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I. Nowelizacja rozporzadzenia Ministra Zdrowia- z dnia 26 lipca 2016 roku'

Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 roku., w sprawie grup srodkow
spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mlodziezy w jednostkach systemu
oSwiaty oraz wymagan, jakie musza spelia¢ srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia
zbiorowego dzieci i mlodziezy w tych jednostkach, Na podstawie art. 52c ust. 6 ustawy z dnia 25
sierpnia 2006 1. o0 bezpieczenstwie zywnosci i zywienia (Dz. U. z 2015 r. poz. 594 i 1893 oraz z
2016 r. poz. 65) zarzadza sie, co nastepuje:

§ 1.

1. Okresla sie grupy srodkéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i
mlodziezy w jednostkach systemu oswiaty:

1) pieczywo, z wylaczeniem pieczywa produkowanego z ciasta gteboko mrozonego;

2) pieczywo poétcukiernicze i cukiernicze, z wytaczeniem pieczywa produkowanego z ciasta
gleboko mrozonego;

3) kanapki;

4) satatki i suréwki;

5) mleko;

6) napoje zastepujace mleko, takie jak napoj: sojowy, ryzowy, owsiany, kukurydziany, gryczany,
orzechowy, jaglany, kokosowy lub migdatowy;

7) produkty mleczne, takie jak: jogurt, kefir, maslanka, mleko zsiadle, mleko acidofilne, mleko
smakowe, serwatka, ser twarogowy, serek homogenizowany lub produkty zastepujace produkty
mleczne na bazie soi, ryzu, owsa, orzechow lub migdatow;

8) zbozowe produkty Sniadaniowe oraz inne produkty zbozowe;

9) warzywa;

10) owoce;

11) suszone warzywa i owoce, orzechy oraz nasiona bez dodatku cukréw, substancji stodzacych
zdefiniowanych w rozporzadzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008 z dnia 16
grudnia 2008 r. w sprawie dodatkéw do zywnosci (Dz. Urz. UE L 354 z 31.12.2008, str. 16, z pdzZn.
zm.2)), zwanym dalej ,,rozporzadzeniem (WE) nr 1333/2008”, oraz bez dodatku soli;

12) soki owocowe, warzywne, OWOCOWO-warzywne;

13) przeciery, musy owocowe, warzywne oraz owocowo-warzywne bez dodatku cukrow i soli;

14) koktajle owocowe, warzywne oraz owocowo-warzywne na bazie mleka, napojow zastepujacych
mleko, o ktérych mowa w pkt 6, produktéw mlecznych lub produktéw zastepujacych produkty

mleczne, o ktérych mowa w pkt 7, bez dodatku cukréw i substancji stodzacych, o ktérych mowa w

1  Tekst cytowany, na podstawie: http://dziennikustaw.gov.pl/du/2016/1154/1


http://dziennikustaw.gov.pl/du/2016/1154/1

rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008;

15) naturalna woda mineralna nisko- lub sredniozmineralizowana, woda zrdédlana i woda stotowa;
16) napoje przygotowywane na miejscu, ktore nie moga zawieraC wiecej niz 10 g cukrow w 250 ml
produktu gotowego do spozycia;

17) napoje bez dodatku cukréw i substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr
1333/2008;

18) bezcukrowe gumy do zucia;

19) czekolada gorzka o zawartosci minimum 70% miazgi kakaowej;

20) inne.

2. W jednostkach systemu oswiaty moga by¢ sprzedawane dzieciom i mlodziezy grupy
$rodkéw spozywczych, o ktorych mowa w ust. 1 pkt 2, 6-8 i pkt 20, pod warunkiem zZe nie
zawierajg wiecej niz:

1) 15 g cukru w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w przypadku produktéw mlecznych, o
ktérych mowa w ust. 1 pkt 7, nie wiecej niz 13,5 g cukru w 100 g/ml produktu gotowego do
spozycia;

2) 10 g thuszczu w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

3) 0,4 g sodu/ 1 g soli w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w przypadku pieczywa
poétcukierniczego i cukierniczego nie wiecej niz 0,45 g sodu/ 1,2 g soli w 100 g/ml produktu

gotowego do spozycia.

§ 2.
1. Srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mlodziezy w
jednostkach systemu oSwiaty musza spelnia¢ odpowiednie wymagania dla danej grupy

wiekowej, wynikajace z aktualnych norm zywienia dla populacji polskiej.

2. Srodki spozywcze, o ktérych mowa w ust. 1, dobiera sie w taki sposob, aby:

1) na catodzienne zywienie sktadaty sie srodki spozywcze pochodzace z roznych grup srodkow
spozywczych;

2) positki ($niadanie, obiad, kolacja) zawieraty produkty z nastepujacych grup srodkéw
spozywczych: produkty zbozowe lub ziemniaki, warzywa lub owoce, mleko lub produkty mleczne,

mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin stragczkowych i inne nasiona oraz tluszcze;



3) zupy, sosy oraz potrawy sporzadzane byly z naturalnych skladnikéw, bez uzycia koncentratow
spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikows;

4) od poniedziatku do piatku byly podawane nie wiecej niz dwie porcje potrawy smazonej, przy
czym do smazenia jest uzywany olej roslinny rafinowany o zawartosci kwasow
jednonienasyconych powyzej 50% i zawarto$ci kwasow wielonienasyconych ponizej 40%;

5) napoje przygotowywane na miejscu zawieraty nie wiecej niz 10 g cukréw w 250 ml produktu
gotowego do spozycia;

6) kazdego dnia byly podawane:

a) co najmniej dwie porcje mleka lub produktéw mlecznych,

b) co najmniej jedna porcja z grupy mieso, jaja, orzechy, nasiona roslin straczkowych,

c) warzywa lub owoce w kazdym positku,

d) co najmniej jedna porcja produktow zbozowych w $niadaniu, obiedzie oraz kolacji;

