dog, kosmici, ribji namaz

nutela in kruh, sendvi¢ s sirom Sunko in kislimi kumaricami, tunin
namaz.

viki,slama,zepek

tunin namaz,hotdog,pica.

pica, roglji¢ek, hotdog, viki kremo

gres, corenfleks, nutela

rogljicke, kruh, sadje

pizza hot dog

hot dog Strucka, smetana in marmelada, kruh in nutella
kosmici, nutela, sendvic

kruh z medom,jagode,kosmice

mlecni riz kosmici mlecni zdrob

ribji namaz, hot dog, piS¢ancja salama

RlRr| R R Rk~

kosmici, gres

nimam Solske malice.

tuna in kruh, jogurt in Zemlja, med skuta in kruh
bela kava, rogljicek z jabolcno cezano, koruzni kosmici
cokoladno mleko, ¢okoladni zavitek, pica

mlecni riZ, skutin Zepek, sirovka.

hrenovka v Strucki , mesni namz in sirova Strucka s kefirjem

pico, sirovo Strucko, sendvi¢
rogljicki,pizza,marmelada in kruh

rogljicek krof,puding

hotfog,gres,nuttela

mlecni gres, rogljicek

kruh z kislo smetano, pica, in sirovka.
mlecni riZ, gres in makovka s toplenim sirom

rogljicki, pica, sadje

RlRrlRrRrRrRr R RrRPRIRP R R RRPR R RrRPr PR R PP LR

kruh s ¢okoladnim namazom, pico in “sendvi¢” (kruh s salamo in
sirom ter kisli imkumaricami).

roglicek, zepek, pica 1
sadje, pica in cimetov zavitek 1
kosmici,Cokoladni namaz,marmelada s smetano 1
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15. Napisi katere (3) jedi obi¢ajno NE pojesS pri Solski malici.

Odgovori Frekvenca
lkoruzni kosmi¢i, kruh-maslo-med, paradiznik 1
ne vem

tunin namaz, salama, hrenovka

rogljic z jabolcno marmelado, kruh z rozinami, kruh s lakavom
gres

gres, kruh z mesnim namazom

CiCerikin namaz, ( vse ostale namaze)

zelenjavni namaz,

kefir, puding, mleko

tunin namaz in drugih namazi

vse pojem. sadja v€asih ne vzamem ker je gnilo

kruh in mesni namaz,pice,zepek z marmelado in vanilijo

tunin namaz, jajéev namaz,

koruzne kosmice z mlekom, mle¢ni zdrob/riz, zelenjavni namaz

kruh s sirom, kruh z namazom (tunin in ¢icerikin)

mesni namaz, kosmici, kefir

kruh z namazi, hrenovke, kruh s poli salamo
namaz z jajci

jajca,Cicirikin namaz, ribji namaz

gres,kosmici,mlecni riz

paradiznik, kumara, paprika

vecino malic

CiCerikin namaz,

jabolko (ne morem gristi), borovnicev jogurt
paprike, kruh s sirom

jajéni namaz,

paprika, paradiZnik, zelenjavni namaz

salama, jajéni namaz, zelenjavni namaz

kruh

nobena

humus, kruh in sir,

lkruh, kefir, hruska

Strucka s sirom, trdo kuhanega jajca, jajénega namaza

raznih namazov,kefirjev(presladki ter cudni okus),sendvicev s sirom ali
piscancjimi prsi,marmrlada skupaj s smetano

0sje gnezdo, kruh in med, mini sirove strucke 1

N I I I R I G I I IR IR IR IR R I I T I R Y S I C) e [ S
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ribji namaz, Zepek s ¢ija semeni,

nobene

jajcni namaz,paradiznik,ribji namaz z koruzo

kruh in mesni namaz, kruh s sirom, kruh z medom

jajcni namaz makovka in topljsni sir zelenjavni namaz
kruh s tuninim namazom, ¢ecerikinim namazom, kosmici

paradiznik, navaden kruh, gres

makovka in sir, ¢iirikin namaz,

rogljicek z marmelado, pomaranca,

zelenjavni namaz,korenfleks,

bb

marmelada. puding. jogurt. (dietno)

hot dog, ribji namaz, ¢i¢irikin namaz

tunin namaz z koruzo,kefir,pinjenec

jajénega namaza,sir za mazanje,kislo smetane in marmelade

jajéni namaz, kruh in sir in mleko in kosmici

sir, cicerikin namaz, zelenjavni namaz
mleko,jabolko,kruh s slanim namazom
paradiznik, paprika

kruh in namazi pica in kefir

kruh in tunin namaz, kruh in Sunka, kifirja
tuna,jabol¢ni Zepek,jabol¢ni rogljicek

Crni kruh, namazi
pojem vse
zepke, skutine, vanilijeve

cesnje,

kruh in Sunka in skutni zavitek
topljen sircek, jajcni namaz, sadni jogurt
jaj¢éni namaz, ¢icerikin namaz, ribji namaz

ciceri¢ni namaz, kuhano jajce, sendvic¢ s salamo in kumaricami

namazov, med, ¢rn kruh

kruh z namazom, kruh s semeni, sendvi¢ s samo sirom

kruh s Ciceriko, kruh s sirom, mlecni riz

mlecni rizZ, zelenjavni namaz, kefir

nisem naro¢ena ker ne jem mesa.
\Vse pojem.
ko dobimo samo kruh, jogurtove napitke, skutin zepek.

oy

pasteta, ¢i¢irikov namaz, mle¢ni riz
VSe pojem

Rl PRk, Rk R R PR PR PR PR R PR R PR PR P PP R PP R PR Rk -
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kruh, namaz

jajéni namaz, svinjska salama,

paradiznika, cicerikinega namaza, caja

kislo zelje.zelenjavni namaz.tunin namaz.

jagode,

kruh z salamo ali sirom, kruha s kefirjem, pice

kefir,sadni jogurt,pinjenec.

zelenjavnega namaza, jajénega namaza, Cicerikinega namaza

salame, CiCirikin namaz, jogurta ki ni teko¢
sira in salama

juha

mlecnega riza, zdroba , jogurta in buhtelj
cicirikinega namaza, zelenjavnega namaza in polnozrnatih sirovk z zelo
premalo sira.

jajca zelja jogurta

med in maslo ¢rni kruh

kruh z marmelado in smetano, kefir, jogurte
fake cokolino in fake kakav ¢i€irikin namaz
kruh, pica z mesom

jaj¢éni namaz, sir, Sunka

Rl R Rl Rr R, Rr PR PR~

jogurti, jajéni namaz, kuhan prsut

kruh s prSutom,med,¢ic¢erikin namaz

ribji namaz,jajéni namaz,sendvic s sirom

zelenjavni namaz, jajéni namaz,jajca in makovka
kefir,kislo smetano na kruhu marmelado
Caja, mleka, pinjenca

zelenjavni namaz, paradiznik, suho sadje

salama, kumare, jaj¢ni in zelenjavni namaz

zepki z vanilijo in marmelado, sadje, jogurt

CiCerikin namaz sirovka kefir

ribji namaz,tunin namaz,¢icirikin namaz

hot dog jajéni namaz

nic¢

Ci¢irikin namaz in kruh, tunin namaz in kruh, ¢eSnje

paradiznik, mleko,

jogurt

jajéni namaz, ribji namaz, tretje jedi se ne spomnim
makovka, kefir, zdenka sir

mesni namaz,jajéni namaz, ¢ic¢irikin namaz

A I N I I R R R R IR IR IR I

Strucka s sezamom, sirova Strucka
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salama, sir, solata 1
slivove zepke, ¢esnje, kruh z marmelado 1

[EEN

jajénega namaza, sendvica, trdo kuhano jajce s topljenim sirom in
makovko

mlecni zdrob

buhtelj.

Ci¢irika,cornfleks,zelenjavnomesni namaz

jogurt,

mlecni riz, mle¢ni gres, ¢i¢erikin namaz

kefirja, se ne spomnim

polnozrnati pSeni¢ni zdrob, marmelada, skutni navihancek.
jogurt, pinjenec, mleko

korn fleks,zepki,kefir

vse ostalo kar nisem napisal zgoraj

CiCerikin namaz in kruh, kruh in prsut

Cicirikinega in zelejavnega namaza, in ostalih.

hot dog,kruh in salama,mlecni riz

pasteto, jajéni namaz, sir

vvvvv

kosmici, zelnjavni namaz, makovka

pizza,pasSteta,CesSnje

skuta, kisle kumarice, skutin zavihek
namaze, sir, salamo

popoldnaska malica mi ni vSe¢

CiCerikin namaz, jajéni namaz,sendvic¢ s sirom

sirova Strucka, kefir, jogurt

viki krema,rogljici
namaze rretkvice
cicerikin namaz,éokoladni rogljicek,

paradiZznik, mesni namaz, jajéni namaz.

zemljo in kefir(jogurt, pinjnec), kruh z rezino sira ali salamo, kruh s
kislo smetano

hrenovka, salama, mleko

tunin namaz,pica,

zemljo s sirom in sirovo Strucko.

