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prof. dr hab. n. med. Piotr Socha

Instytut ,,Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka” w Warszawie

Specjalista choréb dzieci (pediatra) i choréb przewodu pokarmowego (gastroentero-
log). Absolwent Akademii Medycznej w Warszawie. Dyrektor ds. Naukowych w Instytu-
cie ,Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka” w Warszawie. Prezes Polskiego Towarzystwa
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci (PTGHZD) w latach 2014 - 2016, Czto-
nek Zarzadu (2010 - 2013) Europejskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii
i Zywienia Dzieci (ESPGHAN), Przewodniczacy (2010 - 2013) Komitetu Hepatologii
ESPGHAN, aktualnie Sekretarz Naukowy ESPGHAN.

prof. nadzw. dr hab. n. med. Halina Weker

Instytut Matki i Dziecka w Warszawie

Absolwentka Wydziatu Technologii Zywnosci Uniwersytetu Przyrodniczego w Pozna-
niu. UkoAczyta specjalizacje z zakresu Zywienia Cztowieka z ukierunkowaniem bioche-
micznym. Obecnie jest kierownikiem Zaktadu Zywienia w Instytucie Matki i Dziecka oraz
wyktadowca na Wydziale Nauki o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.
Specjalizuje sie w problematyce zwigzanej z zywieniem dzieci w grupach wiekowych
oraz kobiet w okresie ciazy i laktacji. Jest cztonkiem forum ekspertéw zajmujacych sie
opracowaniem zalecen dotyczacych zywienia niemowlat i matych dzieci, kobiet w cigzy
i karmiacych piersia. Zajmuje takze miejsce w gremium ekspertéw opiniujacych $rodki
spozywcze przeznaczone dla niemowlat i mtodszych dzieci. Zainteresowania naukowe
prof. Weker obejmuja ocene stanu odzywienia i sposobu zywienia dzieci zdrowych oraz
z zaburzeniami w odzywianiu, gtéwnie z nadmiarem masy ciata.

prof. dr hab. n. biol. Jadwiga Charzewska

Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie

Pracownik naukowy Instytutu Matki i Dziecka (w latach 1960-1968), Instytutu Zywnosci
i Zywienia (od 1968 roku do chwili obecnej), Akademii Wychowania Fizycznego w War-
szawie (w latach 2003-2017). Realizator kilku naukowych programéw: WHO, Komisji
Europejskiej, NIH USA, Rzadu Szwajcarskiego. Stypendystka WHO, realizowata staz
w Cornell University, USA, nastepnie w latach 1992-1994 tymczasowy ekspert WHO
z zakresu “Multicenter Study on Rapid Nutrition Assessment”.

Autor i wspotautor okoto 200 prac oryginalnych lub pogladowych, w tym wielu dru-
kowanych w czasopismach z Impact Factor. Obszar badan naukowych prof. Charzew-
skiej obejmuje: ocene sposobu zywienia, stanu odzywienia, stanu rozwoju fizycznego;
epidemiologie zaburzen odzywiania; zywienie i aktywno$¢ fizyczna a rozwdj fizyczny
i stan zdrowia dzieci, mtodziezy, oséb w starszym wieku; czynniki ryzyka rozwoju oste-
oporozy, niedozywienia i nadmiernej masy ciata; wapn i witamine D, normy zywienia
edukacje oraz promocje zdrowia.



dr inz. Anna Stolarczyk

Instytut ,,Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka” w Warszawie

Jest absolwentkg Wydziatu Zywienia Cztowieka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiej-
skiego w Warszawie. Od 30 lat pracuje jako dietetyk w Instytucie ,,Pomnik-Centrum
Zdrowia Dziecka”, gdzie zajmuje sie pacjentami wymagajacymi wtaczenia odpowied-
niego leczenia dietetycznego. Uczestniczy w badaniach naukowych prowadzonych
w Polsce i we wspdtpracy z innymi krajami, dotyczacych m.in. roli programowania
zywieniowego. Jest autorka lub wspdtautorka ponad 200 prac naukowych i rozdziatéw
w podrecznikach z zakresu zywienia niemowlat, dzieci zdrowych i chorych. Przez wie-
le lat wspétpracowata z popularnymi czasopismami dla rodzicéw, gdzie publikowata
artykuty na temat zywnosci i Zzywienia oraz porady dietetyczne.

mgr inz. Agnieszka Domanska

Zespot Ztobkéw m. st. Warszawy

Absolwentka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie o specjalnosci
zywienie cztowieka i dietetyka oraz Podyplomowych Studiéw Przygotowania Peda-
gogicznego. Od 10 lat jest gtéwnym dietetykiem w Zespole Ztobkdéw m. st. Warszawy.
Przygotowuje wystandaryzowane zasady zdrowego zywienia dzieci w ztobkach war-
szawskich wedtug aktualnych standarddw dietetyki pediatrycznej oraz nadzoruje reali-
zacje wdrozonych zasad. Opracowuje i wdraza procedury Dobrej Praktyki Produkcyjnej
(GMP), Dobrej Praktyki Higienicznej (GHP) i systemu HACCP w celu skutecznej kontroli
bezpieczenstwa zdrowotnego produkowanej zywnosci. Uczestniczy w licznych kon-
ferencjach naukowo-szkoleniowych dotyczacych zdrowego zywienia oraz w realizacji
programow edukacyjnych skierowanych do ztobkdw, majacych na celu promowanie
zdrowych nawykéw zywieniowych. Dzielac sie swoim wieloletnim doswiadczeniem
udowadnia, ze zmiany i sukces sg mozliwe, a wszystko z myslg o zdrowiu najmtodszych
konsumentdw.

mgr inZ. Agnieszka Jezidrska

Miejski Zespot Ztobkéw w Lublinie

Absolwentka Akademii Rolniczej w Lublinie, na kierunku Technologia Zywnosci i Zy-
wienie Cztowieka i studiéw podyplomowych ,,Zarzadzanie jako$cig w produkcji zywno-
$ci” oraz Wyzszej Szkoty Nauk Spotecznych w Lublinie na kierunku Dietetyka. Posiada
wieloletnie do$wiadczenie w pracy na stanowisku specjalisty ds. jakosci w zaktadach
produkujacych zywnos¢ oraz we wdrazaniu Zasad Dobrej Praktyki Produkcyjnej (GMP),
Dobrej Praktyki Higienicznej (GHP) oraz Systemu HACCP. Od kilku lat jest konsultantem
ds. zywienia w Miejskim Zespole Ztobkéw w Lublinie, gdzie wspétpracuje z rodzicami
oraz opiekunami dzieci uczeszczajacych do lubelskich placéwek i czuwa nad ich racjo-
nalnym zywieniem. Chetnie siega do najnowszych publikacji i doniesien naukowych
dotyczacych zywienia, szczegblnie matych dzieci oraz uczestniczy w projektach promu-
jacych zdrowy styl zycia.

mgr Nina Wojtyra

Stowarzyszenie Edukatoréw Zywieniowych ,,Zdrowo Jemy, Zdrowo Rosniemy”
Ukonczyta studia wyzsze z zakresu Zdrowia Publicznego o specjalnosci Dietetyka
na Akademii Medycznej w Warszawie oraz studia podyplomowe ,,Poradnictwo zywie-
niowe” w Instytucie Zywno$ci i Zywienia. Jest Prezesem Stowarzyszenia Edukatoréw
Zywieniowych ,Zdrowo Jemy, Zdrowo Ro$niemy”, promotorka zdrowia i wtascicielka
poradni dietetycznej Vitanina.
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wstep

Okres 1 000 pierwszych dni zycia to szczegdlny czas, w ktdrym mamy realny wptyw
na zdrowie dziecka - teraz i w przysztosci. Zywienie juz od poczecia, w okresie niemow-
lecym i w pierwszych latach zycia jest szczegélnie istotne ze wzgledu na konieczno$é
zapewnienia sktadnikéw odzywczych do optymalnego rozwoju organizmu, a takze za-
chodzace programowanie metaboliczne oraz ksztattowanie nawykéw zywieniowych.
Czynniki zywieniowe wptywajace na stan zdrowia w tym okresie, niosace odlegte kon-
sekwencje zdrowotne to:

«  niedobdr lub nadmiar pewnych sktadnikéw odzywczych,

«  wystepowanie substancji szkodliwych w zywnosci, takich jak: metale ciezkie,
azotany, pestycydy, niektdre substancje dodatkowe,

« wczesne doswiadczenia zwigzane z zywieniem, ktdre wptywaja na preferencje
zywieniowe w pozniejszych okresach zycia.

Prawidtowe zywienie w poczatkowym okresie zycia dziecka - juz od poczecia, ma wiec
decydujacy wptyw na zdrowie i jego rozwéj. Wymaga ono szczegblnego podejscia
i wspdtpracy wszystkich oséb, majacych realny wptyw na jego finalny ksztatt, tak eks-
pertéw opracowujacych zasady zywienia, jak i personelu realizujgcego je w placdw-
kach opiekunczo-edukacyjnych oraz rodzicéw i opiekundw.

Dla wielu matych dzieci ztobek jest miejscem, w ktérym spedzajg one zdecydowanie
najwieksza cze$é dnia. Tutaj spozywaja wiekszos¢ swoich positkdw - zwykle od $niada-
nia do podwieczorku. Zgodnie z art. 22, znowelizowanej ustawy o opiece nad dzie¢mi
w wieku do lat 3, obowiazujacej od 01.01.2018 r. (Dz. U. z 2017 r. poz. 1428),
to na organizatorach zywienia zbiorowego w ztobkach spoczywa odpowiedzial-
no$¢ za zapewnienie dzieciom petnowartosciowych positkéw. Co wazne, positki
te powinny by¢ wtasciwe pod wzgledem udziatu wszystkich sktadnikow odzywczych,
zgodnie z aktualnymi normami zywienia opracowanymi w 2017 roku przez Instytut
Zywnosci i Zywienia w Warszawie.

Realizacja jadtospiséw zgodnie z normami zywienia i zaleceniami ekspertow ksztattuje
prawidtowe nawyki i preferencje smakowe, edukuje i rozwija umiejetnosci poznawcze
dziecka. Dlatego rekomendujemy ponizszy poradnik jako zrddto aktualnej i rzetelnej
wiedzy dla wszystkich odpowiedzialnych za zywienie w ztobkach.

Zarzad Stowarzyszenia ,Zdrowe Pokolenia”



wprowadzenie

Niniejsza publikacja dedykowana jest osobom odpowiedzialnym za organizacje i re-
alizacje zywienia w ztobkach: Intendentom, Kierownikom i Dyrektorom placoéwek
oraz wszystkim innym pracownikom, ktérzy zajmuja sie zaopatrzeniem, planowaniem
i przygotowaniem positkow oraz karmieniem dzieci i opiekg nad nimi.

W pierwszej cze$ci opracowania przedstawiono najnowsze normy i zalecenia eksper-
téw z dziedziny pediatrii i zywienia, dotyczace dzieci w wieku od 6 do 36 miesiecy.
Druga cze$¢ poradnika jest poswiecona praktycznej realizacji aktualnych norm zywie-
nia opracowanych w 2017 roku przez Instytut Zywnosci i Zywienia i rekomendacji w od-
niesieniu do zywienia dzieci w ztobkach.

Niekt6re osoby zajmujace sie organizacja zywienia w placéwkach ztobkowych nie po-
siadaja odpowiedniego kierunkowego przygotowania zawodowego, dlatego - gtéwnie
z intencja wsparcia dla Nich - w poradniku przedstawiono modelowa racje pokarmo-
wa i praktyczne wytyczne, opracowane na podstawie najnowszych norm zywienia
z uwzglednieniem zalecen zywieniowych dla matych dzieci. Poradnik zawiera takze
przyktadowe jadtospisy dekadowe, wykaz produktéw spozywczych odpowiednich
dla matych dzieci, receptury na nieskomplikowane dania - zdrowe i atrakcyjne dla
matego dziecka, z ktérych bedg mogli skorzystac takze rodzice. Ponadto w publikacji
przedstawiono praktyczne wskazéwki specjalistow z wieloletnim doswiadczeniem,
dotyczace organizacji zywienia matych dzieci. Cato$¢ uzupetniona zostata o wiele
cennych informacji na temat budowania dobrych relacji miedzy personelem ztobka
a rodzicami - gtéwnie w aspekcie prawidtowego zywienia i oceny rozwoju dziecka oraz
o propozycje animacji zaje¢ dla dzieci poswieconych zywieniu, ktére ,bawigc - ucza
i uczac - bawia”

Prawidtowe zabezpieczenie potrzeb zywieniowych i zdrowego rozwoju najmtodszych
to nasz gtéwny cel, ale zalezy nam takze na zwiekszeniu $wiadomosci wsrdd wszystkich

pracownikéw ztobka oraz edukacji rodzicow i opiekundw.

Autorzy




Z23asady zywienia
matych dzieci
Podstawy teoretyczne

prof. dr hab. n. med. Piotr Socha
Instytut ,,Pomnik — Centrum Zdrowia Dziecka”

prof. nadzw. dr hab. n. med. Halina Weker
Instytut Matki i Dziecka

prof. dr hab. n. biol. Jadwiga Charzewska
Instytut Zywnosci i Zywienia

Btedy popetniane w planowaniu i realizacji zywienia dzieci,
zaréwno w ztobkach jak i w domach, niosg dtugotrwate
konsekwencje zdrowotne.

Nieodzownym elementem w trosce o zdrowie najmtodszych
jest zapewnienie zywienia zgodnego z potrzebami rozwijajacego
sie organizmu, wyrazonymi w postaci norm i zasad zywienia.



Ztobek to miejsce, ktére moze i powinno oprdcz serwowania
prawidtowo skomponowanych positkdw, petni¢ zadania z zakresu
edukacji zywieniowej, zarébwno dzieci, jak i ich rodzicow.

Aby byto to mozliwe, personel powinien znac aktualne normy
i podstawowe zasady zywienia matych dzieci.
Zostaty one przedstawione w ponizszym rozdziale.



W ogdlnopolskim badaniu dotyczacym stanu odzywienia oraz sposobu zywienia
polskich dzieci pod nazwa ,Kompleksowa ocena sposobu zywienia dzieci w wieku
od 5. do 36. miesigca zycia”, zrealizowanym w 2016 roku przez Instytut Matki i Dziec-
ka (Kierownik Projektu - prof. nadzw. dr hab. n. med. Halina Weker), zainicjowanym
i sfinansowanym przez Fundacje NUTRICIA, zidentyfikowano trendy w zywieniu oraz
kluczowe btedy, popetniane na trzech najwazniejszych etapach zywienia dziecka
w trakcie 1000 pierwszych dni zycia:

1. W czasie karmienia piersia:
« Jedynie 54% mam karmi piersig przynajmniej do 6. miesigca zycia.
« Tylko 6% mam karmi wytacznie piersig do 6. miesigca zycia.

2. W okresie rozszerzania diety:
+ 61% niemowlat ma rozszerzana diete przed 5. miesigcem zycia, czyliaz 2/3
rodzicéw rozszerza diete swoich dzieci zbyt wczesnie.
« 75% niemowlat otrzymuje z dietg niewystarczajaca ilo$¢ witaminy D.
+ 61% niemowlat niekarmionych piersig otrzymuje te same positki,
co reszta rodziny.
+ 30% niemowlat otrzymuje positki dosalane.

3. Podczas zywienia dziecka po 1. roku zycia:
+ 88% dzieci otrzymuje za mato warzyw w codziennej diecie.
+ 83% dzieci otrzymuje positki dosalane.
« 75% dzieci spozywa nadmierna ilo$¢ cukru.
+ 94% dzieci otrzymuje z dieta niewystarczajaca ilos¢ witaminy D.
« 42% dzieci ma niedobory wapnia w diecie.

W nastepstwie popetnianych btedéw zywieniowych 32% dzieci w wieku od 5.
do 36. miesiecy ma nieprawidtowa mase ciata.

Badania przeprowadzone w ztobkach réwniez wskazujg na liczne nieprawidto-
wosci w zywieniu matych dzieci, uczeszczajacych do tych placowek. Analiza ja-
dtospiséw dekadowych oraz raportéw magazynowych wybranych, tddzkich ztobkéw,
przeprowadzona pod kierownictwem dr n. med. Elzbiety Trafalskiej, wykazata miedzy
innymi: zbyt wysoka kaloryczno$¢ racji pokarmowych oraz zawyzong podaz biatka.
Stwierdzono wysoka zawarto$¢ nasyconych kwasow ttuszczowych przy zbyt niskiej po-
dazy wielonienasyconych kwasdw ttuszczowych. Zawartos¢ weglowodandw przyswa-
jalnych byta zgodna z zaleceniami, ale $rednia ilo$¢ sacharozy przekraczata wartosci re-
komendowane. Najbardziej deficytowa byta u dzieci podaz witaminy D i jodu. Badane
racje pokarmowe zawieraty rowniez za mato witaminy E i zelaza. Btedy w zywieniu dzie-
ci wykazano réwniez w badaniach przeprowadzonych w placéwkach ztobkowych w ra-
mach programu ,,Zdrowo Jemy, Zdrowo Rosniemy” przez zespét naukowcdw - dr Anne
Harton i dr Joanne Myszkowska-Ryciak ze Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie. Wyniki przywotanych badan na temat postepowania zywieniowego
u matych dzieci potwierdzaja, ze konieczna jest efektywna edukacja dotyczaca
zasad komponowania zbilansowanej diety dziecka, zaréwno wsréd rodzicéw, jak
personelu odpowiedzialnego za zywienie w ztobkach.



W ostatnim czasie opracowano kilka stanowisk ekspertéw dotyczacych zywienia w 1.
roku zycia dziecka:

1. Zalecenia Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci.
Zasady zywienia zdrowych niemowlat (Szajewska i in., 2014).

2. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci.
Karmienie piersia (Szajewska i in., 2016).

3. Stanowisko Komitetu Zywienia European Society for Paediatric Gastroenterology,
Hepatology and Nutrition (ESPGHAN) dotyczace zywienia niemowlat
(Fewtrelliin., 2017).

4. Rekomendacje Amerykanskiej Akademii Pediatrii (AAP) dotyczace spozycia
sokéw owocowych (Heyman i Abrams, 2017).

Ponizej przedstawiono ich syntetyczne podsumowanie.

W przypadku placéwek obejmujacych opieka dzieci ponizej 1. roku zycia zachecamy
réwniez do zapoznania sie z praktycznymi poradami, zawartymi w czesci Il publikacji,
w rozdziale ,,Niemowle w ztobku”.

2.1 Karmienie piersia

Podstawag zywienia niemowlat jest karmienie piersia. Wg aktualnych wytycznych
ESPGHAN (2017) wytaczne karmienie piersig nalezy utrzymac przynajmniej do ukoi-
czenia 4 miesiaca zycia dziecka (17. tygodnia). Celem, do ktdrego nalezy dazy¢ jest
wytaczne karmienie piersia do 6. miesigca zycia dziecka. Produkty uzupetniajace
sg wprowadzane pdzniej, w czasie dalszego karmienia piersia.

Po 12. miesiacu zycia karmienie piersig powinno by¢ kontynuowane tak dtugo, jak
bedzie to pozadane przez matke i dziecko. W tym czasie petnowartosciowa, catodzien-
na dieta dziecka powinna by¢ urozmaicona i uwzglednia¢ produkty z réznych grup
zywnosci. Najlepiej, aby byty to produkty zywno$ciowe wystepujace w danym regionie.

2.2 Zywienie sztuczne

Jezeli niemowle nie jest karmione piersig, wymaga podawania produktéw zastepuja-
cych mleko kobiece: preparatéw do poczatkowego zywienia niemowlat oraz prepara-
téw do dalszego zywienia niemowlat, ktdrych sktad dostosowany jest do potrzeb nie-
mowlecia.

2.3 Pokarmy uzupetniajace

Zgodnie z aktualnym stanowiskiem ESPGHAN (2017) wprowadzanie produktéw uzu-
petniajacych nalezy rozpoczac nie wczesniej niz po ukonczeniu przez dziecko 4. mie-
sigca zycia (17. tygodnia zycia) i nie pdzniej niz po ukonczeniu 6. miesigca zycia (26.
tygodnia zycia). Zwigzane jest to miedzy innymi z dojrzewajacymi w tym okresie umie-
jetnosciami dziecka w zakresie przyjmowania pokarmu.

W publikacji ,,Karmienie piersia. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii,
Hepatologii i Zywienia Dzieci” (Szajewska i in., 2016), zaktualizowano schemat zywie-
nia dzieci w pierwszym roku zycia. Okresla on liczbe positkéw w ciggu dnia, wielkos$¢



porcji oraz rodzaj pokarméw odpowiednich dla niemowlecia w danym miesigcu zycia
(Rycina 1).

Zaleca sie, aby nie wprowadzad kilku nowych produktéw réwnoczesnie. Nalezy
podawac je stopniowo, zaczynajac od matych ilosci, np. 3-4 tyzeczek, obserwujac
reakcje dziecka. Poczatkowo powinno sie wprowadzac typowe pokarmy uzupetniajgce
(np. kaszki ryzowe lub zbozowe), warzywa (np. marchew), owoce (np. jabtka, gruszki,
banany). Przed ukoriczeniem 12. m. z. nie nalezy wprowadza¢ do diety niemowlecia
miodu. Moze on zawieraé przetrwalniki Clostridium botulinum, wywotujgce botulizm
dzieciecy. Spozywanie miodu przez starsze dzieci jest bezpieczne.

Mimo braku jednoznacznych dowodéw naukowych, dotyczacych wyboru i kolejnosci
podawania nowych produktéw uzupetniajacych, z uwagi na gorsza akceptacje smaku
warzyw, warto je wprowadzac jako pierwsze, a owoce dopiero po okoto 2. tygodniach,
kontynuujac podawanie warzyw. Positki bezmleczne powinny stopniowo zastepowad
mleko, tak aby pod koniec 1. roku zycia niemowle otrzymywato jedynie dwa lub mak-
simum trzy positki mleczne.

Czestoéé podawania positkéw ma istotne znaczenie. Wedtug Swiatowej Organizacj
Zdrowia (WHO) dzieci karmione czesciowo piersig powinny otrzymywaé w 6.-8. mie-
sigcu zycia 2-3 positki uzupetniajace, a w 9.-24. miesigcu zycia 3-4 positki uzupetniajace
i 1-2 przekaski.

W edukacji rodzicow i opiekunéw w ztobku istotny element stanowi rozpoznawa-
nie objawéw gtodu i sytosci u dziecka. Czestym btedem w zywieniu niemowlat
jest ich karmienie ,na site”, poprzez czeste podawanie positkow oraz zmuszanie
do zjedzenia okreslonej wielkosci porcji, co powoduje znaczace obnizenie umiejet-
nosci samoregulacji. Rodzic/opiekun decyduje, co dziecko zje, kiedy i jak jedzenie
bedzie podane. Dziecko decyduje, czy positek zje i ile zje.

Sygnaty $wiadczace o gtodzie to: ptacz, pobudzone ruchy koriczyn gérnych i dolnych
na widok pokarmu, otwieranie ust i podazanie gtowa w strone tyzki. Oznakami checi
spozycia positku przez dziecko sa: usmiechanie sie, gaworzenie, wpatrywanie sie
w opiekuna, wskazywanie palcem na pokarm podczas karmienia. Sygnaty Swiadczace
o sytosci dziecka to: zasypianie, grymaszenie podczas jedzenia, zwolnienie tempa
przyjmowania pokarmu, zaprzestanie ssania, wypluwanie lub odmawianie wziecia
smoczka lub przyjecia pokarmu z tyzeczki, odpychanie tyzeczki, zaciskanie ust przy
zblizaniu tyzeczki.

2.4 Ograniczenie spozycia soli, cukru i szkodliwych substancji

Wedtug obecnych zalecer w diecie niemowlecia nalezy unikaé nadmiaru soli kuchen-
nej (prawdopodobny wptyw na ryzyko nadci$nienia tetniczego w pdzniejszym wieku,
ksztattowanie nieprawidtowych nawykdw zywieniowych) oraz cukru (zwiekszoneryzyko
préchnicy, ksztattowanie nieprawidtowych nawykdéw zywieniowych). Rekomendacje
europejskie zalecajg unikanie soli podczas przygotowywania pokarméw uzupetniaja-
cych lub positkéw domowych w pdzniejszych miesigcach zycia dziecka. Do pokarméw
podawanych dziecku nie nalezy dodawac cukru, miodu i syropéw owocowych na bazie
cukru , jak np. syrop glukozowo-fruktozowy (takze do wody i herbaty).

Nalezy zwracac uwage nasktad produktéw podawanych dziecku i unikac tych zawieraja-
cych duzy dodatek substancji stodzacych oraz soli. Podawanie niestodzonych i niesolo-
nych pokarmdw uzupetniajgcych zaleca sie nie tylko z powodu dtugofalowego wptywu
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na zdrowie dziecka, lecz takze ksztattowania wtasciwych preferencji i nawykéw zywie-
niowych w p6zniejszym zyciu.

U niemowlat mechanizmy obronne, ktére chronig je przed szkodliwymi czynnikami
zewnetrznymi, nie sa jeszcze w petni dojrzate, dlatego wazne jest, aby zywno$¢ prze-
znaczona dla dzieci pozbawiona byta szkodliwych dla zdrowia substancji, takich jak
metale ciezkie, Srodki ochrony roslin (pestycydy), nawozy sztuczne (azotany), niektére
substancje dodatkowe. Gwarancje jakosci pod tym wzgledem daja produkty dedyko-
wane niemowletom i matym dzieciom, z oznaczeniem wieku na opakowaniu.

Mieso

Mieso powinno byé wczesnie wprowadzanym pokarmem uzupetniajacym, ze wzgle-
du na zawarto$¢ m.in. zelaza, cynku, petnowarto$ciowego biatka, witaminy B12.
Pierwsze produkty miesne wprowadzane do diety dziecka to dréb (mieso z indyka,
gesi, kaczki, kurczaka), wotowina, jagniecina, krolik, przy czym nie ma danych nauko-
wych wskazujgcych na okreslong kolejnos¢ wprowadzania poszczegblnych gatunkéw
mies. Poczatkowo porcja powinna wynosic okoto 10 g gotowanego miesa (14g surowca
rynkowego bez kosci) dziennie dodanego do przecieru jarzynowego, ktérg zwieksza
sie stopniowo do 20 g (28g surowca rynkowego bez kosci) pod koniec 1. roku zycia.
W zywieniu zbiorowym nalezy uwzglednic straty masy produktu w procesie obrdbki
termicznej, wynoszace 30-40%, przy czym to dziecko decyduje, ile zje.

Ryby

Ryby powinny by¢ wprowadzane podobnie jak mieso (zamiennie). Zdecydowanie nie-
zalecane sg np. makrela krélewska, niektére odmiany tunczyka (opastun), miecznik,
rekin, ptytecznik, marlin, gardtosz atlantycki i ryby pochodzace z Battyku. Najlepszy
wybdr to np. barwena, dorsz, fladra, toso$, makrela atlantycka, mintaj, morszczuk,
plamiak, ryba maslana, sieja, sola, sum, szczupak, $ledz, tilapia, halibut, karp. Ryby
nalezy podawaé w matych porcjach, poczatkowo nie czesciej niz raz w tygodniu, obser-
wuj3c reakcje organizmu dziecka. W pdzniejszym wieku zalecane jest spozywanie ryb
przynajmniej 1-2 razy w tygodniu.

Soki owocowe

Soki owocowe nie maja przewagi nad catymi owocami, a moga niekorzystnie wptywac
na spozywanie innych, wartosciowych pokarméw. Stad od wielu lat w wytycznych to-
warzystw naukowych podkresla sie znaczenie spozywania owocow przez niemowleta
(w postaci odpowiedniej dla wieku), a ograniczanie spozywania sokéw. Stodki smak
sokow moze wptywaé na ksztattowanie preferencji smakowych niemowlat do spo-
zywania stodkich pokarmdw i ograniczac akceptacje innych produktéw, szczegdlnie
warzyw.

W diecie niemowlat w 1. r.z. soki nie stuzg zaspokajaniu pragnienia i nie powinny zaste-
powac wody. U niemowlat ponizej 5. m.z. nie zaleca sie stosowania sokdw, poniewaz
moga one znaczaco obnizy¢ iloéé przyjmowanego mleka lub preparatu zastepujacego
pokarm kobiecy, ktdre sa wtasciwym w tym wieku zrédtem niezbednych sktadnikéw
pokarmowych. Zgodnie ze schematem zywienia dzieci w 1. roku zycia (2016), w czasie
rozszerzania diety, do picia podajemy wode bez ograniczen.

Soki (100%, przecierowe, bez dodatku cukru, pasteryzowane) wedtug polskich wytycz-
nych moga by¢ spozywane w ilosci maksymalnie do 150 ml na dobe (porcja liczona
jest razem z iloscig spozytych owocéw - 1 ml soku odpowiada 1 gramowi owocdw).
Jednakze Amerykanska Akademia Pediatrii (AAP) od 2017 r. reprezentuje bardziej



surowe stanowisko - wg AAP soki nie maja wartosci odzywczej u niemowlat ponizej 12.
miesigca zycia, dlatego nie nalezy podawac sokéw niemowletom, ograniczy¢ ich
spozycie >1r.., nie podawac ich w nocy, z butelki i kubka ,,niekapka”, zacheca¢ do
spozycia owocéw, unikac soku z grejpfruta podczas stosowania lekéw oraz zawsze
ocenic spozycie sokéw przy ocenie zaburzen stanu odzywienia jako jednej z pod-
stawowych ich przyczyn.

Napoje owocowe w ogéle nie powinny by¢é podawane do spozycia niemowletom
i matym dzieciom ze wzgledu na mata wartos¢ odzywcza i wysoka wartos¢ energe-
tyczna, wynikajaca z duzej ilosci cukréw.

2.5 Produkty o wtasciwosciach potencjalnie alergizujacych

Zgodnie z aktualnym stanowiskiem ESPGHAN (2017) wprowadzanie pokarméw po-
tencjalnie alergizujacych mozna rozpocza¢ w dowolnym czasie po 4. miesiacu zycia.
Nie ma danych naukowych wskazujacych, ze unikanie lub opdznianie wprowadzania
pokarméw potencjalnie alergizujgcych po 4-6. miesigcu zycia zmniejsza ryzyko wysta-
pienia alergii.

Wprowadzenie u niemowlat z grupy ryzyka wystapienia alergii na orzeszki ziemne
(dzieci z ciezka egzema lub alergia na jajo kurze) orzeszkéw do diety (w postaci masta
orzechowego bez grudek) powinno sie odbyc¢ po konsultacji z wykwalifikowanym leka-
rzem, miedzy 4.a 11. m.z.

Zaleca sie wprowadzenie glutenu miedzy 4. a 12. m.z., nalezy jednak unika¢ podawa-
nia jego duzych ilosci w okresie niemowlectwa, szczegdlnie przez pierwsze tygodnie
po podaniu go po raz pierwszy.

2.6 Akcesoria do karmienia

Przez pierwszych 6 miesiecy zycia niemowle karmionejest piersia lub z butelki ze smocz-
kiem. Pierwsze pokarmy uzupetniajace nalezy wprowadzad do diety dziecka podajac je
tyzeczka, zaréwno w domu jak i w zywieniu ztobkowym. Nie ma wiarygodnych badan
naukowych dotyczacych jakosci sztuécdw do karmienia niemowlat. kyzeczka powinna
by¢ twarda (np. metalowa) i ptaska, tak aby sprzyja¢ prawidtowej reakcji ruchowej
w obrebie jamy ustnej dziecka.

W ostatnim czasie pojawit sie rowniez alternatywny model wprowadzania pokarméw
uzupetniajacych metodg BLW (Baby Led Weaning). Jest to sposdb karmienia niemow-
lecia sterowany przez dziecko. Zgodnie z metodg BLW niemowleciu, ktére potrafi
samodzielnie siedziec (ok. 6-7. m.z.), podaje sie rozne pokarmy state w postaci, ktora
dziecko moze chwyci¢ raczka (np. krazki pokrojonej marchewki, kawatki banana, ro-
zyczki brokutéw, tyzka kleistej kaszy, kawatki ugotowanego makaronu).

