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Polni vitaminov, polne energije za rast in
ucenje.

Zelenjava in sadje

V povprecju zauzijemo le eno tretjino priporoc¢ene koli¢ine
zelenjave in le dve tretjini priporocene koli¢ine sadja; teh
Zivil bi morali zauziti priblizno 500 g dnevno. Zelenjava in
sadje vsebujeta veliko viaknin, vitaminov in antioksidantov.
Ce ju ustrezno kombiniramo, dosezemo boljse uéinke

na zdravje. Priporo¢a se vklju¢enost zelenjave v najman;
tri dnevne obroke ter vklju¢enost sadja v najmanj dva.

Z organizirano prehrano, drugimi oblikami subvencionirane
prehrane ter s spodbujanjem lastne pridelave lahko
pomembno povecamo koli¢ino zauzite zelenjave in sadja.
Zaradi blizine pridelave in krajSega ¢as skladiscenja,
moznosti obiranja sadja in zelenjave v optimalni zrelosti

in s tem visje bioloske vrednosti, dajemo prednost lokalno
pridelanemu sadju in zelenjavi.

Zelenjava in sadje
vsebujeta veliko
vitaminov, mineralov
in varovalnih snovi.




NAJBOLJ POGOSTE SORTE
JABOLK V SLOVENIJI

Jonagold - sladko, blago kiselkastega okusa,
odlikuje ga socnost in elegantna aromati¢nost.

Elstar - izjemno plemenitega, tipiénega
sladko-kislega okusa z bogato aromo. Meso je
prijetno zrnate teksture, socno in hrustljavo ter
srednje cvrsto.

Braeburn - zelo okusno jabolko kiselkastega
okusa, ¢vrstega in so¢nega mesa - osvezi in odzeja,
e prav posebno v zgodnjem zimskem casu, pa vse
do zacetka pomladi.

Gala - jabolko za »sodobnega potro$nikac.
Prepri¢a nas s hrustljavim in osveZujoce soénim
mesom, sladkim okusom in nezno aromo.

Idared - s svojo prikupno rdeco barvo, belim,
drobno zrnatim mesom ter prijetno so¢nostjo in
kislino je na slovenskem trzis¢u priljubljena in
najbolj zastopana sorta.

Granny smith - znadilno poudarjen kiselkast
okus, soéno, sveze ter hrustljavo ob ugrizu. Svoje
najbolj zveste kupce ima med mlajsimi potrosniki.

Fotografije je prispeval Kmetijski indtitut Slovenije

Eno jabolko na dan odzene zdravnika stran.

Topaz - je sinonim za ekolosko pridelana
jabolka. Ima odli¢ni sladko-kisli okus in prijetno
aromo. Ne prav ¢vrsto jabolko, a prav zato ima
med starejsimi potrosniki prav posebno mesto.

Pinova in Evelina - zelo podobnega okusa,
obe sta hrustljavo socni, slajsega okusa z blago
kislino in znacilno prijetno aromo.

Fuji in Fuji Kiku - najbolj poznani po svoji
socnosti in sladkem okusu. Hrustljavo in ¢vrsto
meso je prijetno aromati¢no.

Zlati deliSes - odlikuje ga skladni sladki okus s
fino sadno kislino. Je so¢no in hrustljavo z lepo
topnim mesom in je viec Stevilnim potrosnikom
pri nas in po vsem svetu.

Carjevic - stara sorta sladko-kislih jabolk
drobnejsih plodov svetlo zelene osnovne barve z
rdecimi lisami, jabolka so Zlahtnega okusa in
edinstvenega vonja in so v sezoni od konca
septembra, idealna za prigrizke in sladice.

Majda - slovenska avtohtona sorta zelenih
jabolk z rdecimi prizami, kiselkasto osvezujo¢ega
okusa, meso pa na zraku ne potemni, zato je
izvrstna za solate, sendvice in predelavo.



Rad poskusil bi jabolko disece...

 V okviru promocijske kampanje Ministrstvo za kmetijstvo, _
gozdarstvo in prehrano v sodelovanju s slovenskimi pridelovalci
in predelovalci sadja organizira poseben dogodek, na katerem se
bodo na Sestih lokacijah po Sloveniji obiskovalcem stojnic delila
jabolka z znakom »izbrana kakovost - Slovenija«.

