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SOLATA

Zelena solata ima sicer nizko energijsko vrednost (54 kJ ali 13 kcal/100 g), zato je kalori¢na
vrednost pripravljenega obroka odvisna predvsem od koli¢ine dodatkov.

Zato pa je toliko bolj bogata s Stevilnimi minerali. V zeleni solati je veliko antioksidantov.

V njej je tudi veliko vitaminov - A, B1, B6, C in E. Najvel vitamina C je v zunanjih, zelenih
listih, v rumenem hrustljavem sréku ga je le Se 5 odstotkov.

Vlaknine v solati izboljSujejo prebavo in vezejo nase strupene in maséobne sno-
vi. Obilica magnezija v zelenih listih u¢inkuje na prenasanje signalov po Ziv¢evju.

S folno kislino so bogata Zivila, ki sodijo v skupino zelenolistnate zelenjave, med njimi
so: Spinaca, blitva, zeleni radi¢ in zelena solata.

DOBER TEK! Opombe: Pri oblikovanju jedilnika upodtevamo priporoéila strokovnih sluzb za zdravo in varno prehrano, zelje nadih uéencev in sezonsko ponudbo
Zivil. V primeru, da izbranih Zivil ne moremo dobiti, bomo nacrtovan jedilnik spremenili. Ob obrokih vsakodnevno nudimo tudi vodo (javni vodovod). OPOZORILO:
V zgornjih jedeh so lahko prisotni vsi haslednji alergeni glej legendo / PRILOGA ITI uredbe 1169/2004:Zita, ki vsebujejo gluten, zlasti: pSenica, rz, jeCmen, oves,
pira, kamut ali njihove kriZane vrste, in proizvodi iz njih, 2. raki in proizvodi iz njih; 3. jajca in proizvodi iznjih; 4. ribe in proizvodi iz njih; 5. arasidi (kikiriki) in
proizvodi iz njih; 6. zrnje soje in proizvodi iz hjega; 7. mleko in mlecni proizvodi (ki vsebujejo laktozo); 8. oreski, in sicer: mandlji, ledniki, orehi, indijski orescki,
ameriski orehi, brazilski orescki, pistacija, makadamija ali orehi Queensland ter proizvodi iz njih, 9. listna zelena in proizvodi iz nje; 10. gorli¢no seme in
proizvodi iznjega; 11. sezamovo seme in proizvodi iz njega; 12. Zveplov dioksid in sulfiti v koncentraciji ve¢ kot 10 mg/kg ali 10 mg/| glede na skupni SO2 ; 13.
vol ji bob in proizvodi iz hjega;

LORALNAPRIDELAVA, EKOLOSKA PRIDELAVA 30 % MANJ soLT, BSIEEE



http://www.klubgaia.com/si/rastline/rastline/362-spinaca
http://www.klubgaia.com/si/rastline/rastline/312-blitva
http://www.klubgaia.com/si/rastline/zelenjavni-vrt/solatnice/355-radic
http://www.klubgaia.com/si/rastline/zelenjavni-vrt/solatnice/361-solata