7) w zywieniu catodziennym bylo podawane przynajmniej pie¢ porcji warzyw lub owocow;

8) co najmniej raz w tygodniu byta podawana porcja ryby



II. ZASADY ZYWIENIA W PRZEDSZKOL U- SNIADANIE, OBIAD I KOLACJA

* w przedszkolu posilki powinny pokrywac 75 % calodziennego zapotrzebowania na

energie i skladniki odzywcze®

Tabela 1. Zalecenia dotyczace wartoicl odzywcze] catodziennej diety oraz
positkdw przedszkolnych obejmujacych $niadanie, obiad | podwieczorek
(75% zapotrzebowania catodziennego)

Sktadniki odiywcze Jednostka Lol )

1-3 4-6
Energia
Caty dzieri kcal 1000 1400
Wyzywienie przedszkolne (75%) kcal 750 1050
Blatke (nie powinno przekraczac 15%)
Caty dzien q 14 21
Wyzywienie przedszkolne (75%) q 10,5 16
Thuszcze (30-35% energii)
Caty dzieri g 33-39 47-54
Wyzywienie przedszkolne (75%) 1 25-29 35-40
Weglowaedany
Caty dzien q 130 130
RDA q okoto 140 | okoto 196
Zalecenia (ilosc, ktora powinna (26% enerqii) | (56% energii)
by uwzglednional)
Wyzywienie przedszkolne (75%) % ifﬁg‘ﬁ iﬁfﬁ
Wapni
Cafy dzieni mg 500 100
Wyzywienie przedszkolne (74%) mg 375 525
Zelazo
Caty dzien mi 7 10
Wyiywienle przedszkolne (75%) g 525 75
Witamina A Hg réwno-
Caty dzier waznika 400 450
Wyzywienie przedszkolne (759) | retinolu 300 337
Witamina C
Caty dzieri mg 40 L0
Wyiywienle przedszkolne (75%) mqg 30 £ L

2 Zasady prawidlowego zywienia dzieci i mlodziezy oraz wskazowki dotyczace zdrowego stylu zycia, red.
Mirostaw Jarosz, I1ZZ, 2008 .

3 Jadlospisy dla dzieci w wieku przedszkolnym (Sniadania, obiady i podwieczorki) opracowane na podstawie
zasad zdrowego zywienia, red. Jadwiga Charzewska, 1ZZ, 2011 r.



* pelnowartosciowy posilek dziecka powinien zawiera¢ produkty z 5 grup spozywczych,

w odpowiednich proporcjach

Tabela 2. Przyktadowe, orientacyjne iloci porg)i grup produktéw w catodzienne] diecie, w zaleznoéci od zapotrzebowania energe-
tycznego dzieci w wieku przedszkolnym®*

Zapotrzebowanie
energetyczne
Grupa 1000 keal | 1400 keal | Zrédllo nastepujacych
: ; 5 nastepujacyc
pr:;l:k- Wiek dzieci Przyktady wielkosci 1 porcji skindniksw octywezych
3 lata 4-6 lat
Orientacyjna
ilosé porcji
p 1 kromka d."leba grubaid Gk?m 1,5 em; ghdwne Zrddto energll, blonnika,
rodukty 1/2 szklanki ugotowanego ryzu lub kaszy A L .
. 3 5 . witamin z grupy B, sktadnikéw mineralnych
zbozowe gryczanej; imagnezy, cynku]
1/3 szkdanki musli gneztl, oy
1 szklanka warzyw lidciastych; bogate Zrédto potasu, magnezu | bfonnika
Warzywa |2 3 1/2 szklanki warzyw gotowanych; oraz witamin {m.in. beta-karotenu, wit. C
3/4 szklanki soku warzywnego i kwasu foliowego)
Mieka 1 pelna szk‘Ianka mleka; -
i przetwory | 2 23 1 szklanka jogurtu, kefiru; bogate Zrédio wapnia, witamin B, A, D,
mleczne 2 szklanki twarozku; foliandw oraz biatka
2 plasterki (40 g) 26ktego sera
1 Jajka;
1 porgja migsa=50-609 bogate Zradbo biatka, 2elaza, cynku, witamin
Migsa, jaja, (1 niewielki kawatek piersi z kurczaka, z grupy B (B, B PP). Ryby morskie bogate
rasliny 1 1.5 1 niewielki kawatek chudej wotowiny, 1 porgia | 53 w korzystne dla zdrowia kwasy thuszezowe
straczkowe fileta z ryby, okote 5 cdenkich plasterkdw armega-3, powinny by spoiywane co
poledwicy); najmniej 2 razy wtygodniu
1/2 szklanki gotowanej fasali
olej rzepakowy, oliwa z oliwek, masto/
margaryna - 1 mata, ptaska tyzeczka, ale thuszeze zwierzece (smalec) powinny byé
T w przypadku gdy w jadtespisie danego dnia | ograniczane, thuszeze rodlinne sa Zrodlem
UsZcze 4 5 \ . f . Y
jest np. thusta ryba, nalety proporcjonalnie wielonienasyconych kwasdw thuszczowych
zmnigjszyciloscthuszczu dodanego, tak aby | korzystnych dla zdrowia
stanowit okoto 35% energii
25 g diasta drozdzowego;
1 gatka loddw;
Stodyce | 0-1 0-1 6 tyteczek diemu; stodyczy powinno sie unikad
25 g batonika (caty kawatek);
6 ptaskich tyzeczek cukru

* Powyisza tabela zawiera jedynie pogladowe, orientacyjne ilodd porgi. Ze wegledu na zréznicowany apetyt i aktywnosé dziedi,
poszczegilne ilodd porgi produktdw z 5 ghéwnych grup mogg byé zwigkszane lub zmniejszane.