N I I R I R IR I I IR RIS

lkruh s kuhanim prSutom. to je vse.

kruh z kefirjem,kruh,banana z jogurtom.
hrenovka, salama, namaz iz salame
paradiznik, sadni Zepek, zelenjavni namaz
namaz mleko jogurt

A I I I
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lkruh in jajéni namaz, hot dog, kruh in med
hrenovka, pica, salama

cicirikin namaz,

gresa, kruha s salamo, pinjenca

makovka, kuhana jajca, kefir, mulc kosmici, kakav

jajce, med, jajcni namaz
salame

zelenjavni namaz.
nimam Solske malice.
defqwrft3w3
Ci¢irikinega namaza

poli namaz, kefir, mle¢ni riz.

namaza,

mesnozelenjavni kruh brez namaza , cicirikin namaz
skutni zepek, sadni zepek, zelenjavni namaz, jajcni namaz
sadni jogurt, kefir, kruh brez vsegaumesana jajca

kruh s salamo

ribji namaz, jajéni namaz, zelenjavni namaz

sirova Strucka

jajce, jajéni namaz

makovka, trdo kuhano jajce, bombetke, kefir,kakav, mulc kosmici
kefir, kefir, pinjenec

pecivo s skuto, samo zemlja in sir, skutin zavitek

zelenjevane namaze.mleko,kruh

kruh z tuninm namazom,zelenjavni namaz,mleko

jajéni namaz, salama kruh ¢aj, kruh sir

cicirikinega in zelejavnega namaza,
Zepek s chia semeni
tunin, jacni in ¢ic¢erikin namaz

Cicirikin namaz, med

skuta, jogurt, majoneza, ajvar
zelenjavni namaz, tunin namaz
Cicerikin namaz, paradiZnik in paprika

gres, mlecni riZ, kikirikijev namaz

kumaric, poli salame.

sendvi¢,zemlja

gres,tunin namaz,zepek z marmelado in semeni

pekoci sirni namaz, Sipkova marmelada

zelenjavni namaz,ribji namaz,pis§¢ancji namaz
skutin zepek, poli namaz, kruh z sirom in pinjenecom

Rl PRk, Rk R R PR PR PR R PR PR PR PP PR P PP R PP P PR P~
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sliv nikoli
prsut, skuta, jajéev namaz

mlecni riz, gres, kosmici z mlekom

jaj¢ni namaz, trdo kuhana jajca,Cicirikin namaz
riblji namaz,jajcni namaz,sir in jajca

kruh s sirom, ¢ierikin namaz, sirov namaz
sunke

jogurt, slive, cesnje

lkefir, samo suhe zemlje

kruh in sir, kefir in sirova $trucka, corn fleks
ribji namaz, tunin namaz vse namaze

vse je slabo

CiCerikin namaz, redkvice, kruh z kislo smetano
skoraj use ostalo, ki nisen napisal zgoraj
marelica, zelenjavni namaz, makovka

ni nobene, ji je ne jem.

kefir, sadni jogurt, paradiznik, bela kava

mesno zelenjavni namaz, ¢i¢irikin namaz, jajéni namaz

kefir,pinjenec,obCasno suho sadje

Rl R,k RN R R R R R R P R PRk -

marmelada in kisla smetana, ¢i¢irikin namaz,koruzni kosmici z
mlekom..

paprika, ribji namaz

namazi, salama, ¢aj

tunin namaz, jajéni namaz,pasteta
jajcni namaz
tune, ¢aja, oreSckov

zelenjavni namaz,kefir,bio sirova Strucka
marmorni kolac, krof, jajca
koruzni kosmici

vse zgoraj ne nasteto, posebaj hot dog
kruha z medom in maslom, kruha z sirom, ribji namaz
kefir, sadni jogurt, bela kava

ribe

kruh in Caj

sveza zelenjava

sir,maslo,ribji pasteta

pizza, kruh s sirom , sendvic

skute, gres, sir

kefir,marmelado

tunin namaz paradiznik kefir

Rl R Rk R R R PR R R RN PR -
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jajéni namaz , sir in kruh , kosmiéi koruzni

jajéni namaz, poli namaz in gor¢i¢ni namaz

tuna, jajéni namaz, kosmici z mlekom

lkruh z razliénimi namazi

paradiznika, ¢icerikin namaz, kumarice
salame,meda in hrenovke

jajéni namaz, poli namaz, ¢i¢irikin namaz
vse jedi ki imajo svinjino ne jem

zemljo s Sunko

trikotni siréek

kruh s sirom, kruh s salamo, mle¢ni zdrob

rogljicki z mermelado,pica,kruh s kislo smetano in marmelado

bel kruh s sirom, kosmici,

pojem, neglede na to ¢e je dobro ali ne

namaz, mle¢ni kres korn fleks

kruh s sirom/Sunko, hotdog, mlec¢ni riz
tz34qeqa

ribji namaz s koruzo, vsi namazi, makovka
kruh jajéni namazcimetov polzek

RlRrlRr PR PR PRk PR PR PR~

www.1ka.si Stran 19



Anketa o $olski prehrani za UCENCE OS Vi¢
C___________________________________________________________________________________|

16. Katere jedi v skladu s smernicami zdrave prehrane predlagas za Solsko malico?

Odgovori Frekvenca
tunin namaz, bananin ali koren¢kov kruh, 1
t34e

pijaca voda namesto caja
kosmici z jogurtom, puding, banane

palacinke
jajca, zdrav sendvic
sendviC.

toast s piScancjo salamo, palacinke s skuto, bageta z zelenjavo in puranjo salamo

Cesnje,zeljo in sir

sadje, namazi, boljsi kruh
mafine ter peciva
Strudelj, potica,

bananine palacinke, grski jogurt in sveze sadje, avokadov namaz

boljsi kruh,dober namaz,manj sladkega zajtrka
sadni muffin

sadje, zelenjavo

ve¢ suhega sadja.

toast s sirom in salamo

navadni kefir, polnozrnat kruh, orescki.

te,ki so sedaj

tunin namaz, jogurte, jajca

sadni jogurti

domace maslo, jajca, toast

veC salame

cokolino

dober kruh, namaz, sir, jabolko.
dobro sadje, manj kruha

kruh in paSteta

kruh in med, orescki, korenje, sadje

jogurt in kosmice, vmeSana jajca
kotlet, kaj proteinov

kefir, strucka

nic

veC sadja in suhega sadja
kosmici
ve¢ sadja.

O I I ot e e N = e Y N N e e I e I R I R I R I I DN S I Y Y Y I O Y R S
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zelenjavni namaz,

slive

jagode,jabolka,hruske,melona,lubenica...

jajca, kumare, sadje

sadje

malo manj ¢rnega kruha in mogoce vec belega,slanik

korenckov kruh

jogurt,jabolko,banana

maslo(in ne kisla smetana) in marmelado,kruh z namazom ter sadje, kosmici z
mlekom,

Cokolino, palacinke, smuti

ne

maslo in marmelada na popecenem toastu

sadje, kosmici

marmelado ,med ,tunin namaz...

mleko z zdravimi piskoti, jajéek na oko s paradizniki, sadno solato
bolj pogosto kosmici, vec sadja

pis¢ancje nasadili je

tropsko sadje, povno zrnati kosmici

mulca, bananin kruh, ameriske palacinke

ve¢ mlecnih jedi in mafine

kebab, segedin

palCinke

NI I IR

uporaba polnozrnate moke, manj kruha, ve¢ beljakovin in zelenjave ter sadja.
smuti nutella

malica je super

narezano korenje, pomaranca, lubenico

Struklji, piScancja pasteta(argeta)

sezonsko sadje ob vsakem obroku, svezo papriko in korenje

obcasno smothie,ve€ zelenjave v omakah

tudi ¢e predlagam ne bodo znali normalno skuhati
peciva
sadni smuti, ve€ sadja in zelenjave in ovsena kaSa

veckrat marmeladni rogljicki

cokoldne kosmice, kisli jugurt in kruh in nutelo
sadje, korenje,

kaki, jagode od kmeta

jajéni namaz, tunin namaz in razli¢ne vrste sirov

kaksne palacinke, konzerva rio mare in sveza zelenjava, dober sendvic¢

I I I I N R I G I I I I I I I S I S Y Y Y = S S

¢im ve¢ zelenjave in sadja
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\veckrat zelenjavni namaz

namaz iz medu in masla,granola z mlekom

veC beljakovin, vec€ sadja in zelenjave, polnozrnata moka

jajcka, toast

navadni jogurt, slanik

kumareeeee

kraski prSut, umesana jajca

\veckrat mlecni riz

nevem

ffgfrewya

ovseni kosmici, rogljicek brez vsega, sadje in jogurt
jajéni namaz

vaflji, nutella, jajca na oko

ovseni kosmici z mlekom

paprikin namaz

ovseni kosmici z mlekom/jogurtom, arasidovo maslo, kuhana jajcka
sadje primerno za obdobje in polnozrnat kruh z namazom
jajca

mislije

slanik Caj

mlecni zdrob
sladice
narezano sadje, zdravi piSkoti,

kefir s kosmici in sadjem

ceSnje, jogurt zelenjava, salama in kruh

Ve sira na sirovkah in sadja.

polnozrnat kruh (nepobarvan) z maslom (ne s kislo smetano) in medom, sadje in
caj

zdaj je ok

razli¢ni jogurti, ve¢ sadja

Rl Rl Rl R Rl Rkl R R R PR PR N R R R R RN R -

sadna kupa ovsena kasa

to ni moje delo

avokadin namaz, zelenjavno polnozrnato tortilijo.
kivi, rdeCe pomarance, korencek

mleko in kosmici

mlecni riz,

korenje, jabolko, banane

prosena kasa z borovnicami,mlecni bulgur s cimetom/ cezano, rizev narastek
toast

umesana jajca

N I I I I R
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korencek

jajce na oko, umesana jajca

polnozrnat kruh, araSidov namaz, raznoliko sadje

nej si sami zmislijo

smuti, orehi, korenje

tuna s koruzo, grozdje, robide

puding, kruh-pasteta

sirov burek

Sirov namaz

veckrat tunin namaz, sendvic s sirom in salamo
jabolko, ananas, breskve

kefir, arasidovo maslo, grisini

kosmici s ¢okolado.

nutella, proteinski kruh, burek, kebab, pica margarita
zelena

za tiste z drugacno prehrano npr. vegetarijance, vegetarijansko kosilo ali malico.
mafini

hruska, kruh in smetanov namaz, lubenica, kosmici

zdrave palaCinke

kitajska, japonska in tajsko
paradiznik, kumare, solata
burek

rogljicek, sirov burek, slanik

kosmici

mleko s kosmici, vaflji in palacike

polnozrnat toast 61z, abc namaz, prsut, solata

vec zelenjave

grozdje, ringlo, jagode

predlagam iste jedi samo da so boljSe skuhane in ne surova ali prekuhane

ve¢ smetane

sadna solata, korenje.

veCkrat mle¢na malica vsaj enkrat tedensko

da je bol zdravo in hkrati dobro.