Poczatkowo pozwala sie niemowleciu jes¢ palcami, a potem stopniowo uczy uzywania
sztuécdw. Jesli niemowle karmione jest mlekiem z butelki ze smoczkiem, okoto 6. mie-
sigca zycia nalezy rozpocza¢ nauke picia z otwartego kubka. Pozwala to zastgpic ssanie
popijaniem ptynu. Po ukofczeniu przez dziecko 1. roku zycia, zarébwno w domu, jak
i w ztobku, nie nalezy podawac pokarméw ani ptyndéw przez butelke ze smoczkiem.
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Rozwdj matego dziecka charakteryzuje proces uczenia sie, w tym uczenia sie okreslo-
nych zachowan zywieniowych. W okresie poniemowlecym dzieci potrafiag sie bawic,
wykazuja potrzebe samodzielnej aktywnosci, np. przy jedzeniu, ubieraniu sie, maja
duza potrzebe poznawcza, potrafig komunikowac sie z otoczeniem za pomoca stéw
lub prostych zdan, lubig nasladowaé dorostych, obserwuja ich zachowania i chetnie
je powtarzaja. Ciekawos¢ poznawcza dziecka odnosi sie takze do sytuacji zwigzanych
z jedzeniem. Dziecko przyglada sie podawanym mu potrawom, dotyka ich i prébuje.
Stopniowe oswajanie dziecka z nowymi smakami oraz cierpliwe i konsekwentne za-
checanie go do prébowania nowych potraw/produktéw daje pozytywny efekt w roz-
szerzaniu diety.

Dzieci coraz lepiej radza sobie w prostej samoobstudze oraz w prébach samodzielnego
jedzenia. W drugim roku zycia dzieci koncentruja sie na atrakcyjnosci wizualnej po-
zywienia. U niektdrych dzieci w trzecim roku zycia pokarmy wczesniej akceptowane
moga by¢ odrzucane. Czes¢ dzieci w wieku ztobkowo-przedszkolnym (2-6 lat) moze
z kolei demonstrowa¢ nieche¢ do nowych potraw (zjawisko neofobii - lek przed no-
wosciami, np. nieznanymi pokarmami/zywnoscig). Zachowania i nawyki zywieniowe
dzieci ksztattuja sie juz w okresie wczesnego dziecirnistwa poprzez srodowisko kulturo-
we, czy obserwowane wzory sposobu zywienia rodziny. W ksztattowaniu prawidtowych
zachowan i nawykdéw zywieniowych u dziecka istotne jest ustalenie czytelnych dla
niego zasad odnoszacych sie do sytuacji jedzenia, co jest niezbedne przy realizowaniu
zalecen zywieniowych.

3.1. Organizacja positkow

Podstawowa zasada w zywieniu dzieci po 1. roku zycia powinna by¢ regularnos¢ spozy-
wania positkdw. Wedtug aktualnych wytycznych dotyczacych zywienia dzieci zaleca sie
4-5 positkdéw do spozycia w ciggu dnia: 3 positki gtéwne (Sniadanie, obiad, kolacja) i 1-2
mniejsze (drugie $niadanie i/lub podwieczorek). Przerwa pomiedzy positkami powinna
wynosic¢ okoto 3 godzin. Liczba positkéw spozywanych w ciagu dnia moze sie okresowo
zmieniad, zwtaszcza dotyczy to takich positkdw, jak drugie $niadania czy podwieczorki.
Dziecko powinno otrzymywac potrawy o odpowiedniej gestosci energetycznej w ilosci
zgodnej z indywidualnymi potrzebami. Niektére dzieci chetniej jedza mniejsze positki,
ale cze$ciej. Karmienie kilkanascie razy w ciggu doby jest jednak niewtasciwe.

Positki przygotowywane w ztobku powinny by¢ podawane dzieciom zgodnie z przyje-
tym harmonogramem zywienia, zaleznym od czasu przebywania w placéwece. Liczbe
positkdw spozywanych w ztobku nalezy skorelowac z positkami podawanymi w domu.
W ztobku dzieci spozywaja najczesciej 3-4 positki, ktére powinny realizowaé
70-75% catodziennego zapotrzebowania energetycznego. Pozostate positki (1-2)
dziecko powinno otrzymac w domu.

W ztobku, w ktérym dzieci moga przebywac 8-10 godzin dziennie (od godziny
7.00-8.00 do 16.00 i dtuzej), nalezy rozwazy¢ podawanie positkéw w nastepuja-
cych przedziatach czasowych:

« 8.00-8.30 - pierwsze sniadanie,

« 10.30 - przekaska lub drugie sniadanie,

« 12.30-13.00 - positek obiadowy,
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« 15.30-16.00 - podwieczorek.

Mozliwe sa rowniez inne przedziaty czasowe podawania dzieciom positkéw, dosto-
sowane do realidw placéwki, zaakceptowane przez rodzicéw i opiekunéw. Planujac
godziny positkdw nalezy pamietaé o zachowaniu odpowiednich przerw miedzy nimi.
Positki spozywane w domu przez dzieci uczeszczajace do ztobka moga byé znacznie
zrdéznicowane. Najczesciej rano podawane jest $niadanie, a po powrocie z placéwki
bogatszy podwieczorek i/lub kolacja.

3.2 Dobér produktéw w catodziennej diecie

Pozywienie powinno dostarczaé organizmowi dziecka odpowiednig ilo$¢ energii
i wszystkich sktadnikéw odzywczych oraz ptynéw w odpowiednich proporcjach.
Podstawa wtasciwego zywienia dzieci jest dobdr produktéw z réznych grup, umozli-
wiajacy komponowanie petnowartosciowych positkdw. Produkty polecane w zywieniu
dzieci powinny charakteryzowac sie wysoka wartoscig odzywczg i jako$cig zdrowotna.
Najlepszym wyborem jest zywnos¢ naturalna, swieza, petnowartosciowa, mato
przetworzona oraz ta dedykowana dla niemowlat i matych dzieci o odpowiednim
sktadzie, bez dodatku cukru. W codziennym jadtospisie nalezy uwzglednia¢ mleko
(w tym mleko modyfikowane) i produkty mleczne tj. jogurt naturalny, kefir, ser twaro-
gowy oraz jaja, chude mieso, wysokogatunkowe wedliny, produkty zbozowe z petnego
przemiatu ziarna, ttuszcz (masto, oleje) oraz Swieze warzywa i owoce.

Na podstawie wielu badan wykazano powigzanie wysokiego spozycia cukréw z obni-
zeniem wartosci odzywczej diet dzieci i posrednio z rozwojem préchnicy, zwiekszo-
nym ryzykiem otytosci oraz innych niezakaznych choréb przewlektych. Nalezy dazy¢
do ograniczenia spozycia cukru (cukréw dodanych, takze zawartych w owocach,
sokach, syropach) do ilosci nie wiekszej niz 10% catkowitego spozycia energii.

W tabeli 1 przedstawiono modelowa, catodzienna racje pokarmowa dla dzieci w wieku
od 1. do 3. roku zycia. Czyli ilos¢ produktow spozywczych wyrazong w gramach i orien-
tacyjne wielkosci porcji réznych produktéw, zalecanych do spozycia w ciggu dnia, ktére
pokrywaja zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze.




Tabela 1. Modelowa catodzienna racja pokarmowa dla dzieci w wieku od 1 do 3 lat wyrazona w produktach

(Weker, Strucinska i in., 2013).

Modelowa
Jed racja pokar-
Grupa produktéw n:st- mowa dla Orientacyjne wielkosci porgji
pap i dzieci od przyktadowych produktéw
ldo3lat
i Produkty zbozowe i ziemniaki
pieczywo mieszane g 20 1 cienka kromka chleba razowego
lub graham lub V2 butki pszennej
maka, makarony g 25 2 ptaskie tyzki maki lub 1 tyzka
makaronu (2-3 tyzki po ugotowaniu)
kasze, ryz, ptatki g 30 3 ptaskie tyzki kaszy gryczanej/ jeczmiennej/
$niadaniowe ryzu/ i 2,5 tyzki ptatkéw owsianych
1A. | Ziemniaki g 80-100 13$redni
2 Warzywa i owoce 4 450
warzywa g 200 2 szkl. wtoszczyzny i maty pomidor,
i 3 r6zyczki brokuta i 1,5 tyzki cukinii
i 5 szt. fasolek szparagowych
owoce g 250* $rednie jabtko i mata gruszka lub $redni
banan i mata mandarynka
3. Mleko i produkty mleczne
mleko i mleczne g 550 2 szkl. mleka krowiego 2-3,2% tt.
napoje fermentowane 450 lub modyfikowanego
mleczne napoje g 100 5 szKl. kefiru lub maslanki lub jogurtu
fermentowane naturalnego
sery twarogowe g 10-15 2 tyzeczki sera biatego pétttustego
sery podpuszczkowe g 2 1tyzeczka startego sera
4. Mieso, wedliny, ryby oraz jaja
mieso, dréb, wedliny g 20 1 maty pulpet drobiowy lub tyzka gulaszu
cielecego lub ' cienkiego plastra schabu
ryby filet z tososia lub halibuta, lub dorsza
g 10 przygotowany na parze (wielko$¢ 4x4x1 cm)
(1-2 razy w tygodniu)
4A. | Jaja szt. Ya 2 jajka
5, Ttuszcze g 16
zwierzece: g 6 mata tyzeczka masta
masto i Smietana
roélinne: oleje g 10 2 tyzeczki
6. Cukier i stodycze g 20 2 tyzeczki miodu lub 2 petne tyzeczki cukru

* Mozliwe jest zwiekszenie ilodci warzyw na rzecz ograniczenia owocow w ciggu dnia.
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W tabeli 2 zaproponowano praktyczna racje pokarmowa zywienia dzieci w ztobku,
zapewniajaca 70-75% catodziennych potrzeb energetycznych i odzywczych. Jest ona
dostosowana do realiéw zywienia w ztobkach i wykorzystuje mozliwos¢ stosowania
wymiennikdw w danej grupie produktdw.

Propozycja racji pokarmowej zywienia w ztobku dla dzieci od 1 do 3 lat, zapewniajaca 70-75%
catodziennego zapotrzebowania organizmu, wyrazona w produktach z zastosowaniem wymiennikéw
(opracowanie wtasne).

Racja
pokarmowa
zywienia
w ztobku
dla dzieci
odldo3
lat*

Grupa produktéw Orientacyjne wielkosci porcji

Produkty zbozowe i ziemniaki

pieczywo mieszane 25g 10x/dekada** (ok. 1 kromka/dziecko - 20-25g
na $niadanie lub podwieczorek i ewentualnie

w formie grzanek do zup 5g/porcje)

1-3x w dekadzie jako podstawa $niadania (makaron
suchy 10-15g/dziecko), np. makaron/kluski lane
na mleku;
1-2x w dekadzie jako podstawa Il dania obiadowego
1. (makaron suchy 20g/dziecko lub potrawy maczne);
w pozostate dni - dodatek technologiczny do dan

maka, makarony 15g

kasze, ryz, ptatki 19g
$niadaniowe

5-7x w dekadzie jako podstawa $niadania
(10-15g suchego produktu/dziecko);
2-3x w tygodniu jako podstawa Il dania obiadowego
(20g suchego produktu/dziecko);
w pozostate dni (w ktérych do Il dania zaplanowano
ziemniaki) jako dodatek do zup lub podwieczorkéw

1A. | Ziemniaki 80g 2-3x/tydz. (max.5x/dekada) po 100g produktu
rynkowego jako baza Il dania (straty ok.20%),
w pozostate dni 60g produktu rynkowego (zupy,

satatki)

Warzywa i owoce

warzywa 200g codziennie w kazdym positku
2.
owoce 200g codziennie w kazdym positku
Mleko i produkty mleczne
mleko 300g codzienna porcja mleka do $niadania: na zupe
(w tym mleko mleczna (8x w dekadzie): 180-200ml + napdj mleczny
modyfikowane (2x w dekadzie) 200ml.
3. typu Junior) Pozostata ilos¢ w dekadzie $r. 100 ml/dzien:

w tym 1-2x w tygodniu (porcja 180-200ml) mleko/
napdj mleczny do podwieczorku;
w pozostate dni jako dodatek technologiczny
do potraw: np. nalesnikdw itp.




mleczne napoje 50¢g 2x/tydz. po 100g/dziecko jako baza (np. koktajlu)

fermentowane + codziennie jako dodatek technologiczny
sery twarogowe 12g 2x/tydz. po 30g/dziecko jako baza past $niadanio-
3. wych lub dodatek do Il daf obiadowych

lub podwieczorkéw

sery podpuszczkowe 2g 1x /tydz.7-10g lub 2x/tydz. 5-7g (np. widrki),
w tym ser z6tty i mozarella

Mieso, wedliny, ryby oraz jaja

mieso/dréb/wedliny 23g mieso/drob: 6x/dekada po 35g surowca bez kosci
przed obrdbka (30g+15% straty);
w tym: 2-3x w dekadzie mieso czerwone;
3-4x w dekadzie dréb;
(w praktyce $rednio 3x dréb i 3x m. czerwone)
wedliny lub pasty miesne do $niadania
(wyréb wtasny) 2x/dekada po 10g;
praktyczna ilo$¢ $rednia na 1 dziecko/dzien (g)
10,5g mieso /10,5g dréb/2g wedliny
4, dopuszczalna ilo$¢ Srednia na 1 dziecko/dzien (g)
|przy uktadzie 3-4x dréb i 2-3x mieso czerwone:
7-10,5g mieso /10,5-14g drob/2g wedliny

ryby 10g Do Il dania: 3x/dekada po 33g (Swieza)/35g
(mrozona)/dziecko (lub inne positki)
jaja 1/3 szt. (15g) w praktyce 1-2szt/tydzier; 3-4 szt. w dekadzie
Ttuszcze
zwierzece 5g dodatek do kanapek i/lub do potraw
ilo$¢ z uwzglednieniem Smietany
5. 1g $mietany 18% odpowiada 0,2g masta;

1g Smietany 12% odpowiada 0,15g masta

roélinne g dodatek do potraw/satatek

Cukier i stodycze dol0g z uwzglednieniem miodu i dzemu

S6l g/dziecko/dzien max. 1,4 g

* Oparta na obserwacji praktycznej realizacji zalecei. Wartosci Srednie wg. bilansu 10-dniowego poniedziatek-
-piatek (4 positki/dziennie bez kolacji), ilosci brutto rynkowe - do wydania z magazynu/1 dziecko.

** Dekada - 10 kolejnych dni, jest to okres, dla ktrego najczesciej okresla sie prawidtowe zbilansowanie
jadtospisu.

Dla utatwienia komponowania urozmaiconych asortymentowo jadtospisow, w wytycz-
nych do racji pokarmowej okres$lono tygodniowa i/lub dekadowa czestotliwos¢ podazy
poszczegblnych produktow, wyrazong w iloéci produktu brutto, ktéra nalezy wydaé
z magazynu do przygotowania 1 porcji potrawy.

Majac do dyspozycji gotowe dane ilosciowe, planowanie prawidtowego menu dla
dzieci jest stosunkowo tatwe i wygodne.

Uwaza sie, ze w catodziennej diecie dziecka nalezy wykorzystywac rdézne produkty
w sposdb przedstawiony w tabeli 3.
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Tabela 3. Orientacyjna liczba i wielkos¢ porcji réznych produktéw spozywczych/potraw zalecanych
do spozycia w ciagu dnia dla dziecka w wieku od 1 do 3 lat (Weker, Struciriska i in., 2013).

I. Produkty biatkowe - 4-5 porcji
Zalecane spozycie - przyktadowe wielkosci jednej porcji

Produkty mleczne - 3 porcje:
« 1szklanka mleka ptynnego spozywczego o zawartosci ttuszczu 2-3,2%
« 1szklanka mleka modyfikowanego typu Junior
«  Yaszklanki jogurtu, kefiru, maslanki i/lub 2 tyzeczki twarozku,
sera biatego lub 1 tyzeczka startego sera z6ttego

Produkty biatkowe inne - 1-2 porcje:
« cienki plaster pieczonego schabu lub ryby, lub V2 matej piersi kurczaka
«  Ya2jajkalub 1 plasterek chudej wedliny

Il. Produkty zbozowe - 5 porcji
Zalecane spozycie - przyktadowe wielkosci jednej porcji

2 butki pszennej lub 1 kromka chleba jasnego

2 butki petnoziarnistej lub 1 kromka chleba razowego

Y2 szklanki ptatkow zbozowych

2-3 tyzki ugotowanej kaszy lub makaronu lub ryzu

Nalesnik lub placuszek lub ciasto drozdzowe lub biszkopt

Ill. Warzywa - 5 porgcji
Zalecane spozycie - przyktadowe wielkosci jednej porcji

Warzywa zbtte, np. 5 fasolek szparagowych, 2 tyzeczki kukurydzy

Warzywa pomaraniczowe, np. starta marchew (2 tyzki), gotowana dynia (1-2 tyzki)

Warzywa biate, np. 72 szklanki kapusty biatej / kwaszonej, /2 szklanki gotowanej cukinii, kalafiora

Warzywa czerwone, np. 1 maty pomidor, V2 matej papryki, buraczek, 1-2 tyzki ugotowanej kapusty czerwonej

Warzywa zielone, np. %2 szklanki brokutéw / brukselki, szpinaku, rukoli, kalarepka

IV. Owoce - 4 porcje
Zalecane spozycie - przyktadowe wielkosci jednej porcji

Owoce z6tto-pomaranczowe / biate, np. jabtko $rednie lub mata gruszka lub morele (3 sztuki)
lub mata brzoskwinia lub 2 banana, V2 pomarariczy, mata mandarynka

Owoce fioletowo-purpurowe, np. %2 szklanki porzeczek / jagdd

Owoce czerwone, np. 2 szklanki malin/truskawek

14 szklanki soku ze $wiezych owocdw

V. Sktadnik ttuszczowy / ttuszcze - 1-2 porcje
Zalecane spozycie - przyktadowe wielkosci jednej porcji

1tyzeczka oliwy z oliwek / oleju rzepakowego

1tyzeczka masta

W kazdym positku powinny byé uwzgledniane produkty z réznych grup. W tabeli 4
przedstawiono zasady ich taczenia w catodziennej diecie dziecka.



Przyktadowy udziat réznych grup produktéw zywnosciowych w catodziennej (domowej)
diecie dziecka w podziale na positki (Weker, Hamutka i in. 2010 / Weker, 2015.)

Positki Grupy produktéw Liczba Przyktadowy jadtospis
porcji
$niadanie Produkty biatkowe 2 porcje szklanka mleka
2 tyzeczki twarozku
Produkty zbozowe 1 porcja p6t butki z mastem /1 kromka chleba
Warzywa 1 porcja maty pomidor bez skérki
Owoce 1 porcja czastki miekkiej gruszki/jabtka/mandarynki
Drugie Produkty biatkowe 1 porcja pét szklanki jogurtu naturalnego
$niadanie
Produkty zbozowe 1 porcja ptatki wielozbozowe dla dzieci
Warzywa/owoce 1 porcja pét brzoskwini zmiksowanej
Obiad Produkty biatkowe 1 porcja maty pulpet drobiowy
Produkty zbozowe 1 porcja 2-3 tyzki ugotowanej kaszy gryczanej
zupa jarzynowa z dynig i ziemniakiem
Warzywa 2 porcje 2-3 tyzki suréwki z marchwi i jabtka
Owoce 1 porcja kompot/sok w ilosci V2 szklanki
Podwieczorek Produkty zbozowe 1 porcja ciasto drozdzowe
/biatkowe
Warzywa/owoce 1 porcja 1/3 szklanka przetartych malin
Kolacja Produkty biatkowe 1 porcja szklanka mleka z kakao
Produkty zbozowe 1 porcja 2-3 tyzki makaronu
Warzywa/owoce 1 porcja gotowane warzywa z dodatkiem kilku kropli
oleju/oliwy z oliwek

Zywienie w ztobku powinno stanowi¢ dobra podstawe do realizacji powyzszych
zatozen. Propozycje wdrozenia zalecen znajduja sie w czesci Il poradnika, poswieconej
praktycznym aspektom zywienia w placéwkach.
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4.1. Normy zywienia dzieci w wieku od 1. do 3. roku Zycia - aktualne spojrzenie
Gtéwnym celem stosowania norm zywienia cztowieka jest optymalizacja wartosci od-
zywczej spozywanej diety. Optymalna warto$¢ odzywcza to znaczy taka, w ktorej wy-
stepuje najmniejsze ryzyko zbyt matej lub zbyt duzej, w stosunku do potrzeb, zawarto-
$ci poszczegdlnych sktadnikéw odzywcezych w diecie.

Postugujac sie normami mozemy stwierdzi¢, czy spozycie danego sktadnika lub sktad-
nikéw odzywczych jest z nimi zgodne i odpowiednie dla wieku, ptci, stanu fizjologicz-
nego i aktywnosci fizycznej. W tym wypadku pierwszym zadaniem jest uzyskanie jak
najdoktadniejszych informacji o spozyciu zywnosci oraz suplementéw diety i wybranie
wtasciwej dla zatozonego celu, metody oceny spozycia.

Z drugiej zas strony normy sa niezbedne do planowania spozycia zywnoscii z kolei w tym
wypadku, normy sg merytoryczna, ,,zelazng” podstawg dla osoby planujacej zywienie.

W przesztosci, w planowaniu spozycia byty stosowane normy wyzywienia (modele racji
pokarmowych) opracowywane w oparciu o normy zywienia. Racje pokarmowe, w kto-
rych wartosciami normatywnymi byty ilosci produktéw i grup produktéw spozywczych
wyrazone jako $rednie dzienne spozycie w g na osobe, stanowity punkt odniesienia
zaréwno w planowaniu spozycia jak i w kontroli w zaktadach zywienia zbiorowego.
Racje pokarmowe petnity rowniez role edukacyjna, bo umozliwiaty wprowadzanie
prozdrowotnych zmian w dietach, na przyktad zwracaty uwage na potrzebe zwieksze-
nia spozycia owocdw i warzyw, lub mleka i jego przetwordw, czy na koniecznosc ogra-
niczenia spozycia ttuszczéw zwierzecych. W wypadku matych dzieci, stosujac zamiany
produktéw mozliwe byto zachecanie dzieci do prébowania nowych potraw lub posit-
kéw o zréznicowanym smaku.

Od potowy lat 90. odstgpiono od stosowania norm wyzywienia jako gtéwnego narze-
dzia kontrolnego. Urynkowienie gospodarki sprawito pojawienie sie na pdtkach skle-
powych mnogosci produktéw spozywczych, a to oznacza, ze racje pokarmowe moga
by¢ planowane w sposéb urozmaicony. Obecnie przedmiotem kontroli stata sie war-
to$¢ odzywcza catodziennych diet oceniana na tle norm zywienia.

Racje pokarmowe i wartosci normatywne produktow pozostaty praktycznie wy-
korzystywane w zywieniu matych dzieci, gdyz informuja jakie produkty, w jakich
ilosciach i kiedy mozna wprowadzac do diety. Nalezy zwréci¢ uwage, ze racje po-
karmowe dotyczace zywienia matych dzieci to mozliwo$¢ zaznajamiania najmtodszych
z nowymi smakami i produktami, zwtaszcza z grupy warzyw, owocow i razowych pro-
duktéw zbozowych.

Zastosowanie norm wyzywienia (racji pokarmowych) do planowania diety jest stosun-
kowo proste i wygodne dla oséb odpowiedzialnych za planowanie zywienia.

Obecnie, od oséb zajmujacych sie zywieniem zbiorowym, zwtaszcza matych dzie-
ci, oczekuje sie coraz lepszego przygotowania zawodowego i nadazania za aktuali-
zacja wiedzy dotyczacej zywnosci i zywienia.

Wytyczne dotyczace stosowania norm zywienia w planowaniu diety zostaty opra-
cowane i opublikowane w 2003 r przez ekspertow amerykanskich z Subcommittee
on Interpretation and Uses of Dietary References Intakes i przez Standing Committee
on the Scientific Evaluation of Dietary Reference Intakes Institute of Medicine, USA



(Food and Nutrition Board, 2003). W polskich normach zywienia po raz pierwszy wy-
tyczne te wprowadzono w roku 2008 (Jarosz, 2008). Ustalono nowe poziomy norm,
do ktérych nalezy odnosi¢ prawidtowo$¢ spozycia i z wykorzystaniem, ktérych nalezy
planowad spozycie, w zaleznosci od celu zywieniowego.

Gtéwnym zadaniem poziomdw norm w planowaniu diet jest optymalizacja ich warto-
Sci energetycznej i odzywczej tak, aby ryzyko wystapienia niedoboréw pokarmowych
zostato zredukowane, ale zeby réwnoczesnie nie byty przekroczone wartosci gérnego
dopuszczalnego poziomu spozycia.

Elementem nowatorskim w takim planowaniu jest réwniez to, ze istotne znaczenie
ma wartos¢ odzywcza spozytej, a nie zaplanowanej diety. Zastosowanie norm w pla-
nowaniu spozycia wymaga nie tylko dobrej znajomosci i interpretacji poszczegdlnych
poziomdw norm, ale réwniez umiejetnosci oceny wielkosci ryzyka i prawdopodobien-
stwa wystapienia niedoboréw lub przekroczenia wartosci gérnego tolerowanego po-
ziomu spozycia u konsumentdw. W aktualnym wydaniu polskich norm (Jarosz, 2017)
dla sktadnikéw odzywczych ustalono cztery rézne poziomy norm, ktére - odpowiednio
dobrane - stuza ocenie spozycia lub planowaniu diety.

4.2 Wybor poziomu normy

Wazne znaczenie w planowaniu diety ma wybdr wtasciwego poziomu norm, ktéry
zalezy od tego, czy jest ona planowana dla oséb indywidualnych, czy tez dla grup
populacyjnych.

Zgodnie z ponizszymi definicjami, w przypadku planowania zywienia w ztobkach

nalezy korzystac z wartosci norm poziomu zalecanego spozycia (RDA).

Poziomy norm zaproponowane przez Institute of Medicine USA i zastosowane dla populacji
polskiej w normach zywienia cztowieka (Jarosz, 2012; Jarosz, 2017).

Poziom Charakterystyka Opis

EAR Poziom $redniego Norme EAR powinno sie stosowad przy ocenie
(ang. Estimated Average | zapotrzebowania i planowaniu spozycia zywnosci w zywieniu indywi-
Requirement) grupy dualnym i grupowym. Norma na poziomie EAR jest

to taka ilos¢ sktadnika odzywczego, ktéra pokrywa
zapotrzebowanie okoto 50% zdrowych prawidtowo
odzywionych oséb wchodzacych w sktad grupy.
Stuzy do oceny prawdopodobieristwa, czy zwycza-
jowe spozycie u 0séb indywidualnych lub grup oséb
jest odpowiednie. Uznany za podstawowy dla oceny
indywidualnego i grupowego spozycia.

RDA Poziom Norma RDA w zasadzie przeznaczona jest gtéwnie
(ang. Recommended zalecanego do planowania i oceny spozycia zywnosci w
Dietary Allowances) spozycia zywieniu indywidualnym. Ale w przypadku oséb

przebywajacych w szpitalach, sanatoriach, rekon-
walescentéw oraz dzieci, zaleca si¢ planowanie
jadtospiséw w oparciu o normy na poziomie RDA,
poniewaz w tych grupach moze wystepowad
ryzyko niedoboréw. Norma RDA pokrywa zapo-
trzebowanie ok. 97,5% zdrowych, prawidtowo
odzywionych oséb wchodzacych w sktad grupy.
Jest wiec przydatna do oceny zwyczajowego spo-
zycia u os6b indywidualnych, szczegélnie narazo-
nych na skutki niedoboréw.




Al Poziom Poziom Al przyjmuje sie dla sktadnikéw, dla ktérych
(ang. Adequate Intake) wystarczajgcego nie jest ustalone zapotrzebowanie (tzn. nie ma normy
spozycia na poziomie EAR i RDA). Jest to ilo$¢ sktadnika od-
zywczego wystarczajaca dla prawie wszystkich oséb
zdrowych i prawidtowo odzywionych wchodzacych
w sktad grup. Stosuje sie ja do planowania i oceny
spozycia zywnosci w zywieniu indywidualnym i gru-
powym, szczegdlnie wéwczas, gdy brak jest danych
dla poziomu zalecanego i wystarczajacego spozycia.

uL Najwyzszy Jest to najwyzszy biologicznie tolerowany poziom
(Tolerable Upper Intake tolerowany zwyczajowego spozycia danego sktadnika ze wszyst-
Levels) poziom spozycia kich Zrédet (z zywnosci, wody pitnej i suplementéw

diety), powyzej ktérego wystepuje ryzyko nieko-
rzystnych efektéw w stanie zdrowia. Pozwala ocenic
ryzyko wystapienia niekorzystnych efektéw w stanie
zdrowia wskutek nadmiernego spozycia danego
sktadnika.

Zastosowanie norm w planowaniu spozycia wymaga nie tylko dobrej znajomosci i in-
terpretacji ich poszczegélnych poziomdw, ale réwniez umiejetnosci oceny wielkosci
ryzyka i prawdopodobienstwa wystgpienia niedoboréw lub przekroczenia wartosci
gornego tolerowanego poziomu spozycia u konsumentéw.

4.3 Co nowego w normach?

Normy zywienia cztowieka podlegaja zmianom w miare pojawiania sie wiarygodnych,
nowych zrédet naukowych. Jednak nie s3 one wprowadzane automatycznie i na ogét
akceptowane sa wowczas, gdy eksperci wyraza swoje stanowisko dotyczace propono-
wanej zmiany.

Kazda nowelizacja wymaga wielu uzgodnien i konsultacji, a wszelkie zmiany wpro-
wadzane sg z namystem. W Polsce obowigzujg obecnie normy Instytutu Zywnosci
i Zywienia z 2017 roku (do pobrania: www.izz.waw.pl).

W Instytucie w sposdb staty $ledzone sa nowe dowody naukowe. Praktycznie przez
caty czas pracuje sie nad nowelizacjg norm. Obowiazujaca wersja, opublikowana pod
koniec 2017 r., powstata w ramach Narodowego Programu Zdrowia 2016-2020. Réwniez
Europejski Urzad ds. Bezpieczefistwa Zywnosci (EFSA) prowadzi szeroko zakrojone
konsultacje kolejno dla kazdego sktadnika odzywczego. Obecnie opublikowane pro-
pozycje EFSA (2017) sa kolejng wersjg nieukoriczonych jeszcze norm, zawierajacych
wartosci referencyjnego spozycia dla wiekszosci sktadnikéw odzywczych. Ich publika-
cja oraz nowelizacja norm na niektdre sktadniki przez ekspertéw Instytutu Medycyny
ze Standw Zjednoczonych sprawiaja, ze istnieje koniecznos$¢ systematycznej noweliza-
cji norm dla populacji Polski.

0 czym sie dyskutuje i w jakim zakresie zaszty zmiany w 2017 roku w normach dla
dzieci w wieku 1-3 lat? EFSA proponuje obnizenie energii w grupie wieku do 1 roku
zycia. Nie wprowadzono natomiast zmian w zakresie energii w polskich normach, gdyz
1000 kcal dla dzieci w wieku 1-3 lata to wartos$¢ juz po obnizeniu, przyjeta w normach
z 2008 roku. Na takim samym poziomie pozostaje w polskich normach zapotrzebo-
wanie na biatko wyrazone w gramach/dzien na poziomach EAR (12 g) i RDA (14 g).
W normach EFSA przewiduje sie zréznicowanie miedzy dziewczetami i chtopcami
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i nizsze ilosci biatka w gramach/dzief niz w polskich normach. W polskich normach
wdrozono dyskutowang w piSmiennictwie potrzebe obnizenia norm na potas.
Wprowadzono normy na sktadniki, na ktére dotychczas ich nie byto, jak np. mangan.
Zmieniono réwniez stanowisko w sprawie przyjetych pozioméw normy dla witaminy
D (15 pg/dzien).

Zmiany norm zywienia dotyczace matych dzieci s3 wprowadzane ostroznie. Ponadto
zanim ukaze sie kolejna nowelizacja norm, musza one przej$¢ przez wiele konsultacji
i dyskusji, gdyz kazda zmiana ma konsekwencje praktyczne w postaci planowania
i kontroli, zwtaszcza w zywieniu zbiorowym.

4.4 Zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze niemowlat i matych dzieci
prof. nadzw. dr hab. n. med. Halina Weker, Instytut Matki i Dziecka

W tabeli 6 przedstawiono zapotrzebowanie na energie, makro- i mikrosktadniki takie
jak biatko, ttuszcz, weglowodany, witaminy i sktadniki mineralne dla dzieci w réznych
grupach wiekowych. Dane te maja znaczenie przy planowaniu spozycia, zwtaszcza
w zywieniu zbiorowym (normy na poziomie Sredniego zapotrzebowania/spozycia
EAR oraz wystarczajacego spozycia Al), a takze jako normy, czyli punkty odniesienia,
w ocenie indywidualnego sposobu zywienia dziecka (normy na poziomie zalecanego
spozycia RDA).




Tabela 6. Normy na energie i sktadniki odzywcze dla niemowlat i matych dzieci (Jarosz, 2017).