UWAGA- zgodnie z nowelizacja rozporzadzenia MZ z 26.07.2016 r. , dzieci w wieku

przedszkolnym powinny spozywac 4-5 porcji warzyw i 2-3 porcje owocow, na Zywienie w

placéwce oswiatowej przypadaja 3 porcje warzyw (Sniadanie-1, obiad-2) oraz 2 porcje

owocow ($niadanie-1, podwieczorek-1)



1. SNIADANIE- co powinno zawiera¢

* mleko w postaci: zupy mlecznej (kasza manna na mleku, mleko z ptatkami) lub napoju
(kakao)

* pieczywo (graham, pszenne lub pszenno-zytnie)

* dodatki do pieczywa: twarozek/ wedlina (najlepiej chuda drobiowa)/ pasta z jaj
gotowanych/ pasta rybna

* warzywa: pomidor/ ogorek/ papryka/ satata/ szczypiorek/ natka pietruszki

* owoce (opcjonalnie)

* napoj: mleczny (wymieniony wczesniej) lub staba herbata

SNIADANIA- wielko$¢ porcii:

Sniadanie- przyklad nr 1
kasza kukurydziana na mleku
kanapka z serem zottym
suréwka z salatq i rzodkiewka

herbata owocowa z cytryna i cukrem

* kasza kukurydziana (15 g- 1 tyzka), mleko 2% (200 ml)
UWAGI: zamiennie kazdej kaszy lub ptatkow odmierzamy 15 g (1 tyzke) i mleka 200 ml

(niepelna szklanka)
* kanapka: chleb graham (35 g, jedna kromka), masto lub margaryna (5 g, jedna tyzeczka), ser
76ty (10 g, 1 plaster)

UWAGTI: rodzaj chleba moze by¢ inny (tak, jak wymienione wcze$niej)

» surowka: rzodkiewka (30 g, 2 sztuki), satata (20g, 4 liScie Sredniej wielkosci), olej

rzepakowy (3 ml, ¥2 tyzeczki)

* herbata: 150 ml herbata, cytryna (5 g 1 plaster), cukier (opcjonalnie- 3 g- 2 tyzeczki)



PODSUMOWANIE:

kasze- 1 tyzka

mleko- 200 ml (niepelna szklanka)
pieczywo- 1 kromka

thuszcz- tyzeczka

ser/ wedlina- 1 plaster

warzywa- 40-50 g

Sniadanie- przyklad nr 2
platki owsiane na mleku
kanapka z szynka, satatg i pomidorem

herbata owocowa z cytryna

» platki (20 g- 1 kopiata tyzka), mleko 200 ml (niepeina szklanka)

* kanapka: chleb zytni pelnoziarnisty (35 g- 1 kromka), masto lub margaryna (5 g, 1
tyzeczka), chuda szynka wieprzowa (1 plaster, 10 g), pomidor (20 g, 1 plaster), satata (10 g

2 liscie)

* herbata: herbata ptyn 150 ml, cytryna (5 g 1 plaster), cukier (opcjonalnie, 3 g ¥ tyzeczki)

PODSUMOWANIE:

platki- 1 tyzka

mleko- 200 ml (niepelna szklanka)
pieczywo- 1 kromka (35 g)
thuszcz- 5 g (1 tyzeczka)

wedlina- 10 g (1 plaster)

pomidor 20 g- 1 plaster

salata- 10 g, 2 liscie

warzywa- 40-50 g



Sniadanie- przyklad nr 3

musli z rodzynkami i orzechami, posypane zarodkami pszennymi, na mleku

kanapka z buitki grahamki (2 potéwki), z mastem lub margaryna, satata, wedlina, papryka czerwona,
szczypiorek,

herbata owocowa z cytryng i cukrem

* musli (25 g- 1 kopiata tyzka)+ mleko 2% 200 ml (niepetna szklanka)

* kanapka: bulka grahamka (1 sztuka, 35 g), masto lub margaryna (5 g 1 tyzeczka), satata (10
g 2 liscie), chuda szynka wotowa (10 g 1 plaster), papryka czerwona (20 g), szczypiorek (3
g, V2 tyzeczki)

* herbata: 150 ml herbata ptyn, cytryna (5 g- 1 plaster), cukier (opcjonalnie, 3g V2 tyzeczki)

PODSUMOWANIE:
musli- 1 tyzka
* mleko- 1 niepelna szklanka (200ml)
* pieczywo- 1 bulka
* thuszcz- 5 g (1 tyzeczka)
* wedlina- 10 g (1 plaster)
* warzywa-ok.25g

2. OBIAD- co powinien zawierac

* zupe: na wywarze warzywnym lub ewentualnie na chudym miesie drobiowym, z dodatkiem
charakterystycznego skladnika (np. pomidory w pomidorowej, brokulty w brokutowej,
kalafior w kalafiorowej itp.) Zaleca si¢ podprawianie zup jogurtem naturalnym. Niekiedy
mozna podprawiac¢ zupe mlekiem zageszczonym badzZ tez Smietang 12%, ale nalezy tego
unikac. Nalezy tez unikac stosowania zasmazek.