¢rni ali koruzni kruh namesto belega

ne vem

kruh

koruzni kosmici in mleko, mlec¢ni riz, kruh in salama

sendvic, rizev narastek,
nobene
kosmici, sadje

RN R Rl Rrw R R R R R PR PR RPN R R R R R R PR PR PR PR PR R PR Rk -
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gres

ovseno kaso s suhim sadjem, polnozrnate piskote
solata

veC pinjenca

rogljicek, burek

grski jogurt z ovsenimi kosmici in sadjem,umesana jajca z kruhom
rogljicke

sezonsko sadje, veC zelenjave,

jabolko, banan

koruznin kruh, trdo kuhana jajca, mle¢ni gres- vec

Rl R Rl R Rl R PR PR~

kruh s sirnim namazon, kak$na druga nejagodna marmelada, jogurt z navadnimi
kosmici (ne npr. cokoladnimi)

lahko bi imeli vec€ sadja in jogurta, saj je zelo sveze in dobro.

umesana jajca, sadje s skuto, palacinke

wefwfqwrf

maline,kruh in med

koruzne kosmice,brez laktoze mleko in jagode,borovnice,cesnje

tunin namaz, jajcka,

banane

palacinke, ¢okoladni kosmici, razli¢no sadje

kitajska, korejska in japonska hrana

ve€ sendviCev s sirom in salamo ter sveZo zelenjavo, vec svezZega sadja...

veC zelenjave

salamo,piSkoti,solato

sadje, surovi korencek, mleko z kosmici (musli)
pad thai, azijska hrana

pasteta

nec sadja

bio marmelada

jogurt in kosmici brez cokolade

cokolino, umeSana jajca,pasteta

Zitni obrok mulc, umesano jajce, bananin kruh,

\vec sadja

ve¢ zelenjave in sadja (npr.: rdeCe in rumene paprike, maline...)

veckrat suho sadje
losos, korenje, paprika
nevem meni je ve€ina hrane usec¢

N I R NI R I IR R R R IR R I
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rumeno jabolko, paprika, kruh 1
ceSnje,pomarance,hruske,jabolka 1
navadni jogurt +Cokoladni kosmici,mlecni riz,slanike 1
ovsene kosmice 1
veC sadja in zeljenjave 1
smultiji. 1
17. Kako si zadovoljen s Solskim kosilom?
0% 10% 20% 30%
L A A J Y = 3
Zelo zadovoljen.
Zadovoljen.
Niti ne zadovoljen niti zadovohen.
Nezadovoljen.
Zelo nezadovoljen.
n= 262
18. Ali imas dovolj ¢asa, da pojes Solsko kosilo?
0% 10% 20% 30% 40% 50%
Nikoli.
Vcasih.
Skora) vedno.
Da, vedno
n= 259
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19. Ali menis, da za Solsko kosilo dobi§ dovolj hrane?

0% 20% 40% 60% 80%

Hrane dobim premalo.

Hrane dobim dovolj.

Hrane dobim prevec. 3%

n= 262

20. Ali za Solsko kosilo vzames vse jedi, Ki so ti ponujene?

0% 10% 20% 30% 40% 50%
L A A A i J

Vedno.

Obéasno.

Redko.

Nikoli.
n= 262
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21. Napisi katere 3 jedi NAJRAJE pojes pri Solskem kosilu.

Odgovori Frekvenca
lazanja, sadje, meso 1
ribo, polento in golaz, makaroni razni

kruhove cmoke, Spagete, lazanjo

lazanja,testenine po bolnisko,tenstan krompir

palacinke, rizoto, ribe

tortelini z paradiznikovo omako, juha z korenckom, paradiznikova juha

vse so slabe

Cufti, jota in palacinke, njoki

makaroni, ravioli, goveja juha, zeljna solata

lazanja(ker ima meta svoj recpt zanjo), Spageti, postana solata z veliko kisa in soli
ne hodim na kosio

mlinci in piScancja bedrca, tortelini, kus kus

Spageti, krompirjeva musaka, zrezki

pohano meso, palainke, cufti

sladoled palacinke mlinci

solata, goveja juha, telecja obara.
makarone, bederce, palacinke
lazanja, njoki, makaroni

ne jem kosilo
dunajc,palacinke,filane paprike
polento in golaz

I R R

pecena bedrca in mlinci, mineStra in palacinka, Spageti in mesna omaka in zeljna
solata

ravioli,palacinke, carski prazenec, roglji¢ek, makaronfleisch, parmezan, makaroni s
sametanovo omako

palacinke, njoke, sladoled

-

kus kus, tortelini, Spageti

palacinke,makaroni,ritota

kuskus,pohano meso,kumare

rizota , dunajski zrezek in pire krompir, Sageti po milansko
kuskus,lazanja,dunajski zrezek

njoki, sladice, makarone z paradiznikovo omako.

nisem narocena ker ne jem mesa.

rizota, krompirjev golaz, tortelini

lazanja, makaroni s smetanovo omako, Cufti
sladica, tortelini, in kruhovi cmoki.

dunajski zrezek, lasagna, riba
ravijoli,lazanja,pire krompir in mesna kroglica

Rl R R R R RRr[Rr R~
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kuskus, lazanja, bolonjez

riz,juha,makaroni

pire krompir, omaka, goveja juha

golaz s polento, lazanja, omaka bolognese in makaroni

makaroni, cokoladno pecivo, palacinke

rizota,obare,dunajski zrezek,piScanjcja bedra z mlinci

njoki z omaki, lazanja, polenta z golazem

dunajski zrezek, rizota , makaroni

makarone bologniese, meso z omako, rizoto
kuskus in omaka, meso in priloga,polenta in omaka in lazanja
kuskus, dunajski zrezek, enolon¢nica, goveja juha

lkuskus s pis¢ancjim paprikaSem,makaroni bolognese,lazanja

lazanja, golaz in pa enolon¢nice.

lazanja rizota enolon¢nice

kuskus in paprikas, riZ in goveji trakci, obara z zli¢niki

makarone, riZoto, meso in riz

kruhov cmok, mlinci in bedro, rizota.

jota, Smorn, kus kus z omako

makarone, spinacno juho, pire in cufti

cvetacna juha, solata, rizota

nevem

zelnata solata, paradiznikova solata s kumaricami in kuskus

makaronfleisch, parmezan, makaroni s smetanovo omako, sirovi ravioli, palacinke,
carski praZenec, Spinacna juha

A R R R R R R

jota, ricet, riba in krompir.

hrenovki, meso, sladice

spageti makaroni solata

jota, enoloncnica, polento

bobeti pecivo

Smorn, lazanja, mlinci s piS€ancem
kuskus, mlinci in dunajc s krompirjem
lkruhov cmok, njoki, pohancek

lazanja, makaroni, golaz s polento

dunajc, riZota, mlinci s bedrom

mesne kroglice, dunajski zrezek, rizota

njoki z omako, ribe, razlicne enolocnice
mesne kroglice, zelje v solati,dunajski zrezek
palacinke,zelena,juha

mlinci, piS¢ancje bedro, mesna lazanja

Rl R R R R R Rr| R PR~

mlince z piScancem, Spagetebolonjez, pohancke z rizem
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obare (s pis¢an¢jim mesom), sladice, omake z mesom in zelenjavo.
kuskus rizota

dunajski zrezek, klobasa in repa, kus kus

njoki, makaroni z mesom, kuskus

lazanja, pasta bolognez

palacinke, makarone, torteline.

pis¢ancje meso, solato, makaroni

obare, rizote, krompir

rizota, dunajski zrezek, cufti.
makaroni,krompirjev golaz,cufti
lazanja, rizota in testenine po bolonjsko.

mlinci, ravijoli, Smorn, testenine

dunajski zrezek, ravijoli, Spageti

rizota, kuskus, mlinci, piS€ancji paprika$

kruh meso kiz

Smoren, ravioli, razne sladice, juha s knedeljci
lazanja, makaroni bolognese, zelena solata
pire in Cufti, njoki, Stefani pecenka in pire

kuskus, paprikas, riz in govedina, obara, tortelini, Spageti,

Spagete, torteline, goveja juha

Smoren, polacinke, krompir v kosih

palacinke, sladoled, njoki

kuskus,dunajski zrezek,lazanja

mlinci,

makarone s sirom, zelje v solati, cokoladno sladico
riZota, makaroni z mletim mesom, krompirjev golaz

palacinke, makarone, govejo juho

ocvrt piS€anec, obara, palaCinke

testenine, mlinci in piS€anec

piScanicja noga, palacinke in tortica
lazanja, makaroni
mlince in bedro,golaz in polenta, sladica

pleskavica s peCenim krompirjem, makaroni z lososovo omako, kaneloni

kuskus, makeone bolognes, rizota

ni¢ ni dobro

palacinke, makaroni, riba
njoki in bolonez omaka, golaz in polenta, goveja juha in palacinke
palacinke, pohancka, torteline s sirno omako

lkus kus.goveja juha.Smoren
juha, palacinke, vida

Rl Rl R R RPrRr PR Rr| PR P RrRP|RP|Rr[RP|RP| R[RP| R Rr[RRP| R RPr|RP|R PP Rr[ R R~
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bedra, Cufti, piS¢ancji zrezki

juhe,Cufti,pis¢anec

makaroni pohano meso pire krompir

lazanjo, testenine z bolonjsko omako, govejo juho

musaka, pecena piS¢ancja bedra, korenckovo pecivo, solata

testenine, lazanja, golaz/enoloncnice (dietno)

testenine z bolonjsko omako, lazanja, zelena solata
lazanja, ravioli, ricet

tortelini golaz s polento enoloncnica

Spagete,njoke z omako in puding

lazanja, njoki, kus kus s paradiznikovo omako in mesom,
makarone z mesno omako, raviole s sirovo polivko, govejo juho
Smorn, dunajski zrezek, cvetacna juha

tortelini, makaroni, pire krompir in pohanje

solata,goveja juha,njoki

testenine, lazanja, mesne kroglice

rizota, testenine z mesom, riba s krompirjem
mlinci,kuskus,makaroni

saladice, piS¢anc¢je meso, lazanje

losos v omaki,gratinirane testenine,Corba s knedli,mlinci,solate

njoki,Spageti,dunajski zrezek

zelena solata, zeljna solata, njoki, juhe

pisancje meso/ riz, cufte

testenine

lazanja, makaroni in ravioli

kruhovi cmoki, zelenjavna juha, lazanja

njoki z bolonjsko omako, ravioli s sirovo omako, testenine s tunino omako
juha s sladoledom ali Smornom, Cufte, tortelini s smetanovo omako