* Stojnice na katerih bo mozno poizkusiti vec razlicnih sort jabolk z
znakom »izbrana kakovost - Slovenija« bodo postavljene v:

* Ljubljani na PreSernovem trgu pri cerkvi, nakupovalnem
srediscu Citypark BTC in Supernova Rudnik,

* Mariboru na Glavnem trgu 2 in nakupovalnem
srediScu Europark ter v

* Celju v nakupovalnem srediscu Citycenter.

* Dogodek se bo na vseh lokacijah odvijal v soboto, 18.
novembra od 10. do 14. ure in bo odli¢na priloZnost za promocijo
lokalnih, slovenskih jabolk.



Ste vedeli...

« Da v Sloveniji rastejo nekatera najboljsa jabolka dale¢ naokoli?
NaSa cudovita narava nam je podarila idealne razmere za gojenje
teh socCnih sadezev - zrak, zemlja in sonce se zdruzijo v popolni
simfoniji, ki lokalna jabolka napolni s sladkostjo in hrustljavo
svezino.

* Pridelovalci se potrudijo, da jih oberejo ob pravem casu, tocno
takrat, ko so najbolj so¢na in bogata z vitamini. Se ena od
prednosti so kratke poti - od sadovnjaka do trgovine so
slovenska jabolka izbrane kakovosti hitro na vasem krozniku,
polna okusa in vitalnosti.



Kislo zelje

PriporoCen dnevni vnos

Mascobc' na100g ‘Iltamm C

Ogljikovi Folna
hidrati 4 - kislina

Sladilcor Vitamin
K
Beljakovine Krom
5%
Prehranske Zelezo
vlaknine

N INSTITUT ZA
NS NUTRICIONISTIKO Prehra na SI

alni po o hra



KISANJE ZELJA

Naravni proces kisanja ima v na$ih krajih dolgo tradicijo. Gre
za eno najstarej8ih tehnologij konzerviranja hrane, kjer ob
delovanju mleénokislinskih bakterij iz sladkorjev nastane
mleéna kislina in druge snovi.

IZBIRA
ZELJA
Yo
Zelje mora biti '/&
dobro zrelo in
vsebovati dovolj
veliko koli¢ino
sladkorja (vsaj 4%).

PRIPRAVA IN
SOLJENJE

Zelje ogistimo in
nareZzemo na rezine
debeline 2-4 mm.
OBTEZITEV Dodamo 2% soli

. glede na teZo zelja.
Narezano zelje

solimo, dobro
pretlac¢imo in
posodo prekrijemo
s PVC folijo ter
obteZimo z 20%

teze zelja. .

HRANJENJE

Optimalno kisanje
poteka pri 18°C in je
koné&ano v treh do
Stirih tednih. Po
koncéanem kisanju
zelje hranimo pri
8-10°C.

INSTITUT ZA R i
NUTRICIONISTIKO Prghrana Sl



Kisla repa

PriporoCen dnevni vnos

Mascobe' na100g ‘Iltamm C

Ogljikovi Folna
hidrati L. ‘ kislina
Sladkor Vitamin

K
Beljakovir’ w Krom
5% |
Prehranske Yalezo
vlaknine
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INSTITUT ZA
NUTRICIONISTIKO

krompir
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I riprava

Krompir olupimo, nareZemo

Posebej skuhamo

in skuhamo. Del krompirja kislo zelje/repo in

pretlacimo v vodi v kateri se ga dodamo h
Je kuhal. krompirju.
Dodamo poper V ponvi na olju na hitro
in solimo po prepraZimo sesekljan

Cesen in ga nato dodamo

v joto.

INSTITUT ZA
NUTRICIONISTIKO

——

Dodamo kuhan fiZol:
polovico pustimo v celem

zrnju, drugo polovico

\ pretiacimo. &

Vise skupgj na zmerni
temperaturi kuhamo
25 min.

Prehrana.si



Nacionalni program o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015-2025 —
Dober tek Slovenija

Polnozmata Zemz Z nacionalnim programom 2015-2025 zZelimo v
e Sloveniji izboljsati prehranske in gibalne navade
prebivalcev od zgodnjega obdobja zivljenja do
pozne starosti. Temeljni namen je zagotoviti
podporo za zdravje vsakega posameznika. Tu so
objavljeni temeljni dokumenti Nacionalnega
programa o prehrani in telesni dejavnosti za

zdravije



Kaj lahko storimo?

