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I. UVOD

Prehrana in nacin zivljenja pomembno vplivata na naSe zdravje in pocutje. Zdrava prehrana je
Se posebej pomembna v obdobju odrascanja. Zato stremimo k temu, da u¢encem ponujamo kar
se da zdravo in uravnotezeno prehrano. Ker pa so prehranjevalne navade in Zelje otrok ter
starSev glede prehrane razli¢ne, smo u¢ence povabili k izpolnjevanju ankete, s katero smo Zeleli
izmeriti stopnjo zadovoljstva z organizirano Solsko prehrano. Anketo smo izvedli ob koncu
Solskega leta 2019/2020.

Rezultati ankete, vkljuéno z vsemi izraZenimi mnenji, pobudami, pripombami oziroma
pohvalami, nam bodo v pomoc¢ pri organizaciji Solske prehrane v prihodnosti, zato se vsem, ki
ste izpolnili anketni vpraSalnik lepo zahvaljujem.




II. ANALIZA ANKETE O SOLSKI PREHRANI

Vprasanje 1: Kateri razred obiskujes?
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Spletni anketni vprasSalnik je izpolnilo 123 ucencev, kar predstavlja 86 % vseh u¢encev na $oli,
kar je posledica tega, da so ucenci anketo reSevali v okviru pouka.

Vprasanje 2: Kako pogosto pred odhodom v Solo zajtrkujes?
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Pred odhodom v Solo redno (vsak dan) oziroma zelo pogosto (3 do 4 krat tedensko) zajtrkuje
64 % anketiranih otrok, ob¢asno (1 do 2 krat tedensko) zajtrkuje 18 % vpraSanih otrok, medtem
ko je za 18 % anketiranih otrok Solska malica prvi dnevni obrok. Glede na rezultate preteklih
let, se kaze pozitiven trend saj vse veC otrok redno zajtrkuje. A vseeno je Se vedno previsok
delez otrok, ki nikoli ne zajtrkujejo. Dopoldanska malica ne sme biti nadomestilo za zajtrk.
Redno zajtrkovanje je del zdrave prehrane in je pomemben dejavnik zdravega sloga zivljenja.
Zajtrk naj bi predstavljal priblizno 20 % vseh dnevnih energijskih potreb. Z zajtrkom Ze zjutraj
telesu zagotovimo dovolj energije za delo, igro, ucenje in razmisljanje. Raziskave kazejo, da
dosegajo ucenci, ki zjutraj redno zajtrkujejo, v Soli boljSe ucne rezultate, saj so bolj zbrani,
imajo bolj$i spomin ter manj teZav s povecano telesno teZo.



Vprasanje 3: V primeru, da ne zajtrkuje$ redno, napisi razloge zakaj ne zajtrkujes.
Ucenci so najpogosteje navajali, da jim za zajtrk zmanjka Casa, nekaterim pa zjutraj ne pase
jesti.

Vprasanje 4: Na kateri obrok si prijavljen?

Na nasi $oli so na Solsko malico prijavljeni vsi u¢enci. Izmed anketiranih u¢encev je 61 % takih,
ki v Soli jedo tudi kosilo. Po nasih evidencah je bil odstotek Se ve¢ji - kar 73 %. Stevilo
prijavljenih se je zmanjSalo maja po vrnitvi nazaj v Solo (po delu na daljavo).

Tako kot na drugih Solah po Sloveniji, se tudi pri nas kaze trend, da vse ve¢ ucencev v Soli
poleg malice zauzije tudi kosilo.
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SKLOP VPRASANJ, KI SE NANASAJO NA SOLSKO MALICO

Vprasanje 5: Ali si zadovoljen/na s Solsko malico?
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37 % ucencev je Solski malici dodelilo oceno 5 (zelo sem zadovoljen), oceno 4 je dodelilo 31
% ucencev, srednje zadovoljnih je 25 % vprasanih, medtem ko je 4 % vprasanih dodelilo oceno
2, s Solsko malico pa niso zadovoljni 3 % ucencev. Glede na navedene podatke je povprecna
ocena malice 3,24.