1z

makaroni s sirom, mlinci z mesom, kuskus, solata z omako. tortelini
makaroni, njoki, kuskus

makaroni,lazanja,meso

lazanja, mlinci, torteline z sirovo omako

kuskus, dunajski zrezek, cufti

mlinci, njoki, meso

lazanja,cufti in pire,pe¢ena

lazanja, rizota, makaroni z mesno omako

tortellini, makaroni polzki, goveja juha

kus kus,piscanec,palacinke
zelje,krompir,juha

Rl Rl R R RPrRrRP R RrR R R RPRP| RPN R R RRPR R RrR PR RPr R R PR R R R~
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lazanja,riZzota,testenine.

kruhovi cmoki, gratinirane testenine, njoki
palacinke, Smoren

paprikas, bolognes, palac¢inke

lazanja, ajmoht, Cevapi
pisc.paprikas s kus-kusom, ravioli, juha s knedli
kruh s ¢okoladnim namazom, pico in sendvi¢ (kruh, salamaa, sir in kisle kumarice).

makaroni, palacinke, kus kus

dunajski zrezek

mesne kroglice in krompir, lazanja, kuskus

kuskus, enolon¢nica, mesna lazanja.

kus kus, riba, ravijoli

ravijoli, enolon¢nica in palacinke in kuskus in paprikas

jota, kostna juha, zelenjavna enolon¢nica

makaroni,palacinke,kus kus

mlinci, bolonjez, rizota

banana kebab segedin

sladico, tortelini s paradiznikovo omako in kruhovi cmoki.
rizota z pohanckom,lazanja,makaroni

bedrca solata pe¢en krompir

mlince, govejo juho, Spagete

sladice

njoke z mletim mesom,rizoto s parmezanom in obaro z cmoki
mlinci s piscancjim bedrom.

testenine z omako, kus kus, rizota.

mlinci in bedrca, testenine, Sparglje

bedrca in mlinci, lazanja, smoren

spagete, krompir z ribo, pico

pohanje, obara, palacinke

dunajski zrezek, njoki, bobici.

sladoled,lubenica,tortelini

zelenjavna juha ob petkih, pohan sir in riz, krompir in zelenjavni polpetki
testenine, lazanja, rizota

ker je zani¢ sem odjavljen

riZ inmaso z droptinami,mlinci z piS¢ancem,makarone

Rl RrRrlRrRr R R R R R R R R R RrRP| R RRPR| R RPN R R R[N R R N -

riZ z grahi in da je zdraven Se omaka in meso,ravijoli,makaroni z omako in mesom

in grahom.

sladico, kuskus z omako, testenine z omako 1
cufti s pire krpmpirjem, riZota in enolon¢nica s sladico 1
|kuskus, mesne kroglice, enolon¢nica z mesom 1
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lazanja, musaka, ravijoli
palacinke, Smorn, golaz

lazanja, Cufti in pire krompir, testenine

lazanja, makaroni in bolonjez, zelje

kaneloni, pisc¢ancje bedro z mlinci, makaroni z lososovo omako
ravijoli kus kus njoki s bolonjez omako

pohancek, svaljki, rizota

Spinacna juha, polenta, zelje

sladoled, krompirjevo enolon¢nico in korenckovo pecivo s ¢okolado.
kruhov cmok, pohano meso, mlinci

Cufti,lazanja,riz z zelenjavo in pis¢ancjim mesom

Cufti, ravioli

golaz in polenta,zrezek in rizota,kruhovi cmoki

rizota, lazanja, paradiznikova juha

lazanja, Spageti, njoki

mlinci ravioli testenine

pire krompir in mesne kroglice, rizota in makaroni z omako
njoki, lazanja, ravioli

mlinci s piS¢ancem, makaronovo meso, njoki

kus kus, krompirjeva juha, kruh

rizota, palacinke, solata

lazanja, njoki z omako, testenine z omako

mlinci in bedro,juha z zli¢niki,

kus kus in omaka, Spageti in paradiZznikova omaka, ravioli z paradiznikovo omako

lazanja, njoki, ¢ufti

solato,juho ,makarone

pasta, dunajski zrezek, rizota

njoki, mesne kroglice, golaz in polenta
solata, ravioli, sladoled

lazanja, testenine, piS€anec

lkorenckov kolac, zelnata solata, lazanja

ajdova kasa, kus kus, rizota

ravioli,polenta in golaZ,sladoled

mlinci, kruhovi cmoki, juha

palacinke, rizota , lazanja

pire krompir,pohano meso, ravioli, solata
svaljki, krompirjev golaz, paprikas

ravioli s paradiznikovo omako,pasta,puranja pe¢enka
meso, juho, sladico
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22. Napisi katere (3) jedi obi¢ajno NE pojeS pri Solskem kosilu.

Odgovori Frekvenca
ne jem kosilo 1
makaroni v omaki( omaka vodena)
kruhovi cmoki,

segedin golaz, jota, rdeca pesa

sladoled z juho,juha z rogljickom,juha z nutelo namazanimi palac¢inkami

radiC s krompirjem
kuskus, polenta, goveja juha
pire, juhe, radi¢

rizota, suhe bucke, omaka s polento

lazanja, riba, kuhan krompir, enoloncnica,
kislih kumaric, mlincev, palacink z vodeno nutelo
enolon¢nice, ribe, grahova juha

piScanca in mlincev, $pinacne juhe, gobove juhe
smetanove omake, njokov, ribe na dan vaj plesa
nobene

juha

mesna lazanja, riba in blitva

golaz,riba in krompir,jota

vse ostalo

polenta z golaZzem, goveji trakci, krompirjem golaZ(krompir sploh ni razrezan
dovolj, cebula nepreprazena, nenarezana)
torteline

omaka s Sparglji, mleto meso, zelenjavna juha

NI I NI R R N RIS

lazanje, solate in polente (prevec vodena).

spinacne juhe, gobve juhe, in katerekoli juhe na sploh ker jih kuharice rade
razrecijo z obilo vode

zelena salata, paradiZznikova juhica, salata z krompirjem

solata,

kus kus in paprikas, golaZ in polenta, mlinci in piS¢ancje bedro.

RS

jota, ricet, kisane solate
lazanja,riba,juhe
vzamem vse, tudi ¢e mi niso vSe€: mlinci s piS€ancem

piScancje pedrce,enoloncnice,kus kus paprikaZz,testenine po milansko
pire krompir (voden), ribe (mastne) , gobovo juho

polenta, riba, krompir

fiZzolova juha in mlinci

I I I I I
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riba ajdova kaSa brokoli cvetaca

mlinci riba krompir

enoloncnica

riba, kuhan krompir

ribji file,lazanja,kuskus s paprikaSom

kruhov cmok v omaki, goveje meso, mlince

riz,juhe in minestre

ribe, samo kuhan krompir, jota

mlincev, preslanega pire krompirja, palacink, Spargljev

kruhov cmok, rizota, musaka

ribe, goveji trakci, bedra.

lkus kus, lazanja, ricet

stefani pecenka, gratinirane testenine, pire krompir
ne hodim na kosilo

lazanja

mlinci, lazanja, zelenjavna juha.

tortelini, gobova juha, zelje

vse juhe,rizota, polenta

lazanja, tortelini, grahova juha.

ribe , neslane jedi,

goveji trakci, neprazen pisc¢ancji zrezek s krompitjem,riza s prilogami
mlince, kuhano zelje

lazanja, enolonénica, losos, solata

ravioli, golaZ in polenta.
riba, blitva, krompir
pecene ribe ,krompirjev golaZ, mineStre

mesa lazanja gloaz

ribe,fizolova juha,korenckova juha

razkuhane testenine, mesna lazanja, juhe

riba, juhe, pire krompir

juho, ribo

mlincev,polenta in golaz,kruhov z omako in lovsko pecenko

ribe, lazanja, krompir v kosih, rizote

enolonénica, paradiZnikova juha,solata

stefani pecenka, pire krompir, kuskus in paprikas
kus kus, riba, juha

meso

polente, ribe ker ima polno kosti

riba, enoloncnice, blitva

solata, juhe, zelenjava
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riba, palenta, juho 1
mlinci in piScanec (izredno premastno), lazanja (prepecena), krompir v kosih in
kuhano meso (pusto, zaporniska hrana)

[EEN

lkuskus, polenta in golaz, krompirjev golaz

lklobasa, rizota, pire krompir

rizZ

mlinci,kus kus,juhe

pasulj,musaka

lazanja, musaka,

Spinaca,korenckova juha,Spinacna juha

kumare, riZzota, enolon¢nica, govedina, ker je trda
polenta,juha,pire krompir

solata,pesa,korenckova juha ni dobra

riba, zelenjavna juha, lazanja.

juha, riz, solata

edino, ¢esar ne maram je riba.
riba, sladoled
riba, Stefani pecenka

torteline, pasulj, Stefani pecenka
lazanje, tortelinov.

juhe,

ribe.riz.enoloncnice.obare.