NACRTOVANI
UKREPI

V Sloveniji Ze uspedno izvajamo Stevilne ukrepe
2a izbolj$anje prehranjevanja in spodbujanje
redne telesne dejavnosti. V naslednjem obdobju
jih bomo nadgradili $e z ukrepi za:

e zagotavljanje vame in zdrave hrane
s poudarkom na lokalni trajnostni oskrbi
in samooskrbi;
¢ spodbujanje ponudbe zdravju koristnih
Zivil v sedelovanju 2 industrijo in trgovino
(zmanjSevanje vsebnosti sladkorja, soli
in masdob v Zivilin);
¢ spodbujanje ponudbe zdrave hrane v
gostinstvu in turizmu ter aktivnega turizma;
* izboljSanje organizirane in subvencionirane
prehrane otrok, miadostnikov ter Studentov,
® promocijo zdravia v povezaw s prehrano
in telesno dejavnostjo na delovnem mestu;

zagotavljanje dostopnosti zdravju koristnih
izbir 2a socialno ogroZene in ranljive skupine;
vetjo razpoloZljivost in cenovno dostopnost
kakovostnih Sportnovekreacijskih programov
2a razlitne starostne skupine tako v lokalnem
okolju kot tudi v okviru vzgoje in izobraZevanija;
spodbujanje telesne dejavnosti skozi aktivno
udelezbo v cestnem prometu;

izboljanje pogojev za rekreacijo v lokalnem

in naravnem okolju;

ozavestanje potroSnikov s primernim
oznatevanjem, predstavijanjem in trzenjem
zdraviu koristnih Zivil ter omejevanjem trzenja
zdravju nekoristnih 2ivil otrokom;

nadgradnjo preventivnih programov za zgodnje
cdkrivanje in zdravijenje prebivalcev, ki se
neustrezno prehranjujejo, so telesno nedejavni,

imajo nezdrav Zivljenjski slog ali motnje hranjenja,

ter njihovo vkljutevanje v individualizirane

intervencijske programe in promocijske programe

v zdravstvenem sistemu,

1zvajanje sistemskega presejanja, prehranske
obravnave ter spodbujanja telesne dejavnosti
2a podporo zdravljenja,

zagotavljanje primerne institucionaine prehrane
in telesne dejavnosti bolnikom in starejsim
odraslim, ki je prilagojena njihovim specifiénim
potrebam;

izobraZevanje, usposabljanje in raziskovanje

na podro¢ju prehrane in telesne dejavnosti

2a zdravie;

bolj$e informiranje in ozavestanje SirSe javnosti
in deleZnikov nacionalnega programa.

g REPUBLIKA SLOVENIJA
S MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

DOBER TEK
Slovenija

Nacionalni program o prehrani in telesni
dejavnosti za zdravje 2015-2025



Nacionalni program o prehrani in telesni
dejavnosti za zdravje 2015-2025, ki ga
koordinira Ministrstvo za zdravje in ga je

julija 2015 potrdil Drzavni zbor, je odziv drZave
na porast debelosti in kroniénih nenalezljivih
balezni, kot sa sladkorna bolezen, sréno-Zilne
bolezni in razli€ne vrste raka.

4‘
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DEBELOST - KLJUCNI PROBLEM
SODOBNEGA NACINA ZIVLJENJA

Slovenija sodi v skupino drzav, kjer se je
$tevilo debelih ljudi v zadnjih tridesetih letih
podvojilo. Veéjo telesno maso od priporocene
ima veé kot dve tretjini moskih in slaba
polovica Zzensk. Silovit porast debelosti v zadnjih
treh desetletjih opaZamo tudi pri otrocih in
mladostnikih, kjer smo v preteklosti, v primerjavi
2 drugimi drzavami EU, belezili povecan trend
narastanja debelosti. Opogumlja nas je dejstvo,
da je od leta 2011 deleZ otrok in mladostnikov
s éezmerno telesno maso nekoliko upadel in
dosega evropsko povpredje, vendar stanje Se
2dalet ni zadovoljivo. Kar petina deklet in cetrtina
fantov ima telesno maso vedjo od priporodene,
to pa so razmere, ki terjajo odloéno ukrepanje.

POTREBNO JE POVEZANO
CELOSTNO DELOVANJE
NA RAZLICNIH RAVNEH

Nacionalni proegram temelji na dejavni vkljuditvi
Stevilnih partnerjev.