Vprasanje 6: Ali se ti zdi obrok dopoldanske malice koli¢insko zadosten?

1 Malica je preskromna (16%)
3 Malica je preobilna (2%:)

2 Koliéina je ravno pravinja (82%)

82 % ucencev meni, da je koli¢ina hrane ravno pravsnja, medtem ko jih je 16 % mnenja, da je
malica preskromna, 2 % pa meni, da je malica preobilna. Porcije Solske malice so namenoma
pripravljene v zmernih velikostih, predvsem zato, da ne zavra¢amo preve¢ hrane. Vsi tisti, ki
so Se la¢ni in bi zeleli dodatek, si tega lahko vzamejo pri kuhinjskem pultu, kjer je na razpolago.

Vprasanje 7: Za malico dobi§ razli¢ne napitke. Izberi napitke, ki jih pri Solski malici rad
pijes.
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Izmed vseh napitkov, ki jih ponujamo pri malici, imajo ucenci najraje 100 % sadni sok. Sledi
¢aj. Med mle¢nimi napitki pa je najbolj priljubljen kakav.

Vprasanje 8: Kaj bi si Zelel/a za dopoldansko malico, kar Se ni na jedilniku?

Ucenci so navajali zelo raznolike predloge. Najpogosteje pa so zapisali naslednje: cokolino,
toast, jajca, limonada, hamburger, paladinke, burek...

V Soli smo zavezani k spremljanju smernic in trendov zdrave prehrane. Izjemoma uvrstimo na
jedilnik tudi pico, hot dog, pasteto, ¢okoladni namaz, palacinke in druge priljubljene jedi, da
ustrezemo zeljam ucencev. Trudimo se, da takSne obroke dopolnimo s sadjem in z zelenjavo.
Ob uravnoteZeni prehrani to ne sme predstavljati problema, saj ta zivila niso prepovedana, se
pa svetuje, da se pojavljajo razmeroma redko.



Vprasanje 9: Za malico pogosto dobis razlicno sadje. Izberi sadje, ki ga pri Solski malici
rad pojes.

Anketa je pokazala, da imajo ucenci najraje: jagode, jabolka, banane, ananas, melone... Malo
manj priljubljen je kaki.
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Vprasanje 10: Za malico pogosto dobis razli¢no zelenjavo. Izberi zelenjavo, ki jo pri
Solski malici rad pojes.

Od zelenjave imajo ucenci najraje korenje, ceSnjev paradiznik, kisle kumarice, redkvico...
Manj radi imajo kislo papriko.

0% 20% 40% 60% 80%
L . L I |

Korenje

Cednjev paradiznik
Kisle kumarice
Redkvica

Svefa paprika
Kisla paprika

Drugo:

v

Sola se vsakoletno vkljucuje tudi v projekt Evropska shema Solskega sadja in zelenjave, v
okviru katerega pridobimo dodatna sredstva za nakup sadja in zelenjave, ki ga ponudimo ob
malici.



Vprasanje 11: Oceni, kako so ti v§e¢ mlecne jedi, ki jih dobiS pri malici.

Ucencem je od mle¢nih jedi najbolj vSe¢ mlecni riZ, sadni jogurt, mle¢ni zdrob. Manj vSe¢ jim
je prosena kasa, navadni kefir. Najmanj priljubljen je sirni namaz z zelis¢i.

Mieéni riz -

Sadni jogurt -

Mleéni zdrob -

Topljeni sir za mazanje -
Sadni kefir -

Rezan sir -

Navadni jogurt -
Polenta z milekom -
Prosena kaSa na mleku -
Mavadni kefir -

Simi namaz z zelisd -
|

Vprasanje 12: Ali ti je vSe¢ samopostreZzna malica?