makaroni z boljonezovo omako,razli¢ne juhe,makaroni z boljonezovo omako.

fiZzol nesmem
solata, zelenjavna juha, pire krompir
musaka, grahova juha,korenckova juha

prekuhani makaroni brez okusa, fizolova juha, jota

juha (razen bucne), polenta, riz

rizota, makaroni

juho, solate in gdaj tudi celega kosila ne pojem.
testenine so vcasih premalo ne skuhane, premalo soljene, vcasih pa prevec
polenta,riba,lazanja

solato, zeleno juho, paradiznik

ravioli, juhe

solata, paradiznik svezi, zelenjavne juhe

lkruhov cmok, krompir v kosih, rizota, polenta golaz
svinjino

meso sup mleko

solata, sirna omaka, tortelini

ribe, krompir in juhe

A I R I I IR G IR IR IR I I IR R R
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pire krompir,ker je preve¢ teko¢/voden; mesni trakci,
musaka, korenCkova juha, mlinci

enolonc¢nica lazanja riz

enoloncénice, rizota,kus kus.
krompirja(pire,kosi),juhe,omak(mesanih z vodo)
krompir , solate , ribe

blitva,ribe,riz

vse enoloncnice ter solate
riba, mesne kroglice, kuskus
jagodne sladoce, juhe

rdece pese nikoli

svaljki, riba in golaz

ribe, zelje, zelenjavna juha

nisem naro¢ena ker ne jem mesa.
govejo juho, ribo in kuhan krompir.
juhe, solate, Spageti z milansko omako

ribe, tortilija, kak$na posebna juha

riz,tenstan krompir,omake

mlincov, juhe, rib

zelenjavna juha, riba, svinjina

kisel krompir v solati, ajdova kasa v solati, krompir v kosih ( je voden in brez
okusa)

ravioli, pire krompir, ricet

I N N R R R R R R IR

segedin golaz, golaZ ker je preredek, pire krompir

kus kus

kruh, ravioli, solata

mlinci, razmoceni pohancki, kocke klobas v enolon¢nicah
riba, nekatere juhe, mlinci

pecenke, njoki z mesom, golaz

golaz s polento, file osli¢a, mlince

golaz, enolonénica, juha

lazanja, rizota, zelenjavni krompir

pire z Spinaco (ker so cele liste), bela zelenjavna juha, meso iz golaza, trdo belo
Meso

solata, korenckovo juho, rizota

[katerakoli juha, dunajskega zrezka, piS¢anca na splosno

lazanje,ribe s krompirjem in blitvo,solate

mlinci, grahova juha, kumaricina solata (samo, ¢e ima ¢ebulo)

NI RN

7ganci, matevz, klobasa
riba

N I
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riba,krompir,juha

jota, pasulj, ribe

ribe

zilavega mesa, neodcejenih makaronov (plavajo v vodi), razkuhan kuskus
fizolova juha, radic, golaz

korenckova juha, zelena solata, polenta

juhe, Ki ni spinacna; temno meso

vse zgoraj ne nasteto

lazanja,ribe,rizote

rizota Sparglji golas

vsega

riba,

mlinci, ravijoli, makaroni s grahom in mesom
enolon¢nice, mlinci, pohano meso

pire krompir, govejih in svinsjkih zrezkov, zelene solate (prekisla)
kuskus, neslane makarone, lasanja

lasagna, zrezki, rizota

juhe (razen vseh bistrih), suho meso

use ostalo

juha,polenta,ravajoli

spinace, brokoli juha, spinacna juha

Spinacna juha,

Vse jem

obare, goveje juhe

juha, riba, zelenjava

lazanja, polenta, juhe (ve€inoma vsi)

kuhan krompir, juha, solata,

riba in krompir, nobena juha, kumarice v Sal¢ki
lazanja, mlinci, tortelini.

2rt4

juhe, ribe, kuhanega krompirja.

juhe

solata, rdeCa pesa, zelje

ribe,ravioli,juha

meso, sparglji

goveje meso z krompirjem,golaz

lazanja, ribe, dusen riz

kuskus, njoki in (dolo¢eni) makaroni.

golaz in polenta, enolon¢nica, ravioli

N I IR N R I I IR N I I R S R I I I S I N I N I R I R R R RN RS

ne pecen dunajski zrezek in nepeceno ribo
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solato, nadevane paprike

rizote, rib

lazanje, mlincev

ponavadi ne hodim na kosilo
njoki,zilasto meso,musaka,koruzna juha
tortelinov in ostalo

palenta, riba, mlinci

zilnatega mesa,

nic

vse ostalo kar zgoraj ni nasteto

krompirjev golaz,goveji trakci, polenta

zelenjavna juha, riba, kromir v kockah

nekega meSanega mesa

bistra juha, krompirjeva solata

ribe in krompir ki je zraven, juha z brokolijem
Cufti, mlinci, juha in puding

bedrca, pire krompir

ne vem

enoloncnice, kuhan krompir in goveje meso, rizota
riba, mlinci in piscancja nogica, meso na zaru
nevem

riba,krompir

riba,krompir v kosih,pire krompir

lazanja, goveji trakci in dusen riz, spinacna juha
lazanja,

pire krompir, krompir v kosih, riba, palacinke (vsebujejo veliko vode)
mlinci, blitva s krompirjem, palacinke kot sladica
riba,krompir matevz,blitva.

ribe, juhe, fizolova juha
solata
solate, juhe tortelini
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23. Katere jedi v skladu s smernicami zdrave prehrane predlagas za Solsko kosilo?

Odgovori Frekvenca
pecen piscanec, testenine z dobro omako, gamberi 1

veC zelenjave v omakah,vec rdeCe pese

malo manj razreceno govejo juho,bolj kompakten pire kromper

burek

perutnicke

lososa,

solata, njoki

skutini cmoki, tortilje, burgerji, pad thai, spomladanski zavitki, paradiznik s feta
sirom

Spageti carbonara

lazanja , testenine, solata

pecena zelenjava z pis¢ancjim mesom.

za vegetarijance ali vegane, vegetarijansko kosilo ali vegansko kosilo.
riz

AN I

ve¢ svezih kumar in paradiznikov

jedi z ve€ mesa,Spageti bolongnjezi,le¢ina enolon¢nica
hamburger, makaroni s sirovo omako

CevapCici s pirejem, tortilije, testenine z rakci
testenine z brokolijem,dunajc in pomfri, pizza

veC vrst rib,

ve€ spagetov
nobenih
pecen krompir,éevapCici,

bolj pogosto govejo juho, ve¢ enolonc¢nic

ribe,veC zelenjave,piS€ans¢je meso,testenine z dobro omako,

veC zelenjavnih prilog, vedo sadje

zelenjavo

veC raulzlicnih solat.manj ¢ebule in pekocih za¢imb
\vec mesa rib

losos ali tuna, bors¢

kumare v omaki, piS¢ancja prsa

svinjska rebrca

azijsko hrano, francosko kuhinjo

kruh, paprika, krompir

solata, juha, jagode, borovnice za posladek
pohano meso, rdeca pesa

N I N R I I N I I I I I IR I NI S R

pisancji nagei, manj mastna riba
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vec zelenjave, veC vrst pijace (npr.: sadni sok, ¢aj...).

spomladanski zavitki, bu¢na juha, smetanova omaka

file brancina z rizem

vecja koli¢ina solat,

proseno kaSo z zelenjavo, preprezen sir za na zar , solata

jagodna torta

makaroni z lososovo/bolonez omako, pleskavica in pecen krompir, kaneloni s
krompirjem

nic

raznjici, pecen krompir

veliko zelenjave

sadni sok

krompir, riz, meso

lahko bi imeli kdaj za kosilo \ "zdrave\ " burgerje (strucka- notri pa bi si lahko
sami nadevali od mesa do zelenjave)

vec vrst pijace.

AN I IR

N I I

veC zelenjave
burito, zdrav burger, burek
rdeca pesa,kislo zelje,lubenica

nevem to¢no, ampak vse bi lahko bilo manj mastno in manj peceno
spinacna juha, losos

obare, boloniese omako in Spegete...

mehisko

veC rib

meso 1z juhe, cevapcici

ponjene paprike, pleskavce in ¢evapcici z prazeno zelenjavo, segedin,jota, ricet
piscanec, lubenica, melone

makarone

kruh

testenine z omakami

skutini struklji, cesarski prazenec s cezano, zrezek cordon blue

tunin zrezek, Spinaca, jabol¢ni zavitek

vec rib

sadje.

testenine z omakami (ne zmeSane skupaj z omako)

polento z gostim golazem, losos, rde¢ kari

pire krompir s Cufti, rizota in Spageti po bolonsko
juha in sadne kupe

ricet rizota s porom

zelena solata, jota, polnozrnat kruh

I I R R I I I IR G IR RN

www.1ka.si Stran 40



Anketa o $olski prehrani za UCENCE OS Vi¢
C___________________________________________________________________________________|

samo dobro naj bo in dovolj

perutnicke, brokoli s sirom

ne vemo

ajdova kasa

azijska hrana

riba, kuhano zelenjavo

hamburger

predlagam da so moznosti da mas laho obrok brez mesa
riba

meni se ne da

rizota

pecen losos, makaroni z zelenjavno omako, veliko razli¢ne zelenjave
tortilje z zelenjavo in mesom.

polenta, kuskus, hrenovke

tortilije

hrenovki\ dobra juha in meso

pecen krompir, polnjene paprike

krompir in Spinaco,peresniki in pi§¢ancje meso,zelenjava po izbiri
nebene

burger

zganci, prazen krompir, ajdova kasa

nekisana solata, njoki z zelenjavno omako,

boljSe meso

sadje

tortilje

pecen piscanec z zelenjavo

boljSe makarone

zelena

njoki s tunino omako

Spageti s tunino omako, zelenjavna lazanja, riZota brez mesa
solato,

mesSana zelenjava, ve€ razlicnih vrst solate, veckrat ribo
\vse zgoraj, ki jih imam rad

gobovo juho in to tako kot iz tabora.