Zalecane dzienne spozycie
Sktadniki Niemowleta
0-0,5 0,5-1 Dzieci 1-3

Podstawowe sktadniki odzywcze
Energia [kcal] 550 700 1000

EAR - - 12

RDA - - 14
Biatko [g]

Al 9 14 -

% energii 5-15 5-15 5-15*

ogétem [g] - - 39 (33-44)
Ttuszcz

% energii - 40 35-40
Kwasy ttuszczowe ogotem [g] B ) 11,1
nasycone % energii R : 10%*

Al 60 95 -
Weglowodany [g] RDA _ R 130

% energii 40-45 45-55 45-65
Btonnik pokarmowy [g] Al - - 10
Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

EAR - - 280
Witamina A RDA - - 400
[1g RE]

Al 350 350 -
Witamina D [pg] Al 10 10 15
Witamina E [mg-a-TE] Al 4 5 6
Witamina K [ug] Al 5 8,5 15
Witaminy rozpuszczalne w wodzie 31

EAR - : 5
Witamina C [mg] RDA - - 6

Al 2 5 -

EAR - - 0,4
Witamina B1 [mg] RDA - - 0,5

Al 0,1 0,4 -

EAR - - 120
Witamina B2 [mg] RDA - - 150

Al 65 80 -

EAR - - 5
Witamina PP [mg] RDA - - 6

Al 2 5 -
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Zalecane dzienne spozycie

Sktadniki Niemowleta
0-0,5 0,5-1 Dzieci 1-3
EAR - - 0,4
Witamina B6 [mg] RDA - - 0,5
Al 0,1 0,4 .
EAR - - 120
Foliany [ug] RDA - - 150
Al 65 80 -
EAR - - 0,7
Witamina B12 [pg] RDA - - 0,9
Al 0,4 0,5 .
Kwas pantotenowy [mg] Al 2 3 4
Biotyna [pg] Al 5 6 8
Cholina [mg] Al 125 150 200
Sktadniki mineralne
EAR - - 500
Wapni [mg] RDA - - 700
Al 200 260 -
EAR - - 380
Fosfor [mg] RDA - - 460
Al 150 300 -
EAR - - 65
Magnez [mg] RDA - - 80
Al 30 70 -
EAR - 7 3
Zelazo [mg] RDA - 11 7
Al 0,3 - -
EAR - 2,5 2,5
Cynk [mg] RDA - 3 3
Al 2 - -
EAR - - 65
RDA - - 90
Jod [ug]
Al 110 130 -
EAR - - 17
RDA - - 20
Selen [mg]
Al 15 20 -




Zalecane dzienne spozycie
Sktadniki Niemowleta
0-0,5 0,5-1 Dzieci 1-3

EAR - - 0,25
MiedZ [mg]

RDA - - 0,3

Al 0,2 03
Fluor [mg] Al 0,01 0,5 0,7
Mangan [mg] Al 0,003 0,6 1,2
Potas [mg] Al 400 750 800
S6d [mg] Al 120 370 750
Chlor [mg] Al 300 570 1150

* Dzieci 1-2 lata 5-15%, 2-3 lata 10-20%.
**Zalecane maksymalne ilosci na dzien.
*** Nie mniej niz 130g/dzien.

RDA (ang. recommended dietary allowances) - poziom zalecanego spozycia
EAR (ang. estimated average requirement) - poziom $redniego zapotrzebowania grupy
Al (ang. adequate intake) - poziom wystarcajacego spozycia

Energia

Na ilo$¢ pobieranej energii rzutuje tempo wzrastania i narastajaca aktywnos¢ fizyczna
dziecka. Wedtug Whartona, dla okreslenia zapotrzebowania energetycznego u matych
dzieci mozna postugiwacé sie nastepujgcym wzorem:

[(110 - (3 x wiek w latach)] x masa ciata (kg)

Normy na energie, znowelizowane w 2017 r., podobnie jak wczesniejsze z 2008/2012 .
wynikaja z obliczen, ktére uwzgledniaja wyliczenie wielkosci podstawowej przemiany
materii wyrazonej w kcal (MJ)/osobe/dobe, z uwzglednieniem korekty dla ptci, wieku
i masy ciata oraz aktywnosci fizycznej.

Biatko

Dzienne zapotrzebowanie na biatko u dzieci, w poréwnaniu z dorostymi, jest nie-
znacznie wyzsze i wynosi $rednio 0,97 - 1,17 g/ 1 kg masy ciata (bezpieczne spozycie).
Dzienne spozycie biatka (poziom EAR/RDA) dla dzieci w réznych przedziatach wieko-
wych przedstawiono w tabeli 6.

Zaleca sie spozycie biatek o wysokim wspdtczynniku wartosci biologicznej. Jest ona
okreslona sktadem niezbednych aminokwaséw, zwanych takze aminokwasami eg-
zogennymi. Nowe tkanki nie moga tworzy¢ sie bez jednoczesnej obecnosci w diecie
wszystkich z nich. Wysoka warto$¢ biologiczna posiadaja biatka zawarte w produktach
zwierzecych, takich jak mieso, dréb, mleko, jaja, ryby. Wiecej informacji na ten temat
znajduje sie w aktualnych normach zywienia (Jarosz, 2017).

O wchtanianiu i wykorzystaniu aminokwaséw przez organizm dziecka decyduje obec-
nos$¢ w diecie wysokowartosciowego biatka, prawidtowy ilosciowy (g) stosunek biatka
do ttuszczéw i weglowodandw, obecnos$é witamin i sktadnikéw mineralnych oraz pra-
widtowe pokrycie zapotrzebowania energetycznego organizmu.




Ttuszcz

Ttuszcz zawarty w diecie jest zrodtem energii i sktadnikéw budulcowych, szczegdl-
nie dla bton komdrkowych, tkanki mézgowej, uktadu nerwowego, siatkdwki oka.
Jest réwniez nosnikiem witamin - A, D, E, K i innych zwigzkdéw rozpuszczalnych
w ttuszczu, jak np. karotenoidy. Ttuszcze nadajg pozywieniu charakterystyczny smak,
poniewaz wiele substancji aromatycznych sie w nich rozpuszcza.

Zgodnie z aktualnymi pogladami, wigzacymi sie z profilaktyka otytosci i miazdzycy,
zaleca sie procentowy udziat ttuszczu w puli energetycznej dziennego spozycia, wyno-
szacy do 30%, ale jest on wyzszy dla niemowlat i matych dzieci. W zaleceniach zwraca
sie uwage na potrzebe zmniejszenia udziatu w diecie ttuszczow zwierzecych obfituja-
cychw kwasy ttuszczowe nasycone do poziomu 10% catkowitej energii. Pozostata cze$é
energii powinny pokrywac ttuszcze roslinne (oleje, oliwa) bogate w wielonienasycone
kwasy ttuszczowe.

Wedtug polskich zalecer udziat ttuszczu w puli energetycznej dla grupy dzieci w wieku
1-3 lata nie moze by¢ nizszy niz 32%, dla dzieci w wieku przedszkolnym i starszych okoto
30%. Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT), gtéwnie kwas linolowy i alfa-
-linolenowy powinny stanowic 3-6% catkowitej ilosci energii. U prawidtowo zywionych
matych dzieci ilos¢ dtugotaricuchowych wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
pochodzacych np. z miesa, ryb, zéttka jaja w zasadzie pokrywa ich zapotrzebowanie
na te kwasy.

W przypadku niewystarczajacej podazy w diecie ryb (mniej niz 1-2 porcje/tydzien),
zalecana jest suplementacja najwazniejszych z wielonienasyconych dtugotaricucho-
wych kwasow ttuszczowych - DHA (kwas dokozaheksaenowy) oraz EPA (kwas eikoza-
pentaenowy) w dawce min. 250 mg/dobe.

Uwaza sie, ze spozycie cholesterolu przez dzieci nie powinno przekraczaé¢ 300 mg
dziennie. Jednoczesnie, we wczesnym okresie rozwojowym cholesterol jest waznym
elementem w procesach metabolicznych. Niezaleznie od jego funkcji w przemianie
kwasdw z6tciowych, hormondw sterydowych i witaminy D, jest on istotnym sktadni-
kiem bton komdrkowych i ostonek mielinowych. Jednonienasycone kwasy ttuszczowe
maja zdolno$¢ do obnizania catkowitego poziomu cholesterolu, podobnie jak duze
ilodci kwasu linolowego. Kwasy nasycone, a szczeg6lnie $redniotaricuchowe, podwyz-
szajg poziom cholesterolu i jego frakcji (LDL).

Weglowodany

Weglowodany stanowia gtéwny sktadnik diety i zrodto energii potrzebnej organizmo-
wi. Sg réwniez niezbedne do prawidtowej przemiany ttuszczu i biatek.

Udziat sacharozy i innych cukréw prostych nie powinien przekracza¢ 10% catkowitej
puli energii. Zmniejszenie udziatu ttuszczu w diecie i zwiekszenie spozycia energii
z weglowodandw ztozonych (z warzyw, razowych produktéw zbozowych), powoduje
wzrost spozycia btonnika. Aktualnie uwaza sie, ze ilo$¢ btonnika w diecie dziecka
w wieku 1-3 lata nie powinna by¢ nizsza niz 10 g/dobe. Nadmiar tego sktadnika wptywa
niekorzystnie na przyswajanie sktadnikéw mineralnych.

Sktadniki mineralne

Sktadniki mineralne stanowig wazne elementy strukturalne réznych tkanek, w tym
kosci i zebdw, wptywajg na procesy przemiany materii poprzez enzymy i hormony,
w ktdrych sie znajduja, reguluja gospodarke wodng i kwasowo-zasadowa organizmu.
Ich zrédtem jest urozmaicone pozywienie. Na szczegdlna uwage zastuguja wapn, jod
oraz zelazo - sktadniki mineralne, ktérych niedobory sg czeste przy nieprawidtowo
zbilansowanej diecie. Wapn jest niezbedny do prawidtowej budowy koséca oraz



dziatania naszych komoérek, bierze udziat w przemianie materii oraz w procesie skurczu
miesni i krzepniecia krwi. Jod i zelazo to sktadniki mineralne miedzy innymi potrzebne
do odpowiedniego rozwoju i funkcjonowania mézgu oraz uktadu nerwowego. Istotne
jest zadbanie o ich odpowiedni poziom w celu zapewnienia optymalnego rozwoju dziecka.

Witaminy

Witaminy to grupa réznorodnych zwigzkdw organicznych, ktdére maja ogromne znacze-
nie dla rozwoju i funkcjonowania organizmu. Dziataja jako biokatalizatory (m. in. czesci
sktadowe enzymodw). Biorg one udziat we wzroscie i rozwoju organizmu, budowie
i funkcjonowaniu wielu uktadéw (nerwowego, kostnego, krwiono$nego), regeneracji
nabtonka, stymuluja system immunologiczny i hormonalny, maja wptyw na rozrod-
czo$¢, rozwdj ptodu, proces widzenia.

Obszary dziatania kazdej z witamin z grupy rozpuszczalnych w wodzie (B1, B2, B6, PP,
B12, kwas foliowy, kwas pantotenowy, biotyna, cholina, witamina C) i rozpuszczalnych
w ttuszczach (A, D, E, K) s odmienne i bardzo specyficzne.

Brak lub niedobér ktérejkolwiek z witamin decyduje o nieprawidtowym rozwoju, stanie
odzywienia, a w konsekwencji prowadzi do pogorszenia stanu zdrowia. Szczegblng
role i wielokierunkowe dziatanie w okresie rozwojowym przypisuje sie witaminie D.
Jest kluczowym elementem w metabolizmie wapnia i fosforu - sktadnikéw niezbed-
nych do prawidtowego rozwoju koséca.

Dodatkowe, wskazywane ogélnoustrojowe korzysci wynikajace z dziatania witaminy D
to m. in.: ochronny efekt w chorobach sercowo-naczyniowych, cukrzycy, zaburzeniach
metabolicznych, chorobach autoimmunologicznych. Ze wzgledu na liczne niedobory
tej witaminy, nalezy zwréci¢ uwage na podawanie produktéw wzbogacanych lub su-
plementacje. Zgodnie z aktualnymi zaleceniami u noworodkéw i niemowlat suplemen-
tacja wit. D powinna rozpoczac sie od pierwszych dni zycia, niezaleznie od sposobu
karmienia. Do 6. miesigca zycia zaleca sie dawke 400 IU/dobe (10 ug/dobe).

0d 6. do 12. miesigca zycia suplementacja wit. D powinna wynosi¢ 400-600 |U/dobe
(10-15 pg/dobe), zaleznie od podazy witaminy w diecie. U dzieci powyzej 1 roku
zycia zaleca sie suplementacje w dawce 600-1000 IU/dobe (15-25 pg/dobe), zaleznie
od masy ciata, w miesigcach wrzesien - kwiecien i w pozostatej czesci roku, jesli nie jest
zapewniona odpowiednia synteza skdrna.

Woda

Woda dobrej jakosci powinna stanowi¢ gtéwne zrédto ptyndw. Picie przez dzieci stod-
kich i gazowanych napojow nie jest wskazane. Zapotrzebowanie na wode przedstawio-
no w tabeli 7.

Zalecane dzienne spozycie wody - wedtug réznych standardéw
(EFSA, 2010; Wos, Weker i in., 2010; Jarosz, 2017)

Normy Instytutu Zywnosci Normy Europejskiego Urzedu do spraw
Grupa i Zywienia - 2017 rok Bezpieczeristwa Zywnosci - 2010 rok
wiek (lata) ml/dobe wiek (lata) ml/dobe
Niemowleta 0-0,5 700-1000 - -
o 0,5-1 800-1000 - -
Dzieci
1-3 1250 2-3 1300

Na podstawie powyzszych norm przygotowano jadtospisy dekadowe, zawarte w suple-
mencie publikacji.



Na podstawie aktualnych badarn naukowych opracowane zostaty przedstawione poni-
zej zalecenia dotyczace zywienia niemowlat i matych dzieci:

«  dziecko powinno by¢ karmione piersia co najmniej do 12. miesigca zycia
(wytacznie piersig przez co najmniej pierwsze 4 miesiace, celem do ktérego nalezy
dazyc jest pierwszych 6 miesiecy). Karmienie piersiag moze by¢ kontynuowane
w 2 i 3 roku zycia, tak dtugo, jak zyczy sobie tego matka i dziecko. Nie ustalono
gdrnej granicy wieku, do ktérej dziecko moze by¢ karmione piersia;

«  rodzice i opiekunowie powinni obserwowac reakcje gtodu i sytosci u dziecka,
dostosowujac wielko$¢ porcji do potrzeb dziecka. Rodzic/opiekun decyduje
co dziecko zje, kiedy i jak positek bedzie podany. Dziecko decyduje czy positek
zjeiile zje;

«  wtasciwa organizacja positkdw podawanych dziecku w ciggu dnia zapewnia
réownomierng podaz energii, a takze zapobiega btedom zywieniowym.
Mate dzieci powinny otrzymywad w ciggu dnia 4-5 positkow: 3 wieksze i 1-2
mniejsze. Mtodsze dzieci wymagaja niekiedy wiekszej liczby mniejszych
objetosciowo positkow;

«  wartos¢ energetyczna i odzywcza diety dzieci powinna by¢ zgodna z aktualnymi
normami zywienia;

+ udzieci zapotrzebowanie na biatko przyjete w planowanym zywieniu nie powinno
by¢ nizsze niz 1 g na 1 kg masy ciata dziecka i nie wyzsze niz 15% energii z biatka
w catodziennej zalecanej puli energetycznej (1000 kcal/dobe);

«  tluszcze powinny dostarczaé 35-40% catkowitej energii tak, aby pokrywac
wydatek energetyczny dziecka, w tym na potrzeby wzrostu.
Bardzo wazna jest podaz odpowiedniej jakosci ttuszczu, zwtaszcza
dtugotancuchowych wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych (LC-PUFA);

«  udziat energii z weglowodandw w ogdlnej puli energetycznej powinien wynosic
40-45% w | pbtroczu zycia, 45-55% w |l potroczu zycia i 45-65% u matych dzieci.
Nalezy limitowac cukry dodane tj. sacharoze i inne cukry proste (ponizej 10%
energii). W zywieniu dzieci powinny by¢ preferowane te produkty, ktére sa
zrédtem weglowodandéw ztozonych;

«  zapotrzebowanie dziecka w wieku 1-3 lat na wapn wynosi 500-700 mg/dobe
(EAR/RDA), na witamine D - 10-15 pg/dobe (400-600 j.m. - normy zywienia/
standardy medyczne). Zapotrzebowanie na inne sktadniki mineralne
oraz witaminy przedstawiono w tabeli 6.;

«  zywienie dziecka powinno by¢ urozmaicone - pod wzgledem doboru produktéow
spozywczych, uregulowane - pod wzgledem czestosci spozywania positkow,
umiarkowane - z dostosowana do potrzeb dziecka wielkoscia porcji positkow/
potraw, z ograniczeniem nadmiaru cukru i soli oraz substancji dodatkowych
(np. barwniki, emulgatory, inne substancje dodatkowe w zywnosci,

w tym konserwujace);



«  gtéwne zrddto ptyndw w diecie dziecka powinna stanowic¢ dobrej jakosci woda;

+ niezbednym elementem w drodze do poprawy zywienia polskich dzieci jest
edukacja zywieniowa.

Rodzice odgrywaja podstawowg role w procesie ksztattowania prawidtowych zacho-
wan i nawykéw zywieniowych u dzieci. Zwigzane jest to miedzy innymi z wprowa-
dzaniem w odpowiedniej kolejnosci okreslonych produktéw do diety dziecka oraz
wskazywaniem, ktére produkty sa korzystne dla zdrowia i jakie powinny by¢ ich porcje
w catodziennym zywieniu.

Rodzice/opiekunowie dzieci powinni pogtebia¢ swoja wiedze na temat racjonalnego
zywienia dzieci, w tym dba¢ o odpowiedni dob6r zywnosci do positkdw/potraw, $ledzic
podstawowe informacje zywieniowe na etykietach kupowanych produktéw i realizo-
wac idee ,prozdrowotnego koszyka zakupow”.

Personel w ztobku powinien aktualizowac swoj3 wiedze na temat racjonalnego zy-
wienia dzieci i wspierac edukacyjnie rodzicow/opiekunéw swoich podopiecznych.

Cele szczegdtowe edukacji zywieniowej w ztobkach pomocne do wdrozenia zasad
dotyczacych prawidtowego zywienia matych dzieci:

1. Przekazywanie rodzicom/opiekunom aktualnej wiedzy na temat zaleznosci
stanu zdrowia dziecka od jego prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej.

2. Promowanie zasad dotyczacych racjonalnego zywienia dziecka w okresie
1000 pierwszych dni zycia.

3. Ksztattowanie prawidtowych zachowan zywieniowych dziecka i jego rodzicow.
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Ztobek powinien zapewnié¢ matym dzieciom positki bezpieczne,
petnowartos$ciowe pod wzgledem udziatu wszystkich sktadnikow
odzywczych, zgodnie z aktualnymi normami zywienia, roztozone

w odpowiednich odstepach czasowych, przygotowane z surowcow
najwyzszej jakosci, urozmaicone, smaczne i atrakcyjne.
Planowanie positkdw powinno tez uwzgledniaé¢ umiejetnosci matych
dzieci zwigzane z ich spozywaniem i bezpiecznym karmieniem
oraz preferencje smakowe i apetyt.



Positki spozywane w domu (rano, po potudniu oraz w dni weekendowe)
powinny uzupetnia¢ menu ztobkowe i by¢ z nim spdjne pod wzgledem
wartosci energetycznej i odzywczej, doboru produktéw z réznych grup
oraz spetniaé pozostate kryteria prawidtowego zywienia matego dziecka,
w odniesieniu do ich konsystencji, smakow, sposobu karmienia, rytmu
positkdw (ich czestotliwosci i ilosci).

Realizacja powyzszych zatozen wymaga nie tylko znajomosci zasad
prawidtowego zywienia najmtodszych, ale réwniez umiejetnosci ich
implementacji w ztobkowych realiach. Ponizszy rozdziat zawiera
»narzedzia” przygotowane przez praktykdw, pomocne w realizacji
prawidtowego zywienia w ztobkach.



1. Podstawowe przepisy prawne dotyczace organizacji ztobkow
i zywienia w placéwkach

Istnieje szereg regulacji dotyczacych funkcjonowania placéwek, jakimi sa ztobki:

1. Ustawazdnia4 lutego 2011 r. o opiece nad dzie¢mi w wieku do lat 3
(tekst jednolity Dz.U. 22018 r. poz. 603 z pozn. zm).

Art. 22. Ztobek i klub dzieciecy zapewniaja przebywajacym w nim dzieciom
wyzywienie zgodne z wymaganiami dla danej grupy wiekowej wynikajacymi
z aktualnych norm zywienia dla populacji polskiej, opracowywanych przez
Instytut Zywnosci i Zywienia im. prof. dra med. Aleksandra Szczygta

w Warszawie.

(Nowe brzmienie art. 22 obowigzuje od. 1.01.2018 r., Dz. U. 2 2017 r. poz. 1428).

2. Ustawazdnia 7 lipca 2017 r. o zmianie niektdrych ustaw zwigzanych z systemami
wsparcia rodzin (Dz. U.z 2017 r. poz. 1428).

3. Art. 63. pkt. 1 Ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenistwie zywnosci
i zywienia. Przed rozpoczeciem dziatalnosci gastronomicznej nalezy ztozy¢
wniosek do Pafstwowego Powiatowego Inspektora Sanitarnego, celem
uzyskania zatwierdzenia lub warunkowego zatwierdzenia, a w przypadkach
okreslonych w ust. 2, po uzyskaniu wpisu do rejestru zaktadow.

(Dz.U. 2006 Nr 171 poz. 1225).

4. Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 10 lipca 2014 r.
(Dz.U.z 2014 r. poz. 925) w sprawie wymagan lokalowych i sanitarnych
jakie musi spetniac lokal, w ktérym ma by¢ prowadzony ztobek lub klub
dzieciecy. Na podstawie art. 25 ust. 3 ustawy z dnia 4 lutego 2011 r. o opiece
nad dzie¢miw wieku do lat 3 (Dz. U. 2013 r. poz. 1457).

5. Art. 4. Ustawy z dnia 4 lutego 2011 . o opiece nad dzie¢mi w wieku do lat 3
»0s0by sprawujace, na podstawie ustawy, opieke nad dzie¢mi w wieku do lat 3
podlegaja obowigzkowym badaniom sanitarno-epidemiologicznym zgodnie
z ustawa z dnia 5 grudnia 2008 r. o zapobieganiu oraz zwalczaniu zakazen
i chordb zakaznych u ludzi (Dz. U. 22013 r. poz. 947).

6. Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia
(Dz. U.z 2017 r. poz. 149 - Obwieszczenie Marszatka Sejmu Rzeczypospolitej
Polskiej z dnia 3 stycznia 2017 r. w sprawie ogtoszenia jednolitego tekstu ustawy
o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia).

7. Rozporzadzenie (WE) Parlamentu Europejskiego i Rady nr 852/2004 z dnia 29
kwietnia 2004 roku w sprawie higieny srodkdéw spozywczych.
Wymagania higieniczne i zdrowotne dotyczace dziatalnosci gastronomicznej
(w tym cateringowej).

8. Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia
25.10.2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat
zywnosci. Oznakowanie alergenéw w jadtospisie.



2. Organizacja kuchni wtasnej

W wiekszosci ztobkéw kuchnia dziata w systemie tradycyjnym, tzn. positki sa przy-
gotowywane na miejscu, bezposrednio przed wydawaniem. Taki system wymaga
odpowiedniej liczby stanowisk pracy, wyposazenia w urzadzenia do obrébki cieplnej,
do przygotowania dan zimnych i urzadzen chtodniczych do krétkotrwatego przecho-
wywania gotowych potraw (np. suréwki, desery). Wydajnos¢ wszystkich urzadzen
powinna by¢ dostosowana do liczby dzieci.

Na wszystkich etapach produkcji muszg by¢ przestrzegane procedury zapewniajace
utrzymanie odpowiedniej temperatury i czasu przechowywania gotowych positkdw.
Trzeba pamiegtad, ze niska temperatura nie zabezpiecza przed rozwojem bakterii,
a jedynie hamuje tempo ich namnazania.

Organizacja pracy powinna zapewnic eliminacje ryzyka krzyzowego skazenia zywnosci.
Wydanie positkdw cieptych powinno rozpoczaé sie w ciagu 15 minut od zakoriczenia
obrébki cieplnej. W przypadku koniecznosci wczesniejszego przygotowania - positki
serwowane na zimno powinny by¢ przechowywane w warunkach chtodniczych
(do 4°C), natomiast positki serwowane na ciepto - w temperaturze powyzej 65°C
(do 2 godz.). Zywno$¢, ktéra nie zostata spozyta w ciggu 12 godzin od przygotowania
(bez zachowania taricucha chtodniczego) powinna by¢ zutylizowana.

3. System cateringowy

W ostatnim czasie duza popularnos¢ zyskat system cateringowy - gotowe positki
sg produkowane poza ztobkiem i dostarczane przez firme zewnetrzna (lub inny ztobek).
Przy wyborze dostawcy nalezy bra¢ pod uwage doswiadczenie, wyposazenie, spetnie-
nie kryteriow w zakresie wymogéw sanitarno-higienicznych, wdrozenie zasad GMP
i GHP oraz systemu HACCP, jadtospisy, system kontroli jakosci, kwalifikacje personelu,
dokumentacje, ptynno$¢ finansowa i wszystkie inne czynniki, ktére moga mieé wptyw
na bezpieczne zywienie dzieci w ztobku. Jesli dostarczane sg positki gorace, ich tempe-
ratura w czasie transportu powinna by¢ utrzymana powyzej 65°C, jesli dostarczane sa
positki schtodzone ich temperatura w chwili dostarczenia nie powinna przekraczac 4°C
i w takiej samej temperaturze powinny by¢ przechowywane w ztobku, do momentu ich
wydania. Konieczne jest state monitorowanie temperatury oraz czasu procesu trans-
portu i przechowywania.

Za bezpieczenstwo zywienia, w tym za wydawanie positkow dostarczanych przez
firme cateringowa, odpowiedzialny jest dyrektor placéwki.

4. Planowanie positkow

Podstawowym zadaniem kuchni ztobkowej jest przygotowanie positkdw, ktére beda
chetnie spozywane przez dzieci, zapewnia im odpowiednig warto$¢ odzywcza, a jed-
noczesnie bedg miaty wptyw na ksztattowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych.
Wszystkie serwowane dania i napoje powinny by¢ najwyzszej jakosci, atrakcyjne pod
wzgledem wtasciwosci sensorycznych (tj. smaku, zapachu, barwy, konsystencji itp.),
wartosci energetycznej, odzywczej i bezpieczenstwa zdrowotnego.
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Podstawa do planowania positkéw dla matych dzieci przebywajacych pod opieka
ztobka sg aktualne normy zywienia i zalecenia zywieniowe, ktére postuzyty do opra-
cowania modelowej racji pokarmowej, przedstawionej w | czesci poradnika (tabela 2).
Modelowa racja pokarmowa jest przede wszystkich stosowana jako podstawa plano-
wania jadtospiséw w zywieniu zbiorowym. W praktyce jadtospisy sa uktadane na 10 dni
i w tej perspektywie zwykle oceniane jest ich prawidtowe zbilansowanie. Planowanie
spozycia odpowiednio do zapotrzebowania na energie i pozostate sktadniki odzywcze
wedtug modelowej racji pokarmowej jest punktem wyjscia do opracowania szczegéto-
wych jadtospiséw i planowania zakupdw.

5. Uktadanie jadtospisow

Planowanie jadtospiséw dekadowych powinno uwzgledniaé podziat produktéw spo-
zywczych na 5 podstawowych grup i zapewnic ich réznorodnosé w obrebie kazdej
grupy. Kazda grupa produktéw dostarcza innych sktadnikéw odzywczych i dopiero
ich potaczenie w odpowiednich proporcjach zapewnia wtasciwe zbilansowanie diety.
Nie mozna okresli¢, ktora grupa jest najwazniejsza, bo wszystkie sg tak samo istotne
i niezbedne w prawidtowo zaplanowanym modelu zywienia.

Modelowa racja pokarmowa uwzglednia tez 6. grupe - cukier i stodycze, jednak
nie nalezy jej traktowac jako niezbednej w prawidtowym zywieniu, a jedynie jako
pomocna w planowaniu niektérych positkdw, np. stodkiego podwieczorku lub dan na
bazie owocdw.

1. Produkty zbozowe i ziemniaki (produkty weglowodanowe): pieczywo,
kasze, makarony, ryz, muesli, ptatki zbozowe - dostarczajg weglowodandw zto-
zonych, zapewniajacych stopniowe uwalnianie glukozy, ktéra jest podstawowym
zrédtem energii. Dostarczaja tez sktadnikdw mineralnych, witamin, btonnika
pokarmowego oraz biatka. Bardziej korzystne dla zdrowia sa produkty zbozowe
mato przetworzone (z petnego ziarna), np. chleb razowy zytni lub graham, ptatki
owsiane, kasza gryczana. Nalezy ograniczaé produkty zbozowe wysoko przetwo-
rzone: biate pieczywo, ptatki Sniadaniowe. Podobng warto$¢ odzywcza i funkcje
w planowaniu zywienia maja ziemniaki, stanowigce zrédto skrobi i m. in. potasu.

2. Warzywa i owoce: Zawieraja prawie wszystkie witaminy i sktadniki mineralne,
a takze antyoksydanty, btonnik pokarmowy i wode. S3 niskokaloryczne.
Codzienne spozycie odpowiedniej ilosci warzyw i owocoéw reguluje prace prze-
wodu pokarmowego i sprzyja poprawie odpornosci. Wykorzystanie kompozycji
roznych produktéw z tej grupy zapewnia atrakcyjny wyglad i smak positkdw.
Chrupiace, kolorowe dodatki warzywne do positkdw pobudzaja apetyt, ksztattuja
umiejetno$¢ gryzienia i zucia, przyzwyczajajg dziecko do regularnego ich spozy-
wania w codziennym jadtospisie. Zalecana ilo$¢ warzyw i owocdw dziennie to
ok. 400 g, przy czym udziat warzyw w jadtospisie powinien by¢ wiekszy. Owoce
zawierajg naturalne cukry, dlatego mozna je podawac zamiast stodyczy lub na
deser. Soki nie powinny zastepowac $wiezych owocdw i warzyw (ich ilo$¢ nalezy
ogranicza¢ do maksymalnie 1 szklanki dziennie). Warzywa powinny by¢ podawa-
ne jako dodatek do kazdego positku - do kanapek, satatek, jako sktadnik zup oraz
niezbedny dodatek do drugiego dania. Optymalnym rozwigzaniem jest planowa-
nie do obiadu warzyw w postaci suréwki oraz jako ,jarzynki” (warzywa gotowane).
W czasie positku nalezy zachecac dziecko, by zjadto oba dodatki, a nie wybrato



jeden z nich. Warzywa surowe moga by¢ takze dostepne jako drobny dodatek
do matych positkdw (drugie $niadanie, podwieczorek) dla dzieci, ktére maja
dobry apetyt i chetnie zjedza wieksze objetosciowo positki. Moze to by¢ np.
marchewka pokrojona w stupki, kawatki papryki, selera naciowego, pomidorki
koktajlowe. Bardzo korzystne dla zdrowia sg warzywa kiszone (kapusta, ogdrki),
jednak przy zakupie nalezy zwracaé szczegblng uwage na ich dobrg jakosé
(w sktadzie bez cukru dodanego, kwasu octowego oraz innych konserwantéw) lub
przygotowad w placéwce. Owoce moga stanowic¢ drobny dodatek do $niadania,
drugie $niadanie, dodatek do obiadu (kompot lub deser), sktadnik niektérych
suréwek (tagodzacy zbyt ostry smak warzyw) oraz podwieczorek.

3. Mleko i jego przetwory (produkty biatkowe): mleko (w tym mleko mody-
fikowane), sery twarogowe i z6tte, maslanka, kefir czy jogurt to najlepsze zrédto
dobrze przyswajalnego wapnia, niezbednego dla mocnych, zdrowych kosci
i zebow. Dodatkowo, przetwory mleczne bogate sa w niektdre witaminy z grupy B,
A oraz D, zawieraja takze wysokiej jako$ci biatko zwierzece. Nalezy wybierac pro-
dukty o naturalnym smaku (zamiast ,,smakowych” - owocowych, waniliowych),
ktére zawierajg duzo cukru lub syrop glukozowo-fruktozowy). W jadtospisie 2-3
latka mleko nadal pozostaje waznym produktem spozywczym. Dziecko powinno
wypic kubek mleka rano i taka sama porcje wieczorem. Z mleka mozna przygoto-
waé napdj (kakao, kawa zbozowa), podac je w postaci zupy mlecznej lub deseru
(koktajl, budyn na mleku). Jako uzupetnienie jadtospisu w produkty z tej grupy
nalezy podaé porcje jogurtu - naturalnego lub z dodatkiem owocdw, ser twaro-
gowy i ser podpuszczkowy. Stosowanie wzbogacanego mleka modyfikowanego
typu Junior u dzieci w 1.-3. . z. moze pomdc w zbilansowaniu diety w potrzebne
dla tego okresu rozwoju sktadniki odzywcze.