* Drugie danie: w sklad drugiego dania powinny wchodzi¢ produkty biatkowe, takie jak: ryba
(szczegdlnie morska)/ chude mieso/ drob/ sery/ jaja. Uwaga: rybe nalezy podac na obiad
przynajmniej raz w tygodniu. Ponadto, w komponowaniu II dania nalezy uwzgledni¢

obecnos¢ weglowodandw ztozonych, ktore zawarte sg w takich produktach, jak: kasze, ryze,



makarony i ziemniaki. W II daniu obowigzkowy element stanowig takze warzywa- zar6wno
gotowane jak i w postaci suréwki.
* Napoj: soki owocowe i warzywne (najlepiej 100%) rozcienczone wodg, kompoty, herbatki

owocowe

OBIAD- wielkos¢ porcji

Obiad- przyklad nr 1

zupa kalafiorowa z wloszczyzng i ziemniakiem, z lubczykiem, posypana natka pietruszki
potrawka z udka z kurczaka (bez skory) z makaronem
sur6wka z biatej kapusty

kompot jabtkowy

* zupa: kalafior 100 g, ziemniak 75 g (1 sztuka), wloszczyzna 50 g, natka 5 g + bulion- ok.
200 ml

* Il danie: mieso z ud bez skéry 40 g, koncentrat pomidorowy 7 g (1 tyzeczka kopiata), olej
rzepakowy (10 ml 1 tyzka), koperek (3g tyzeczka), makaron dwujajeczny (40 g, 2 tyzki
suchego produktu), surowka: kapusta biata 40 g, marchew 30 g, jabtko 20 g, cytryna 5 g,

* kompot z jablek: 150 ml, w tym jabtka dodatkowo 20 g, cukier 5 g

PODSUMOWANIE

zupa 200 ml

produkt weglowodanowy (makaron)- ok. 40 g
produkt biatkowy (mieso)- ok. 40 g

thuszcz catkowity- 10 ml

warzywa: ok. 100 g

Obiad- przyklad nr 2

zupa krem z groszku zielonego (Swiezego lub mrozonego), z wloszczyzna, groszkiem ptysiowym,
zabielona jogurtem naturalnym

gulasz z miesa z piersi indyka



suréwka z ogorka kiszonego

sok pomaranczowy

* zupa: groszek 20 g (2 tyzki), wloszczyzna 100 g, groszek ptysiowy 15 g ( 1 tyzka), jogurt
naturalny 2% 15 g (1 tyzka) +bulion- ok. 200 ml

* Il danie: mieso z piersi indyka 40 g, olej rzepakowy 10 ml (1 tyzka), cebula 20 g, czosnek
10 g, pomidor 50 g, ziota prowansalskie,ziemniak 150 g (2 sztuki), surowka: ogorek kiszony
50 g, olej rzepakowy 5 ml (1lyzeczka)

* sok pomaranczowy z witaminami 100 ml

PODSUMOWANIE:

zupa 200 ml

produkt weglowodanowy- ziemniak 150 g
produkt biatkowy (mieso)- 40 g

warzywa w sumie: ok. 130 g

Obiad- przyklad nr 3
zupa pomidorowa
pulpeciki z tososia
ziemniaki gotowane
sur6wka z cykorii

kompot ze $liwek

zupa: wloszczyzna 75 g, koncentrat pomidorowy 20 g 1 kopiata tyzka, Smietana 12 % 1 tyzka, +
bulion, natka pietruszki 3 g (1 tyzeczka), makaron dwujajeczny 15 g

IT danie: tosos filet 35 g, butka 20 g, mleko 2 % thuszczu 5 g, jajo Y4 sztuki 12,5 g, ziemniaki 150 g
2 sztuki

sur6wka: cykoria 50 g, jabtko 50 g, sok z cytryny 5 g 1 tyzeczka, olej rzepakowy 10 g

kompot: kompot ze sliwek 150 g, w tym wsad sliwkowy 30 g, cukier 5 g 1 tyzeczka

PODSUMOWANIE:

zupa 200 ml

produkt weglowodanowy- ziemniaki 150 g
produkt biatkowy- toso$ 35 g

warzywa: w sumie ok. 100 g



3. PODWIECZOREK- co mozna podac¢ na podwieczorek

* jest to positek uzupetiajacy

* jogurt

* budyn

* koktajl mleczny
*  owocC

* Kkisiel

* galaretka z owocami

¢ ewentualnie ciasto drozdzowe

PODWIECZOREK- wielkos¢ porcji
Podwieczorek przyklad nr 1

koktajl z jogurtu naturalnego i truskawek
babka drozdzowa

herbatka owocowa z cukrem

* koktajl: truskawki 150 g, jogurt naturalny 2% tluszczu 100 g,
* babka drozdzowa- 25 g
* herbata: herbata ptyn 150 ml, 1 tyzeczka cukru 5 g

Podwieczorek przyklad nr 2

kisiel z jagod

buteczka drozdzowa z jabtkiem

jogurt naturalnym

woda mineralna

kisiel z jagod: czarne jagody 100 g, skrobia ziemniaczana 7 g, cukier 5 g,
buteczka drozdzowa z jabtkiem 25 g

jogurt naturalny 2 % 100 g

woda mineralna 150 g



PRZEDSZKOLE- przyklady posilkéw zbiorcze,wraz z wartoscia energetyczng i odzywcza*

Zestaw 1

Posiltek Produkty llosc

Sniadanie

Pasta jajeczna z pieczywem | Jaja kurze {od kur z wolnego 30g

Kakao wybiegu)
Szczypiorek 3g
Majonez 5g
Mleko 2% 200 ml
Kakao 10g
Grahamka 30g

Obiad

Zupa pieczarkowa z Pieczarki 50g

makaronem Wioszczyzna S0g

Filet z dorsza z Cebula 10g

ziemniakami i surowka z Masto 3g

marchewki i jabtka Smietana 18% 10g

Kompot z jabtek Makaron swiderki kolorowe 30g
Filet z dorsza 120g
Ziemniaki 150z
Marchew 50g
Jabtko 60g
Jogurt naturalny 30g
Cukier 5g
Kompot 220 ml (z 90 g jabtek/porcje)

Podwieczorek

Truskawki z serkiem Truskawki 100g

homogenizowanym Serek homogenizowany o0g

Sok bobofruit przecierowy | Sok 200 ml

4 Jadlospisy dla dzieci w wieku przedszkolnym ($niadania, obiady i podwieczorki) opracowane na podstawie

zasad zdrowego zywienia, red. Jadwiga Charzewska, 1ZZ, 2011 r.