Spageti in mesna omaka in solata

kus kus

pecen krompir, zelenjava in meso

veckrat rdeca pesa, veckrat enolon¢nica

solata,rozota,jagode

N I I IR I R RN IR IR I I I I N I R I IR I IR IR R R

ve¢ uporabe rastlinskih virov beljakovin, ve¢ polnozrnatih prilog,.
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zelenjavna juha, zelenjavni polpetki, krompir in riz

ajda s Spinaco in lososom, pad thai, Spinaca juha, sir na Zaru
pizzo

pica

iste ampak boljSe skuhane

njoki, juho z ve¢ okusa ali boljsim okusom,

nic¢

takosi

pizza margerita, burgerji, lazanje
kaj dobrega

pizza, musaka, piscancji medaljoni
ne vem

spageti

jaz samo predlagam, da bi hrano kdaj sploh pososlili, ker je hrana neslana in
veckrat preve¢ skuhana

nobene

da je zdravo in hkrati okusno
medaljone, brokoli, razli¢ne solate
nevem

en Spargel]

spagete, korenckova juha

pomfri, hamburger,stejk

ta hrana je dobra ker jo zdej imamo samo ni dobro za za¢inenjost in jo nardijo
neki na hiter

Spinaca, hrenovke, krompir,

lignje

veC pSenice

raznoliko prehrano

riZ in meso z droptinami

Rl Rrlw Rl RPrlRrO R R PR Rk~
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hamburger, ribje palcke, zelenjavne pite

pisanec

losos, kuskus,

korenje, zelena solata, goveja juha, ki ima okus po goveji juhi
piS€ancji zrezek in riz,

pisCanec na zaru, ve¢ govedine,

paradiznikova juha, zelenjavni polpeti.

jota, Struklji.

kitajsko, korejsko in japonsko hrano

zelenjavna lazanja, naravne zelenjavne juhe,

skutini cmoki, makarovi s pestom genoveze, solata z feta sirom

Rl PR PR Rl Rkl R PR R~
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vse

kvinoja z zelenjavo, peceni krompir z zelenjavo, sirov burek.
lazanja, njoki z omako, kuskus

njoki/riz v smetanovi umaki z pis¢ancem,polnjene paprike,

goveja juhica z rezanci, cokoladni kolag, pis¢ancji zrezki, pizza

nic,zato ker ni ni¢ dobro

kitajska, tajska hrana

polnjene paprike, lososa, kalamare, Cufte, kitajso, rozoto s Skampi
pomfri

pecen krompir, pis€ancji zrezki, pecena zelenjava

cvetaca, veC koruze

mac \ ‘n cheese

\vsega po malo

goveja juha, bolj raznovrstno solato

domac pire krompir,suh kuskus,pohano meso

ravijoli,...

ribe, surovo nezacinjeno zelenjavo, Spinacna juha

egg fried rice.

hamburger - samopostrezno si lahko devas$ hrano (solata, paradiznik, sir,
pleskavica,...)

rizoto z. zelenjavo , piScancem v smetanivi omaki e ako Spagete z mlado Spinaco 1
piscancom v smetanivi omaki
burger,vec solate 1
ne jem kosilo 1
Solska kosila se mi zdijo zelo dobra, ampak bi bila zelo vesela, ¢e krompirja in 1
makaronov ne bi zalivali z vodo.
jespren, kaj iz ajde, melancani 1

RlRrlRr PR PR PR R PR PR PR PR~
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24. Kako si zadovoljen s Solsko popoldansko malico?

0% 0% 0% 30%

Zelo zadovoljen. =
Zadovoljen.
Niti ne zadovoljen niti zadovohen.
Nezadovoljen.
Zelo nezadovoljen.
n= 130

25. Ali meni$, da za Solsko popoldansko malico dobis dovolj hrane?

0% 20% 40% 60%

Hrane dobim premalo.
Hrane dobim dovolj.
Hrane dobim prevet. 4%
n= 127

26. Ali za Solsko popoldansko malico vzames vse jedi, ki so ti ponujene?

0% 10% 20% 30% 40%

Vedno.

Obdcasno.

Redko.

Nikoli.
n= 128
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27. Napisi katere 3 jedi NAJRAJE pojes pri Solski popoldanski malici.

Odgovori Frekvenca
sadje,mleko, rogljicek 1

marmeladni rogljicek, zepek, mleko

buhtelj,slanik,rogljicek
ringlo, rogljicek

makovka, mleko, zepek
nimam poplodanske malice
rogljicek, mafin, puding.

ringlo, rogljic¢ek in ¢okoladno mleko.

ne hodim na popoldansko malico

ne jem malico

pecivo

sadje,jogurt,strucka

slanik,buhtelj z marmelado,

nimam pop.malice.

navadni jogurt, cornflakes, rogljicek, zepek, alpsko mleko, kruh s skuto
sadje, cokoladno mleko, slanik

sadje, ¢okoladno mleko

cokoladno mleko, roglicek , pubink

zepki z marmelado, hruska, vanilijev puding

cokoladno mleko, ¢okoladni zavitek, mleko
je nimam, ker popoldanske dietne malice ni
jabolko in makovka, hruSka in marmeladni zavitek, rogljicek in mleko
puding in sadje, jabolka, mleko

nisem naro¢en na pop. malico

pa kaj ti ni jasno?

kosmici, zemlja sirova

kruh, ringlo, grozdje,

pudink kruh pomarance

puding, kruh, jogurt.

jogurt, sadje kruh

hrhnswrtghds

Strucka, jabolko, puding piki.

jogurt puding mleko

n¢

ringlo, hruske, slanik
nimam te malice
rogljicka, mleko, puding

I I I I I I IR I I I I I I I I I S S Y R I Y Y I Y

www.1ka.si Stran 45



Anketa o $olski prehrani za UCENCE OS Vi¢
C___________________________________________________________________________________|

ne jem

sirova strucka, rogljicek

corn flakes, jogurt

rogljicek z marmelado, buhtelj, cololadno mleko
jabolko, ringlo, cesnje

cokoladni puding, mleko in polzek s cimetom
ne jem. popoldansko malico

cokoladno mleko mafin zepek

banana,hruska ,jabolka

ne jem popoldansko malico

puding, pecivo, jogurt

nisem naro¢en na popoldansko malico

navihancek, rogljicek, mleko

kruh, vanilijev puding, slive

rogljic

nisem naro¢ena

sem nehal hodit

rogljicek, ringoji, marelice.
rogli¢ek

puding pikin, makovka,jabolko
zemlja in mleko, kakav in Zemlja, sirnik
Vse.

hruska, rogljicek, cokoladno mleko
cokoladno mleko, zemljico, jabolko
sezamova Strucka,kruh in rogljicek

nic¢

cooladno mleko in kruh, zepki, slanik

Zepki in mleko

N I G N I IR I IR I IR I R IR R RS

pop. malice ne jem. ¢e bi jo, bi izbrala sirovo Strucko, marmeladni Zepek in
cokoladni puding.

sadje, sirova Strucka, Strucka in sir
sadje

kefir,rogljicek,sadje

puding, sadje, sladoled

puding, kruh in ringlo, slanik
jabolko, hrusko, banano

mleko, kruh, jabolko

buhtelj, mleko, banana

zepki, mleko, jabolka
makovka,mleko,pletenica

I I I I I
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kruh mleko jogurt
jabolka, sirove Strucke,

mleko, cimetov polzek, sadje

sadje, puding, slanik

banane, puding, kruh

skutni zepek mleko skruhom ter mandarino in kruh
cokoladno mleko, marmeladni in ¢okoladni rogljicek

sirova StruCka,navihancek, kefir

piki puding, Zepki s skuto in marmelado,

rogljicek, slanik

cokoladno mleko, puding, rogli¢ek
piki vanilje puding

ni

je nimam

cokoladno mleko in kruh
puding,makovka,jogurt
cokoladno mleko,pecivo in kruh
puding,jabolko

slanik, rogljic, sadje.

makovka, cesnje, muki

nevem

N I R I R R GG EIEEIEIEEE
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28. Napisi katere (3) jedi obi¢ajno NE pojes pri Solski popoldanski malici.

Odgovori Frekvenca
kefir,pinjenec,pirina bombetasirova Strucka 1
banane, navadnega kruha, jabolka
sendvic s salamo

ne jem malico

ne jem

banana in jogurt,kruh pa Se kefir.

nic takega

nisem naro¢ena

banane, hruske

makovke

kruh, kefir, cokoladno mleko
cokoladno mleko.

jogurt,slanike in marmeladne Zepke

nobene

cokoladnega mleka, alpskega mleka in hruske.

kaki, mleko

makovke, navadni kruh, jogurtov

sem nehal hodit

Ce bi imela popoldansko malice, bi pustila polzek-pecivo, alpsko mleko v
tetrapaku, sadni kefir/pinjenec.

ne jem popoldansko malico

naceloma pojem vse

RlRrlRr PR Rl R R PR PR P -

ringlo, polnozrnata Strucka,

kruh, jogurtovi napitki

piki vanili puding

buhtelj, orehov polzek

nic.

jagodni zepek, alpsko mleko

nisem naro¢en na pop. malico

ne hodim na popoldansko malico
buhtelj, cokoladno mleko, banane, kefirj
vse jem, vCasih kruha

kefir,breskev

bombetka, kruh v vseh raznih oblikah
\Vse pojem

jogurt

nic¢

NI ENE I I RN R
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kefir, hruska, skutin soncek.

jagode, Cesnje, borovnice

sladki kefir, sladki jogurt, sliva
jabolka, slanik, kruh

\vse jem

sadni jogurt s koscki

kefir sirova Strucka

kruh, navadno mleko, suho sadje
jogurd in pinjenec,kefir

kruh s skuto, hruske, navadni jogurt

roglicek s semeni

je nimam

slanika, e je sadje obtol¢eno,
jogurt, pinjenec, mleko

pa kaj ti ni jasno?