4. Migso czerwone, dréb, wedliny, ryby i jaja (produkty biatkowe) to gtéwne
zrédto biatka o najwyzszej wartosci odzywczej oraz dobrze przyswajalnego zelaza
(hemowego). Zalecane sg chude gatunki miesa, gtéwnie z drobiu (bez skéry), wo-
towina, chuda wieprzowina, krélik. Wedliny wysokogatunkowe mozna podawaé
okazjonalnie, gdyz produkowane przemystowo zawieraja duzo soli, fosforanéw
oraz konserwanty. W ztobku nie nalezy podawaé paréwek, konserw miesnych
i wedlin garmazeryjnych. Dla dzieci zdrowsza alternatywa gotowych wedlin
sg przygotowane w ztobku pieczone miesa, pasztet i pasty z miesa gotowanego,
serwowane jako dodatek do pieczywa.

Ryby (szczegdlnie ttuste ryby morskie) dostarczaja ,,dobrych” wielonienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych omega-3 oraz jodu. Ryby nalezy podawac 1-2 razy
w tygodniu - zamiast miesa. Zalecane i tatwo dostepne gatunki to dorsz atlantyc-
ki, toso$, mintaj, morszczuk, sola, pstrag, fladra, makrela atlantycka, sledz, ryba
maslana, sieja, sum, karp, szczupak, halibut, plamnik, barwena, tilapia. Nalezy
unika¢ miecznika, tuficzyka, rekina, ptytecznika, marlina, gardtosza atlantyckiego
i makreli krélewskiej. W kuchni ztobkowej warto korzystac z filetdw, lub wybierac
duze ryby, z ktérych tatwo mozna usungc osci. Nie nalezy podawac ryb z puszki
i ryb wedzonych. Jaja dostarczaja cennych sktadnikéw odzywczych - petnowar-
tosciowego biatka, ttuszczu, sktadnikéw mineralnych i witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach.

Alternatywnym zrodtem biatka (np. w diecie wegetarianskiej) sa rosliny stracz-
kowe: np. soczewica, groch, fasola, ciecierzyca, ktére mozna wykorzystac jako
dodatek do zup, satatek lub bazowy sktadnik past do pieczywa.
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5. Ttuszcze: szczegdlny nacisk nalezy potozyé na wykorzystanie w diecie
ttuszczéw roslinnych, ktére dostarczajg niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych (NNKT), witamin A, D, E, K i energii. Dzienna zalecana porcja to 2-3
tyzeczki dobrej jakosci oleju (np. olej rzepakowy z pierwszego ttoczenia, oliwa
z oliwek itp.). Nadmiar ttuszczu (np. w potrawach smazonych) sprzyja otytosci,
a ttuszcze zwierzece, gtdwnie w postaci nasyconych kwasdw ttuszczowych
(obecne w podrobach, ttustych miesach i wedlinach) wptywaja negatywnie
na uktad krazenia. Najwiecej korzystnych wtasciwosci zachowuja oleje roslinne
w postaci surowej, dodawane do satatek i suréwek. W zywieniu matych dzieci
do smarowania pieczywa nalezy uzywac¢ dobrej jakosci masta. Obecnie dostep-
ne margaryny roslinne takze moga by¢ bezpiecznie stosowane, wazne aby nie
zawieraty niekorzystnych dla zdrowia izomerdw trans kwasow ttuszczowych.

6. Cukier i stodycze. Nalezy dazy¢, by ich wykorzystanie w jadtospisach ztob-
kowych byto rozsadnie niskie, ograniczone do niezbednego minimum, np. cukier
jako sktadnik ciast lub niektérych potraw na stodko (np. z owocami), deseréw,
kompotdw czy napojow mlecznych. Po 1. roku zycia zamiast cukru mozna uzywac
miodu, nie ma natomiast uzasadnienia do zastepowania cukru i miodu stodzika-
mi (np. ksylitolem). W jadtospisie nalezy unikaé gotowych herbatnikéw, batonéw,
wafli przektadanych, ciast z kremem, lizakdw itp. stodyczy.

W praktyce, przy komponowaniu jadtospiséw nalezy uwzglednic:

- réznorodne techniki sporzadzania potraw. Dla matych dzieci szczegélnie zaleca-
ne s3 dania gotowane na parze, a takze gotowane tradycyjnie, pieczone i duszone.
Przy potrawach smazonych rekomendowane jest smazenie bez ttuszczu, lub na
niewielkiej jego ilosci, nie czesciej niz 1-2 razy w tygodniu. Niewskazane sg potrawy
smazone w gtebokim ttuszczu.

- odpowiedni dobér produktéw pod wzgledem barw, smakéw, zapachéw i kon-
systencji, szczegélnie w obrebie jednego positku. Stopieri rozdrobnienia sktadni-
kéw potrawy powinien by¢ dostosowany do wieku i umiejetnosci gryzienia. Nalezy
jednak ograniczaé dania miksowane, o konsystencji papkowatej i zbyt rozdrobnione.
Konsystencja i struktura dan powinny stymulowaé rozwdj umiejetnosci gryzienia
i Zucia.

- estetyke potraw. Waznym czynnikiem warunkujagcym powodzenie w ksztattowaniu
witasciwych nawykow zywieniowych jest estetyczna kompozycja potrawy w formie
porcji talerzowej, gdyz ma wptyw na zainteresowanie positkiem i pobudza apetyt,
a tym samym przyczynia sie do lepszego trawienia i przyswajania sktadnikéw odzyw-
czych. Waznym elementem jest réznorodna kolorystyka podawanych potraw.

- wielko$¢ porcji. Porcje powinny by¢ mozliwie dopasowane do wieku dziecka z usza-
nowaniem indywidualnych preferencji smakowych i apetytu. Zbyt duze porcje beda
zniechecad do jedzenia ,dziecko-niejadka”, a u dziecka z duzym apetytem beda prowa-
dzity do nadwagi. Wszystkie sktadowe positku powinny pozostawac w obrebie talerza,
by utatwi¢ samodzielne jedzenie. Danie powinno by¢ wygodne do samodzielnego ope-
rowania przez dziecko sztuécami. Nalezy unikaé dtugich makaronéw, duzych czastek
warzyw w suréwkach i duzych kawatkéw miesa. Szczegdty dotyczace wielkosci porgji
positkéw w ztobku podano w dalszej czesci opracowania.



- temperatura positku. Potrawy nie moga by¢ zbyt gorgce, by nie spowodowaé popa-
rzenia jamy ustnej. Jesli dziecko sie zakrztusi lub przestraszy (zbyt goracy kes, goraca
tyzka), niecheé do jedzenia moze trwac bardzo dtugo, prowadzac do zaburzen odzy-
wiania. Nalezy przestrzegaé zasady, by positki byty serwowane o odpowiedniej tem-
peraturze, zgodnie z ich specyfikg. Nawet mato doswiadczonego konsumenta moze
zniechecic zimna zupa albo zbyt ciepty kompot lub suréwka.

- ograniczenie soli. Positki dla matych dzieci powinny by¢ przygotowywane z ogra-
niczeniem soli, a walory smakowe potraw mozna polepszy¢ uzywajac odpowiednich
dla matego dziecka przypraw korzennych lub ziotowych. Z gotowych mieszanek przy-
praw nalezy wybierac te przygotowane na bazie suszonych ziét, bez soli i wzmacniaczy
smaku.

- dostepnosc i sezonowos¢ produktow spozywczych. W pierwszej kolejnosci nalezy
wybierac $wieze produkty sezonowe, natomiast w okresie zimowym mozna je zasta-
pi¢ mrozonkami, ktére zachowuja najwyzsza wartos¢ odzywcza wzgledem Swiezych
surowcoéw. W zywieniu w ztobku mozna tez korzystaé z gotowych dan (,stoiczki”
- produkty dla niemowlat i matych dzieci) np. zupki, jarzynki, desery. Jest to rozwia-
zanie stosunkowo kosztowne, ale w niektérych sytuacjach jednak tarisze i tatwiejsze,
niz przygotowywanie positku np. dla jednego dziecka. Nalezy zwraca¢ uwage na sktad
produktéw i wybierac te dostosowane do potrzeb zywieniowych najmtodszych - bez
dodatku cukru, soli i substancji dodatkowych (sztucznych aromatéw, barwnikéw
i konserwantéw).

- zwyczaje i upodobania smakowe dzieci. Z uwagi na potrzebe ksztattowania wtasci-
wych nawykdw zywieniowych nie mozna rezygnowac z serwowania urozmaiconych,
zdrowych produktéw, ktére - szczegdlnie w poczatkowej fazie ekspozycji na nowe
smaki lub konsystencje - moga byc¢ gorzej akceptowane od innych, juz znanych dziecku
positkéw. Nowe produkty powinny by¢ wprowadzane stopniowo, zaczynajac od matych
ilosci. Jesli dziecko odmawia sprobowania produktu, ktérego nie zna, mozna go dodac,
a wrecz ,,przemyci¢” w matej iloéci do dan, ktére sa dobrze akceptowane, by mogto
przyzwyczajac sie do nowego smaku. Po kilku prébach ekspozycji podanie produktu
nowego z wygladu, ale o znajomym zapachu i smaku zwykle jest lepiej akceptowane.

Planujac jadtospisy dla dzieci w ztobku trzeba mie¢ na uwadze rzeczywiste spo-
zycie kazdego positku. Idealnie zaplanowany jadtospis, ale ztozony z potraw
nieakceptowanych, spozywanych tylko w niewielkiej czesci sprawia, ze dziecko
odmawiajac jedzenia moze by¢ gtodne i w dalszej perspektywie moze prowadzié¢
to do wystapienia niedoboréw pokarmowych. Bezwzgledne forsowanie ,,zdro-
wego zywienia” moze by¢ przyczyna stresu zaréwno u dzieci, jak i u opiekunéw.
Poza tym - tracone sg pieniadze, surowce, czas i praca.

Wielkos¢ porcji w jadtospisach

Planowanie positkdw w ztobku w oparciu o modelowa racje pokarmowa zapewnia
ich prawidtowe zbilansowanie.

W recepturach potraw uwzglednione sg produkty rynkowe (tzw. brutto), czyli ilosci su-
rowcow, ktére musza byé wydane z magazynu, by przygotowac okreslona liczbe porcji.
W jadtospisach dekadowych takze podane sg wartosci brutto - w przeliczeniu na porcje
surowcow do przygotowania positku dla jednego dziecka.
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Porcje talerzowe positkdw sg zwykle mniejsze, niz po zliczeniu wykazu sktadnikéw,
ze wzgledu na straty technologiczne, np. przy obrébce wstepnej warzyw, owocéw
i obrébce termicznej miesa, ryb oraz tzw. straty talerzowe.

Warto$¢ odzywcza podana w jadtospisach dekadowych odnosi sie do produktéw
brutto i ma jedynie znaczenie orientacyjne.

Orientacyjne wielkosci porcji positkéw w ztobku

« Zupa mleczna: mleko 180ml/200ml + dodatek weglowodanowy (np. dodatek
kaszki/ptatkdw/ryzu) po ugotowaniu = 200-220ml porcja talerzowa

« Napdj mleczny (kakao na mleku, kawa zbozowa, bawarka) - 180-200ml

« Suréwka (dodatek do 2.dania) - porcja talerzowa - ok. 50g

« Jarzynka (dodatek do 2. dania) - porcja talerzowa - ok. 50g

« Ziemniaki, kasza (dodatek do 2. dania) - porcja talerzowa - ok. 80g

« Dodatek miesny/kotlet jajeczny (po obrébce termicznej) porcja talerzowa
- ok. 30-40g

+ Zupa krem - porcja talerzowa ok. 150-180ml

+ Zupa tradycyjna - porcja talerzowa ok. 180-200ml

« Podwieczorek: ciasto - kawatek/placek/nalesnik ok.50g

+ Koktajl mleczny na bazie kefiru/maslanki/jogurtu: ,baza mleczna” - 100-120g
+ dodatek owocowy - ok. 60g brutto = porcja talerzowa ok.160-180g

« Dodatki do positkéw (typu natka pietruszki, koperek, szczypiorek) 1-2g
oraz niektdre przyprawy (cynamon, majeranek itp.) 0,5-1g - w przeliczeniu
na 1 porcje s3 ,$ladowe”, ale w skali liczby positkéw dla catej grupy dzieci
ich ilosci staja sie juz istotne (2-3 peczki, 1-2 torebki), dlatego nie mozna
ich pomijac w recepturach potraw.

6. Charakterystyka positkéw serwowanych w ztobku

Dziecko przebywajace w ztobku przez 8-10 godzin powinno w tym czasie spozy¢
4 positki, tj. dwa gtéwne: $niadanie i obiad, oraz dwa positki uzupetniajgce, niezbyt
obfite, a jedynie tagodzace uczucie gtodu.

Jezeli przed wyjsciem do ztobka dziecko zjada w domu mate sniadanie lub przynaj-
mniej wypija ciepty napdj na bazie mleka dopuszcza sie rezygnacje z planowania
i serwowania positku mlecznego przeznaczonego dla tego dziecka na sniadanie
w ztobku.

$niadanie powinno by¢ oparte na mleku lub jego przetworach. Mleko mozna podaé
w postaci cieptych napojéw (kakao, kawa zbozowa, mleko modyfikowane) lub klasycz-
nych zup mlecznych z dodatkiem weglowodanowym w postaci kasz, ptatkéw, ryzu,
klusek lanych lub makaronu albo w postaci gotowej kaszki mlecznej. Uzupetnieniem
zupy mlecznej powinna by¢ np. kanapka na bazie urozmaiconego asortymentu pieczy-
wa, z mastem wysokiej jakosci (min. 82% ttuszczu), porcja dobrych gatunkowo produk-
téw wysokobiatkowych pochodzenia zwierzecego (wedliny, sery podpuszczkowe, jaja,
sery twarogowe) oraz dodatkiem warzywnym i/lub owocowym. W zastepstwie trady-
cyjnej kanapki mozna zaplanowac réznego rodzaju satatki warzywne i/lub owocowe
z dodatkiem produktéw zbozowych, owocéw suszonych lub Swiezych oraz muséw
owocowych lub warzywnych. W jednym positku nie nalezy taczy¢ takich samych pro-
duktéw, np. zupy mlecznej z lanymi kluskami i jaja na kanapke. Zaleca sie, aby kazde
$niadanie dla dzieci byto kolorowe i réznorodne asortymentowo.



Il $niadanie - ze wzgledu na krétki odstep czasowy pomiedzy $niadaniem a obiadem
- powinno by¢ lekkie i niezbyt obfite, co w praktyce oznacza najczesciej porcje owocdw
i/lub warzyw w postaci drobnych kawatkdw, sprzyjajacych ksztattowaniu umiejetno-
Sci gryzienia. Z owocdw lub warzyw mozna tez przygotowac koktajl na bazie jogurtu
lub mleka. Do sporzadzenia koktajli rowniez mozna zastosowac mleko modyfikowane
typu Junior dla dzieci powyzej 1r. z.).

Zupy nalezy przygotowywaé na bazie podstawowego zestawu warzyw (,wtoszczyzna”),
z przewagg jednego sktadnika nadajacego zupie jej charakterystyczny smak, np. zupa
pomidorowa ($wieze pomidory lub przecier pomidorowy), krupnik (z kaszy lub ptatkdéw
jeczmiennych, zupa ogérkowa (ogorki kiszone) itp. Zupy powinny by¢ przygotowane
z dodatkiem ziemniakdéw i/lub produktéw zbozowych (makaron, ryz, kasze, ptatki,
grzanki). Jedli ziemniaki sa planowane w Il daniu, zupa nie powinna ich zawieraé.
Nie zaleca sie podprawiania zup zasmazka. Warto$¢ odzywcza i walory smakowe mozna
poprawic zabielajac je mlekiem, jogurtem lub $mietang o matej zawartosci ttuszczu.

Drugie danie obiadowe powinno sktada¢ sie z produktu biatkowego pochodzenia
zwierzecego (mieso, ryba, jajko) lub roslinnego (np. kotlet sojowy), produktu weglowo-
danowego (ziemniaki, kasza, makaron, ryz, kopytka, kluski itp.) oraz dodatkéw warzyw-
nych w postaci suréwek i jarzynek (podawanych odpowiednio na zimno i na ciepto).
Do drugiego dania zwykle podaje sie kompot przygotowany na bazie $wiezych lub mro-
zonych owocdw lub niegazowang wode zrddlang (moze by¢ z dodatkami, np. miety
i cytryny, oraz innych owocéw).

Podwieczorek stanowi uzupetnienie puli energetycznej i odzywczej ztobkowej diety
dziecka. Moze sktadac sie z owocdw i/lub warzyw, w kompozycji z domowym ciastem,
budyniem, koktajlem, placuszkami, wytrawnymi muffinami, satatka i podobnymi pro-
duktami, przygotowanymi przez personel kuchni ztobka (zamiast podawania produk-
téw gotowych, jak np. jogurt owocowy, herbatniki).

Miedzy positkami dzieci powinny miec staty dostep do napojéw. Najlepiej podawacd wy-
tacznie niegazowana wode zrédlang lub wode mineralng niskosodowa. Dla niemowlat
zaleca sie wody zrédlane i naturalne wody mineralne niskosodowe (< 20 mg jonow
sodu/1 1) i niskozmineralizowane (< 500 mg/1 | rozpuszczonych sktadnikéw). Dla dzieci
starszych stopien mineralizacji wody moze by¢ wyzszy (< 1000 mg/1 1).

6.1 Optymalny uktad positkéw w ztobku

Zgodnie z ,Ustawa o ztobkach” placéwka petni opieke nad matymi dzie¢mi w godzi-
nach od 7:00 do 17:00, czyli przez 10 godzin. W tym czasie ztobek powinien zapewni¢
4 positki, pokrywajace 70-75% dobowego zapotrzebowania na energie i sktadniki od-
zywcze, okreslonego w normach zywienia. Zalecana pula energetyczna diety powinna
by¢ serwowana w odpowiedniej do wieku wielko$ci porcji positkéw spozywanych
o statych porach (co ok. 3 godz.), jako staty element harmonogramu dnia. W Polsce
dla dzieci w wieku 1-3 lata zalecana warto$¢ energetyczna positkéw serwowanych
w ztobku wynosi 700-750 kcal.

Przyjety w danej placéwce model zywienia powinien uwzgledniac przede wszystkim
dobro dziecka poprzez zapewnienie optymalnego spozycia positkdw, ale istotna
jest takze wydolnos$¢ kuchni i organizacja pracy z dzie¢mi przez caty czas ich pobytu
w ztobku.
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W, klasycznym” modelu zywienia w ztobku przyjmuje sie podziat na 4 positki, przy czym
obiad sktada sie z zupy i drugiego dania, serwowanych jednoczesnie. Optymalny pro-
centowy udziat catodziennej energii w kazdym positku stanowi:

« I3$niadanie 20-25%,

+ Il $niadanie 5-10%,

+ obiad (zupa + Il danie) 30-35%,
« podwieczorek 5-10%.

Inny model - realizowany np. w ztobkach warszawskich - zaktada, ze obiad jest
podzielony na dwie czesci: drugie danie jest serwowane wczesniej (przed przerwa
na sen), natomiast zupa i podwieczorek sg serwowane razem (po spaniu) - jako
ostatni positek w ztobku, bardziej kaloryczny i odzywczy niz w ,,klasycznym” podziale.
Takie rozwigzanie jest korzystniejsze przy dtuzszym pobycie dziecka w ztobku. W tym
modelu optymalny procentowy udziat energii w kazdym positku okreslono nastepujaco:

+ | $niadanie 25%

« Il $niadanie 5%

« obiad (Il danie) 25-30%

« zupa 5%+ podwieczorek 10-15%

W niektérych ztobkach mozna tez spotkac uktad 4 positkdw, z pominieciem drugie-
go $niadania, obiad jest rozdzielony na dwa positki (przed i po spaniu), a ostatnim
positkiem w placdéwce jest podwieczorek. Takie rozwigzanie pozwala na wydtuzenie
przerwy miedzy $niadaniem, a zupg i zwieksza szanse na zjedzenie odpowiedniej porcji
obiadowe;j.

Przy optymalnym (tj. zapewniajacym odpowiednie przerwy miedzy positkami) rozkta-
dzie pér positkdw w czasie 10 godzin pobytu dziecka w ztobku, | $niadanie powinno by¢
spozyte o godz. 8:00-8:30, Il $niadanie - o godzinie 10:30, obiad - o godz. 12:30-13:00
podwieczorek - okoto godziny 15:30-16:00.

Innym, alternatywnym modelem podawania dzieciom positkow, dostosowanym
do realidw placéwki i zaakceptowanym przez rodzicdw i opiekundw jest nastepujacy
rozktad positkdw:

« 8:00-8:15- | $niadanie

« 10:00 - Il $niadanie, w formie przekaski z mozliwoscia catkowitej
rezygnacji na poczet wczesniejszego obiadu 0 11:30

o 11:45-12:15 - obiad /Il danie

« 15:00-16:00 - podwieczorek, ewentualnie potaczony z zupa.

Zwykle jednak tylko czes¢ dzieci przychodzi do ztobka przed godzing 8:00, a po potu-
dniu - wiekszo$¢ z nich jest odbierana nie pdzniej, niz ok. godziny 15:00.

Rodzice kazdego dziecka oczekuja, ze nawet jesli dziecko przebywa w ztobku
krécej, w tym czasie powinno dostac¢ wszystkie zaplanowane positki.

Koniecznos$¢ pogodzenia potrzeb wszystkich dzieci w grupie i oczekiwar ich rodzicow
prowadzi do skumulowania godzin serwowania positkdw. Zwykle $niadanie jest wyda-
wane ok. godziny 9:00, a obiad juz ok. godziny 12:00 (lub wczesniej). W miedzyczasie
dziecko powinno zje$¢ drugie $niadanie, a podwieczorek powinien by¢é wydany najp6z-
niej ok. 14:00.



W efekcie - z zalecanych w ciagu dnia 5 positkow roztozonych na ok. 12 godzin, 4 z nich
dziecko zjada w ztobku, w ciggu 5 godzin. Przerwy miedzy positkami ulegaja skroceniu
do 1,5-2 godzin, ato ogranicza apetyt, prowadzi do zaburzenia naturalnego rytmu gtodu
i sytosci i niekorzystnie odbija sie na zainteresowaniu dziecka positkami w ztobku.

Z kolei po powrocie do domu dziecko jest gtodne, wiec trudno mu odméwic¢ choéby
przekaski, zanim przyjdzie odpowiedni czas na kolacje. Jeszcze inny rytm positkdw jest
stosowany w weekendy, dlatego tak trudno o sukces w wysitkach przy prébach ksztat-
towania prawidtowych nawykéw zywieniowych.

Rodzice - decydujac sie na powierzenie swojej pociechy pod opieke ztobka -
powinni przyjac zasady organizacji godzin positkéw w ztobku tak, by byty korzyst-
ne przede wszystkim dla dziecka.

Jesli dziecko przychodzi do ztobka pdzniej - powinno by¢ juz po $niadaniu spozytym
w domu. Wcze$niejsze wychodzenie ze ztobka powinno by¢ jednoznaczne z rezygnacja
z podwieczorku. Jesli rodzice decyduja sie na skrocenie czasu przebywania swojego
dziecka w ztobku, sami powinni zapewni¢ dziecku positki stanowigce uzupetnienie
zywienia, ktérych nie zje o odpowiedniej porze w placéwce.

Pojedyncze sytuacje nie powinny mie¢ wptywu na zasady zywienia przyjete dla catej
grupy, dlatego przy rozbieznosciach miedzy oczekiwaniami niektdrych rodzicéw, a po-
trzebami wszystkich dzieci w grupie konieczna jest spokojna, merytoryczna rozmowa
- najlepiej z dietetykiem lub lekarzem pediatra, ktéry umiejetnie uzasadni model
zywienia przyjety w placowce.

Powszechnie stosowane rozwigzanie ,podwieczorku na wynos” oznacza, ze dziecko
otrzymuje gotowe, paczkowane produkty (jogurt, soczek, owoc, batonik), co zaprzecza
zasadom zdrowego zywienia, ktére powinny byé promowane przez ztobek. Taka prak-
tyka moze mie¢ zastosowanie tylko w przypadku okresu adaptacyjnego trwajacego
zwykle nie dtuzej niz 2 tygodnie, w ktérym dzieci z zatozenia przebywaja w ztobku zde-
cydowanie krécej, a ,produkty na wynos” stanowia jedynie czesciowa rekompensate
poniesionych kosztéw zywienia.

Jesli skrocony czas przebywania w ztobku dotyczy wiekszosci grupy, mozna zapropo-
nowa¢ rodzicom model zywienia z pominieciem np. drugiego $niadania tak, by utrzy-
mac optymalne przerwy miedzy positkami.

Trzeba pamietaé, ze ztobek jest miejscem, gdzie powinny by¢ ksztattowane dobre
nawyki zywieniowe, m. in. pierwsze $niadanie jedzone w ciagu godziny po przebudze-
niu. Dziecko przyzwyczajone do p6znego $niadania raczej nie bedzie go jadto, kiedy
juz zacznie uczeszczac do szkoty, a dziecko przyzwyczajone do czestych, ale matych
positkdw bedzie sktonne do czestego podjadania przekasek.

Ustalenie godzin positkdw tak, by byty najbardziej korzystne dla wszystkich dzieci
w grupie jest jednym z trudniejszych, a jednoczesnie najwazniejszych zadan dyrekgji
ztobka. Po szczegdtowej analizie wszystkich informacji i deklaracji zebranych od ro-
dzicéw, dyrektor ztobka powinien przedstawi¢ na zebraniu wybrana opcje i uzasadnic
wybrane rozwigzanie, tak by uniknac dyskus;ji.
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7. Baza surowcow i gotowych produktow odpowiednich w zywieniu
matego dziecka

Dziecko, ktdre skofczyto pierwszy rok zycia moze i powinno je$¢ wiekszo$é do-
stepnych produktéw spozywczych, jednak zawsze nalezy wybiera¢ produkty moz-
liwie najkorzystniejsze dla zdrowia. Ta zasada dotyczy zaréwno zywienia dziecka
w domu, jak i w ztobku.

Podstawowym warunkiem bezpiecznego zywienia dzieci w ztobku jest odpowiednia
jako$é kupowanych surowcéw, ktére sa nastepnie przetwarzane w kuchni. Nalezy
korzystac przede wszystkim z produktow $wiezych, wysokiej jakosci, a unika¢ zywno-
$ci wysokoprzetworzonej (o charakterystycznej ,dtugiej liscie sktadnikéw” i dtugim
terminie przydatnosci do spozycia), z dodatkami barwnikéw, aromatéw, niektérych
konserwantdéw itp.

Matym dzieciom nie wolno podawac potraw z dodatkiem grzybéw, konserw, produk-
téw stodzonych syropami skrobiowymi, glukozowo-fruktozowymi i sztucznymi stodzi-
kami, chipséw i innych tego typu produktow, ktdre nie sg zrédtem jakichkolwiek warto-
$ci odzywczych, natomiast moga by¢ dla matego dziecka wrecz szkodliwe. Konieczne
jest wezesniejsze planowanie zakupdw, a najlepiej umowy ze statymi, sprawdzonymi
dostawcami, kontrola jakosci zakupionych surowcéw w momencie dostawy oraz wta-
Sciwe ich magazynowanie.

Nalezy unika¢ nadmiaru soli, przypraw wielosktadnikowych na bazie soli i glutaminia-
nu sodu, koncentratow spozywczych (sosy, zupy w proszku), potraw z udziatem suro-
wego miesa i ryb (np. tatar, sushi), surowych jaj, gotowych produktéw garmazeryjnych,
wedlin podrobowych, paréwek, kolorowych napojéw, stodyczy (herbatniki, cukierki
twarde, batony).

Zakupy zywnosci oparte na wykazie surowcow odpowiednich w zywieniu matych
dzieci ogranicza ryzyko doboru produktéw przypadkowych lub o niskiej jakosci i war-
tosci odzywczej. Nalezy pamietaé, ze niektdrzy producenci zywnosci moga stosowac
wiele mylgcych ,,chwytéw” marketingowych. Przed zakupem zawsze nalezy czytac ety-
kiety i wybierac produkty o najmniejszym stopniu przetworzenia, bez tzw. substancji
dodatkowych.

Produkty zalecane w zywieniu dzieci w ztobku

Produkty zbozowe i ziemniaki

Pieczywo: butka wroctawska, kajzerki, chleb zytni, chleb razowy, chleb graham, pieczy-
wo z ziarnami (pieczywo bezglutenowe - gdy sg wskazania medyczne).

Maka i makarony: maka pszenna, maka zytnia, maka razowa, maki bezglutenowe
(jaglana, ryzowa, gryczana), makarony bezjajeczne i jajeczne, makaron bezglutenowy.
Preferowane sa makarony drobne (literki, muszelki, $widerki itp.). Mieszanki maki bez-
glutenowej (ze znakiem ,,przekreslony ktos” - gdy sa wskazania medyczne).

Dodatki weglowodanowe: butka tarta, butka tarta bezglutenowa, wafle ryzowe, wafle
suche, wafle kukurydziane, chrupki kukurydziane, groszek ptysiowy. Wykorzystanie
w jadtospisie dekadowym sumujemy z surowcami w grupie maki i makarony.

Kasze i ptatki zbozowe: ptatki owsiane, gryczane, ryzowe, jeczmienne itp. btyskawicz-
ne, ale wymagajace gotowania, musli - bez cukru, kasze drobne: manna, kukurydzia-
na, krakowska, ryz, kasze grube: gryczana, jaglana, peczak, bulgur, kuskus, kaszki dla
dzieci oraz ptatki kukurydziane ,,corn flakes” (bez cukru).



Ziemniaki: gotowane lub pieczone, jako dodatek do drugiego dania, zup, klusek ziem-
niaczanych, satatek. Nie nalezy planowad w jadtospisie ztobka tradycyjnych frytek
smazonych w ttuszczu i plackéw ziemniaczanych. Jako urozmaicenie diety, zamiennie
mozna podawacd bataty.

Warzywa i owoce

Preferowane s warzywa i owoce Swieze, ale poza sezonem, w planowanych positkach
mozna stosowaé potprodukty mrozone, musy owocowe i warzywne dla dzieci oraz oka-
zjonalnie - dodatek warzyw z puszki (np. zielony groszek, kukurydza, ciecierzyca)
lub owocow z puszki - jako dodatek do ciast lub deserdéw, (np. brzoskwinie lub ananas
w syropie). Poza atrakcyjnym dla dziecka doborem kolorystycznym réznych warzyw na
talerzu istotna jest ich warto$¢ odzywcza.

Przyjeto podziat warzyw na 5 grup: warzywa zbtte, pomaranczowe, biate, czerwone
oraz zielone. Owoce podzielono na 3 grupy: zétto-pomaranczowe/biate, fioletowo-pur-
purowe oraz czerwone. W ciggu dnia nalezy uwzgledni¢ produkty z kazdej z grup.

Warzywa z6tte: papryka z6tta, fasolka szparagowa, kukurydza kolby.

Warzywa pomaraniczowe: dynia, marchew.

Warzywa biate: chrzan, kapusta biata, kapusta kwaszona, cukinia, cykoria, kalafior,
kapusta pekifiska, seler, pietruszka, baktazan, kabaczek, cebula, czosnek, fenkut, por,
szparagi, skorzonera.

Warzywa czerwone: papryka czerwona, pomidory, botwina, burak, rzodkiewka,
kapusta czerwona.

Warzywa zielone: brokuty, brukselka, papryka zielona, jarmuz, szpinak, szczaw,
koperek, natka pietruszki, szczypiorek, satata, rukola, roszponka, rukiew, groszek
zielony, ogdrek, ogdrek kwaszony, kietki (brokut, rzodkiewka, lucerna, stonecznik),
oliwki, kalarepa.

Owoce zétto-pomaranczowe/biate: jabtka, gruszki, agrest, mandarynki, cytryny,
grejpfruty, pomarancze, pomelo, awokado, banan, ananas, brzoskwinie, kaki, melon,
morele, nektarynki, Sliwki, winogrona biate, czeresnie biate.

Owoce fioletowo-purpurowe: czarne porzeczki, czarne jagody, jezyny, aronia, boréwka
amerykanska, winogrona ciemne.

Owoce czerwone: czerwone porzeczki, maliny, truskawki, poziomki, wisnie, zurawina,
arbuz, czere$nie ciemne.

Owoce suszone: daktyle, figi, jabtka, morele, rodzynki, $liwki.
Straczkowe suche: bdb, ciecierzyca, fasola, soczewica, groch, soja.