Oblikovanje razmer, ki bodo posamezniku
omogotile zdrave prehranske izbire in pri njem
spodbudile 2eljo po telesni dejavnosti, j@ mogote
le z medsektorskim pristopom, s pavezanim
in celostnim delovanjem razli¢énih podrodij —
zdravstva, kmetijstva, vzgoje in izobraZzevanja,
Sporta, gospodarstva, turizma, okolja-in s
sodelovanjem strokovne javnosti, neviadnega
in zasebnega sektorja (Zivilskopredelovaine
industrije, trgovine, gostinstva) ter lokainih
skupnosti.

VIZIJA: USTVARITI ENAKE
MOZNOSTI ZA ZDRAVIJE
VSEH PREBIVALCEV

S skupnim sodelovanjem 2elimo dosedi, da bi vsi
prebivalci Slovenije razvili dobre prehranjevaine
in gibaine navade, imeli dostop do zdravih

prehranjevalnih izbir in moZnost za telesno dejavnost,

zaradi ¢esar se bo zviSala kakovost Zivijenja in
zboljsalo zdravje posameznika ne glede na njegov
druZbeno-ekonomski status, spol ali starost.

STRATESKI CILJI ZA
DESETLETNO OBDOBIE

Povecati dele? izkljuéno dojenih otrok
ob 6. mesecu starost na 20 %.

Povetati delez dojenih otrok ob ustrezni
dopolnilni prehrani ob 12. mesecu starosti
na 40 %.

Povetati dele2 prebivalcev, ki vsak dan
zajtrkujejo, za 10 %.

UZIVANJIE SADJA

Povecati delez prebivalcev, ki uZivajo
zelenjavo najmanj enkrat na dan, za 10 %
in zmanjsati razliko med spoloma.

UZIVANJE ZELENJAVE
Povecati delez prebivalcev, ki uZivajo sadje
najmanj enkrat na dan, za 5 % in zmanj$ati
razliko med spoloma.

Povecati dele2 prebivalcev, ki so telesno
aktivni, za 10 %.

Zmanj$ati dele2 cezmerno hranjenih in debelih
otrok in mladostnikov za 10 %.

Zmanjsati dele2 cezmerno hranjenih in debelih
odraslih za 5%.

ZmanijSati dele prebivalcev, ki pogosto uZivajo
sladke pijace, sladkarije in sladtice, za 15 %.

Zmanjsati vnos soli pni prebivalcih, za 15 %.

ZmanijSati vsebnost transmascob in nasi¢enih
mastob v Zivilih.

ZmanijSati dele2 podhranjenih in funkcionaino manj

zmoZnih starejsih ljudi ter bolnikov.

KLJUCNI 1ZZIVI

o Zmanj$ati pojavnost debelosti in kroni¢nih bolezni,
na primer sréno-Zilnih bolezni, sladkorne bolezni,
raka,

* dosedi energijsko in hranilno uravnotezenost med
presnovnimi potrebami in prehranskim vnosom,

* zmanjsati sededi nacin Zivijenja.




17. november 2023

Kruh za zaitrk super danl

Vsak tretji petek v novembru v osnovnih $olah in vrtcih obeleiuj ke hrane 1 | Tradicionalni sl ki zajtrk.
Ministrstvo 2a , gozdarstvo in pr , Agencija Republike Slovenije 2a kmetijske uq: in razvoj podelelja, Ministrstvo 2a vzgojo n uobu)wmp Ministrstvo za 2dravie, Ministrstvo 2a okolje
in podnebje in energijo, Ministrstvo 1a kulturo, Cebelarska rveza Slovenije, Kmetijsko gordarska rbornica Slovenije, Gospodarska zbornica Siovenije - Zborrica kmetijsiih in Fivilskih podjetij, Nacionaini
inftitut 7a javno zdravie, Zadrulina zveza Siovenije, Zavod Republike Slovenije 2a lolstvo, Zveza slovenske podelelske miadine, Zveza sadjarskih druitev Slovenije, Obrtno-podjetnilka zbornica Slovenije.

Avtorica ilustracii: Anéka Golinik Godec
(12 knyg Babucs prpovedue Zleta piics, Trato racev, Misdrsks knyge Zaicita)

DOBER TEX

lovenija

PN REPUSLIA SLOVENDA
. A

17. november

Zajtrk je najpomembnejSi obrok v
dnevu.



17. november

Tradicionalni zajtrk — ne pozabite
na jabolka.
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