Zestaw 2

Positek Produkty llosc
Sniadanie
Mleko z platkami Mleko 2% 200 mil
kukurydzianymi Ptatki kukurydziane 20g
Kanapka z poledwica i Chleb z ziarnami 30g
ogorkiem Masto 5g
Herbata z cytryna Poledwica sopocka 20g
Ogorek swiezy (bez skorki) 25g
Herbata 200
Cytryna 3E
Cukier 5g
Obiad
Zupa pomidorowa z Whoszczyzna 90 g
makaronem Koncentrat pomidorowy 10
Zapiekanka z ryzem i Pomidory/przecier 50g
warzywami pomidorowy
Kompot z wisni Makaron muszelki 30g
Ryi diugoziarnisty 50g
Papryka 20g
Pieczarki 30g
Marchew 30g
Cukinia 30g
Ser podpuszczkowy Gouda 15g
Migso mielone wotowe 70g
Konc. Pomidorowy 5g
Mac pietruszki 3g
Kompot 200 ml (30 g wisni/porcje)
cukier 5g
Podwieczorek
Mus jabtkowy z Jabtka duszone 100 g
rodzynkami, biszkopty Cynamon Szczypta
Sok bobofruit Rodzynki 4g
Cukier 5g
Biszkopty 2 szt
Sok hobofruit 200 mil




festaw 3

Positek Produkty llosc
Sniadanie
Buleczka z ziarnami, pasta z | Bufeczka z ziarnami 50g
sera twarogowego Masto 10g
Herbata Ser twarogowy potthusty 40g
Szczypiorek 3
Papryka 20g
Herbata malinowa 200 ml
Obiad
Kapusniak z mlodej kapusty | Wioszczyzna S0g
Pieczone udko z kurczaka z | Kapusta mfoda biata 100g
ryzem i brokutami Ziemniaki 50g
Sok z czarnej porzeczki Majeranek 3z
Udo z kurczaka (bez skdry!) 150¢
Ryz brazowy 25g
Ry biaty 25g
Brokuty 120g
Sok 100% z czarne] porzeczki 200 ml
bez cukru (z logo Wiem, co
wybieram)
Podwieczorek
Banan, herbatnik Banan 150 g
Czekolada na goraco Herbatnik 10g
Mleko 2% 200 ml
Czekolada mleczna 15g
Skiadnik Zestaw | Zestaw I Zestaw 111
diety
Energia 965 958 1106
(kcal)
Wapn (mg) | 916 432 507
Zelazo (mg) | 6,9 6 5,9
Wit. A (ng) | 1967 1751 960
Wit. D(pg) | 2.5 1,2 0,4
Wit. B1 0,5 0,5 0,6
(mg)
Wit. B2 1,35 0,96 1,3
(mg)
Foliany 150 112 253
(ne)
Wit. C (mg) | 57 38,6 139,3
Cholesterol | 198 121,6 187,5
(mg)
Btonnik 17,4 16,5 13,9
pokarmowy
(mg)




II. ZASADY ZYWIENIA W SZKOLE PODSTAWOWEJ I GIMNAZJUM- OBIADY®

Tabela 2. Normy na energie i wybrane skfadniki pokarmowe dla chlopcéw i dziewczat w wieku 7-12 lat, norma sredniowazona, uwzgledniajaca

strukture wg wieku i plci oraz zalecana wartos¢ odzywcza obiaddw ucznidw szkdt podstawowych

Normy na Struktura | Energia Biatke | Ttuszcz Wapn Zelazo | Witamina A | Witamina C | Kwas
energie % (kcal) (2) (g) (mg) (mg) (ng) (mg) foliowy
i skladniki do 30-35% (ng)
pokarmowe na energii
osobe/dzien
Chlopcy

7 -9lat 24,1 1800 30 Do 60-70 800 10 500 50 300
10-12 lat 27,1 2400 42 Do 80—193 1300 10 600 50 300

Dziewczeta
7 -9lat 22,9 1800 30 Do 60-70 800 10 500 50 300
10-12 lat 25,9 2100 41 Do 70-82 1300 10 600 50 300
Norma éredniowazona 2040 36 Do 68 — 79 1065 10 553 50 300
Obiad szkolny - 309 | 612 Min. 11 Max. 20-24 Max, 319 Min. 3 Min. 166 Min.15 Min. 90
wartosci odiywczej diety

Tabela 3. Normy na energie i wybrane skfadniki pokarmowe dla chiopcow i dziewczat w wieku 13-15 lat, norma sredniowazona, uwzgledniajgca

strukture wg wieku i pici oraz zalecana wartos¢ odzywcza obiaddw ucznidw szkdt gimnazjalnych

Normy na Struktura | Energia Biatko Ttuszcz (g) | Wapn Zelazo | Witamina A | Witamina C | Kwas
energie % (kcal) (e) do 30-35% | (mg) (mg) (ng) (mg) foliowy
I sktadniki energii (ng)
pokarmowe na
osobe/dzien
Chlopecy

13-15 lat 51,2 3000 58 Do 100-117 | 1300 12 700 75 400

Dziewczeta
13-15 lat 48,8 2450 56 Do 82-96 1300 15 600 75 400
Norma sredniowazona 2731 57 Do 91-107 1300 13,5 802 75 400
Obiad szkolny - 30% 819 Min. 17 Max. 27-32 | Max. 390 | Min. 4 Min. 241 Min.23 Min. 120
wartosci odzywczej diety

5 Wytyczne zZywienia dzieci w wieku szkolnym korzystajacych z zywienia w szkole . Warunki jakie musi
spelnia¢ dostawca ushugi zywieniowej w szkolach podstawowych i gimnazjach . Opracowanie dr n. o zdr.
Magdalena Milewska adiunkt w Zakladzie Zywienia Czlowieka Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego




OBIAD- co powinien zawiera¢- zasada tyczy sie zarowno szkoly podstawowej, jak i

gimnazjum, gléwna réznica jest w wielkoSci porcji, co bedzie opisane ponizej

* Obiad powinien sktadac sie z 3 dan, jednak w sytuacji kiedy przewidziany jest

podwieczorek moze by¢ 2-daniowy (Zupa i II danie)

ZUPY

e Zupy powinny by¢ przygotowane na wywarach warzywnych lub miesnych z dodatkiem
glownego skladnika, ktéry nadaje zupie smak np. pieczarki, ogorki kwaszone.