Ziota Swieze i suszone: bazylia, majeranek, mieta, kolendra, ziota prowansalskie i inne
przyprawy/mieszanki ziotowe (bez soli i glutaminianu sodu).
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Mleko i przetwory mleczne

Mleko 2,0 - 3,2 % ttuszczu $wieze (pasteryzowane), mleko bezlaktozowe - gdy sa wska-
zania medyczne, mleko UHT (w kartonie) - tylko jako rezerwa asortymentowa.

Mleko modyfikowane typu Junior - zamiennie z mlekiem krowim lub w zastepstwie
mleka krowiego.

Ser twarogowy potttusty, podpuszczkowy, mozzarella.

Jogurt, maslanka, kefir, jogurt typu greckiego - naturalne, bez cukru, aromatdw, innych
dodatkéw (typu zelatyna, zagestniki itp.).

Smietana 12-18% ttuszczu.

Mieso czerwone, dréb, wedliny
Mieso: drobiowe (kurczak, indyk) - najlepiej filet, chuda wotowina, chuda wieprzowina
- schab $rodkowy, topatka, cielecina, krélik.

Ryby (filety): dorsz atlantycki, toso$, mintaj, morszczuk, sola, pstrag, fladra, makrela
atlantycka, sledz, ryba maslana, sieja, sum, karp, szczupak, halibut, plamnik, barwena,
tilapia.

Ttuszcze

Olej rzepakowy z pierwszego ttoczenia, oliwa z oliwek, olej z pestek winogron.

Masto 82% ttuszczu.

Dobrej jakosci margaryna miekka (kubkowa) bez izomerdw trans. (bez ,czesciowo
uwodornionych ttuszczéw”).

Margaryna miekka bezmleczna (do diety bezmlecznej).

Cukier i stodycze
Cukier, cukier puder, cukier waniliowy, midd naturalny, biszkopty, biszkopty bezglute-
nowe, czekolada gorzka.

Produkty dla niemowlat i matych dzieci

Mleko modyfikowane nastepne.

Mleko modyfikowane typu Junior.

Mleko modyfikowane typu HA - (wg zalecen, na podstawie zaswiadczenia od lekarza).
Preparat mlekozastepczy (wg zalecen, na podstawie zaswiadczenia od lekarza).

Kleiki ryzowe i kukurydziane.

Kaszki btyskawiczne ryzowe i wielozbozowe, do przygotowania na mleku lub na wodzie.
Kaszki bezglutenowe i bezmleczne - gdy s wskazania medyczne.

Obiadki i zupki dla niemowlat.

Desery - przeciery owocowe, musy Owocowe.

Soki przecierowe.

Dodatki
Pestki, nasiona, orzechy: dynia, stonecznik, wiérki kokosowe, migdaty, orzechy, sezam,
mak, siemie lniane.

Inne: chrzan, drozdze, proszek do pieczenia, przyprawy (pieprz, pieprz cytrynowy,
pieprz ziotowy, kminek mielony, ziele angielskie, li$¢ laurowy, kmin rzymski, cynamon,
gatka muszkatotowa, papryka stodka, curry, kurkuma, imbir i inne naturalne), skrobia
ziemniaczana, kwasek cytrynowy, zelatyna, herbata, kawa zbozowa rozpuszczalna,
kakao naturalne, herbatki ziotowe w saszetkach (rumianek, mieta).




Produkty dozwolone do stosowania w ograniczonych ilosciach

Majonez, musztarda.

Mleko kokosowe.

Wedliny: tylko wysokogatunkowe - szynka i poledwica wieprzowa, szynka i poledwica
drobiowa (zawarto$¢ miesa w wyrobie gotowym min. 96%).

Suszona zurawina.

Gotowe koncentraty prostych deseréw (budyn w proszku, kisiel).

Produkty i potrawy niedozwolone w zywieniu dzieci w ztobku
Grzyby w kazdej postaci (takze pieczarki, boczniaki).

Dania z surowego miesa i surowych ryb (tatar, sushi).

Gotowe mieso mielone.

Podroby.

Przetwory warzywne na bazie octu (ogorki konserwowe, pikle itp.).
Musli, ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru, stodzone kaszki btyskawiczne.
Przyprawy na bazie soli lub glutaminianu sodu, kostki bulionowe itp.
Frytki mrozone.

Herbaty owocowe sztucznie aromatyzowane.

Gotowe kolorowe, gazowane i stodzone napoje.

Olej kokosowy.

Smalec.

Sery topione, sery plesniowe.

Chipsy.

Wyroby cukiernicze gotowe (np. paczki, drozdzowki).

8. Niemowle w ztobku

sUstawa o ztobkach” okresla, ze do ztobka moga by¢ przyjmowane niemowleta
po ukonczeniu 20. tygodnia zycia. Organizacja zywienia najmtodszych podopiecznych
placowki powinna uwzgledniaé ich specyficzne potrzeby i umiejetnosci zwigzane
z przyjmowaniem pokarmu. Jesli niemowle jest nadal karmione $ciaganym z piersi
mlekiem matki, ztobek ma obowiazek zapewni¢ odpowiednie warunki jego przecho-
wywania i wydawania przez caty czas trwania karmienia piersia.

Niemowleta karmione sztucznie powinny otrzymywaé mleko modyfikowane, zgodnie
z ustaleniami podjetymi z rodzicami. Po ukoniczeniu przez dziecko 4. miesiagca zycia
(17. tygodnia) i nie pdzniej niz po ukonczeniu 6. miesigca zycia (26. tygodnia) nalezy
rozpoczac rozszerzanie diety zgodnie z wytycznymi schematu zywienia.

Dobér positkow i sposob karmienia powinny by¢ indywidualnie dostosowane
do wieku i umiejetnosci niemowlecia. Wiecej informacji na ten temat znajduje sie
w rozdziale | publikacji.

9. Karmienie dziecka powyzej 1. roku zycia

Wiek 1-3 lata jest etapem rozwoju, w ktorym ksztattuja sie preferencje smakowe.
Ztobek, w ktérym dziecko spozywa wiekszo$é swoich positkéw, ma duzy wptyw
na ksztattowanie pozytywnych zachowan dzieci wzgledem nowych dan poprzez
mozliwos¢ oddziatywania na catg grupe. Dziecko obserwuje zachowania réwiesni-
kéw i chetnie ich nasladuje, dlatego w grupie jest bardziej podatne na wprowadzane
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»nowosci”. Od sprobowania do zaakceptowania lub polubienia nowego dania mija
czasem sporo czasu, ale jest to naturalny proces, ktérego nie mozna zaniechad,
jesli rzeczywiscie chcemy uczy¢ dziecko bycia smakoszem. Badania naukowe pokazuja,
ze akceptacja nowej potrawy wymaga wielokrotnej ekspozycji - nawet do 15 razy.

Zarébwno w domu jak i w ztobku nalezy przestrzegal zasady odpowiedzialnego
karmienia: ,Rodzic (opiekun) decyduje kiedy i co zje dziecko, ale dziecko decyduje
czy zje i ile zje”. Dziecko nie moze by¢ zmuszane do jedzenia, ale tez nie mozna po-
zwolié, by dziecko decydowato, co chce zje$é. Positki w ztobku zawsze powinny by¢
prawidtowo skomponowane, estetycznie przygotowane i podawane zgodnie z za-
planowanym harmonogramem, a rola opiekundw jest zachecanie dziecka, by zjadto,
szanujac jednak jego decyzje. Zmuszanie do jedzenia bez respektowania oznak gtodu i
sytosci moze by¢ przyczyna rozwiniecia zaburzeri karmienia.

Mate dziecko nie potrafi skupi¢ sie wytacznie na czynnosci jedzenia i jesli czas positku
sie zbytnio wydtuza, zniecierpliwieni rodzice czesto wtaczaja bajke lub obok talerza
pojawiaja sie zabawki. Uwaga dziecka jest w ten sposdb odwracana od positku,
co prawda je, ale robi to nieSwiadomie. Takie zachowania tatwo sie utrwalaja
i s3 kolejna przyczyna rozwoju zaburzen karmienia. Positek nie powinien by¢ rozpra-
szany innymi zajeciami lub zabawa i powinien trwaé nie dtuzej niz 30 minut. Nawet,
jesli w tym czasie dziecko zjadto niewiele, ale zaczyna bawic sie jedzeniem, ptacze,
zaciska usta, ucieka od stolika, krztusi sie, ma odruch wymiotny - nalezy zakonczy¢
positek. Btedem jest zbyt czeste karmienie, szczegdlnie wielokrotne podawanie
drobnych przekasek miedzy positkami, ktdre zaburzaja naturalne mechanizmy gtodu
i sytosci i prowadza do tzw. btednego kota: dziecko ktdre je czesto, ale mate porcje -
nigdy nie jest wystarczajaco gtodne, by zjes¢ positek o wtasciwej porze i w odpowied-
niej ilosci, i nigdy nie jest wystarczajaco syte, by wytrzymac ok. 3 godzinne przerwy
miedzy positkami. Proces doskonalenia umiejetnosci gryzienia, sprawnego potykania,
postugiwania sie sztu¢cami i samodzielnego jedzenia moze trwac nawet do 3-4 roku
zycia. Szczegdlnie niechetnie dzieci jedza surowe warzywa, dlatego tak wazne jest, by
byty one odpowiednio rozdrobnione i apetycznie doprawione. Z drugiej strony - positki
nadmiernie rozdrobnione, mato wyraziste w smaku i o konsystencji papkowatej nie
rozwijajg umiejetnosci jedzenia i ograniczajg mozliwosci poznawania nowych smakdéw
i rozpoznawania réznorodnych produktéw o zréznicowanej konsystencji.

Zachowania dziecka przy positkach ksztattowane w ztobku, powinny by¢ kontynuowa-
ne i wzmacniane w domu - przy positkach jedzonych przy stole rodzinnym. Motywacja
dla dziecka powinny by¢ pochwaty i zauwazanie jego nowych, rozwijajacych sie umie-
jetnosci. Jest to proces zmudny, wymagajacy cierpliwosci i konsekwencji, ale efekt
w postaci matego smakosza i amatora urozmaiconego menu jest wspaniata nagroda
za wysitek wtozony w edukacje zywieniowa.

10. Diety eliminacyjne w ztobku

Alergia na pokarmy jest czestym problemem u matych dzieci, ale obecnie nie jest
przeszkoda, by mogty one uczeszczac do ztobka. Jest to jednak duze wyzwanie dla
personelu kuchni. NieSwiadome btedy dietetyczne moga sie zdarzy¢ zaréwno w domu,
jak i w ztobku - mimo wysitkéw personelu, a reakcja organizmu dziecka moze ujawnié
sie dopiero po kilku godzinach lub nawet dniach.



Poza testami biochemicznymi, rozpoznanie alergii wymaga czasem tzw. préby
prowokacji, tzn. wczesniej wykluczony produkt jest wtaczany do diety, zaczynajac
od niewielkich ilosci, w celu obserwacji, czy niepozadana reakcja na okreslony produkt
sie powtdrzy.

Trzeba tez pamietad, ze alergia na pokarm to nietypowa odpowiedz organizmu kon-
kretnego dziecka na okreslony produkt, ktéry przez zdrowe dzieci jest dobrze tolero-
wany. Nie ma powodu, by wykluczaé produkty alergizujace z jadtospisu wszystkich
dzieci. To nie produkt jest ,,szkodliwy”, tylko reakcja organizmu niektérych dzieci na ten
produkt jest nieprawidtowa. Alergia nie mozna sie zarazic¢, a wiekszo$¢ dzieci, u ktérych
stwierdzano jej objawy we wczesnym dzieciristwie, ok. 5. roku zycia z alergii wyrasta.

Diete eliminacyjna stosuje sie tylko u dzieci z potwierdzona alergia. Wykluczanie
produktéw potencjalnie alergizujacych z jadtospisu dzieci zdrowych nie wptywa
na zmniejszenie ryzyka alergii, nawet u dzieci z rodzin obcigzonych dziedzicznie
ryzykiem.

Decyzja o wtaczeniu diety eliminacyjnej u dziecka w ztobku powinna by¢ potwier-
dzona odpowiednim zaswiadczeniem od lekarza.

Prowadzenie diety eliminacyjnej u dziecka z alergig (lub w fazie préby prowokacji)
wymaga doskonatej wspotpracy personelu placowki z rodzicami, zaréwno w odniesie-
niu do zasad przygotowania i podawania positkdw, jak i obserwowania objawéw nie-
tolerancji. Czasami positki sg przygotowywane zgodnie z zaleceniami przez rodzicéw
w domu i przekazywane do ztobka, by dziecko mogto zje$¢ swoj dietetyczny zestaw
w odpowiednim momencie. Nalezy zadba¢ o odpowiednie warunki jego przecho-
wywania.

Standardowo w wielu ztobkach prowadzona jest dieta bezmleczna i bezglutenowa.
W przypadku alergii na biatka mleka krowiego dzieci otrzymuja preparat mlekoza-
stepczy zamiast mleka, a z jadtospisu powinny by¢ tez wykluczone wszelkie produkty
wytwarzane z mleka: jogurty, Smietana, sery, a nawet masto. Do smarowania pieczywa
nalezy w takiej sytuacji uzywaé dobrej jakosci margaryny bezmlecznej. Zupy i sosy
nie moga by¢ zabielane mlekiem lub Smietana. Nalezy tez sprawdzac sktad surowcowy
wszystkich gotowych produktéw stosowanych w menu ztobka (np. pieczywa).
Dzieciom z alergig na biatka mleka krowiego, ktére Zle reaguja (nie toleruja) na stan-
dardowe preparaty mlekozastepcze oparte na hydrolizatach biatkowych znacznego
stopnia nalezy podawac preparaty elementarne, tj. oparte na mieszaninie wolnych
aminokwasoéw. Zawartos¢ energii i pozostatych sktadnikdéw odzywczych w preparatach
mlekozastepczych jest poréwnywalna z warto$cig odzywczg mleka modyfikowanego
dla zdrowych niemowlat. Preparatéw tych nie wolno gotowad, nalezy je przygotowy-
wac doktadnie wg instrukcji na opakowaniu.

Dieta bezglutenowa zlecona dla dziecka w ztobku wymaga szczegblnej uwagi przy przy-
gotowaniu positkdw na bazie produktow zbozowych/macznych. Zwykte, tradycyjne
produkty zbozowe (pieczywo, maka, makarony, butka tarta) nalezy zastapic ich odpo-
wiednikami bezglutenowymi, najlepiej ze znakiem ,,Przekreslony ktos”. W przypadku
przygotowywania positkéw bezglutenowych wymagane jest przestrzeganie zasady
uzywania osobnej deski do krojenia, nozy, talerzy, patelni, osobnej tyzki do mieszania
itp. Dla dziecka z celiakia (glutenozalezna enteropatia) nawet najmniejsze ilosci glutenu
sg szkodliwe, chociaz reakcja organizmu (tzw. objawy kliniczne) na btad dietetyczny
nie wystepuje bezposrednio po spozyciu zabronionego produktu.
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U niektdrych dzieci moze by¢ konieczna eliminacja jaj, orzechéw, cytruséw. W kazdym
takim przypadku rodzice powinni dostarczy¢ do ztobka odpowiednie zaswiadczenie
od lekarza.

Fakt, ze dziecko nie lubi okreslonych produktéw nie jest podstawg do ich elimina-
cji z jadtospisu.

Zgodnie z dyrektywa Unii Europejskiej o znakowaniu produktéw, producent ma obo-
wiazek informowania na etykiecie o ewentualnej obecnosci w sktadzie, alergendw,
takich jak: mleko, soja, jajo, seler, gorczyca, sezam, orzechy i migdaty, fistaszki (orzeszki
ziemne), gluten, ryby, skorupiaki i mieczaki, tubin, dwutlenek siarki i siarczyny.

Positki dla dzieci na diecie eliminacyjnej powinny by¢ wizualnie podobne do tych
dla dzieci zdrowych, ale podane osobno i tak, by nie byto ryzyka pomylenia porcji lub
kontaktu z potrawg zawierajaca zabroniony sktadnik (np. ta sama tyzka do serwowania
positkow).

W przypadku trudnosci w komponowaniu positkéw do diet eliminacyjnych nalezy
poprosi¢ o wsparcie doswiadczonego dietetyka (np. poleconego przez lekarza prowa-
dzacego dziecko).

11. Jak i dlaczego nalezy wskazac alergeny w jadtospisie
ztobkowym?

W zwigzku z wejsciem w zycie Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom
informacji na temat zywnosci (...) zaktady zywienia zbiorowego, zgodnie z np. art. 44,
maja obowiazek przekazywania danych szczegétowych okreslonych w np. art. 9 ust. 1
lit. ¢). Oznacza to, ze informacje o sktadnikach alergennych (wymienionych w zataczni-
ku nr 11) uzytych do przygotowania zywnosci i obecnych w produkcie gotowym, musza
by¢ tatwo dostepne dla rodzicow/opiekundw, przedstawione w formie pisemnej np.
poprzez wskazanie w jadtospisie znajdujgcym sie na tablicy informacyjnej w ztobku,
tak aby rodzic/opiekun miat Swiadomo$¢é mozliwosci wystapienia reakcji zwigzanych
z alergenami i nietolerancja.

Nie jest mozliwe udostepnienie informacji na temat alergendw lub nietolerancji tylko
i wytacznie na zyczenie konsumenta.

W specyfice zywienia zbiorowego, w ktorej najczesciej znajduje sie tylko jedno
pomieszczenie kuchenne (brak wydzielenia odrebnych linii produkcyjnych) warto
w sposéb ogblny (np. pod jadtospisem) podac alergeny, ktdre z uwagi na konieczno$é
przygotowania réznych positkdw w jednym pomieszczeniu, mogg wystapi¢ w potra-
wach w ilo$ciach $ladowych. W menu, przy kazdej potrawie nalezy wskazaé wszystkie
alergeny pochodzace ze sktadnikéw potrawy.

Informacja o alergenach nie wyklucza mozliwosci eliminacjiinnych sktadnikow w diecie
dzieci (nieuwzglednionych w wykazie zatacznika nr I1) wskazanych na zaswiadczeniach
lekarskich, bedacych podstawa do realizacji diet eliminacyjnych w ztobku.

Zatacznik nr 1l o ktérym mowa znajduje sie na stronie 26 Rozporzadzenia Parlamentu
Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r.



Tabela 8. Przyktad prezentacji alergenéw w jadtospisie ztobkowym (opracowanie wtasne).

Obiad
Data Sniadanieli Il Zupa 1l danie Podwieczorek
Ptatki pszenne na mleku. Zupa ogérkowa | Pulpeciki Koktajl na
Buteczka z mastem z ziemniakami z dorsza w sosie bazie maslanki
i plasterkami wedliny i natka pomidorowym naturalnej
z pomidorem na satacie. pietruszki. serwowane z miksowanymi
Mieta do picia. na brazowym boréwkami.
Poniedziatek ryzu. Biszkopt
Satatka owocowa: Jarzynka na domowy.
truskawki, nektarynki, ciepto: buraczki
brzoskwinia, banan. gotowane.
Woda. Suréwka na
zimno: kapusta
kiszona z mar-
chewka, cebulka
i jabtkiem z oliwg
zoliwek. Kompot
wisniowo- more-
lowy.
ALERGENY gluten, mleko, jaja seler ryby, mleko jaja, mleko, jaja,
seler gluten

12. Wspotpraca ztobka z rodzicami

Istotnym elementem wtasciwej organizacji zywienia dzieci w ztobku jest Scista wspot-
praca z rodzicami.

Warto, aby dziecko przed wyjéciem z domu zjadto maty positek i wypito kubek mleka
lub inny ciepty napdj, nawet jesli dzien w ztobku zaczyna od $niadania. Uczy to nawyku
spozywania $niadania przed wyjsciem z domu. Porcja mleka (w postaci kaszki, napoju
do kolacji lub jako dodatkowy positek przed snem) powinna by¢ dodatkowo podana
wieczorem w domu. Jadtospis na biezacy tydzien (lub z wyprzedzeniem) powinien
by¢ dostepny na tablicy ogtoszen w szatni i/lub na stronie internetowej ztobka,
by rodzice mogli wtasciwie zaplanowac kolacje. Ostatni positek w ciggu dnia powinien
by¢ dopasowany do uktadu menu w ztobku tak, by uniknaé powielenia tych samych
produktéw i potraw (np. ryz jako dodatek do Il dania obiadowego i ryz z jabtkami
na kolacje).

Rodzice, odbierajgc dziecko ze ztobka powinni otrzymalé rzetelng informacje,
jak dziecko zjadto swoje positki i czy miato apetyt. Relacja powinna by¢ do$é szcze-
gbtowa, tzn. nie tylko odnosnie wielkosci porcji, ale tez spozytych lub odrzuconych
produktéw. Zdarza sie, ze dziecko w ztobku - czesto na skutek obserwacji zachowan
rowiesnikow - je produkty, ktérych odmawia w domu, lub odwrotnie. Wymiana takich
informacji miedzy personelem ztobka a rodzicami moze poméc w probach bardziej
skutecznych dziatai odnosnie ksztattowania nawykéw zywieniowych i preferencji
smakowych dziecka.

Przyktady cieptych dan, ktdre sa chetnie jedzone przez dzieci i moga by¢ podane
na kolacje w domu:

«  ryzzapiekany zowocamiijogurtem,
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«  nalesniki zwarzywami + mleko/mleko modyfikowane do picia,
«  placuszki z maki orkiszowej z owocami (na stodko)
lub warzywami + mleko/mleko modyfikowane do picia itp.,
+  kluski leniwe z sera twarogowego polane mastem,
+  risotto z warzywami,
+ omletzzielonym groszkiem,
+  kaszajaglana z prazonymi jabtkami i rodzynkami,
« makaron ze szpinakiem,
«  zapiekanka z makaronu i cukinii z parmezanem.

13. Komunikacja z rodzicami i animacja zaje¢ dla dzieci w ztobkach

W idealnym Swiecie rodzice i kadra placowki méwiag jednym gtosem. Uzupetniaja
sie i wspieraja. Pomagaja sobie, zawsze majac na wzgledzie dobro dzieci i zrozumienie
dla niedoskonatosci dorostych. Kazde nieporozumienie rozwigzywane jest szczera,
budujaca rozmowa. Wzajemne oczekiwania sg jasno komunikowane, a granice klarow-
nie wytyczone. Przestrzeganie zasad jest jasne dla jednych i drugich, a w ich ustalenie
zaangazowani sa wszyscy, ktorzy chca uczestniczy¢ w zyciu placowki. Niestety, idealny
$wiat nie istnieje. Ten rozdziat poradnika ma za zadanie poméc budowac dobra relacje
miedzy personelem ztobka a rodzicami, tak, by mdc wykorzysta¢ olbrzymi potencjat
jednych i drugich dla budowania dobrej rzeczywistosci i wspdtpracy. Chcemy namoéwié
Panstwa do prob komunikowania sie wg zasad ,porozumienia bez przemocy”, a zatem
w taki sposdb, ktéry choc troche zblizy nas do opisanego idealnego $wiata.

13.1 Jakie oczekiwania i obawy maja rodzice?

Do skutecznej komunikacji z rodzicami, konieczne jest dobre zrozumienie tego, jakie
emocje, oczekiwania i ktopoty ich dotycza. Dzieki temu, kiedy dojdzie do sytuac;ji kon-
fliktowej, tatwiej bedzie poprowadzi¢ rozmowe tak, by budowata rozwigzanie spornej
sytuacji, a nie pogtebiata nieporozumienia.

Ten rozdziat po krétce przedstawia, z jakimi emocjami i potrzebami zmagaja sie rodzice
dzieci w wieku ztobkowym. Dla utatwienia tematyka zostata ujeta w tabeli. Zanim
jednak zostanie poruszona, kilka stéw o waznym elemencie towarzyszacym ztobkowe-
mu zyciu - zmianie.

Kazda zmiana - czy mniejsza, czy wieksza jest procesem, z ktérym cztowiek musi
sie uporad. Zrozumienie i znajomosc¢ tego procesu pozwala pomoc przejsé przez zmiane
i dzieki temu nawigzac silng i dobra relacje z drugim cztowiekiem. Kiedy dziecko idzie
do ztobka, jest to ogromna zmiana dla catej rodziny. To, jak poradza sobie z nig rodzice,
bedzie rzutowato na dziecko, jego zachowanie w placéwce, a takze dobre funkcjono-
wanie samej placdéwki. Dlatego warto poswieci¢ temu kilka stow.

Przesledzmy proces zmiany na przyktadzie - kierownik ztobka, w trosce o zdrowie
podopiecznych, postanawia zmieni¢ zasady zywienia obowigzujace w placdwce.
Catkowicie zostang wyeliminowane cukier i sél z potraw. Co o tym mysli rodzic?

Etap przedrefleksyjny. Na tym etapie osoba nie dostrzega, lub nie chce dostrzec
problemu. Nie widzi potrzeby robienia czegokolwiek, a wszelkie sygnaty od otoczenia
S3 przez nig ignorowane.

Rodzic nie dostrzega potrzeby zmiany sposobu Zywienia w ztobku. Do tej pory



dziecko chodzito, zjadato positki, byto zadowolone, dobrze sie rozwija. Doniesienia
medialne o fali otytosci, czy szkodliwosci cukru/soli s przez rodzica ignorowane.
Uwaza, ze jego dziecka ten problem nie dotyczy.

Etap refleksyjny. Cztowiek zauwaza potrzebe zmiany. Rozumie sens jej wprowadze-
nia, ale nadal nie chce sie tym zajmowacé. Doznaje odczu¢ ambiwalentnych - z jednej
strony chce co$ zmienié, z drugiej chce, zeby pozostato tak jak dotad.

Chcac wprowadzi¢ zmiany zywienia w placéwce, kierownik ztobka zaprasza rodzi-
céw na warsztat z edukatorem zywieniowym. Rodzic dowiaduje sie, dlaczego sél
i cukier w diecie szkodza. Zgadza sie z argumentami. Moze chetnie wprowadzitby
zmiany w zywieniu swojego dziecka, ale nadal nie czuje sie gotowy, by zaczac juz.

Etap przygotowania. Decyzja zapadta - bedzie zmiana. Na tym etapie cztowiek potrze-
buje informacji, wsparcia i nadziei, ze to sie powiedzie. Chce wierzy¢ w sukces.

Po warsztatach z edukatorem rodzic dostrzega potrzebe zmian i akceptuje decyzje
kierownika. Chce wiedzied, jak to bedzie wygladato. Kto bedzie odpowiedzialny
za proces, z kim moze porozmawiaé, kiedy zostana wdrozone zmiany, jak bedzie
wygladat jadtospis po zmianach. Ma obawy, czy dziecko nie bedzie wracato gtodne
do domu.

Etap dziatania. Teraz cztowiek zaczyna dziataé w taki sposdb, ze staje sie to widoczne
dla otoczenia. Angazuje sie i zmiana staje sie dla niego wazna. Na tym etapie dobrze
jest podtrzymaé motywacje, bo stare nawyki i przekonania wciaz sa silne.

Rodzic po kilku spotkaniach w przedszkolu z edukatorem i osoba odpowiedzialng
za proces zmiany Zywienia - zywo interesuje sie tym tematem. Czyta blogi, artyku-
ty prasowe, by¢ moze nawet zaczyna zastanawiac sie¢ nad sposobem zywienia we
wtasnym domu. Widzac to edukator prosi rodzica, by zostat ambasadorem zmiany
wsrod rodzicow.

Etap podtrzymania. Cztowiek stara sie utrzymac nowy stan rzeczy i utrwalic to co osiagnat.
Rodzic szuka warsztatow zywieniowych, stale pogtebia swoja wiedze, pracuje
nad wtasnymi nawykami.

Etap zakoriczenia. Nowy stan rzeczy staje sie elementem stylu zycia cztowieka. Nie ma
juz pokusy powrotu do starego.

Rodzic zna, w petni popiera i akceptuje nowy sposéb zywienia placéwki. Jest jego
ambasadorem i oredownikiem. Wspiera kierownika ztobka w dziataniach maja-
cych na celu edukacje rodzicéw.

Aby taki obrét spraw byt mozliwy konieczne jest poznanie, z jakimi obawami,
potrzebami i emocjami zmagaja sie rézne grupy rodzicéw dzieci w wieku ztobkowym.
Przedstawiony w tabeli 9 podziat zostat opracowany na podstawie doswiadczen wy-
nikajacych z pracy z pacjentem indywidualnym w poradni dietetycznej, jak i z pracy
edukacyjnej w placéwkach.

13.2 Jak nawigzac skuteczny dialog z rodzicami?

Na podstawie wiedzy o przebiegu procesu zmiany oraz o potrzebach, oczekiwaniach
i emocjach rodzicdw, ponizej zostaty przedstawione skuteczne metody nawigzania
dobrej, budujacej komunikacji z rodzicami.

Na etapie przedrefleksyjnym:
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Tabela 9. Oczekiwania, obawy, emocje rodzicéw i rzeczywiste problemy zywi dzieci (oprac ie wisne).
Rzeczywiste
Oczekiwania Obawy Emocje problemy
zZywieniowe
dzieci
Rodzice Pomoc placéwki Dziecko sobie nie Lek przed zmiana; Je wybidrczo;
nowo przyj- w adaptacji dziecka | poradzi; dziecko obawa o dziecko; odmawia jedze-
mowanych do ztobka; dostoso- | bedzie gtodne; tesknota za nia; nie potrafi
dzieci wanie jadtospiséw pani bedzie dzieckiem postugiwac
do ztobka do indywidualnych | zmuszaé sie sztuécami;
preferencji lub do positkdw; spozywa zbyt
ograniczer dziecka; | zasady zywienia rozdrobnione
informacja o poste- | w placdwce nie pokarmy
pach rozwojowych spetnia standardéw
dzieckaio tym, czy rodzicéw
dziecko zjada positki
Rodzice Dostosowanie Dziecko bedzie Czesto potrzeba Alergicy czesto
dzieci zywienia do indywi- | gtodne; pani bedzie | kontroli; obawa niechetnie
z alergiami dualnych potrzeb zmuszaé o stan i rozwéj prébuja nowych
pokarmo- dziecka;informacja | do jedzenia dziecka; bezsilno$¢; | potraw; mozli-
wymi otym,coiile rezygnacja wosé wystapie-
dziecko zjadto nia niedoboréw
zywieniowych
w zwigzku z
eliminacja wielu
produktéw
Rodzice Placéwka ,nauczy Dziecko bedzie Czesto potrzeba Mozliwe
,niejadkow” moje dziecko je$¢”; | gtodne; pani bedzie | kontroli; obawa wystapienie
dostosowanie zmuszaé o stan i rozwéj niedoboréw
zywienia do indy- do jedzenia dziecka; bezsilno$¢é; | sktadnikéw od-
widualnych potrzeb rezygnacja zywczych oraz
dziecka; informacja wynikajacych z
otym,coiile nich zaburzen
dziecko zjadto rozwojowych
Rodzice Placéwka ,pomoze” | Dziecko bedzie Wstyd; uczucie Nadmiar
dzieci utozy¢ diete; czesto | wy$miewane; bezsilnosci; brak weglowodandéw
otytych brak oczekiwan - dziecko nie bedzie Swiadomosci prostych
rodzice nie uwazajg | lubito ztobka; Zywieniowej; w diecie; poja-
Zywienia za wazne dziecko nie bedzie lek o zdrowie danie miedzy
nic jadto dziecka; rezygnacja | positkami; zbyt
mata aktywnosé
fizyczna
Rodzice Placéwka zapewni Jedzenie w placéw- | Czesto potrzeba Czesto wybior-
o bardzo bardzo wysokie ce nie bedzie od- kontroli; cze jedzenie
wysokich standardy zywienia | powiednie; dziecko | zto$¢
oczekwaniach nie bedzie chciato
zywieniowych jes¢é; wypracowane
wobec w domu nawyki
placowki Zywieniowe ulegna
pogorszeniu
Rodzice Dziecko bedzie Dziecko sobie nie Zto$¢; zagubienie; Czesto zte na-
nieprzykta- najedzone poradzi; dziecko rezygnacja wyki; obecno$é
dajacy uwagi bedzie zmuszane do w diecie duzej
do sposobu jedzenia; dziecko ilosci przetwo-
zywienia bedzie gtodne rzonej zywnosci




Okaz zrozumienie dla obaw, oczekiwan i emocji rodzica. W tej sytuacji warto sie po-
stawi¢ w roli tzw. ,muchy na suficie” i opisa¢ doktadnie to, co sie widzi, zachowujac
dystans. Nie warto umniejszac¢ obaw rodzicéw. Wystarczy je opisac. Np. ,Widze, ze nie-
pokoja Panig zmiany w naszej placdwce, moze mogtybysmy porozmawiac?” ,Martwi
sie Pani, ze dziecko nie bedzie chciato je$¢ dan bez cukru? Chciatabym Pani opowie-
dzieé, jaki mamy na to pomyst”.