\vse imam rad

sadje, makovka, pinjenec.
sadne skute,bel kruh s sezamom,banana
slive, sirova strucka, mango
breskve, rogljicek

nimam pop.malice.

Sir

razne Strucke (kruh),

sok, sendvi¢, kaki

kruh, paradiznik, navaden jogurt

kruh (vkljucuje ves kruh, ki je ponujen).
kruh

pojem vse

nimam poplodanske malice

nimam te malice

sadni jogurt, skutin zepek

use

nc

kruh, kefir, jogurt

velik

ni

bavarsko pecivo,

pinjenec, slan beli kruh s semeni, kefir
mleko, kruh z makom in sezamom

Rl PRk, Rr R R RN R R R PR R R PR PR PR PR P PP R PR R PR P -
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kefir, navadni jogurt 1
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29. Katere jedi v skladu s smernicami zdrave prehrane predlagas$ za Solsko popoldansko malico?

Odgovori Frekvenca
ne jem malico 1
nuuteline roglicke
polnozrnat kruh, topljeni sir.
nic¢

cesnje, jagode, pomarance
naravni jogurt, jabolko, ne sladki kefir
ve¢ sadja

sadje, jogurt, kosmici,

veliko sadja,pecivo +smooti

ne jem popoldansko malico

kaki, kruh z maslom.

breskev, slive, rogljicek

kruh, slive, ¢rn kruh

jagode, borovnice, maline

ve¢ jogurtov i pudingov, ve¢ pomaran¢ in mandarin,

burek, pizza margarita, cokolada

zelenjavne palcke (korencek/stebelna zelena)

vse je dobro

borovnice, jabolko, grozdje, marelice, breskev

Crni ali koruzni kruh namesto belega, jogurt namesto kefirja

narocena

veC mleka
slive
sirova Strucka, jogurt,banana,breskev

veckrat sadje in sveZa zelenjava
kruh s salamo,

jabolka, arasidovo maslo, pasteta.
kruh z medom, navadni jogurt
nic

dobro sadje, oreske, suho sadje

nisem naro¢en na pop. malico

pizza

sadje, boljsi ¢aj, nutella a kruhom

sadje

nimam te malice

sendvici z milansko salamo in sirom, skuta in banana, jabolke in med na kruhu
3r2r3
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sadje,
pa kaj ti ni jasno ¢e ne jem popoldanske malice?

brez kruha lubenica in sdni Zepek

hrusko, jabolko

hruska, ananas, lubenica, sirova Strucka,

nevem,ker ni ni¢ dobro

vec sirovk.

\Vegi sendvic

sadje kot so jagode, obicajen kruh namesto nekatrih vrst peciva, jabolka.
sadje in kruh

orescki

da je bol zdrava.

nimam poplodanske malice
raznoliko sadje

grozdje, smoothie,jagodni jogurt
hruske

nisem naro¢ena

jabolko,hruska,jagode

Rl R R R Rr RPN R R R R R| -

bolj kvalitetno pekovsko pecivo,predvsem slano,manj sladkega,, manj,navadni
jogurti ne sadni

sem nehal hodit

sendvic, kivi, korenje
jagode,melona,lubenica
te,Ki so sedaj

erhjdtjetj

maline

Wrewerwrewr

Sok

ne vem

nobene

krekerji, prepecenec
breskve, mareluce, kumkvat
ni

jagode, svezo zelenjavo

cesnje, robide, hrustljava jabolka
sadna solata, smuti frutabela
sirov burek, grozdje,

puding, ¢okoladno mleko, jagode

Rl RrRrRr R RrW R R R R R R P~
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30. Kaj bi ti predlagal v zvezi s Solsko prehrano - napisi svoje mnenje.

Odgovori Frekvenca
bolje soljenje hrane, manj vode v makaronih, bolSe kosilo, ve¢ vode v skodelicah 1

veckrat Sparglji, sadni koticek (izven Casa rednih malic)
nic. vse mi je vsec.

sladoled,kruh s salamo,palacinke

obcCasno dunajski zrezek, ob¢asno pico,

da naredijo boljsi ¢aj

kakovostnejSa hrana, vecja izbira

da je bolj raznolika (kot Ze prej omenjen predlog o raznolikosti pija¢ in sadja).

da dobimo vecje porcije,oziroma ko prosimo za Se ,da kuharica dovoli

da bi malo bolj pogosto dobivali stvari, ki jih ve¢ina u€encev najraje je.

nic

da dajo malo veckrat pico in hotdog

malo boljso hrano

naj ne dajejo hrane, ki je dostikrat ne jemo
ne Sparat z denarjem

meni je vse super, hvala!!!

da bi imeli kebab

da za kosilo dajo vec¢ stvari

meni je vse ¢isto vredu

normalne vilice in zlice[ so prevelike)

predlagala bi da bi bili mozno veckrat dobit obrok brez mesa oziroma da bi bila
npr. omaka z mesom pa omaka brez mesa

manj belega kruha in zamenjati belo zelenjavo juho z drugo

manj kruha, ve€ sadja in zelenjave, bolj raznoliko.

kvalitetno pripravljena hrana

boljse je da skuhate kej kar je otrokom vsec kot pa da je za ni¢ in pol vrZete stran
bolj okusna

da bi bilo nekaj bolj okusnega za kosilo, ko je cuker

da so kuharice bolj prijazne pri kosilu

malo ve3¢je porcije pri kosilu

RlRrlRr Rl Rl Rl R PR PR P -

kosila so brez okusa, solato imam najraje, ¢ufti, zrezki v omaki s pire krompirjem
naj vstane taka, kot je

\vegatarijansko in vegansko kosilo.

predlagam zdravo Solsko prehrano.

vSeC€ mi je
za kosilo pomfri in hamburger

Rl R,k R PR PR P~
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vec Casa za kosilo, manj guzve v jedilnici, v€asih ni serviranih juh in potem je ne 1
\Vzamem,
da bi bile veckrat testenine in lasagna 1
da je lazanja boljsa, da je riz kuhan, da lahko veckrat pridem iskat tudi tiste stvari, 1
ki so prestete.
rad bi vas pohvalil, hrana mi je vSec¢ 1

vceje kolicine,bolj slano 1

-

da bi bilo sadje vedno na voljo, da bi bile jedi bolj okusne, da bi imeli dovolj ¢asa
za obroke.

da bi imela na izbiro dve malici in dva kosila,da bi imela izbiro

malo manjSe porcije

pri malici premajhne porcije

\vec vegetarijanskih menijev, vecja higiema pri kosilu in zelenjaci.

naj poizkusimo kaj noveg

lahko bi bila boljsa, bolj raznoliko

ni¢ mesa. ve¢ sadja in zelenjave

dnevna izbira vsaj dveh razli¢nih kosil

vecja koli¢ina hrane oz vecje porcije

da bi imel vec casa, da pojem.

\vecja malica, prevec ponavljanja kefirja in kruha

za sladico bi predlagal cokolado

predlagala bi da bo mal vec desertov pri kosilu(palacinke, kola¢, puding, sadna
solata..) in da bo mal vecja porcija kosila

Rl Rkl R R RN R R R R -
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vecCkrat tortelini pri kosilu
zamenjava celotnega osbj 1

Zelim si bolj zacinjeno hrano, razli¢ni okusi ¢ajev, napitki bi bili lahko razli¢ni npr. 1
limonada, sveZe stisnjene pomarance.salame tanjSe rezane, sedaj so predebele $nite.

sladko 1
bolj zdrave jedi, manj kruha in ve¢ ka$ 1
brez meSanaj omak z vodo,sladice vsak teden ter predvsem domace.juhe niso slane. 1
odli¢na hrana, sploh za kosilo 1
skuhajte kaj sami in kvalitetnejSe ne pa najslabSe ter najcenejSe hrane na trzis¢u 1
raje odstejte malo ve¢ denarja ter kupite malo bolj kvalitetno hrano.

da bi kuharce bile bolj prijazne ker jaz nisem kriva za njihove delovne teZave ali 1
teZave doma,pa Se manj ogabnih stvari kot so jajéni namaz

manj mesa. 1
kolic¢insko vec. 1
hrana na trzaski je precej razkuhana, makaroni premalo odcejeni, lazanja in precej 1

jedi je premastnih ali pretekocih, pozna se, da se hrana na trzaSki ne kuha, ampak
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samo pogreva in je postana (vc€asih tudi hladna), velikokrat premalo slana (in nam
jo ne dovolijo dosoliti), obéutek slabe higiene in da se pribor premalo opere.
manj sladkorja ve¢ zdravih hran,ve¢ hrane z visoko vsebnostjo beljakovin 1
predlagal bi, da jo bolj zacinijo, na splosno pa nisem ravno navduSen nad jedmi 1
rada bi jagode in veckrat strucko 1
prosim pravo sirovo Strucko in tunin namaz ki je odlicen brez koruze 1
da bi imeli dve razli¢ni vrsti hrane pri kosilu, da bi se hrana - ¢ebula rnarezana na 1
manjSe koscke, da bi imeli na razpolago dodatne zacimbe sol, poper, bazilika,
curry...
naj bo dobro in dovolj. 1
juhe v Soli so praskaste, pire krompir prav tako, v solati veckrat najdem lase v¢asih 1
tudi zuzke in zemljo. za zajterk se mi zdi neprimerna hrana pica saj je zelo mastna.
¢im manj namazov 1
- 1
2
dobro hrano 1
pogosteje sladice 1
za kosilo bi lahko dali repete palacink takrat ko so, manjkrat enoloncnica in veckrat 1
goveja juha
ve¢ menijev na izbiro, manj mesa 1
jaz sem zadovoljen z Solsko prehrano 1
juhe imajo okus po lepilu, polenta je prevec tekoca, ribe v€asih niso skuhane, meso 1
ima prevec olja, nikoli ni golaza, solata je prevec kisana in slana, hrana je slaba,
makaroni so prevec suhi, zelenjava je preslana, za glavno jed bi lahko bila kdaj
samo zelenjava - okrovt pecen, krompir pecen, korencek pecen v pec€ici
Solska prehrana je nasa glavna prehrana zato mora biti dobra in kvalitetna 1
obcasno zdravo bananin kruh, zdravi piskoti 1
bolj okusna hrana 1
da ni vedno okusno 1
mi je vSec taksSna kot je. nimam posebnih Zelja. 1
kdaj bi lahko dali za kosilo tudi pomfti in medaljoncke. 1
nekatere jedi so odli¢ne nekatere pa sploh niso dobre 1
X 1
boljsa priprava hrane 1
veCkrat kosmici za malico, brez mlincev in pravilno zacinjeno hrano, ve¢ 1
raznolikega sadnja, zelenjavne malice (narezane kumarice, korencek, ...), veCkrat
njoki (kuharice naredijo odli¢ne).
da bi bilo vec vsega 1
da so stvari bolj okusne - slane, saj trenutno kosila skorajda nic ne pojem 1
pohvalo 2
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Sola varcuje na hrani 1
Vv redu je. 1
bolj priljubljene jedi naj bodo na jedilniku veckrat. 1
Solska prehrana je v redu 1
da imamo moznost dodajanja kisa, olja, soli,... 1
da bi bila hrana bolj zainjena, nerazkuhana, okusna, bolj raznolika... 2
bolj okusne jedi, manj kruha pri dopoldanski malici - je skoraj vsak dan na 1
jedilniku