DA (96%)

Kar 96 % ucencem je samopostrezna malica vSe¢. Samopostrezno malico so otroci lepo sprejeli
in so navduseni nad pestrostjo ponudbe. Upamo, da se bodo razmere zaradi koronavirusa
umirile in bo malica spet v jedilnicah ter tako tudi mozna izvedba samopostrezne malice.




Vprasanje 13: Oceni, kako so ti v§ec¢ razli¢na peciva, ki jih dobis$ pri malici.

Navihancek je u¢encem zelo vSe€, najmanj v§e€no pecivo izmed ponujenih je sirov burek.
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Vprasanje 14: Ali ti je vSe¢, e med malico dobi$ tudi razlicne oreske in suho sadje?

70 % ucencem je vSe¢, da med malico dobijo tudi oresScke, 15 % jim to ni vSe¢, 15 % je
neopredeljenih.

NE (15%)

NE VEM (15%)

DA (70%:)

Oresckom je skupno, da vsebujejo veliko vrst rastlinske mascobe koristnih za zdravije,
vsebujejo skoraj toliko beljakovin kot meso, nekateri pa imajo tudi mnogo vlaknin. Orehi in
oreScki so energijsko bogato in hranilno Zivilo. Za zdravo prehranjevanje je priporocljivo, da
jih (seveda omejeno koli¢ino) uzivamo vsak dan.




Vprasanje 15: Izberi oreske ali suho sadje, Ki jih pri Solski malici rad pojes.
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Ucencem ponujamo med malico razli¢ne orescke in suho sadje. Med najbolj priljubljenimi so
lesniki, jabol¢ni krhlji, orehi,...

Vprasanje 16: Oceni kakovost spodnjih dejavnikov, ki vplivajo na tvoje pocutje med
Solsko prehrano.

Urejenost jedilnice

Prijaznost kuhinjskega osebja na 3oli
Razporeditev ufencev za mizo
Kakovost hrane, ki jo dobis za malico

Red in disciplina med malico

Povprecne ocene dejavnikov, ki vplivajo na pocutje med Solsko malico so visje od ocene 3,8.
1z tega lahko sklepamo, da se u¢enci med prehranjevanje dobro pocutijo. Urejenost jedilnice so
ocenili z oceno 4,6. Prijaznost kuhinjskega osebja s 4,5. Razporeditev uc¢encev z oceno 4,2 in
kakovost hrane s 4 ter red in disciplino med prehranjevanjem s 3,8.

Podatki se nanasajo na prehranjevanje v jedilnicah, pred ukrepi zaradi preprecevanje Sirjenja
okuzb s koronavirusom. Sedaj po priporocCilih Nacionalnega inStituta za javno zdravje vsi
ucenci malicajo v razredih.



SKLOP VPRASANJ, KI SE NANASAJO NA SOLSKO KOSILO

Vprasanje 17: Ali si zadovoljen/na s Solskim kosilom?
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39 % anketiranih ucencev je ocenilo kosilo z oceno 5 (zelo sem zadovoljen), 42 % je kosilo
ocenilo z oceno 4. Kosilo je z oceno 3 ocenilo 12 % ucencev, 6 % z oceno 2 in 1 % ucencev z
kosilom ni zadovoljnih. Povpre¢na ocena kosila je tako 4,6.

Vprasanje 18: Ali se ti zdi obrok kosila koli¢insko zadosten?

1 Kosilo je preskromno (7%)

3 Kosilo je preobilno (3%:)

2 Koli¢ina je ravno pravinia (90%)

90 % ucencev meni, da je koli¢ina hrane ravno pravsnja, medtem ko jih je 7 % mnenja, da je
kosilo preskromno, 3 % pa meni, da je kosilo preobilno. NaSe mnenje je, da je pri kosilih hrane
dovolj v primeru, da uenec vzame vse sestavine $olskega kosila. Zal pa prepogosto opazamo,
da ucenci vzamejo zgolj del kosila samo meso in prilogo iz skupine ogljikovih hidratov, kar ne
more zadostiti njihovim energijskim $¢ manj pa hranilnim potrebam. Ce otrok Zeli ve&jo
koli¢ino, lahko v kuhinji dobi » repete ».