W sytuacji konfliktowej, kiedy rodzic przychodzi wyegzekwowac swdéj poglad i metody,
warto powiedzieé: ,widze, ze jest Pan/i zdenerwowany/a. Chetnie porozmawiam
na ten temat, ale kiedy sie Pan/i uspokoi. Rozumiem Pana/i obawy i chetnie odpowiem
na pytania. Kiedy bedzie Pan/i gotéw porozmawiac, znajdzie mnie Pan/i w gabinecie/sali”.

Na etapie przedrefleksyjnym rodzic ma duze obawy, jest niepewny tego, co go czeka.
Nie akceptuje zmiany. Dlatego, kiedy widzisz, ze rozmowa przebiega w kierunku prze-
pychanki stownej warto jg zakonczy¢ jasnym wytyczeniem zasad. ,Rozumiem obawy.
Jednak jako kierownik tej placéwki to ja decyduje o sposobie zywienia. Zapraszam
na warsztat zywieniowy, zapewniam, ze bedziemy o wszystkim informowac, bedziemy
pomagad. Klamka jednak zapadta - w tym ztobku rezygnujemy z cukru”.

Bardzo dobrym pomystem jest dostarczenie wiedzy rodzicowi - skuteczne sg warsztaty
zywieniowe, broszury, ulotki informacyjne.

Na etapie przygotowania mamy juz rodzica wyposazonego w wiedze, ktdry wciaz
ma watpliwosci i obawy. Boi sie reakcji dziecka na zmiany, na to, jak wptyna na jego
zycie domowe. Aby wspdlnie przej$¢ przez ten etap, dobrze jest rozwiaé watpliwosci.
Moze to zrobic koordynator zmiany w ztobku lub edukator w czasie warsztatow zywie-
niowych. Dobrze jest tez pokazac rodzicom kiedy zmiana nastapi, w jaki sposdb zosta-
nie przeprowadzona, poprosi¢ o pomoc w formie rozmowy z dziemi. Na tym etapie
sprawnie poprowadzona edukacja moze zamieni¢ niepewnego rodzica w sojusznika
i ambasadora zmiany. Moze on pomdc w rozmowach z innymi rodzicami. Dac wsparcie
kierownikowi placowki.

Rodzic angazuje sie. W tym momencie, by podtrzymac jego motywacje i wykorzystac
potencjat, dobrze jest da¢ mu zadanie do wykonania. By¢ moze zbierze sie grupa rodzi-
cow, ktdrzy zechca przygotowad warsztat zywieniowy dla dzieci. Moze kto$ przeczyta
bajke o ,zdrowym” zywieniu w grupie. Moze rodzice zechca zorganizowad wyktad
0 ,zdrowym” zywieniu dla innych rodzicéw. Swietnym pomystem jest zaproponowanie
burzy mézgéw na pomysty edukacyjne wsréd rodzicéw. Mozna to zrobic np. proszac
o wrzucenie karteczek z pomystami do specjalnie przygotowanej urny albo o wpisywa-
nie ich na specjalnie przygotowanej tablicy.

Pomysty zawsze musza spotkac sie z odpowiedzia placéwki.

Na etapie podtrzymania warto doceni¢ dotychczasowe starania rodzica i prosi¢
o dalsze zaangazowanie. By¢ moze rodzic sam ma pomyst na wdrozenie ciekawego
projektu w ztobku.

13.3 Kanaty komunikacji

Na kazdym etapie zmiany wazne jest wykorzystanie odpowiednich narzedzi. Skuteczny
kanat komunikacyjny to taki, dzieki ktéremu informacja dociera bez znieksztatcen
do wiekszos$ci zainteresowanych w odpowiednim czasie. Duza popularnoscia ciesza
sie rozwigzania internetowe - wymiana maili. Nie jest to jednak dobry sposdb,
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szczegblnie na poczatku procesu. Stowo pisane zawsze ma mniejsza moc niz moéwione.
Mail pozostawia tez duze pole do interpretacji, a przekaz winien by¢ jasny. Ponadto
majac 25 rodzicdw w jednej grupie - ciezko o jedno zdanie - w komunikacji mailowej
tatwo o ktdtnie i nieporozumienia. Dlatego warto poczatek zmian ogtosi¢ na zebraniu
badz przez nauczycieli grupy. Mozna wywiesi¢ komunikat na drzwiach grupy badz
skonstruowac specjalna tablice informacyjna. Wazne jednak, by przy takiej informacji
pisanej zawsze znajdowat sie kontakt do osoby odpowiedzialnej za proces zmiany,
z kt6ra rodzic moze porozmawiac oraz informacja gdzie i w jakich godzinach jej szukac.

Istotne elementy w procesie zmiany:

- okazanie zrozumienia dla obaw i oczekiwan rodzica,

- przekazanie jasno sformutowanych zasad dotyczacych zywienia w placéwce,
- wyznaczenie jasnych granic we wspotpracy z rodzicami,

- ustalenie kanatéw komunikacji,

- zaangazowanie wybranych grup rodzicow w zycie placowki.

13.4 Warsztat jako doskonate narzedzie komunikacji z rodzicami i opiekunami
Propozycja scenariusza warsztatu, ktéry mozna przeprowadzi¢ z rodzicami w placéwce
na poczatku roku szkolnego, np. w grupie na zebraniu.

Czas trwania warsztatu: 80 minut.
Cel: ustalenie zasad wspétpracy miedzy placdwka a rodzicami.

Prowadzacy: prowadzacym powinna by¢ osoba niezwigzana z zyciem grupy - moze to
by¢ osoba odpowiedzialna za wprowadzanie zmian w zywieniu w placéwce, intendent
albo edukator zywieniowy.

Materiaty: kolorowe karteczki, dtugopisy/flamastry, tablica.
Powitanie uczestnikow: 5 minut

Podziat na grupy po 5 oséb, z zachowaniem zasady, ze w kazdej grupie znajdujg sie
i rodzice, i nauczyciele.

Praca w grupach: 5 minut
Grupa wybiera lidera, kazdy w grupie przedstawia sie - jaka jest jego rola w spoteczno-
$ci ztobka, ile sam ma dzieci, wnuczat.

Co to znaczy ,,zdrowo sie odzywiac¢”? - burza mézgéw: 10 minut

Kazda grupa zastanawia sie jakie sg zasady ,,zdrowego” zywienia. Wszystkie pomysty
spisuje na matych samoprzylepnych karteczkach - karteczki przyklejane sa do tablicy,
tak, by kazdy je widziat.

Prezentacja: 5 minut

Prowadzacy przedstawia zasady funkcjonowania placowki w kontekscie zywienia:
- ile 0s6b pracuje w kuchni i w jakich godzinach,

- warunki lokalowe,

- odczytuje w punktach zadania zywienia zbiorowego dla ztobkéw.



Burza mézgéw: 20 minut

Po krétkiej prezentacji prowadzacego cata grupa zastanawia sie kolejno - ktdre ele-
menty wypisane na karteczkach mogg by¢é wprowadzone w ztobku i w jaki sposdb,
a ktére nie. Elementy, ktére grupa uzna za mozliwe do realizacji zostaja wypisane
z boku na tablicy.

Prezentacja: 10 minut

Co sie dzieje, gdy przekraczane sa granice? Prowadzacy opowiada o dwdch zwasnio-
nych panstwach i mozliwych reakcjach na przekroczenie granic ktéregos z nich:

- odpowiedzig moze by¢ agresja,

- wycofanie sie,

- kontratak.

Prowadzacy odnosi sytuacje dwdch zwasnionych panstw do relacji miedzy ludzmi.
Kiedy cztowiek czuje, ze jego granica jest przekroczona, reaguje agresja, wycofaniem/
strachem albo kontratakuje.

Cwiczenie: 20 minut

Grupy wypisuja po 5 ich zdaniem najwazniejszych zasad, ktdre powinny obowigzywac
w budowaniu relacji rodzice - ztobek. Karteczki przyczepiaja na tablicy.

W drugim etapie grupa w catosci buduje KODEKS DOBRYCH PRAKTYK, ktéry mozna
powiesi¢ na drzwiach grupy.

Dobrze jest, by kazdy uczestnik warsztatu podpisat sie pod stworzonym kodeksem.

Podsumowanie: 5 minut

Sytuacje konfliktowe - jak sobie z nimi radzi¢?
Sytuacje konfliktowe moga pojawi¢ sie miedzy rodzicami (np. na zebraniu rady rodzi-
cOw w zwigzku z ustaleniem sktadu paczki $wiatecznej), ale takze miedzy personelem
ztobka a rodzicami (np. kiedy rodzic jest niezadowolony z ograniczenia soli w zywieniu
dzieci). W tym podrozdziale przedstawiono uniwersalny sposob na to, by je rozwiazy-
wad, postugujac sie wymienionymi przyktadami.

Oto osiem zasad, o ktérych warto pamietac:

1. Starajac sie rozwigzac konflikt zawsze zacznij od opisu sytuacji. Opisujac podkreslaj,
ze réznica zdan wynika z konfliktu interesdw, a nie konfliktu miedzy ludzmi. To pomaga
zdystansowaé ludzi od problemu. np.: ,widze, 7e mamy tu KONFLIKT INTERESOW,
Panstwo uwazacie, ze dzieciom bedzie weselej, jesli w paczce Swiagtecznej znajda sto-
dycze. Panstwo natomiast uwazacie, ze ze wzgledéw zdrowotnych lepiej ich dzieciom
nie dawac”

2. Prébuj odnalezé to, co taczy obie strony konfliktu: ,mam jednak pewnosé, ze wszyst-
kim nam zalezy na tym, by dzieciaki miaty frajde z Mikotajek. Poszukajmy rozwiazania,
ktére bedzie akceptowalne dla wszystkich Paristwa.”

3. Kiedy konflikt zaostrza sie, dystansuj zwasnione strony i przerzucaj ciezar dyskusji
na konflikt intereséw, np.: ,ROZUMIEM, ze bardzo Parstwo nie chca stodyczy w paczce.
KEOPOT W TYM, ze mamy ograniczenia finansowe... Co w tej kwocie mozemy zapro-
ponowac?” ,ROZUMIEM, ze uwazacie Panstwo, ze stodycze sa waznym elementem
prezentu mikotajkowego, KLOPOT W TYM, ze wiele dzieci w naszej placdwce jest uczu-
lonych, a chcieliby$my, by prezent byt frajda dla wszystkich.”
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4. Jezeli widzisz, ze emocje s3 trudne do opanowania, zaproponuj przerwe.
»Widze, ze temat jest dla Panstwa bardzo emocjonujacy. Proponuje 5 minut przerwy
na ochtoniecie.”

5. Stosuj zasade: ,badzmy czescig rozwiazania, a nie czescig problemu”. Kiedy widzisz,
ze stronom trudno sie dogadac, a rozmowa zmierza w strone osobistych przepychanek -
interweniuj: ,,Szanowni Parstwo, chciatabym, bysmy skupili sie na meritum sprawy.”

6. Pamietaj, by jasno wytyczy¢ granice: ,,Prosze Panstwa, ustaliliSmy juz, ze stodyczy w paczce
nie bedzie. Skupmy sie teraz na tym, by znalez¢ cos, co bedzie atrakcyjne dla naszych dzieci.”

7. Pilnuj, by argumenty padajace w dyskusji byty argumentami merytorycznymi. Nie pozwa-
laj na uzywanie argumentéw ad personam.

8. Bierz odpowiedzialno$¢ za prowadzone przez siebie spotkanie albo wyznacz osobe,
ktora bedzie jego przewodniczacym.

13.5 Animacja zajec z dziecmi

Wstep: Dzieci ucza sie przez poznanie zmystowe i nasladownictwo. Jak wykazuja badania
Instytutu Matki i Dziecka, wiekszos¢ mam deklaruje, ze zna zasady zdrowego zywienia dzieci,
jednak az 80% najmtodszych ma niedobory np. wapnia w diecie. Do Ztobka czesto trafiaja
dzieci, ktére wcigz zywione sg zbyt rozdrobnionymi pokarmami, jedza wybidrczo, w ich
diecie jest zbyt wiele przetworzonej zywnosci, stodyczy i przekasek. Aby wspoméc rozwdj
dziecka, dobrze jest wprowadzi¢ edukacje zywieniowa, ktéra pozwoli mu poznaé nowe smaki
i oswoic sie z nimi.

Scenariusz warsztatu zywieniowego dla dzieci w wieku 1 roku

Cel: poznawanie smakdw i tekstury produktow.

Czas trwania: 15 minut.

Materiaty: warzywa i owoce, kolorowe miseczki, pudetka, kolorowe plansze: marchewka,
jabtko.

Kazde dziecko dostaje swojg miseczke. Na stole, w réznokolorowych pojemnikach, stoja
pokrojone w stupki, talarki, posiekane, starte warzywa i owoce. Kazdy owoc/warzywo
jest w kilku réznych formach: np. marchew: tarta, cieta w stupki, w plasterki, szatkowana.
Wszystkie rodzaje marchewki s3 na talerzykach w tym samym kolorze. W ten sam sposéb
mozna zaprezentowac dzieciom inne warzywa i owoce np.: jabtka, brokuty, itp. Dzieci maja
dowolno$¢ wyboru warzyw i owocoéw. Moga je dotykad, Sciskad itp.

Scenariusz warsztatu zywieniowego dla 2- i 3-latkéw

Czas trwania: 15 minut.

Cel: zapoznanie dzieci z rdznymi warzywami i owocami.

Materiaty: patyki do szasztykdw, owoce i warzywa pociete w rézne ksztatty.

Przy kazdej miseczce, w ktdrej s3 pociete warzywa/owoce stoi ,pierwowzor” - warzywo/
owoc w catosci. Kazde dziecko dostaje patyczek do szasztyka i moze samo wybierad, co na
niego nadzieje. Starsze dzieci po skoriczonej pracy opowiadaja jakie warzywa i owoce nadzia-
ty na szasztyk. Degustacja.

Quiz dla grup 2- i 3-latkéw

Materiaty: pudetko z wycietymi dziurami, w ktére mozna wtozy( rece.



Quiz mozna przeprowadzi¢ w podziale na dwie, lub wiecej grup. Kazda prawidtowa
odpowiedz to 1 punkt.

Prowadzacy wktada do pudetka owoc/warzywo. Dzieci kolejno podchodza do pudetka,
wktadaja raczki przez dziure i opisuja zawartos¢ (np. to jest okragte i wtochate
albo dtugie i zagiete). Dziecko i grupa, ktdra styszy ten opis, probuje zgadnaé, co jest
zawarto$cig pudetka. Na koniec dziecko wyjmuje i pokazuje owoc/warzywo.

Propozycja konkursu ztobkowego na temat zdrowego odzywiania
Konkurs plastyczny, pt. ,Moje ulubione danie”. Technika wykonania dowolna, ale obo-
wigzuje zasada, ze musi byc to danie, ktére ma w sktadzie warzywo lub owoc.

67




Suplement

dr inz. Anna Stolarczyk
Instytut ,,Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka”

mgr inz. Agnieszka Domarnska
Zesp6t Ztobkéw Miasta Stotecznego Warszawy

mgr inz. Agnieszka Jeziorska
Miejski Zespét Ztobkéw w Lublinie

mgr Nina Wojtyra
Prezes Stowarzyszenia
»Zdrowo jemy, zdrowo rosniemy”
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prawidtowego zywienia w placdwkach, takie jak:

+ Zasady organizacji zaplecza magazynowo-produkcyjnego w ztobku
+ Dekalog zywienia dzieci w wieku od roku do trzech lat
» Przyktadowe jadtospisy dekadowe
» Receptury potraw
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Organizacja zaplecza magazynowo-produkcyjnego w ztobku

Niezaleznie od zakresu dziatalnosci gastronomicznej ztobka, w zywieniu zbiorowym
musi by¢ zapewnione bezpieczenstwo i najwyzsza jako$¢ zdrowotna positkéw. W prak-
tyce oznacza to odpowiednia jako$¢ kupowanej zywnosci, wtasciwe warunki jej prze-
chowywania, przetwarzania, wydawania positkdw, utylizacji resztek, mycia naczyn,
utrzymania sprzetu i sprzatania pomieszczen oraz higiene personelu.

Zastosowanie w dziatalnosci gastronomicznej zasad Dobrej Praktyki Produkcyjnej
(GMP), Dobrej Praktyki Higienicznej (GHP) oraz wtasnych procedur opartych na zale-
ceniach systemu HACCP (Hazard Analysis and Critical Control Points - analiza zagrozen
i krytycznych punktéw kontroli) ma na celu zapewnienie odpowiednich warunkdw
sanitarno-higienicznych w strefie produkcyjno-magazynowej ztobka oraz redukcje
zagrozen bezpieczenstwa zdrowotnego produkowanej zywnosci.

W organizacji zaplecza magazynowego istotne jest zachowanie odpowiedniego
uktadu magazynéw. Najczesciej wyszczegélnia sie:

« magazyn produktéw suchych,

« magazyn z urzadzeniami chtodniczymi (lub pomieszczenie chtodnia/mroznia),

« magazyn jaj (w przypadku zakupu jaj bez sterylizacji wymagane jest wydzielone
stanowisko do dezynfekdji jaj),

« magazyn warzyw i owocow,

« pomieszczenie wstepnej obrobki warzyw (niekonieczne - jesli kupowane sa
warzywa juz po obrébce wstepnej - ,,czyste”, tj. umyte i obrane),

« pomieszczenie wstepnej obrobki miesa (jesli kuchnia nie korzysta z gotowych
elementéw kulinarnych, tj. z miesa bez kosci).

Jezeli zaplecze magazynowe w ztobku ma ograniczong powierzchnie, mozna zorgani-
zowad wspdlny magazyn produktéw suchych i urzadzen chtodniczych (w jednym po-
mieszczeniu) pod nazwa ,,Magazyn zywnosciowy”. Ponadto, w przypadku dostawy jaj
ze Swiadectwem dezynfekgji, chtodnie z jajami mozna postawié¢ w wydzielonym miejscu
(aneksie), zlokalizowanym w pomieszczeniu wstepnej obrébki warzyw i owocow.

Zasady magazynowania surowcow i potproduktow

Warzywa i owoce $wieze nalezy przechowywaé w magazynie owocéw i warzyw
na regatach/paletach magazynowych w skrzyniach i/lub innych pojemnikach przezna-
czonych do kontaktu z zywno$cia. Nie wolno przechowywac surowca w bezposrednim
kontakcie z podtozem. Warzywa i owoce nietrwate nalezy przechowywaé w chtodni.
Optymalna temperatura przechowywania wynosi 5-10°C.

Jaja sterylizowane nalezy przechowywaé w chtodni, w magazynie jaj. Temperatura
przechowywania to 0-4°C.

Migso, dréb, wedliny, ryby swieze nalezy przechowywaé w chtodniach, z uwzgled-
nieniem segregacji surowca (tj. wydzielenie potek), w opakowaniach hermetycznych
i/lub zamykanych pojemnikach dopuszczonych do kontaktu z zywnoscia. Towary
z rdznych grup asortymentowych nie powinny sie ze sobg stykac. Temperatura prze-
chowywania wynosi 0-4 °C (0-2°C dla ryb Swiezych, miesa mielonego) - podstawa



prawna: Rozporzadzenie (WE) nr 853/2004 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 29
kwietnia 2004 r. ustanawiajgce szczegblne przepisy dotyczace higieny w odniesieniu
do zywnosci pochodzenia zwierzecego.

Nabiat i masto nalezy przechowywa¢ w chtodni. Temperatura przechowywania
zgodnie z wymogami producenta najczesciej wynosi 0-4°C.

Produkty suche, przetwory warzywne/owocowe, oleje roslinne oraz pieczywo
nalezy przechowywa¢ w magazynie produktéw suchych, posegregowane na regatach
magazynowych, w opakowaniach jednostkowych. Optymalna temperatura w pomiesz-
czeniu magazynowym wynosi 18°C.

Mrozonki: owocowe/warzywne, mieso oraz ryby powinny by¢ przechowywane
w szafach mroZniczych (najlepiej w opakowaniach jednostkowych), w temperaturze
ponizej -18°C.

Urzadzenia chtodnicze/mroznicze powinny byé utrzymywane w nalezytej czystosci,
regularnie rozmrazane i myte. Nalezy prowadzi¢ systematyczng kontrole utrzymania
temperatury (najlepiej 2 razy dziennie).

Zywnosciowe pomieszczenia magazynowe nalezy uzytkowad zgodnie z ich przeznacze-
niem. Pomieszczenia znajdujace sie w strefie dostaw i magazynowania powinny by¢
utrzymywane w czystosci oraz zabezpieczone przed szkodnikami.

Towar przeterminowany/zepsuty nalezy niezwtocznie usung¢ z magazynu do wydzielo-
nego miejsca w strefie magazynowej, np. skrzyni/aneksu/pomieszczenia (wg. mozliwo-
$ci lokalowych). Wyznaczone miejsce powinno by¢ stosownie oznaczone, np. napisem
Ltowar wycofany”.

Artykuty niezywnosciowe (np. drobny sprzet gastronomiczny niebedacy w uzytku,
drobne AGD itp.) nalezy przechowywal¢ w magazynie zwanym ,magazynem
zasobow” lub magazynie podrecznym przy kuchni centralnej lub innym magazynie
»niezywnosciowym”.

Sprzet porzadkowy i srodki czystosci powinny byé przechowywane w osobnym po-
mieszczeniu/aneksie porzadkowym.

Dostawy surowcow/pdtproduktéw do ztobka nalezy planowac z czestotliwo$cig umoz-
liwiajaca skrocenie okresu magazynowania do koniecznego minimum. Przy przyjeciu
dostawy wyznaczony pracownik powinien sprawdzi¢ zgodnos¢ dostawy z zamdwie-
niem oraz jako$¢ towaru w odniesieniu do wymagan okreslonych w specyfikacji odpo-
wiednio do surowcdw oraz ocenic inne istotne parametry (Tabela I).

Bezposérednio po sprawdzeniu i przyjeciu dostawy surowce spozywcze powinny by¢
przeniesione do wtasciwych magazyndw.

Przed wydaniem surowca/pétproduktu z magazynu zawsze nalezy sprawdzaé
date przydatnosci do spozycia lub date minimalnej trwatosci na opakowaniu.
W pierwszej kolejnosci do produkcji nalezy wykorzystywac surowce o najkrétszym
terminie przydatnosci, zgodnie z zasada FI-FO (ang. ,first in - first out” - pierwszy
na wejsciu - pierwszy na wyjsciu) w kazdej grupie asortymentowe;.
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Tabela . Kontrola jakosci dostarczanej zywnosci (opracowanie wtasne).

Surowiec

Parametry kontrolowane

Owoce i warzywa $wieze

Pieczywo, produkty suche,
woda butelkowana,
inne potprodukty

- warunki transportu, stan higieniczny $rodka transportu,

- ocena organoleptyczna,

- stan opakowan, oznakowanie produktu i termin przydatnosci
do spozycia (dla surowcéw pakowanych).

Mieso i wedliny

Nabiat

- warunki transportu, stan higieniczny $rodka transportu
oraz temperatura ( 0-4°C),

konieczne jest utrzymanie taricucha chtodniczego

- stan opakowan, termin przydatno$ci do spozycia,

- oznakowanie surowca,

- ocena organoleptyczna.

Mrozonki *

- warunki transportu i stan higieniczny $rodka transportu
oraz temperatura - ponizej -18°C,
konieczne jest utrzymanie taricucha mrozniczego
- ocena organoleptyczna,
- stan opakowan, termin przydatnosci do spozycia,
- oznakowanie surowca,
Paczkowane produkty zamrozone powinny by¢ sypkie wewnatrz
opakowania, bez ,zlepieAicéw trwatych” i podciekdw, $wiadczacych
o0 wezesniejszym rozmrozeniu produktu i ponownym zamrozeniu.

Jaja

- obecno$¢ $wiadectwa dezynfekcji, termin przydatnosci do spozycia,
- ocena organoleptyczna.

* Produkty rozmrozone nie moga by¢ ponownie zamrazane.
Rozmrazanie produktéw powinno odbywad sie w chtodni lub w kuchni mikrofalowej, a nie w temperaturze pokojowej.




Dekalog zywienia dzieci
w wieku od 1. do 3. roku zycia

1.

Dziecko powinno codziennie
jes¢ warzywa i owoce.

2.

Nalezy codziennie podawaé
produkty biatkowe, takie jak mleko
(w tym mleko modyfikowane
przeznaczone dla dzieci w wieku
poniemowlecym), maslanke,

kefir lub jogurt (dla dzieci powyzej
24. miesigca zycia - ze zmniejszong
zawartoscia ttuszczu).

3.

Dziecko powinno codziennie
spozywac pieczywo i przetwory
zbozowe pochodzace z petnego
przemiatu zbéz.

4.

Chude mieso czerwone, w tym
wedliny, powinny by¢ spozywane
nie czesciej niz dwa, trzy razy

w tygodniu, jaja kurze - w dni,
kiedy nie jest spozywane mieso.

S.

Mieso drobiowe powinno by¢
spozywane dwa, trzy razy
w tygodniu, zawsze bez skory.

6.

Wskazane jest spozywanie
przez dzieci ryb - raz lub dwa razy
w tygodniu.

7.

Positki dla dzieci powinny by¢
przygotowywane z udziatem
ttuszczow roslinnych

(najlepiej oliwy z oliwek lub oleju
rzepakowego), z ograniczeniem
ttuszczu zwierzecego.

Nalezy ograniczy<¢ dodatek soli
oraz cukru do potraw i produktéw
spozywczych.

9.

Nalezy ograniczyc spozywanie
stodzonych napojow i pi¢ czysta
wode.

10.

Dziecko powinno codziennie
¢wiczyc fizycznie, bawiac sie przez
kilkadziesiagt minut, najlepiej

na swiezym powietrzu.






Przyktadowe
jadtospisy
dekadowe
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2 przyktadowe jadtospisy dekadowe

Przyktad pierwszy, Zrédto: Miejski Zespét Ztobkéw w Lublinie

1 $niadanie 1l $niadanie Zupa 1l danie Podwieczorek
Positek | Ptatkijaglane Koktajl Zupa pomidoro- | Poledwiczki Satatka
na mleku. bananowy. wazdomowym | wieprzowe jarzynowa,
makaronem. zapiekane w pieczywo,
Kanapki: ser porach zsosem | herbatka
26tty, pieczywo beszamel, ziem- | owocowa.
mieszane, niaki, satatka
masto, szczy- z buraczkéw,
piorek, papryka, jabtka i cebuli
herbatka zoliwa z oliwek,
owocowa. kompot owocowy.
Sktad Ptatki jaglane Jogurt naturalny | Marchew - 30g Poledwiczki Marchew - 20g
surowco- | - 12g -120g Pietruszka - 10g | wieprzowe - 35g | Pietruszka - 10g
wy Mleko - 180 ml Banan - 50g Seler - 5g Por - 25g Cebulka - 5g
Por - 5g Buraczki - 50g Ziemniaki - 10g
Ser zétty - 20g Pomidory Jabtko - 20g Jabtko - 10g
Pieczywo - 25g w puszce -40g | Cebula-2g Groszek zielony
Masto - 4g Jogurt naturalny | Oliwa z oliwek -5g
Papryka - 20g -10g -5ml Ogorek kiszony
Szczypiorek - 5g Maka pszenna Maka kuku- -15g
-12,5¢g rydziana - 2g Jajko - 0,2 szt
Jajko - 0,1szt Masto - 2g Oliwa z oliwek
Koperek - 5g Ziemniaki - 100g | - 5ml
Mleko - 40ml Pieczywo - 20g
Mieszanka Masto - 4g
owocowa - 40g
Alergeny | Gluten, mleko Mleko Gluten, mleko, Mleko Gluten, mleko,
seler, jajko jajko
1 $niadanie 1l $niadanie Zupa 11 danie Podwieczorek
Positek | Ptatki gryczane | Mandarynki, Barszcz Kotlet jajeczny Ryz zapiekany
na mleku. kiwi, ukrainiski. z sosem lekko z jabtkiem
brzoskwinie. chrzanowym, i cynamonem,
Kanapki: pasta ziemniaki, nektarynka.
z dorsza, pieczy- surdéwka z pomi-
wo mieszane, dora, gotowana
masto, ogdrek cukinia, kompot
kiszony, herbat- owocowy.
ka owocowa.
Sktad Ptatki gryczane | Mandarynka Por - 5g Jajko - 0,8szt Ryz - 10g
surowco-| - 12g -50g Marchew -30g | Chrzan-1g Jabtko - 50g
wy Mleko - 180 ml Kiwi - 50g Pietruszka - 10g | Pomidor - 30g Mleko - 30ml
Dorsz - 30g Brzoskwinia Burak ¢wiktowy | Cebulka - 3g Cynamon
Marchewka - 7g | - 50g -50g Cukinia - 30g - szczypta
Pietruszka - 2,5g




Oliwa z oliwek
-3g

Pieczywo - 20g
Przyprawy
ziotowe

Kapusta biata
-10g

Fasola szparago-
wa - 10g
Ziemniaki - 10g
Jogurt naturalny
-10g

Olej zwinogron
-5g

Ziemniaki - 100g
Maka pszenna
-2g

Smietana 12%
-8g

Butka pszenna
-3,5g
Mieszanka
owocowa - 40g

Nektarynka
-50g

Alergeny | Gluten, mleko Gluten, mleko, Mleko Gluten, mleko,
jajko jajko
1 $niadanie 1l $niadanie Zupa Il danie Podwieczorek
Positek | Ptatki kukury- Satatka Krupnik Nale$niki pszen- | Budyr czekola-
dziane zarbuza, jeczmienny. no-gryczane dowy z musem
na mleku. bordwki, zseremi sosem | wisniowym.
Kanapki: pasta ananasa, jogurtowo-
miesno-warzyw- | melona zdttego. truskawkowym,
na, pieczywo woda z cytryna.
mieszane,
masto, herbatka
owocowa.
Ptatki kukury- Arbuz - 50g Marchew - 30g Maka pszenna Budyn czekola-
dziane - 15g Boréwka Pietruszka - 10g | - 15g Maka dowy - 0,3 szt,
Sktad Mleko - 180ml amerykanska Seler - 5g gryczana-10g | Mleko - 180ml
surowco- | Szynka wp. -20g | - 30g Por - 5g Mleko - 50g Wisnie
wy Pietruszka - 10g | Ananas - 20g Ziemniaki - 40g | Jajko-0,15szt | drylowane -20g
Marchew - 10g | Melon z6tty Kasza jeczmien- | Sertwardg - 30g | Cukier - 5g
Oliwa z oliwek -50g na-7g Jogurt naturalny
-5ml Pietruszka natka | - 24g
Pieczywo - 20g -5g Truskawki - 20g
Masto - 4g Masto - 2g Cukier -2,5g
Miéd - 2,5g
Cytryna-1
plasterek
Alergeny | Gluten, mleko Gluten, mleko, Gluten, mleko, Mleko
seler jajko
1 $niadanie 1l $niadanie Zupa 11 danie Podwieczorek
Positek | Ptatki owsiane Koktajl Zupa szpinako- | Filet zindyka, Ciasto
na mleku. z buraczkiem. wa z jajkiem. ziemniaki, drozdzowe
Kanapki: suréwka z rodzynkami,
pasta z czerwonej mleko.
Z ciecierzycy, kapusty z oliwg
pieczywo mie- zoliwek, brokut
szane, papryka, gotowany na
herbatka parze, kompot
owocowa. owocowy.