* Bezwzglednie nie nalezy gotowac zup na skrzydeltkach, korpusach z kurczaka lub
sporzadza¢ wywarow kostnych. Zupy mozna podawac czyste lub z dodatkiem masta (jesli
byly gotowana na wywarze warzywnym), mleka, jogurtu lub Smietany (max. 18% thuszczu)

* Z punktu widzenia warto$ci odzywczej zalecane sq zupy z dodatkiem nasion roslin
straczkowych (fasolowa, z soczewicy, barszcz ukrainski) lub zupa wielowarzywna.

*  Wsrod dodatkéw do zup proponuje sie ziemniaki, makaron (z pszenicy durum, 100%

semoliny), kasze, ptatki ryzowe, ryz

*  Warto podkresli¢, ze jesli zaplanujemy zupe z dodatkiem makaronu, II danie powinno

zawierac ziemniaki, kasze lub ryz czyli zamienny produkt w obrebie grupy produktéw

zbozowych

II DANIE
* Drugie danie powinno sktadac sie z produktu dostarczajacego
pelnowartosciowego biatka (chude mieso, ryby, ser twarogowy, jaja, mieso drobiowe
bez skory)
» produktu dostarczajacego weglowodany ztozone (ziemniaki, kasze, ryz,
makaron) oraz warzyw surowych i gotowanych
* Na deser powinien by¢ zaproponowany kompot z owocow sezonowych lub w okresie
zimowym z mrozonych (wisnie, truskawki, porzeczki) lub porcja swiezych, sezonowych

owocOw (np. mandarynka lub miseczka truskawek)



Obiad w szkole podstawowej- przyklad nr 1

1 porcja

Zupa: Krupnik- 1 porcja 250 g

IT danie: Filet z dorsza panierowany ( 85 g) z ziemniakami (210 g) i suréwka z kapusty kwaszonej i
marchewki (150 g)

Deser/ podwieczorek: koktajl na jogurcie z malinami (200 g)

Woda 200 ml

* krupnik: kasza jeczmienna pertowa 9,5 g. marchew 15,5 g, pietruszka korzen 5,5 g, por 6,5
g, seler korzeniowy 3 g, ziemniaki 62,5 g, margaryna 3 g, sol, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy

* II danie: ziemniaki 150 g, dorsz Swiezy 75 g, mleko 2,5 ml, jajo kurze 4 g, maka pszenna 2
g, bulka tarta 7,5 g, olej rzepakowy 6 g, , surowka: kapusta kwaszona 95 g, marchew 50 g,
cebula 18 g, cukier (opcjonalnie-7,5 g), olej rzepakowy- 10 g

* koktajl: jogurt naturalny 2 % 150 g, maliny mrozone 50 g

* woda niegazowana- 200 ml

Wartosc odivwcza zestawu

Energia keal 581
Biatko ogélem g 254
Thuszcz ogdotem g 20,9
Weglowodany ogétem i 83.2
Wapn mg 322
Zelazo mg 3.1
Witamina A - ekwiwalent retinolu fig 703
Witamina C mg 40,0
K was foliowy Ilg 94
NKT o] 38
INKT | 72
WNKT g 8,5
Cholesterol mg 55
Blonnik o 11.0
%% energii z biatka 17.7
% energn z thuszczu 31.7
% energil z weglowodandw 50.6

Obiad w szkole podstawowej- przyklad nr 2



1 porcja

Zupa: zupa z fasolki szparagowej- 1 porcja 250 g
IT danie: duszona piers z indyka z ryzem i surowka z czerwonej kapusty
Deser/podwieczorek:gruszka

Nap0j: nektar z czarnej porzeczki 200 ml

* zupa: fasolka szparagowa 94 g, marchew 31,5 g, pietruszka korzen 9,5 g, por 12,5 g, seler
korzeniowy 6,5 g, ziemniaki 94 g, margaryna 3 g

* Il danie: ryz gotowany 35 g, duszona piers z indyka: mieso z piersi indyka bez skoéry 90 g,
cebula 19 g, maka pszenna 3 g, olej rzepakowy 5 ml, surowka: kapusta czerwona 135 g,
jabtko 55 g, cebula 16 g, olej rzepakowy 10 ml, przyprawy

» gruszka- 150 g 1 sztuka

* napo6j- 200 ml

Wartos¢ odivwceza zestawu

Energia keal 625
Biatko ogolem g 25,6
Thuszcz ogotem o 17,9
Weglowodany ogdtem g 1022
Wapn mg 167
Zelazo mg 5.2
Witamina A - ekwiwalent retinolu f-lg 441
Witamina C mg 1022
Kwas foliowy g 105
NKT o 22
INKT «| 63
WNKT el 81
Cholesterol mg 40
Blonmik g 124
% energii z biatka 16,6
%o energn z thuszczu 251
% energii z weglowodanow 583