Vprasanje 19: Oceni, kako so ti vSe¢ jedi, ki jih dobis pri kosilu.
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Petenica, krompir in kisla repa -
Cufti v paradiznikovi omaki -
Zrezki v omaki -
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Paniran nbji file -
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Fizolova minestra -

Jota -

Ricet -

Izmed glavnih jedi imajo ucenci najraje: testenine z mesno omako, pecenico s krompirjem in
repo, Cufte v paradiznikovi omaki, zrezke v omaki, rizote in paniran ribji file. Najmanj pa jim
teknejo jedi na Zlico: ricet, piS¢ancja obara, jota in fizolova minestra. V Solski kuhinji stremimo
k temu, da u€encem ponujamo ¢im bolj raznolike jedi, jedilniki se praviloma ne ponavljajo
pogosteje kot na tri do $tiri tedne. Na jedilniku je obcasno tudi paniran ribji file, ki ga ne cvremo
v olju ampak ga v kuhinji pripravimo v konvektomatu, kar je veliko bolj zdravo.

Vprasanje 20: Kaj bi si Zelel/a za kosilo, kar Se ni na jedilniku?

Predlogi novih jedi, ki so bili najpogosteje izrazeni so: ocvrt krompiréek, ocvrti kalamari,
hamburger, dunajski zrezek, ¢evapcici.

Nekateri so navajali jedi, ki so ze zastopane na Solskem jedilniku (makaroni, svaljki, njoki).

V Solski kuhinji ocvrtih jedi ne pripravljamo. Panirane jedi, niso ocvrte v olju, temve¢ pecene
v konvektomatu.

Vprasanje 21: Vpisi pohvale, predloge in pripombe.

Navedeni so izvirni zapisi ucencev:

e Hvala dobro kuhate. e Kuhar kuha najboljse.

e Predlagam, da je kak$na jed kuhana. e Pohvalim kuharje.

e Dobra hrana. e Kubharji so kul, 10 to¢k za Berni

e Vsi so zelo prijazni. e Dobre pala¢inke so.

e Meni je kosilo in malica zelo vSec. e Kubharji so zelo prijazni.

e Hrana je zelo dobra e Vec mlecnih jedi (gresov).

e Zelo dobra hrana in lepo urejen jedilnik e Da so kuharji prijazni, predlagam da bi
za kosilo. meli veCkrat za malico kot pijaco

e Hvala ker nam kuhate. kaksen sok.

e Pohvalil bom kuharje. e Vel mle¢nih jedi(gresov, musli natur)

e Pri malici bi pica ,burek... lahko bili e Dobro kuhajo, kuharica Berni je zelo

topli. prijazna



III. ZAKLJUCEK

Rezultati ankete kaZejo, da je vecina anketiranih uc¢encev s prehrano v $oli zadovoljnih.
Trudili se bomo, da bo nasa prehrana tudi v prihodnje ¢im bolj pestra, zdrava in okusna.
Stremeli bomo k temu, da bo v nasih jedilnikih zastopane ¢im ve¢ lokalne in ekoloske hrane.
Pri nacrtovanju Solske prehrane bomo $e naprej upostevali nacelo pestrosti in na jedilnike
uvrscali tudi zivila ter jedi, ki jih imajo otroci radi. Ker se okusi in Zelje otrok ne skladajo vedno
z naceli uravnoteZzene prehrane, je pomembno, da priljubljena zivila kombiniramo s
priporocenimi.

Ucencem se zahvaljujemo za vse pobude, pripombe, mnenja in pohvale.

Odgovori nam bodo v pomo¢ pri nacrtovanju Solske prehrane, seveda ob upostevanju Smernic
zdravega prehranjevanja.