7
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Sktad Ptatki owsiane Jogurt naturalny | Marchew - 30g Filet zindyka Maka pszenna
surowco- | -12g -120g Pietruszka - 10g | - 35g -25g
wy Mleko - 180ml Buraki - 30g Seler - 5g Ziemniaki - 100g | Drozdze - 3g
Pieczywo -20g | Midd naturalny | Por-5g Kapusta Mleko - 12,5ml
Marchew - 10g | -4g Szpinak - 30g czerwona - 30g | Cukier - 6g
Pietruszka - 10g Jajko -0,25szt | Jabtko - 10g Rodzynki - 2g
Ciecierzyca Jogurt naturalny | Cebula - 3g Jajko - 0,08szt
kremowa - 21g -10g Oliwa z oliwek Olej rzepakowy
Olej z winogron Ziemniaki-40g | -5g -4g
-5ml Masto - 2g Brokut - 30g Mleko modyfiko-
Papryka - 20g Koperek - 5g Natka pietruszki | wane - 150ml
-5g
Alergeny | Gluten, mleko Mleko Mleko, jajko, Gluten Gluten, mleko,
seler jajko
Pigtek
1 $niadanie 1l $niadanie Zupa 1l danie Podwieczorek
Positek | Kakaonamleku | Banan, gruszka. | Krem zdyni Kotlet pieczony | Kasza kukury-
modyfikowanym. z groszkiem ztososia dziana z musem
ptysiowym. Zsosem po malinowym.
Kanapka: grecku, suréwka
pasztet domowy z kiszonego
z krélika, pieczy- ogérka z cebulka
WO mieszane, ioliwa z oliwek,
pomidor. ryz brazowy,
kompot
owocowy.
Sktad Kakao - 1g Banan - 70g Marchew - 30g Ryz brazowy Kasza kukury-
surowco-| Mleko - modyfi- | Gruszka - 70g Pietruszka - 10g | - 14g dziana-12g
wy kowane - 150ml Seler - 5g £0s0$ - 35g Mleko - 180ml
Comber z krélika Por - 5g Butka pszenna Maliny - 20g
-25g Ziemniaki - 40g | - 3,5g Midd - 5g
Marchew - 40g Dynia - 60g Jajko - 0,1szt
Piertuszka - 30g Jogurt naturalny | Cebula - 3g
Seler - 20g -10g Olej rzepakowy
Cebula - 6g Masto - 2g -2g
Butka pszenna Koper - 5g Ogorek kiszony
-3,5g Groszek -60g
Jajko - 0,1szt ptysiowy - 10g Cebula-3g
Olej rzepakowy Oliwa z oliwek
-2ml -5ml
Pomidor - 20g Marchew - 40g
Pieczywo - 20g Pietruszka - 20g
Seler - 15g
Olej rzepakowy
-3ml
Pomidory
w puszce - 20g
Mieszanka
owocowa - 40g
Alergeny | Gluten, jajko, Gluten, mleko, Gluten, ryba, Mleko

seler, mleko

jajko, seler

jajko, seler




1 $niadanie 11 $niadanie Zupa 1l danie Podwieczorek
Positek | Kluskilane na Marchewka, Zupawarzywny | Pieczerirzymska, | Kleksy cukinio-
mleku. jabtko, mix. ziemniaki, bu- we z jogurtem.
brzoskwinia. raczki duszone,
Kanapki: surdéwka
pieczywo mie- z pora, marchwi
szane, masto, i jabtka, kompot
twarozek ze OWOCOWY.
szczypiorkiem,
herbatka.
Sktad Jajko - 0,15szt Marchew -50g | Marchew -30g | Szynkawp.-20g | Cukinia - 25g
surowco- | Maka pszenna Jabtko - 50g Pietruszka - 10g | Ligawa wot. Marchew - 6g
wy -Tg Brzoskwinia Seler - 5g -20g Cebula biata
Mleko - 180ml -60g Por - 5g Jajko-0,1szt -8g
Kapusta biata Butka pszenna Ser z6tty - 6g
Masto - 4g -10g -3,5g Jaja kurze
Pieczywo - 20g Fasola szparago- | Maka ziemnia- -0,1szt
Ser biaty - 30 wa - 10g czana-1g Maka pszenna
Szczypiorek Ziemniaki - 20g | Ziemniaki-100g | - 7g
-15g Pomidory w Burak - 80g Olej rzepakowy
Jogurt naturalny puszce - 20g Cebula-2g -5g
-8g Groszek zielony | Maka kukury- Jogurt naturalny
-10g dziana - 2g -8g
Brokut - 10g Olej rzepakowy
Kalafior - 10g -2ml
Masto - 2g Por - 30g
Koperek - 5g Jabtko - 20
Marchew - 10g
Jogurt grecki
-16g
Mieszanka
owocowa - 40g
Alergeny | Mleko, gluten Mleko, seler Gluten, jajko Mleko, gluten
1 $niadanie 11 $niadanie Zupa 1l danie Podwieczorek
Positek | Bawarka. Koktajl Zupa ogérkowa. | Potrawka Ptatki gryczane
truskawkowy. cieleca, kasza na mleku.
Kanapki: pasta jaglana, suréwka | Nektarynka.

jajeczna z natka
pietruszki,
pieczywo
mieszane.

z kapusty wto-
skiej, papryki,
marchewki,
jabtka, pora
zolejem
winogronowym,
gotowana
fasola szpara-
gowa, kompot
OWOCOWY.
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Sktad Mleko - 220 ml Jogurt naturalny | Marchew - 30g Udziec cielecy Ptatki gryczane
surowco-| Jajko - 0,5szt -120g Pietruszka - 10g | - 35g -12g
wy Jogurt naturalny | Truskawka - 20g | Seler - 5g Marchew - 10g Mleko - 180ml
-8g Midd - 4g Por - 5g Koper - 3g Nektarynka
Natka pietruszki | (dla dzieci po 0Ogorki kiszone Seler-3g -100g
-5g pierwszymroku | -30g Maka pszenna
Pieczywo - 25g | zycia) Ziemniaki- 40g | -3g
Olej z winogron Smietana 12% Kapusta wtoska
-5ml -10g -40g
Natka pietruszki | Marchew - 10g
-5g Jabtko - 10g
Olej rzepakowy | Por-5g
-2g Papryka
czerwona - 5g
Papryka zé6tta
-5g
Olej
zwinogron - 5g
Koperek - 5g
Kasza jaglana
-12g
Fasolka szpara-
gowa - 20g
Mieszanka
owocowa - 40g
Alergeny | Gluten, mleko, Mleko Mleko, seler Gluten, seler Mleko
jajko
$roda
1 $niadanie 1l $niadanie Zupa 1l danie Podwieczorek
Positek | Ptatkijeczmien- | Gruszka, Zupa Kopytka w sosie | Deser warstwo-
ne na mleku. brzoskwinia, wielowarzywna. | szpinakowym, wy z bananami.
jabtko. mini marchewka
Kanapki: pasta gotowana
z fasolki biatej posypana
z cebulka bazylia, suréwka
i majerankiem, z kalarepki z
pieczywo koperkiem i jo-
mieszane, gurtem, kompot
masto, ogorek, OWOCOWY.
papryka, herbat-
ka owocowa.
Sktad Ptatki jeczmien- | Gruszka - 70g Marchew - 30g Ziemniaki - 80g | Jogurt naturalny
surowco- | ne - 12g Brzoskwinia Pietruszka - 10g | Jajko - 0,1szt -10g
wy -70g Seler - 5g Smietana Miéd naturalny
Mleko - 180ml Jabtko - 40g Por - 5g 12%-8g -5g
Fasola biata Kalafior - 20g Jajko - 0,1szt Ptatki owsiane
-40g Brokut - 20g Szpinak - 20g -5g
Cebula - 5g Fasolka szpara- | Maka pszenna Gorzka
Pieczywo - 20g gowa - 20g -15g czekolada - 2g
Ogdrek - 20g Pomidory w Maka ziemnia- Banan - 50g
Papryka - 20g puszce - 20g czana - 5g
Olej rzepakowy Masto - 2g Marchewka
-2ml Natka pietruszki | mini - 40g

Masto - 4g

_Sg




Majeranek
- szczypta

Olej zwinogron
-3ml
Kalarepka - 80g
Koperek - 5g
Jogurt grecki
-16g

Bazylia suszona
-szczypta
Mieszanka
owocowa - 40g

Alergeny | Gluten, mleko Mleko, seler Gluten, mleko, Gluten, mleko
jajko
1 $niadanie 1l $niadanie Zupa 1l danie Podwieczorek
Positek | Ptatki zytniena | Koktajl Krem z cukinii Pulpety z piersi | Ciasto biszkop-
mleku. malinowy. z grzankami kurczaka w sosie | towe z boréwka
Kanapki: pasta z butki. koperkowym, amerykaniska,
zawokado kasza jeczmien- | mleko
ijajek ze na, suréwka modyfikowane.
szczypiorkiem, z pora, marchwi
pieczywo mie- i jabtka, brokut
szane, herbatka gotowany, woda
owocowa. zrédlana.
Sktad Ptatki zytnie Jogurt naturalny | Marchew - 30g Piers$ Maka pszenna
surowco- | - 12g -120g Pietruszka - 10g | z kurczaka - 35g | - 13g
wy Mleko - 180 ml Maliny - 20g Seler - 5g Maka Jajko - 0,2szt
Jajko - 0,25szt Midd naturalny | Por - 5g pszenna-3g Cukier - 10g
Awokado - -5g Cukinia - 30g Jajko - 0,1szt Boréwka
0,2szt (30g) Ziemniaki - 40g | Cebula-5g amerykariska
Szczypiorek Jogurt naturalny | Butka pszenna -30g
-10g -10g -3,5g Maka ziemnia-
Pieczywo - 20g Oliwa z oliwek Koperek - 10g czana - 5g
-5g Smietana 12% | Cukier
Natka pietruszki | - 8g waniliowy
-5g Maka pszenna Proszek
Butka pszenna -2g do pieczenia
-10g Kasza jeczmien- | Mleko modyfiko-
na-12g wane 150ml
Por -20g
Marchew - 10g
Jabtko - 20g
Jogurt naturalny
- 16g
Brokut - 30g
Oliwa z oliwek
-5ml
Alergeny | Gluten, mleko, Mleko Mleko, seler, Gluten, mleko, Gluten, jajko,
jajko gluten jajko mleko
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1 $niadanie 1l $niadanie Zupa 1l danie Podwieczorek
Positek | Kasza kukury- Satatka Zupa +0s0$ Suflet z kaszy
dziana zmelona zacierkowa. w jarzynach, manny z musem
na mleku. i brzoskwini. ziemniaki, truskawkowym.
suréwka z ki-
Kanapki: pasta szonej kapusty,
twarogowa marchewki,
z rzodkiewka, jabtka, cebulki
pieczywo zoliwa z
mieszane, oliwek, fasolka
masto, herbatka zielona, kompot
owocowa. owocowy.
Sktad Kasza kukury- Melon - 70g Marchew -30g | £osos - 35g Kasza manna
surowco- | dziana - 12g Brzoskwinia Pietruszka - 10g | Por - 3g -12g
wy Mleko - 180ml -70g Seler - 5g Marchew -10g | Mleko - 50ml
Ser twarogowy Por - 5g Pietruszka-3g | Jajko-0,1szt
-30g Maka pszenna Maka pszenna Truskawka - 20g
Rzodkiewka -15g -3g Masto - 2g
-20g Jajko - 0,1szt Kiszona kapusta | Cukier - 4g
Jogurt naturalny Masto - 2g -25¢g
-8g Natka pietruszki | Marchew - 7g
Pieczywo - 20g -5g Ziemniaki - 100g
Masto - 4g Jabtko - 10g
Cebula-2g
Oliwa z oliwek
-5ml
Fasolka zielona
-30g
Mieszanka
owocowa - 40g
Alergeny | Gluten, mleko Gluten, mleko, Ryba, gluten Gluten, mleko,
jajko, seler jajko




Przyktad drugi, Zrédto: Zespét Ztobkéw Miejskich w Warszawie

:Iggr:ia::anr:iz 1l danie Zupa + Podwieczorek
Positek | Kasza orkiszowa na Bitki ze schabu Zupa kalafiorowa z Ciasto biszkoptowe
mleku modyfikowa- | w sosie koperkowym | ptatkamijeczmien- z brzoskwiniami
nym. Butka z mastem | zziemniakami. nymi i natka. (wyrdb wtasny).
i pomidorami koktaj- | Jarzynka: zétta Lekki kisiel truskaw-
lowymi. Jajecznica fasolka szparagowa kowy do picia.
ze szczypiorkiem. z mastem.
Woda z cytryna. Suréwka: marchew
zjabtkiem i jogurtem.
Il $niadanie: Mieta do picia.
plastry melona.
Sktad Kasza orkiszowa Ziemniaki - 100g Marchew - 25g Truskawki - 40g
surowco- | - 10g Schab wieprzowy Pietruszka - 15g Maka ziemniaczana
wy Mleko modyfikowa- b/k - 35g Seler - 10g -5g
ne (porcja 180 ml SOl - szczypta Por/cebula - 5g Maka pszenna typ
27g proszku+0,16l Olej rzepakowy - 5g | Kalafior - 60g 500- 20g
wody). Cebula-3g Ptatki jeczmienne Jajo - 0,1szt. (ok.5g)
Butka wroctawska Jajo - 0,1szt. (ok. 5g) | - 10g Cukier-3g
-20g Butka tarta - 2g Natka pietruszki-3g | Cukier waniliowy
Masto - 3g Koperek - 2g Mleko - 20ml -2g
Pomidor koktajlowy | Cytryna 20g - ok.2g (przyprawy: sél, ziele | Proszek do pieczenia
-20g soku Zétta fasola angielskie, pieprz, -0,5g
Jajo - 1szt (ok.50g) szparagowa - 50g lis¢ laurowy) Brzoskwinia - 20g
Szczypior - 3g Masto - 2g
Cytryna - 4g Marchew - 20g
Woda - 200ml Jabtko - 20g
Jogurt naturalny -
Il $niadanie: 20g Cukier - 3g
Melon - 100g Woda -200ml
Herbatka mietowa
(1saszetka/0,51)
Alergeny | Gluten, mleko, jaja Gluten, jaja, mleko Seler, mleko, gluten | Gluten, jaja

1 $niadanie
11 $niadanie

11 danie

Zupa + Podwieczorek

Positek

Kasza manna

na mleku.

Pieczywo mieszane
z mastem, pastg
zmozzarelli z satatg
mastowa, czerwong
cebula i koperkiem.
Herbata mietowa.

1l $niadanie:
stupki marchewki
i kalarepki, truskawki

Spaghetti z koloro-
wego makaronu
zgulaszem z

indyka w sosie
pomidorowym.
Jarzynka: brukselka
gotowana z mastem.
Suréwka: seler z
ananasem, jabtkiem
i jogurtem greckim.
Kompot gruszkowo-
-czere$niowy.

Zupa ogérkowa
z ziemniakami, natka
ijogurtem

Jabtko pieczone

z ptatkami migda-
téw, z dodatkiem
cynamonu i miodu.
Maslanka z
boréwkami.
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wykaz Kasza manna - 10g Makaron kolorowy Marchew - 20g Jabtko - 100g
sktadni- | Mleko 3,2%tt. - np. mini rurki - 20g Pietruszka - 10g Midd - 9g
kéw 180ml Butka pszenna | Filet zindyka - 35g Seler - 5g Orzechy wtoskie/
-10g Chleb razowy SOl - szczypta Por - 5g migdaty po
-15g Masto - 3g Olej rzepakowy - 5g | Ogérek kiszony - 40g | zmieleniu - 4g
Mozzarella - 7g Koncentrat Natka - 3g Cynamon - 0,5g
Satata mastowa - 3g | pomidorowy - 4g Ziemniaki - 60g Maslanka naturalna
Czerwona cebula lub 20g pomidoréw Jogurt naturalny -100g
- 4g Koper - 2g Swiezych -15¢g Boréwki - 20g
Woda - 200ml Brukselka - 50g (przyprawy: sl, ziele
Herbata mietowa Masto - 2g angielskie, pieprz,
- (lekki napar 1 Seler - 20g lis¢ laurowy, liscie
saszetka /0,5) Ananas puszka - 10g | lubczyku)
Jabtko - 10g
Il $niadanie: Jogurt grecki - 20g
Marchew - 30g Gruszka - 20g
Kalarepa - 30g Czeresnia - 20g
Truskawki - 50g Cukier - 3g
Alergeny | Gluten, mleko Gluten, mleko, seler | Seler, mleko Mleko, orzechy
(wtoskie, migdaty)
Sroda
! Sm.adanl.e 1l danie Zupa + Podwieczorek
1l $niadanie
Positek | Ptatki owsiane na Pulpety cielece Zupa - krem z cukinii, | Bananowe placuszki
mleku. w sosie $liwkowym marchwi i jabtek z owsiano-kukury-
Kanapka z mastem z ziemniaczanym groszkiem ptysio- dziane.
i pastg z sera zéttego | puree. wym i natka. Kawa zbozowa
zdymka i ogérkiem Jarzynka: zielony na mleku.
matosolnym. bukiet warzyw
Woda z mieta (brokuty, groszek
i cytryna. zielony, fasolka
szparagowa zielona)
Il $niadanie: zoliwa z oliwek.
brzoskwinia, jabtko. | Suréwka: kalarepka
z papryka kolorowa
i jogurtem greckim.
Kompot wisniowy.
Sktad Ptatki owsiane - 10g | Ziemniaki - 100g Marchew - 20g Banan - 30g
surowco- | Mleko - 180g Cielecina - 35g Pietruszka - 10g Maka kukurydziana
wy Chleb pszenny - 25g | Cebula - 3g Seler - 5g -5g
Masto - 3g Jajo - 0,1szt. (ok.5g) | Por-5g Maka owsiana - 5g
Ser z6tty - 5g Butka tarta - 2g Cukinia - 60g Jajo - 0,2szt.(ok.10g)
Dymka - 5g S6l - szczypta Jabtko - 10g Cukier puder - 2g
Ogdrek matosolny Mleko - 20ml Natka - 3g Proszek do pieczenia
-20g Sliwka suszona-5g | Mleko - 20ml - okoto 0,5g
Woda - 200ml Brokuty 20g, Groszek ptysiowy (szczypta)
Cytryna - 4g groszek zielony 10g, | -4g Olej rzepakowy - 2g
Mieta (4 - 5 listkéw/ | fasolka szparagowa (przyprawy: sél, ziele | Mleko - 180ml
litr) zielona 20g (razem) angielskie, pieprz, Kawa zbozowa
-50g lis¢ laurowy, imbir rozp. - 3g

Il Sniadanie:
Brzoskwinia - 50g
Jabtko - 50g

Oliwa z oliwek 3g
Kalarepka - 25g
Papryka czerwona
-10g

Papryka zé6tta - 10g

mielony, papryka
wedzona stodka)




Jogurt grecki - 20g

Wisnia - 40g
Cukier - 3g
Alergeny | Gluten, mleko Gluten, mleko, jaja Seler, mleko, gluten Mleko, gluten, jaja
Czwartek

1 $niadanie
1l $niadanie

11 danie

Zupa + Podwieczorek

Positek | Lane kluski pszenne | Kasza gryczana Kapusniak z mtodej Ptatki kukurydziane
na mleku. z kuleczkami kapusty z ziemniaka- | petnoziarniste
Butka z twarozkiem zindyka w sosie miinatka. zjogurtem greckim,
truskawkowym i paprykowym. jagodami
plasterkami banana. | Jarzynka: i bakaliami.
Herbata z miodem buraczki ¢wiktowe
(dla dzieci po zoliwa z oliwek.
pierwszym roku Surdwka:
zycia). mizeria z koperkiem
i jogurtem greckim.
Il $niadanie: Kompot
kiwi, jabtko. Sliwkowo-jabtkowy.
Sktad Maka pszenna - 12g | Kasza gryczana - 20g | Marchew - 20g Jogurt grecki - 100g
surowco- | Jajo - 0,2szt.(ok.10g) | Filetzindyka - 35g Pietruszka - 10g Jagoda - 40g
wy Mleko - 180g Cebula-3g Seler - 5g Ptatki kukurydziane
Butka wroctawska - | Jajo - 0,1szt. (ok.5g) | Por-5g petnoziarniste - 5g
20g Masto - 3g Butka tarta - 2g Mtoda kapusta - 50g | Rodzynki- 5g
Twardg (potttusty/ SOl - szczypta Natka - 3g Morele suszone - 5g
wyrdb wtasny) -30g | Papryka czerwona Ziemniaki - 60g Midd - 3g
Truskawki - 10g -10g Olej rzepakowy - 3g
Banan - 10g Papryka stodka Masto - 2g
Woda -200ml (przyprawa) (przyprawy: sél, ziele
Herbata liciasta - szczypta angielskie, pieprz,
-0,5g Buraki - 40g lis¢ laurowy, kminek
Miéd - 3g Oliwa z oliwek - 3g mielony)
Cytryna - 20g/2g
Il $niadanie: soku
Kiwi - 50g Ogorek $wiezy - 35g
Jabtko - 50g Koper - 3g
Jogurt grecki - 20g
Sliwka - 20g
Jabtko - 20g
Cukier -3g
Alergeny | Gluten, mleko, jaja Gluten, mleko, jaja Seler, mleko Mleko, gluten
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Boréwki - 100g

Dymka - 5g

Jogurt grecki - 20g
Mieszanka owocowa
-40g

Cukier - 3g

! $n|.adan|? Il danie Zupa + Podwieczorek
1l $niadanie
Positek | Ryzjasminowy na Ziemniaki Zupa brokutowa Babka pszenno-gry-
mleku. Chleb razowy | z koperkiem, z grzankami z butki czana zdomowym
z mastem, z plastrem | pieczone ,paluszki” i natka. twarozkiem
szynki z kurczaka, zmintaja i malinami.
z paseczkami ze szpinakiem baby Mleko
papryki kolorowej. (wyréb wtasny). modyfikowane.
Woda z limonka. Jarzynka: cukinia
z krazkami marchew-
Il $niadanie: ki i oliwa z oliwek.
boréwki. Suréwka:
Rzodkiewka z dymka
i jogurtem greckim.
Kompot z owocéw
mieszanych.
Sktad Ryz ja§minowy - 10g | Ziemniaki - 100g Marchew - 25g Maka pszenna/
surowco- | Mleko - 180g Koper - 3g Pietruszka - 10g gryczana - 10g
wy Chleb razowy - 25g Ryba mintaj Seler - 5g Masto - 6g
Masto - 3g (mrozony) - 35g Por - 5g Jajo - 0,2szt (z6ttko)
Szynka z kurczaka Szpinak baby - 5g Brokuty - 60g Twardg - 30g
-10g Jajo - 0,1szt. (ok.5g) | Natka-3g Maliny - 20g
Papryka czerwona SOl - szczypta Grzanki z butki Jogurt naturalny
-6g Cebula-3g pszennej - 5g -10g
Papryka z6tta - 6g Olej rzepakowy - 3g | Olej rzepakowy -3g | Cukier puder - 2g
Woda - 200ml Cukinia - 40g (przyprawy: sél, ziele | Mleko modyfikowa-
Limonka - 4g Marchew - 10g angielskie, pieprz, ne (porcja 180 ml 27g
Oliwa z oliwek - 3g lis¢ laurowy, li$¢ proszku+0,161 wody)
1l $niadanie: Rzodkiewka - 40g lubczyku)

Gluten, mleko

Gluten, mleko, jaja,
ryby

Seler, mleko, gluten

Mleko, gluten, jaja

1 $niadanie
1l $niadanie

11 danie

Zupa + Podwieczorek

Positek

Ptatki ryzowe na
mleku. Pieczywo

z mastem, plastrem
sera z6ttego

z paseczkami
papryki czerwonej.
Woda z cytryna.

Il $niadanie:
arbuz, mandarynka.

Kotlet kalafiorowo-
-jajeczny w lekkim
sosie chrzanowym

z kasza bulgur.
Jarzynka: szpinak
gotowany z mastem.
Suréwka: pomidor

z czarnymi oliwkami,
szczypiorkiem
iolejem z pestek
winogron.

Kompot Sliwkowy.

Zupa krem z dyni
z dodatkiem mleka
kokosowego i natki.

Ciasto
marchewkowe.
Brzoskwiniowy napgj
mleczny.




Sktad Ptatki ryzowe - 10g Kasza bulgur - 20g Marchew - 10g Jaja (0,2szt) - 10g,
surowco- | Mleko - 180g Jajo - 0,4szt.(ok. Pietruszka - 10g Cukier - 2g lub
wy Butka wroctawska - | 20g) Cebula - 3g Seler - 5g Por - 5g miéd - 6g,
20g Masto - 3g Olej rzepakowy - 5g | Dynia - 50g Maka pszenna - 10 -
Ser z6tty - 8g Chrzan w stoiku -2g | Ziemniaki - 60g 15g, Marchew - 15g,
Papryka czerwona- | Kalafior - 30g Mleko kokosowe Olej-2g,
12g Woda - 200ml Szpinak - 40g -10g Proszek do pieczenia
Cytryna - 4g Masto - 2g Pomidor Czosnek - 2g -0,5g, (przyprawy:
-40g Czarne oliwki - | Natka - 3g gatka muszkatotowa,
Il $niadanie: 3g Szczypior - 3g Fakultatywnie; sok imbir, cynamon)
Arbuz - 80g Olej z pestek pomaranczowy-20g Mleko krowie
Mandarynka - 50g winogron - 3g (przyprawy: sdl, -160ml
Sliwka - 40g pieprz, imbir, Brzoskwinia - 40g
Cukier - 3g kurkuma)
Alergeny | Gluten, mleko Gluten, mleko, jaja Seler Mleko, jaja, gluten
Wtorek
: Sm.adam.e 1l danie Zupa + Podwieczorek
1l $niadanie
Positek | Kakao na mleku. Rolada z dorsza Zupa pomidorowaz | Budyn jaglano-ba-
Kanapka z piersia W sosie cytrynowo- makaronem i natka, | nanowy z kawatkami
zindyka z mastem, ziotowym z zielo- zaprawiana kefirem. | kiwi.
ogérkiem i kietkami nym puree ziem-
lucerny/rzodkiewki. niaczanym,
Herbata z miodem. Jarzynka: kapusta
mtoda z koperkiem
1l $niadanie: i dodatkiem masta.
brzoskwinia, jabtko. | Suréwka: wielowa-
rzywna (marchew,
roszponka, papryka
z6tta z jabtkiem i
jogurtem). Kompot z
owocdw mieszanych.
Sktad Kakao - 5g Ziemniaki - 100g Marchew - 25g Kasza jaglana - 20g
surowco-  Mleko - 200ml Mleko - 20ml Koper - | Pietruszka - 10g Mleko - 100ml
wy Chleb pszenny - 25g | 2g Szpinak - 6g Seler - 5g Daktyle suszone - 8g
Masto - 3g Dorsz $wiezy - 33g Por - 5g Banan - 40g
Pier$ gotowana z Cebula-3gCytryna | Przecier pomidoro- Kiwi - 20g
indyka - 10g -2g Ziota prowansal- | wy -20g
Ogodrek - 12g skie - szczypta Pomidory -40g
Kietki lucerny/ Bazylia - szczypta Makaron muszelki
rzodkiewki - 2g Jaja - 0,1szt.(ok.5g) mini - 15g
Herbata lisciasta Butka tarta - 2g Kefir - 15g
-0,5g Olej rzepakowy - 5g Natka - 3g
Midd - 6g Kapusta mtoda - 40g | (przyprawy: sdl, ziele
Koper - 3g Masto - angielskie, pieprz
Il Sniadanie: 2g Marchew - 10g ziotowy, lis¢ laurowy,
Brzoskwinia - 70g Satata roszponka bazylia)
Jabtko - 50g -20g Papryka zbtta -
10g Jabtko - 10g
Jogurt naturalny
-20g Mieszanka
owocowa - 40g
Cukier - 3g
Alergeny | Gluten, mleko Gluten, mleko, ryby Seler, mleko Mleko, gluten
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! $n|'adan|.e Il danie Zupa + Podwieczorek
1l $niadanie
Positek | Ptatki kukurydziane Kasza orkiszowa Botwinka Bordéwkowy deser
na mleku. zgulaszem z kurcza- | zziemniakami a’la panna cotta
Pieczywo razowe ka w sosie ze sto- i natka z , kleksem” na spodzie biszkop-
z pasta z zielonego necznym bukietem jogurtu. towym z malinami
groszku i pomidora warzyw z przecierem na bazie jogurtu
suszonego pomidorowym(bro- greckiego.
z dodatkiem czosnku | kuty, ziarno kukury-
ilimonki z krazkami | dzy, mini marchewki).
rzodkiewki. Suréwka: ogdrek
Herbata zrumianku. | $wiezy z kalarepka,
koperkiem i kefirem.
1l $niadanie: Kompot porzeczko-
banan, $liwka. wo-jabtkowy.
Sktad Ptatki kukurydziane | Kasza orkiszowa - Marchew - 10g Bordwka - 30g
surowco- | - 10g Mleko - 180ml | 20g Filet z kurczaka Pietruszka - 10g Malina - 40g
wy Chleb razowy - 25g -35g Cebula - 3g Seler - 5g Zelatyna wieprzowa
Masto - 3g Groszek Olej rzepakowy - 5g | Por - 5g -2g
zielony - 12g Brokuty - 10g Bodéwina - 40g Jogurt grecki - 100g
Pomidory suszone- | Kukurydza ziarno Ziemniaki - 60g Biszkopty - 6g (2szt.)
2g Czosnek - 2g - 10g Marchewki Jogurt naturalny Cukier - 5g
Limonka - 1g mini - 10g Przecier -15g
Rzodkiewka - 9g pomidorowy - 20g Natka - 3g
Woda -200ml Ogorek $wiezy - 20g | Cytryna-2g
Rumianek - (1/4 Kalarepka - 20g (przyprawy: sdl, ziele
saszetki okoto 0,3g) Koper - 3g Kefir - 20g | angielskie, pieprz,
Porzeczka czarna - lis¢ laurowy)
1l $niadanie: 10g Jabtko - 30g
Banan - 50g Cukier -3g(1/2
Sliwka - 60g tyzeczki)
Alergeny | Gluten, mleko Gluten, mleko Seler, mleko Mleko, gluten

1 $niadanie
1l $niadanie

Il danie

Zupa + Podwieczorek

Positek

Makaron muszelki
na mleku.

Butka z mastem.
Twarozek tzatziki

z czosnkiem, tartym
ogorkiem Swiezym

i koperkiem.

Woda z czastkami
pomarariczy.

1l $niadanie:
kawatki owocow:
malina, jabtko.

Klops wotowy

w lekkim sosie
musztardowym

z kolorowym ryzem
(jasminowy/czerwo-
ny). Jarzynka: krazki
marchewki z dynig

i mastem.

Suréwka: satata
lodowa z pomidora-
mi koktajlowymi
zsosem na bazie
oleju z pestek wino-
gron z dodatkiem
cytryny. Kompot
truskawkowy.

Zupa z fasola szpara-
gowa (z6tta/zielona),
ziemniakami i natka,
z dodatkiem jogurtu.

Koktajl bananowo-
-morelowy.




Sktad Makaron 4 jajeczny Ryz czerwony - 10g Marchew - 20g Banan - 50g
surowco- | typu muszelki - 12g Ryz jaSminowy - 10g | Pietruszka - 10g Morela - 20g
wy Mleko - 180g Wotowina - 35g Seler-5g Mleko krowie
Butka wroctawska Jaja - 0,1szt.(ok.5g) Por - 5g -180ml
-20g Butka tarta - 2g Fasolka szparagowa
Masto-3g Cebula -3g z6tta - 30g
Twardg (wyréb SOl - szczypta Fasolka szparagowa
wtasny) - 30g Olej rzepakowy - 2g | zielona - 30g
Koper - 3g Musztarda - 2g Ziemniaki - 60g
Ogorek Swiezy - 15g | Marchewka - 30g Jogurt naturalny
Czosnek - 2g Dynia - 20g -20g
Woda - 200ml Masto - 2g Natka - 3g
Pomararicza - 10g Satata lodowa - 20g | (przyprawy: sdl, ziele
Pomidorki koktajlo- angielskie, pieprz,
Il $niadanie: we - 20g li$¢ laurowy)
Malina - 60g Olej z pestek
Jabtko - 50g winogron - 3g
Cytryna - 2g
Truskawka - 40g
Cukier - 3g
Alergeny | Gluten, mleko, jaja Gluten, mleko, jaja Seler, mleko Mleko
Pigtek
! Sm.adam.e Il danie Zupa + Podwieczorek
1l $niadanie
Positek | Ptatki zytnie na Pulpety ze $wiezego | Zupa - krem z biatych | Petnoziarniste nale-
mleku. Chleb razowy | tososia w sosie warzyw (kalafior, $niki z twarozkiem
zmastem, pastg zjaj | majerankowym pietruszka, biata i kawatkami mango.
i awokado z dymka z ziemniakami. cze$é pora, seler) Mleko z miksowany-
i tarta rzodkiewka. Jarzynka: leczo z groszkiem mi truskawkami.
Woda z cytryna z duszonej cukinii, ptysiowym i natka.
ianyzem. pomidora, selera
naciowego i papryki
Il $niadanie: kolorowej z mastem.
kawatki owocéw Suréwka: buraczki
brzoskwinia, $liwka, | pieczone (serwowa-
jabtko. ne na zimno)
z jabtkiem,
koperkiem i oliwa
zoliwek.
Kompot wisniowy.
Sktad Ptatki zytnie - 10g Ziemniaki - 100g Marchew - 20g Maka petnoziarnista
surowco- | Mleko - 180ml Koper - 2g Pietruszka - 30g 3ziarna - 20g
wy Chleb razowy - 25g toso$ Swiezy - 33g Seler - 20g (2 tyzki)
Masto - 3g Majeranek-szczypta Por - 20g Jaja - 0,1szt.(ok.5g)
Jaja - 0,2szt.(0k.10g) | SOl - szczypta Kalafior - 30g Mleko - 60 ml
Awokado - 10g Cebula-3g Groszek ptysiowy Twardg - 30g
Dymka - 5g Jaja-0,1szt.(ok.5g) | -5g Jogurt naturalny
Rzodkiewka - 10g Butka tarta - 2g Olej rzepakowy -3g | -10g
Cytryna - 4g Cukinia - 20g Natka - 3g Mango - 20g
Anyz - gwiazdka/litr | Pomidor - 10g (przyprawy: sél, ziele | Olej rzepakowy - 3g
Woda - 200ml Seler naciowy - 8g angielskie, pieprz Cukier waniliowy
Il $niadanie: Papryka zétta - 6g ziotowy, li$¢ laurowy, | -2g
Brzoskwinia - 40g Papryka czerwona gatka muszkatotowa) | Truskawki - 20g
Sliwka - 40g -6g Mleko - 100 ml
Jabtko - 30g Cukier - 3g
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Masto - 2g

Buraki - 30g
Jabtko - 10g
Koper - 2g

Oliwa zoliwek - 3g
Wiénia - 40g
Cukier-3g(1/2
tyzeczki)

Alergeny

Gluten, mleko, jaja

Gluten, mleko, ryby,
jaja

Seler, gluten, jaja

Mleko, gluten, jaja




Receptury

potraw

DODATKI DO PIECZYWA

Pasztet domowy (10 porgcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1  pietruszka kg 0,3
2 marchew korzer kg 0,4
3 selerkorzen kg 0,2
4 cebulabiata kg 0,06
5  butka pszenna350 g szt 0,10
6 jajakurze szt 1,00
7 olejrzepakowy l 0,02
8  krélik comber kg 0,25

Warzywa umy¢, obraé, optukad, wrzucié¢ na wrzaca wode. Krdlika umyé dodaé do gotujacego sie wywaru.
Gotowac do miekkosci, cebule obraé pokroié¢ w kostke, zeszkli¢ na oleju. Mieso oddzieli¢ od kosci, rozdrob-
ni¢ w maszynce razem z ugotowana wtoszczyzna i cebula. Namoczona butke odsaczyé, dodaé do miesa
i warzyw, nastepnie wbi¢ jajka (po dezynfekcji), doprawi¢ do smaku, doktadnie wymieszaé, wtozyé
do foremki i piec w temp. 170°C.