Obiad w szkole podstawowej- przyklad nr 3



1 porcja

Zupa ogérkowa 300 g

dorsz pieczony w sosie koperkowym 175 g z ziemniakami 150 g i suréwkami: z marchwi i jablek
75 gi z bialej kapusty 60 g

Kompot z agrestu i truskawek 200 g

* zupa ogorkowa: ogorek kwaszony 30 g,marchew 18,7 g, pietruszka korzen 9,5 g, por 7,5 g,
seler korzeniowy 3,7 g, ziemniaki 75 g, Smietana 12 % 15 g,

* II danie: ziemniaki 150 g, dorsz 125 g, sos koperkowy 50 g, surowka 1: marchew 25 g,
kapusta 40 g, olej rzepakowy 5 ml, cukier 1 g, suréwka 2: marchew 70 g, jabtko 30 g, jogurt
naturalny 2 % 20 g,

* kompot: 200 g (agrest 50 g, truskawki 20 g, woda 150 g)

Wartos¢ odZyvweza zestawn

Energia keal 598
Biatko ogdlem g 30,6
Thuszez ogdlem g 19,2
Weglowodany ogdtem g 84.0
Wapti mg 150
Zelazo mg 2
Witamina A - ekwiwalent retinolu Wz 1280
Witamina C mg 36,1
Ewas foliowy Nz 81
NKT g| 35
JNKT g 9.4
WNKT o] 5.1
Cholesterol mg 78
Blonmik g 9.6
%% energil z biatka 20,8
%% energii z thiszezn 284
%% energn z weglowodandw 50,8

Obiad w gimnazjum- przyklad nr 1



1 porcja

Zupa: krupnik 400 g

Filet z dorsza panierowany 115 g z ziemniakami 225 g i surowka z kwaszonej kapusty i marchewki

175 g
Koktajl na jogurcie z malinami 265 g

Woda niegazowana 200 ml

* krupnik: kasza jeczmienna perfowa 15 g. marchew 25 g, pietruszka korzen 10 g, por 10 g,

seler korzeniowy 5 g, ziemniaki 100 g, margaryna 5 g, sol, ziele angielskie, 1is¢ laurowy

* Il danie: ziemniaki 225 g, dorsz swiezy 115 g, mleko 4,5 ml, jajo kurze 5 g, maka pszenna 7

g, bulka tarta 10 g, olej rzepakowy 7,5 g, , suréwka: kapusta kwaszona 110 g, marchew

60 g, cebula 20 g, cukier (opcjonalnie-9 g), olej rzepakowy- 11,5 g

* koktajl: jogurt naturalny 2 % 200 g, maliny mrozone 65 g

woda niegazowana- 200 ml

Wartos€ odzyweza zestawu

Energia keal 792
Biatko ogdtem o 348
Thuszcz ogolem g 26,5
Weglowodany ogotem g 117.6
Wapn mg 426
Zelazo mg 43
Witamina A - ekwiwalent retinolu J-Ig 912
Witamina C mg 52,
K was foliowy I-Ig 27
NKT g 50
INKT ol 95
WHNET g 10,2
Cholesterol mg 75
Blonmilk g 149
% energii z biatka 17.8
%o energii z thuszczu 295
527

% energil z weglowodandw

Obiad w gimnazjum- przyklad nr 2

1 porcja

3L



Zupa: zupa z fasolki szparagowej- 1 porcja 400 g

IT danie: duszona piers z indyka z ryzem i surowka z czerwonej kapusty

Deser/podwieczorek:gruszka

Napoj: nektar z czarnej porzeczki 200 ml

* zupa: fasolka szparagowa 150 g, marchew 50 g, pietruszka korzen 15 g, por 20 g, seler

korzeniowy 10 g, ziemniaki 150 g, margaryna 5 g

* II danie: ryz gotowany 46 g, duszona piers z indyka: mieso z piersi indyka bez skory 100 g,

cebula 25 g, maka pszenna 4 g, olej rzepakowy 6,5 ml, suréwka: kapusta czerwona 155 g,

jabtko 65 g, cebula 20 g, olej rzepakowy 12,5 ml, przyprawy

» gruszka- 150 g 1 sztuka
* nap6j- 200 ml

Wartos¢ odivweza zestawu

Energia keal 787
Biatko ogolem =4 344
Thiszcz ogotem g 235
Weglowodany ogdtem =4 254
Wapn mg 220
Zelazo mg 6.4
Witamina A - ekwiwalent retinolu Ig 697
Witamina C mg 1185
K was foliowy Ig 142
NKT F Y
JNKT g 8.6
WNET g 103
Cholesterol mg 53
Blonmk =4 16.6
%% energii z biatka 17,7
%4 energii z thiszezu 26,2
%% energl z weglowodandw 56,1

Obiad w gimnazjum- przyklad nr 3

1 porcja




Zupa ogérkowa 400 g

dorsz pieczony w sosie koperkowym 175 g z ziemniakami 200 g i suréwkami: z marchwi i jablek
75 gi z bialej kapusty 60 g

Kompot z agrestu i truskawek 200 g

* zupa ogbérkowa: ogorek kwaszony 30 g,marchew 18,7 g, pietruszka korzen 9,5 g, por 7,5 g,
seler korzeniowy 3,7 g, ziemniaki 75 g, Smietana 12 % 15 g,

* Il danie: ziemniaki 230 g, dorsz 125 g, sos koperkowy 50 g, suréwka 1: marchew 80 g,
kapusta 50 g, olej rzepakowy 10 ml, cukier 1 g, suréwka 2: marchew 70 g, jabtko 30 g,
jogurt naturalny 2 % 20 g,

* kompot: 200 g (agrest 50 g, truskawki 20 g, woda 150 g)

Wartosc odiywceza zestawu

Energia kcal 786
Biatko ogolem g 338
Thiszcz ogdtem g 249
Weglowodany ogdtem g 118,7
Wapf mg 196
Zelazo mg 472
Witamina A - ekbwrwalent retinolu e 1613
Witamina C mg 58.8
Kwas foliowy Iz 120
NKT g 4.4
INKT g| 123
WNKT z| 67
Cholesterol mg 80
Blonnk g 13.7
%o energii z biatka 17.4
% energu z thuszczu 28.0
% energi 1 Zz weglowodandw 54.6

Positki powinny by¢ atrakcyjne pod wzgledem smaku, zapachu, podane estetycznie i

w odpowiedniej temperaturze. Czas przerwy obiadowej powinien wynosi¢ min. 25 min.