hotela bi boljso hrano 1
preveé peciva, zepkov, roglji¢kov - ti naj bodo na jedilniku samo ob¢asno in ne 1
tako pogosto.

je odlicna, zelo velikokrat jo pojem 1
\vec beljakovin 1
vse je odlicno 1
\vec zelenjave 1
pogljete jedilnike na drugih Solah. kljub temu da so pripombe na malico kot na 1
kosilo ne naredite ni¢ v smeri da bi izboljsali prehrano. lazje je drzati glavo v pesku

in cajagi da mine leto.dajte narocite se anketo do dijaki zadovoljni z razlago snovi

ki jo poda ucitelj. kako Sola odreagirala ko se izvaja vrsto let nasilje.

ne prekuhane testenine, pecen krompir na mesto kuhanega, ne tako namocen riz, 1
ve€ piS€ancjega mesa in ne svinjine ali govejega mesa, za malico manj cudnih

namazov...

veC posvecanja delanju hrane, dovolj soljena hrana in da ni brez okusa 1
ve¢ kefirjev, (sadnih) jogurtov 1
da enolon¢nice ne bi bile tako redke, da bi bil pire krompir bolj gost 1
da bo bolsa hrana, in vec hrane na krozniku. 1
bolj raznolika prehrana, vecje bolj okusne porcije,da za malico ne dobimo samo 1
majhno Zemljico in Caj

da za malico ne dobimo samo kruh ali Zemlco pa €aj 1
uporaba manj olja 1
\vec zelenjave in sadja 1
hrana v Soli mi je zelo vSe¢, hvala. 1
bolj prijazne kuharice boljSe umivanje pribora... 1
naj se najame ljudi ki znajo kuhati 1
palacinke vsaj 1x mesecno, vecje porcije, kuhan krompir ni dober 1
tekoc cokoladni namaz bi zamenjala z nutelo, bolje kuhan riz, korenckova juha 1
Spasirana

raznoliko hrano med Solskimi pohodi 1
vredu je 1
bolj slana juha 1
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da ne bi bil sladoled samo v loncku 1
da so obroki bolj raznoliki, hrana bi mogla biti bolje skuhana (nerazkuhana), bolj 1
okusna in zac¢injena, predlagam azijsko hrano ter francosko kuhinjo.

moznost da lahko vzames vec, Ce si lacen 1
naj se globoko vprasajo ka da fak dajejo v lonce in na kriznike 1
boljsa hrana 1
jaz menim, da se ni¢ ni potrebno spremeniti saj je kosilo taksno kot je zdaj Cisto 1
vredu.

vecji kosi peciva pri kosilu, 1
jedi bi morale biti veliko ve¢ soljene,lahko bi kuhali boljse in delali boljse juhe in 1
jedi

vem da imate kuharji veliko dela ker morate skuhati za toliko u¢encev, prosim 1
samo da jed ki jo kuhate, skuhate do konca oziroma da ni vodena in brez okusa.

nekisana solata (ne narejena in si jo vzamem svezo brez za¢imb) , moznost izbire 1
razli¢nih jedi(povemo in izberemo v naprej, da hrana ne ostaja)

boljse sirove Strucke 1
bolj zdravi in kakovostni obroki-boljse sestavine,manj sladkega in manj hitre 1
prehrane

da je premal zdrava in premal okusna. 1
da so porcije vecje in da bo dovolj skuhanega kosila za vse. ker kdaj pridem iskat 1
se, kuharice recejo da nima ve€. dobim malo in pridem domov lacen.

manjSe porcije pri kosilu, manj mastne stvari, hrana pri kosilu bolje narejena (manj 1
pecena, testenine polite z oljem, ne vodo)

ne nam stre¢ sranja. 1
da bi jedi bile tople in ne mrzle, makaroni ne namoceni in sluzasti od predolgega 1
stanja v vodi, meso bolj zapeceno, da bi odstranili zile iz mesa saj jih pogosto

dobim v mesu

da naj ne kopujejo juhe iz vrecke, naj ne dajejo plesnivi palacin.je zelo ugabno!!! 1
meni se zdi da je kvaliteta prenizka in keferji oz. pinjenci so preve¢ pogosti 1
ukinite kartoncke 1
vse sem Ze povedal 1
da bi bilo vec¢ sadja in zelenjave 1
da bi veckrat imeli toteljine, krompir je vsak dan, bi se dlo kdaj narediti tortilje ;) - 1
po mojem receptu

bolj fleksibilen jedilnik 1
nej pripravijo hrano z obcéutkom 1
da bi bilo boljSe pripravljeno 1
da bi dali ve¢ hrane Ce je nekomu nekaj vSe¢ 1
veckrat bolSka pijaca, da bi imeli na razpolago kaksne solate ali priloge 1
vec sadja 1

www.1ka.si Stran 57



Anketa o $olski prehrani za UCENCE OS Vi¢
C___________________________________________________________________________________|

v Solski prehrani mi je vse vSe€ a bi lahko male detajle popravili
ne krompir iz p raska, boljse juhe.

drugacna kosila

prosim manj hrane pri malici

vec sladic in enoloncnic

malo manj kruha in mesa,veckrat palacinke

da ne bi bil tekoc pire krompir in bolj gost golaz

veC zelenjave

ena od kuharic da na kroznik premajhno porcijo
bolj kvalitetno hrano

preveckrat imamo pinjenec/jogurt.

je zadovoljiva

da ko prosim za vecjo porcijo jo tudi dobim

ve¢ hrane pri dopoldanski malici, vec razli¢nih jedi

veC kvalitetne hrane
zelim, da bi si lahko sami dosolili juho in solato.
manj zelenjavnih omakic, ve¢ mesa

da zac¢nejo bolSe delat kosilo

pri kosilo je meso zelo trdo zato boljSe meso.

boljsa hrana iz razli¢nih kultur kot spoznavanje jedi po svetu

hrana je prekuhana ali trda slab okus nevem kako lahko vi to hrano dajete otrokom
in raCunate za to to je moje mnenje vem da nebote ni¢ naredil ampak useno povem
SvVoje mnenje.

N I R I R R R RIS

meni se ne da ves pisat. 1
veliko izboljsavo ali ukinitev 1
\vecje porcije, na trzaski so nekatere kuharice nesramne in se derejo na nas. mamj 1
redcenja omak z vodo-videl sam veckrat in je neprebavljivo.

\Vec gresa 1
pomfri 1
ni¢ popolna je 1
bolj okusne juhe, ker so vodene; ne pocast riz; poleg riza kaksno omako; vecja 1
porcija njokov.

da bi bila hrana bol okusna kdaj tudi ve¢ dobre hrane 1
ve¢ izbire pri jedeh Solskega kosila 1
da nam pustijo kuharice, da vzamemo $e, ker nam ne dajo, ¢e prosimo, da bi Se 1
da pri kosilu ne dodajajo vode povsod 1
veC polnozrnatih jedi. 1
predlagala bi samopostrezno moznost, da si lahko sam vzames in izberes$ (vsaj 1
solato)

\vec hrane pri kosilu 1
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da ne bi bil vsak dan meso. da bi bile zelenjavne juhe naravne in ne iz vreck. da 1
pire krompir ni iz vrecCke

da bi bila veckrat sladica, da bi bilo manj namazov (medni, zelenjavni) 1
vcasih ne mores vzet dodatka, kar mi ni vSec. da ni tako pogosto kruh. da je sadje 1
bol fino, da ni gnilo. jedilnica je premejhna.

lahko bi bilo ve¢ hrane (npr. njokov), sladoled. 1
Vv redu je 1
ukinitev milanske omake 1
bolj zacinjena hrana 1
manj kruha, manj mesa in ve¢ zelenjave 1
da ne polivajo omake Cez priloge. 1
da bi bila vedno dovolj topla 1
manjkrat bi imela za malico kruh ter neke dodatke kot so kumarice, paprika,.... od 1
tega se ne najem in kruh je trd

manj prevec prekuhanih stvari, jedilnik z vec meniji 1
da se upostevajo dudi Zelje ucencev.da bi vsak razred pripravil tedenski jedilnik 1
da se mal bolj izboljsa okus hrane 1
da je v¢asih dobro vcasih ne 1
da dobimo ve¢ hrane, da se juhe malo bolj zacinijo 1
mislim, da ni problem v Solski hrani, ampak v izbir¢nosti otrok. 1
predlagam dva okusna menija 1
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