IV. Modyfikacje jadlospiséw uczniow w wybranych chorobach przewleklych

oraz alergii pokarmowych®

W przypadku dziecka z alergia pokarmowa nalezy wyeliminowac z diety sktadnik bedacy

przyczyna reakcji alergicznej i zastapi¢ produktem o rownowaznej wartosci odzywczej.

Do najczestszych alergendw pochodzacych z diety naleza: orzechy, ryby, biatka mleka krowiego,

jaja, truskawki, cytrusy, jablka, seler.

Tabela zamiany produktéw w przypadku wystepowania alergii pokarmowej

Produkty, ktore miaty
kontakt z ryba

lub naczyniami, w
ktorych byla
przygotowana potrawa z
ryby

u dziecka
Alergia na: Inne produkty zawierajace Produkt zamienny
alergen

* Orzechy Wszystkie produkty, na * Nasiona stonecznika,
ktorych pestki
opakowaniu zawarta jest * dyni
informacja
,,Zawiera sladowe iloSci
orzechow

* Ryby Przetwory rybne * Mieso, jaja

* Biatka mleka krowiego

Wszystkie produkty
majace w skladzie
mleko w proszku, biatka
mleka

krowiego

Przetwory mleczne
Kapusta kiszona,
Produkty w proszku
(instant)

Pieczywo, wedliny
Potrawy z dodatkiem
mleka w

recepturach

Masto

Pieczywo wlasnego
wypieku,

Nasiona roslin
straczkowych
Mleko sojowe

* Jaja

Wszystkie produkty i
potrawy majace

W zaleznosci od funkcji
jakie

6 Wytyczne zywienia dzieci w wieku szkolnym korzystajacych z zywienia w szkole . Warunki jakie musi
spelnia¢ dostawca ustugi Zywieniowej w szkolach podstawowych i gimnazjach . Opracowanie dr n. o zdr.
Magdalena Milewska adiunkt w Zakladzie Zywienia Czlowieka Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego




w skladzie jaja, proszek
jajeczny,

biatka jaja, albumine,
globuline,

lecytyne, E322,
Panierka kotletéw
Pieczywo

wyroby cukiernicze

ma pehic jajo: pektyna,
maczka chleba
Swietojanskiego, budyn
sojowy

Truskawki, cytrusy,

Potrawy zawierajace te
sktadniki

Inne warzywa i owoce

jablka, seler

W przypadku wystepowania u dziecka celiakii bezwzglednie nalezy wyeliminowa¢ produkty
zawierajace gluten czyli pszenice, zyto, jeczmien i owies. Jedynym sposobem na leczenie celiakii
jest stosowanie diety bezglutenowej.
Dodatkowo nalezy ograniczy¢ potrawy smazone, pieczone w duzej ilosci thuszczu. Zupy i

jarzyny powinno sie zageszcza¢ maka kukurydziang, ziemniaczang, sojowa, ryzowa. Pieczywo
mozna zakupic¢ gotowe (bezglutenowe ze znakiem ,,Przekreslony ktos) lub upiec z mak nie
zawierajacych glutenu z dodatkiem jaj, mleka w proszku, oliwy lub przetartego ziemniaka, drozdzy.

Tabela produktéw dozwolonych i przeciwwskazanych w diecie dzieci z celiakii

Produkty dozwolone

Produkty przeciwwskazane

Maka kukurydziana, kasza
kukurydziana, skrobia

kukurydziana, maka ryzowa, platki
ryzowe, skrobia

ryzowa, ryz, kleiki ryzowe, maka
ziemniaczana,

kasza jaglana, maka jaglana, maka
sojowa, soja,

soczewica, skrobia pszenna, makarony
bezglutenowe, kasza gryczana, maka z
amarantusa

Maka pszenna

Maka zytnia

Kasza manna

Kasza jeczmienna: mazurska, pertowa,
peczak

Platki owsiane

Otreby pszenne

Przetwory z orkiszu

Pieczywo bezglutenowe

Tradycyjne pieczywo, ciasta, sucharki,
biszkopty,
makarony z ww. mak

Budynie, galaretki, kisiele zageszczane
maka
ziemniaczang, kukurydziana, ryzowa

Wiekszos$¢ stodyczy, ciast, guma do
zucia

Mleko i przetwory mleczne

Przetwory mleczne z dodatkiem ww.
mak,
Kawa zbozowa ,,inka”

Chude miesa i pieczone samodzielnie
wedliny
Masto, smietanka, oleje roslinne

Gotowe wyroby wedliniarskie, kietbasy,
pasztetowa, konserwy miesne, rybne,
przetwory

rybne, produkty obtaczane w mace,




bulce tartej

Potrawy z dodatkiem butki np. kotlety,
}6j, smalec,

stonin

Owoce i warzywa

W okresie zaostrzenia choroby: kapusta,
nasiona

ro$lin straczkowych, cebula, gruszki,
sliwki, wisnie,

Majeranek, cynamon, koperek,
pietruszka, sok z
cytryny, majeranek, tymianek

Musztarda, ostra papryka, pieprz

Opracowanie:
Dagmara Papierowska
Dietetyk medyczny