Pasztet warzywny (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llo$é
1 $mietana 18% ttuszczu 400g szt 0,30
2 marchew korzen kg 0,40
3 brokut mrozony kg 0,25
4 kalafior mrozony kg 0,40
5 jajakurze szt 3,00
6 maka kukurydziana kg 0,04
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Poszczegdlne warzywa poddaé obrébce wstepnej, nastepnie nalezy ugotowa na pét twardo, wyjac
do schtodzenia (kazde oddzielnie). Nastepnie przekreci¢ przez maszynke. Jajka zdezynfekowad, oddzieli¢
26ttko od biatka, do kazdej porcji warzyw dodaé zdttko, ubite biatko, 1/3 cze$¢ Smietany i maki.
Doktadnie wymieszaé. Uktadaé warstwami w blaszkach. Piec w temp. 180°C ok. 50 min.




Pasta z jaj z serem zottym i ze szczypiorkiem (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jajakurze szt 7,00
2 serzbtty kg 0,06
3 masto extra kg 0,04
4 szczypiorek peczek szt 0,30

Jaja zdezynfekowad. Ugotowad na twardo, obraé, przepusci¢ przez maszynke. Ser z6tty zetrzed na tarce,
szczypiorek umyé, osuszy¢ drobno pokroié. Wszystkie sktadniki wytozy¢ do miski, doda¢ masto i mieszac,
az pasta bedzie jednolita.

Pasta jajeczna z natka pietruszki (ew. szczypiorkiem, 10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llo$é
1 jajakurze szt 5,00
2 jogurt naturalny 400g szt 0,20
3 natka pietruszki / szczypiorek szt 0,50

Jaja zdezynfekowad, ugotowaé na twardo, obraé, pokroi¢ drobno, doda¢ jogurt i natke pietruszki (umyta,
drobno pokrojona lub zblendowana), doktadnie wymieszad, przyprawi¢ do smaku.

Pasta z jaj i awokado (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jajakurze szt 2,5
2 szczypiorek peczek kg 0,1
3 awokado szt 2,00

Umy¢ awokado, obrac ze skorki, oddzieli¢ pestke, nastepnie zmiksowal. Do masy dodaé ugotowane,
drobno pokrojone jajka i szczypiorek - wymieszac, doprawi¢ do smaku.

Pasta z ciecierzycy (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llo$é
1 ciecierzyca kremowa kg 0,21
2 pietruszka kg 0,10
3 marchew korzen kg 0,10
4 olejzwinogron ml 5

Ciecierzyce wyptukaé i namoczy¢ dzier weczesniej, na drugi dzied ugotowad. Obraé, umy¢ i rozdrobnié
warzywa, ugotowacd, odcedzi¢ wywar, wystudzi¢. Warzywa przepusci¢ przez maszynke razem z ugotowana
ciecierzyca, dodac olej, przyprawy, wymieszac.



Pasta z tososia i awokado (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 toso$ kg 0,20
2 cebulabiata kg 0,02
3 awokado szt 2,00
4 koper szt 0,25

tososia oczysci¢, optukad, zawinaé w folie, upiec, ostudzi¢ przepusci¢ przez maszynke. Awokado umyé,
obraé, wyjaé pestke, zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach dodac do farszu. Dodaé pozostate sktadniki.

Wymieszad, przyprawic.

Pasta tososiowo-serowa z tymiankiem (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 toso$ kg 0,20
2 sertwarogowy kg 0,10

Filet z tososia umyé, przepuscié przez maszynke, posypac tymiankiem, zawina¢ w folie aluminiowa, upiec.

Gdy wystygnie wymieszac z serem, doprawi¢ do smaku.

Pasta miesno-warzywna (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 szynka wieprzowa b/k kg 0,20
2 pietruszka kg 0,10
3 marchew korzer kg 0,10
4 oliwazoliwek ml 5

Umy¢ mieso, rozdrobni¢ i ugotowad razem z wczedniej obranymi, umytymi i rozdrobnionymi warzywami.
Odcedzi¢ wywar. Mieso i warzywa wystudzié, przepuscic¢ przez maszynke o drobnych oczkach. Dodac oliwe,

przyprawy, natke pietruszki, wymieszaé.

Pasta twarogowa o smaku wisniowym (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 mleko spozywcze 3,2% ttuszczu L 0,04
2 sertwarogowy kg 0,30
3 dzem 100% owocw 220g szt 0,40 93

Ser przepusci¢ przez maszynke, dodac pozostate sktadniki, delikatnie wymiesza aby pasta byta jednolita.

W razie potrzeby mozna dodac mleka.




Twarozek czosnkowo-koperkowy (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 sertwarogowy kg 0,30
2 mleko spozywcze 3,2% ttuszczu l 0,08
3 koper szt 0,50
4 czosnek wg uznania

Koperek umy¢, odsaczy¢ i drobno posiekad. Ser biaty zmiksowaé z mlekiem. Dodaé koper i przeci$niety przez
praske czosnek. Dobrze wszystko wymieszac.

Pasta z sera biatego i jajka (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llo$é
1 jajakurze szt 2,50
2 sertwarogowy kg 0,20
3 jogurtnaturalny 400 g szt 0,20

Jajka zdezynfekowaé, ugotowad na twardo, ostudzi¢, przepusci¢ przez maszynke razem z serem biatym.
Dodaé natke pietruszki, jogurt, wymiesza¢. Doprawi¢ do smaku.

Pasta twarogowa z rzodkiewka (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 sertwarogowy kg 0,30
2 rzodkiewka peczek kg 0,20
3 jogurt naturalny 400g szt 0,20

Ser przepusci¢ przez maszynke. Rzodkiewke umyd, zetrzeé na tarce, dodac pozostate sktadniki, delikatnie
wymieszac.

Pasta z biatej fasoli (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1  biata fasola konserwowa/gotowana kg 0,40
2 cebula kg 0,05
3 majeranek szczypta
4 olejrzepakowy ml 2

Cebulke zeszkli¢ na oleju, wymieszad z przetartg fasola i odrobina majeranku.



Pasta z dorsza/tososia (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 marchew korzer kg 0,07
2 pietruszka kg 0,025
3 masto extra/oliwa z oliwek kg/ml 0,04/0,03
4 selerkorzen kg 0,025
5 filet dorsz mrozony shp/tososia kg 0,30

Rozmrozony filet umyd, osuszyé, przepusci¢ przez maszynke, zawing¢ w folie, upiec. Warzywa ugotowane
i schtodzone rozdrobnié przez maszynke i wymieszac razem z upieczonym dorszem/tososiem. Dodaé masto/
oliwe z oliwek, natke, doprawic.

Pasta z mozzarelli z satatg mastowa, czerwonga cebula i koperkiem (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 mozzarella kg 0,07
2 satata mastowa kg 0,03
3 czerwona cebula kg 0,04
4 koper kg 0,02
5 masto kg 0,03

Mozzarelle zetrze¢ na tarce na drobnych oczkach. Doda¢ umyta i zblendowang satate mastowa, masto oraz
drobno pokrojona czerwona cebule. Na koniec dodad posiekany koper, wymiesza¢ doktadnie do catkowitego
potaczenia sktadnikdw i rozsmarowac na pieczywie.

Pasta z zielonego groszku i pomidora suszonego z dodatkiem czosnku i limonki
(10 porgcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 groszekzielony kg 0,12
2 pomidory suszone kg 0,02
3 czosnek kg 0,02
4 limonka kg 0,01
5  rzodkiewka kg 0,09
6 masto kg 0,03 95

Groszek zielony, czosnek i pomidory suszone zblendowa¢, doda¢ masto, doprawi¢ sokiem wycisnietym
z limonki. Wymieszad i rozsmarowac na pieczywie.




ZUPY

Zupa z fasoli szparagowej (10 porgcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
2 marchew korzen kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  ziemniaki pézne kg 0,30
6  jogurtnaturalny 400g szt 0,25
7  fasolka szparagowa kg 0,50
8  olejrzepakowy | 0,02
9 woda Uzupetnié
do 1800 ml

Warzywa umy¢, obraé, optukad, zetrze¢ na tarce, gotowac. Dodad obrane i pokrojone w kostke ziemniaki.
Fasolke gotowad w osobnym garnku. Po wystygnieciu zmiksowad i dodaé do wywaru, zagotowaé, wytaczyd,
dodac jogurt.

Zupa gulaszowa (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
2 marchew korzen kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  udziec cielecy b/k kg 0,30
6  paprykaczerwona kg 0,15
7 ziemniaki pézne kg 0,15
8  pomidory w puszce cate 400g szt 0,50
9  cebulabiata kg 0,07
10 masto extra kg 0,02
11 woda Uzupetnié
do 1800 ml

Ugotowad wywar warzywny, mieso oczyscié, przekreci¢ przez maszynke. Cebule lekko podsmazy¢ na masle,
dodad mieso i dusi¢ na matym ogniu az bedzie miekkie. Papryke umy¢, sparzyé, obraé ze skérki, drobno
pokroi¢, pomidory zmiksowac. Wszystko razem wymiesza¢, doprawi¢ do smaku i zagotowac.



Zupa zacierkowa (10 porgcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
2 marchew korzen kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5 jajakurze szt 1,0
6  maka pszenna kg 0,15
7  masto extra kg 0,02
8  natka pietruszki kg 0,05

Warzywa umy¢, obraé, optukad, rozdrobni¢ na tarce o grubych oczkach i wrzuci¢ do wody, ugotowad.
Z maki i jajek zagnie$¢ ciasto, gdy warzywa sg miekkie doda¢ starte na tarce ciasto i masto, gotowad
jeszcze pare minut.

Zupa warzywny mix (,,pejzanka”) (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
2 marchew korzen kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  kapusta biata kg 0,10
6 fasolka szparagowa mrozona kg 0,10
7 ziemniaki kg 0,20
8  pomidory w puszce cate 400g szt 0,50
9  groszek zielony mrozony kg 0,10
10 brokut mrozony kg 0,10
11 kalafior mrozony kg 0,10
12 jogurt400g szt 0,25
13 masto kg 0,02
14 woda
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Ugotowadé wywar warzywny z dodatkiem masta. Dodac pokrojone w kostke ziemniaki, posiekang kapuste,
kalafiora, brokut i zielony groszek. Fasolke przepusci¢ przez maszynke o grubych oczkach, dodaé do wywaru.
Gdy warzywa beda juz miekkie wla¢ zmiksowane pomidory z puszki i doprawi¢ do smaku. Zabieli¢ jogurtem,
dodad drobno posiekana natke pietruszki.




Zupa krem z dyni (cukinii/zielonego groszku/pora/selera) (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
2 marchew korzen kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  ziemniaki p6zne kg 0,40
6  jogurtnaturalny 400g szt 0,25
7 dynia kg 0,60
8 masto kg 0,02
9 woda

Warzywa umy¢, obral, optukal, zetrze¢ na tarce, ugotowaé wywar z dodatkiem masta. Dodac pokrojone
w kostke ziemniaki oraz dynie. Gotowac do miekkosci, zmiksowad, zagotowad, doprawi¢ do smaku, dodad jogurt.

Zupa jagodowa z makaronem (s$liwkowa/wisniowa/truskawkowa, 10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jagody czarne mrozone kg 0,40
2 Jogurt naturalny 400g szt 0,25
3 Midd naturalny 400g szt 0,1
4 woda

Jagody zalaé woda zagotowad, zmiksowad. Dodaé midd i jogurt. Podawaé z makaronem lub ptatkami
kukurydzianymi.

Zupa pomidorowa (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
2 marchew korzen kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  pomidory w puszce cate 400g szt 1
6  $mietana 18% ttuszczu 400g/ jogurt naturalny szt 0,25/0,25
7 woda

Sporzadzi¢ wywar warzywny. Doda¢ zmiksowane pomidory z puszki, zagotowaé, zaprawi¢ $mietana,
posypac $wieza natka.



Zupa wiedenska (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
2 marchew korzen kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  ziemniaki kg 0,25
6  kaszamanna kg 0,10
7  masto extra kg 0,02
8 woda

Z warzyw ugotowad wywar. Doda¢ obrane i drobno pokrojone ziemniaki, gotowaé do miekkosci, nastepnie
dodacd kasze manne i masto, gotowad jeszcze pare minut, przed podaniem posypa¢ koperkiem.

Zupa solferino (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llo$é
1 por kg 0,05
2 marchew korzen kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  pomidory w puszce cate 400g szt 0,50
6  ziemniaki kg 0,40
7  papryka czerwona kg 0,20
8  kapusta biata kg 0,10
9  masto extra kg 0,02
10 woda

Z warzyw ugotowad wywar. Dodac ziemniaki pokrojone w kostke, gotowaé do miekkosci, nastepnie doda¢
masto, doprawi¢ do smaku przyprawami ziotowymi i natka pietruszki.

Zupa szpinakowa z jajkiem (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé

1 por kg 0,05
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2 marchew korzen kg 0,30

3 pietruszka kg 0,10




4 selerkorzen kg 0,05

5  ziemniaki kg 0,40
6  szpinak mrozony kg 0,30
7 jogurt naturalny 400g szt 0,25
8 masto kg 0,02
9 jajakurze szt 2,5
10 woda

Z warzyw ugotowac wywar. Dodac ziemniaki pokrojone w kostke, gotowaé do miekkosci. Szpinak wrzucié
do zupy, zagotowad. Nastepnie dodac posiekany czosnek i jogurt, doprawic¢ do smaku, dodaé przed podaniem
posiekany koperek i starte na tarce ugotowane na twardo jajka.

Barszcz ukrainski (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé

1 por kg 0,05
2 marchew korzen kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  burak ¢wiktowy kg 0,50
6  jogurt400g szt 0,25
7  kapusta biata kg 0,10
8 fasolka szparagowa mrozona kg 0,10
9  ziemniaki kg 0,10
10 woda

Warzywa umy¢, obra¢, optukac w wodzie, rozdrobni¢ na grubych oczkach szatkownicy lub tarki ( marchew,
pietruszka, seler) lub pokroic (kapusta, ziemniaki). Ugotowac wywar warzywny ze startymi burakami, fasolka
i ziemniakami. Kiedy warzywa beda ugotowane zupe zaprawi¢ jogurtem. Mozna dodac sok z cytryny, natke
pietruszki i pieprz do smaku.

Zupa wiejska z miesem (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
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2 marchew korzen kg 0,30

3 pietruszka kg 0,10




4 selerkorzen kg 0,05

5 jajakurze szt 1

6  cebulabiata kg 0,08
7 masto extra kg 0,02
8 filetz piersiindyka kg 0,30
9  ziemniaki kg 0,60

Z obranych, umytych i startych warzyw ugotowa¢ wywar, doda¢ masto. Z filetu przekreconego przez ma-
szynke, jajek (zdezynfekowanych) oraz cebuli zrobi¢ pulpeciki, ugotowac oddzielnie. Do kazdej porcji zupy
dodad pulpeciki.

Zupa wielowarzywna (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
2 marchew korzer kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  kalafior mrozony kg 0,20
6  brokut mrozony kg 0,20
7  fasolka szparagowa mrozona | 0,20
8  pomidory w puszce cate 400g szt 0,50
9  masto extra kg 0,02
10 woda

Por, marchewke, pietruszke i seler obra¢, umy¢, zetrze¢ na tarce i ugotowaé wywar. Dodaé masto. Fasolke
przepusci¢ przez maszynke na grubych oczkach. Kalafior i brokut pokroi¢ na mate rézyczki i dodac¢ do
wywaru. Gotowac az warzywa beda miekkie. Zmiksowane pomidory z puszki wla¢ do wywaru, zagotowac.

Zupa z fasoli szparagowej mrozonej (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
2 marchew korzer kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
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4 selerkorzen kg 0,05

5  ziemniaki kg 0,30
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6  jogurt naturalny 400g kg 0,30

7  fasolka szparagowa szt 0,25
8  olejrzepakowy kg 0,50
9 woda l 0,02

Warzywa umy¢, obraé, optukad, zetrzed na tarce gotowad, dodaé obrane i pokrojone w kostke ziemniaki.
Fasolke gotowad w osobnym garnku, gdy przestygnie zmiksowac i doda¢ do wywaru, nastepnie dodac jogurt
i koperek.

Zupa koperkowa z lanymi kluskami (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
2 marchew korzer kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5 jajakurze szt 1,50
6  maka pszenna kg 0,07
7 masto extra kg 0,02
8  koper szt 1,5
9 woda

Warzywa umyé, obraé, optukad, zetrze¢ na tarce, ugotowaé wywar z dodatkiem masta. Make przesiac,
dodad wczesniej sparzone jajka, miksowac do uzyskania lanego ciasta. Koper umy¢, drobno pokroié, dodaé
do wywaru. Na gotujacy wywar mata struzka wylewaé lane ciasto, chwile pogotowaé, doprawi¢ do smaku.

Zupa ogérkowa (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
2 marchew korzen kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  ogérek kiszony kg 0,30
6  S$mietana 18% ttuszczu 400g szt 0,25

7 ziemniaki kg 0,40




8  olejrzepakowy kg 0,02

9 woda | 0,02

Ugotowaé wywar warzywny, dodaé pokrojone w kostke ziemniaki. Ogérki zetrzeé na tarce jarzynowej,
poddusi¢ na oleju i doda¢ do wywaru. Doprawi¢ do smaku, zagotowad, dodaé $mietane i wymieszac.
Posypa¢ koperkiem.

Zupa kalafiorowa (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé

1 por kg 0,05
2 marchew korzer kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  ziemniaki kg 0,20
6  jogurt naturalny 400g szt 0,25
7 kalafior mrozony kg 0,60
8  olejrzepakowy l 0,02
9 woda

Warzywa umy¢, obrad, optukaé, zetrzed na tarce, gotowac z dodatkiem oleju. Dodac obrane i pokrojone
w kostke ziemniaki i kalafior. Kiedy warzywa beda ugotowane doprawi¢ do smaku i dodaé jogurt. Posypaé
Swiezym koperkiem.

Krupnik jeczmienny (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
2 marchew kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  ziemniaki kg 0,40
6  kaszajeczmienna kg 0,07
7 masto extra kg 0,02
8  natka pietruszki szt 0,05
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Warzywa umyd, obrad, optukad, zetrze¢ na tarce, gotowaé wywar z dodatkiem masta. Dodaé pokrojone
w kostke ziemniaki. Kasze wyptukad, dodac¢ do wywaru i dalej gotowad. Doprawi¢ do smaku przyprawami
ziotowymi i Swiezym koperkiem.




Zupa krem z brokutu (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
2 marchew korzen kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  ziemniaki kg 0,25
6  jogurtnaturalny 400g szt 0,25
7 brokut mrozony kg 0,60
8  olej rzepakowy L 0,02
9 woda

Warzywa umy¢, obraé, optukaé, zetrzeé na tarce, ugotowaé wywar z dodatkiem oleju. Dodaé pokrojone
w kostke ziemniaki oraz brokut. Gotowa¢ do miekkosci, zmiksowaé, zagotowaé, doprawié¢ do smaku, dodaé
jogurt, posypa¢ koperkiem.

Zupa krem z zielonego groszku (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
2 marchew korzer kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  ziemniaki kg 0,40
6  jogurt naturalny 400g szt 0,25
7  groszek zielony mrozony kg 0,20
8  olejrzepakowy l 0,02
9 woda

Warzywa umyé, obrad, optukad, rozdrobnié, zala¢ woda i gotowad pod przykryciem z dodatkiem oleju.
Dodaé pokrojone w kostke ziemniaki i groszek. Po ugotowaniu wszystko zmiksowaé, zagotowad, doprawic
do smaku. Dodac jogurt, posypac drobno pokrojong natka pietruszki.

Zupa neapolitanska (10 porcji)
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Nazwa sktadnika Miara llosé

1 por kg 0,05




2 marchew korzen kg 0,30

3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  serzbtty kg 0,05
6  jogurtnaturalny 400g szt 0,25
7 makaron 4 jajeczny kg 0,15
8  olejrzepakowy | 0,02
9 woda

Warzywa umyé, obraé, optukad, zetrze na tarce jarzynowej, zala¢ woda i ugotowaé. Makaron ugotowaé
w osobnym garnku, odcedzié. Ser zetrze na tarce. Wywar warzywny doprawi¢ do smaku, dodaé jogurt,
makaron i zétty ser, wymieszacd, posypac koperkiem.

Krupnik jeczmienny z miesem (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,05
2 marchew korzer kg 0,30
3 pietruszka kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,05
5  ziemniaki kg 0,20
6  kaszajeczmienna kg 0,07
7 schab wieprzowy b/k kg 0,30
8  mastoextra kg 0,02
9 woda

Warzywa umy¢, obraé, optukaé, zetrze¢ na tarce. Mieso ugotowa w wywarze z dodatkiem masta, wyjac.
Gdy przestygnie pokroi¢ w kostke. Do wywaru dodaé pokrojone ziemniaki, wyptukana kasze i dalej gotowac.
Doprawi¢ do smaku. Kiedy ziemniaki i kasza beda miekkie, doda¢ pokrojone migso i zagotowaé. Przed poda-
niem posypac koperkiem lub natka pietruszki.
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DANIA JARSKIE

Cukiniowe kleksy z jogurtem (25 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 cukinia $wieza/mrozona kg 0,60
2 marchew korzen kg 0,15
3 cebulabiata kg 0,20
4 serzétty kg 0,15
5 jajakurze szt 4,00
6  maka pszenna tortowa kg 0,18
7 olejrzepakowy l 0,125
8  jogurt grecki 400 ml szt 1

Cukinie zetrze¢ na tarce grubych oczkach, odstawi¢ na 10-15 minut w celu odsaczenia nadmiaru wody,
nastepnie zetrze¢ marchew i cebule oraz posiekac natke pietruszki. Wszystkie sktadniki potaczy¢ i wymie-
szaé (jaja poddaé dezynfekgji). Doprawi¢ do smaku. Piec w piekarniku okragte placuszki w temp. 180°C
przez 35-40 min. Po wystudzeniu potozy¢ na kazdy placuszek tyzke jogurtu greckiego i posypac koperkiem

lub szczypiorkiem.

Torcik warzywny (40 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 pomidor kg 0,8
2 marchew kg 0,8
3 $mietana 18% 400g szt 1
4 serzbtty kg 0,4
5  jajakurze szt 15
6  kalafior kg 0,8
7 brokut kg 0,8
8  olejrzepakowy l 0,125
9  fasolka szparagowa zielona kg 0,8
10 papryka czerwona kg 0,2
11 maka gryczana kg 0,1

Jajka poddad dezynfekcji, warzywa po obrébce wstepnej pokroi¢ w mate paski lub kostke, ugotowaé
na pétmiekko, odcedzi¢, wytozyé na blaszke do pieczenia. Smietane wymieszaé z jajkami i maka, wylaé
na warzywa, po wierzchu posypac tartym zéttym serem. Wstawic do piekarnika i zapiec tak aby warzywa byty

miekkie, a jajka $ciete. Podawac na ciepto lub zimno.



Nalesniki pszenno-gryczane z serem (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jajakurze szt 1,50
2 maka pszenna tortowa kg 0,15
3 makagryczana kg 0,10
4 mleko spozywcze 3,2% ttuszczu l 0,50
5  sertwarogowy kg 0,30
6  jogurtnaturalny 400g szt 0,10
7 cukier krysztat kg 0,025

Jajka ubi¢ z 3 tyzkami cukru, dodaé mleko ciagle miksujac, nastepnie doda¢ make. Smazy¢ cienkie placki
na lekko ztoty kolor. Ser biaty zblendowac z cukrem, dodad jogurt. Smarowad nale$niki masa serowa
i zawijaé. Podawac polane sosem jogurtowo-owocowym.

Sos jarzynowy po grecku (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llo$é
1 marchew korzen kg 0,40
2 pietruszka kg 0,20
3 cebulabiata kg 0,10
4 selerkorzen kg 0,15
5  pomidory w puszce cate 400g szt 0,50
6  olejrzepakowy | 0,03

Warzywa obrad, umy¢ i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Cebule pokroi¢ w kostke. Wszystkie warzywa
wtozy¢ do garnka, dodad olej, podla¢ woda i dusi¢ pod przykryciem do miekkoSci. Pomidory zmiksowac,
dodaé do ugotowanych jarzyn, zagotowad, doprawié¢ do smaku papryka, pieprzem, sola i cukrem.

Makaron szpinakowy (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 maka pszenna tortowa kg 0,175
2 jajakurze szt 1,50
3 szpinak mrozony kg 0,10

Make przesia¢ na stolnice, wbic jajka (poddane dezynfekcji) i dodac szpinak oraz sél. Jezeli szpinak jest

mrozony, wtedy go wczesniej rozmrozié, albo wrzuci¢ na patelnie (bez ttuszczu) i chwilke podgrzaé az od- 107
paruje. Swiezy bardzo drobno posiekaé. Wszystkie sktadniki zagnies¢, dodajac ewentualnie troche wody lub

maki, az masa bedzie jedrna, nie moze by¢ lepka. Ciasto rozwatkowac cieniutko. Kazdy ptat lekko przesypac

maka. Zwina¢ w rulon, a nastepnie odcinaé paski o pozadanej szerokosci makaronu. Makaron gotowad

w lekko osolonym wrzatku.
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Kluski leniwe (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jajakurze szt 5
2 maka pszenna tortowa kg 0,3
3 sertwarogowy kg 0,6
4 masto extra kg 0,04

Ser biaty zmieli¢, dodaé z6ttka (jajka poddane dezynfekgji), make pszenna, sél, cukier oraz ubita na sztywno
piane z biatek. Uformowad wateczki, pokroi¢ jak na kopytka i wrzuci¢ na gotujaca wode. Ugotowane kluski
polaé roztopionym mastem.

Kopytka (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 ziemniaki pézne kg 0,80
2 jajakurze szt 1,00
3 makaziemniaczana kg 0,05
4 maka pszenna tortowa kg 0,15

Ziemniaki obra¢, umy¢, ugotowad. Ugotowane i ostudzone ziemniaki przepuscic przez maszynke o drobnych
oczkach. Make ziemniaczana i pszenna przesiaé na stolnice, wytozy¢ ziemniaki, doda¢ jajka i sporzadzi¢
ciasto ziemniaczane. Z tak przygotowanego ciasta formowac cienkie wateczki, a nastepnie kroic¢ niewielkie
kluski. Gotowad we wrzacej osolonej wodzie do wyptyniecia.

Kopytka serowe ze szpinakiem (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jajakurze szt 2,50
2 maka pszenna tortowa kg 0,10
3 sertwarogowy kg 0,20
4 masto extra kg 0,02
5  ziemniaki p6Zne kg 0,80
6  szpinak mrozony kg 0,20
7 maka ziemniaczana kg 0,10

Po obrdébce wstepnej ziemniaki ugotowad, przepusci¢ przez praske, ostudzié. Ser biaty przepuscié¢ przez
maszynke. Szpinak odparowad, ostudzi¢, odcisnaé, zblendowaé. Jajka poddacé dezynfekcji. Do wczesniej
przygotowanej masy dodac przesiang make, jajka, zagnie$¢ szybko ciasto. Podzieli¢ na czesci, formowad
wateczki, kroi¢ kluski. Ugotowad, pola¢ mastem.



SUROWKI | JARZYNKI

Satatka z buraczkéw (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 burak ¢wiktowy kg 0,50
2 cebulabiata kg 0,02
3 jabtko deserowe kg 0,20
4 oliwazoliwek | 0,05

Buraki umy¢, ugotowad, obrad, umy¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cebule i jabtka poddaé obrébce
wstepnej. Nastepnie cebule pokroi¢ w drobna kostke a jabtka zetrze¢ na tarce. Wszystko razem wymieszaé

dodaé oliwe i przyprawié¢ do smaku.

Suréwka z ogorka kiszonego (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 ogbrek kiszony kg 0,60
2 cebulabiata kg 0,03
3 oliwazoliwek | 0,05

Ogorki kiszone i cebule biata obrad, pokroi¢ w kostke (ogdrki mozna tez zetrze¢ na grubych oczkach tarki).

Dodac oliwe z oliwek, cato$¢ dobrze wymieszad.

Suréwka z selera, jabtka i rodzynek (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 selerkorzen kg 0,35
2 jabtko deserowe kg 0,20
3 rodzynki 100g szt 0,40
4 jogurt grecki 400g szt 0,40

Umyte i obrane selery i jabtka zetrze¢ na drobnych oczkach tarki lub szatkownicy. Dodac rodzynki i wymie-

szaé suréwke. Nastepnie dodac jogurt grecki i ponownie doktadnie wymieszaé.
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Suréwka wielowarzywna (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 kapusta wtoska szt 0,40
2 marchew korzer kg 0,10
3 jabtko deserowe kg 0,10
4 por kg 0,05
5  papryka czerwona kg 0,05
6  papryka zétta kg 0,05
7  olejzwinogron | 0,05
8  koper kg 0,05

Warzywa umy¢, obraé. Kapuste drobno poszatkowac i przetozy¢ do miski. Marchew i jabtka zetrze¢ na drob-
nych oczkach tarki. Pory drobno pokrojone sparzy¢iostudzi¢. Papryke i wszystkie sktadniki pokroic¢ w kostke.
Wymieszac dodajac olej winogronowy. Satatke mozna skropic sokiem z cytryny oraz dodac pieprz do smaku.

Surowka z wtoskiej kapusty z olejem (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1  jabtko deserowe kg 0,15
2 marchew korzen kg 0,15
3 cebulabiata kg 0,02
4 kapusta wtoska 500g szt 0,80
5 olejzwinogron | 0,02

Jabtka i marchew umyé¢, obrad i zetrze¢ na tarce. Kapuste umyé¢, odsaczy¢ i drobno poszatkowaé. Cebule
obrad i pokroi¢ w drobna kostke. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ dodajac olej winogronowy.

Suréwka z selera, marchwi, jabtka z jogurtem (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé

1 selerkorzen kg 0,30

2 marchew korzen kg 0,10

3 jabtko deserowe kg 0,15

4 rodzynki 100g szt 0,20

110 5  jogurt grecki 400g szt 0,40

Umyte i obrane selery, marchew i jabtka zetrze¢ na drobnych oczkach tarki lub szatkownicy. Dodac rodzynki
i wymieszac suréwke, nastepnie dodac jogurt grecki i ponownie doktadnie wymieszac.



Suréwka z marchwi, jabtka z jogurtem greckim (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 marchew korzen kg 0,40
2 jabtko deserowe kg 0,20
3 oliwazoliwek | 0,02

Obrana i umyta marchewke zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Umyte, obrane i starte na tarce o grubych
oczkach jabtka potaczy¢ z marchewka. Dodac oliwe, doprawi¢ do smaku odrobing soku z cytryny. Wymieszac.

Surowka z kalarepki (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 kalarepka kg 0,80
2 jogurt grecki 400g szt 0,40

Obrang i umyta kalarepke zetrze¢ na tarce lub w krajalnicy, doda¢ jogurt, przyprawy, sok z cytryny i doktad-
nie wymieszac.

Suréwka z kiszonej kapusty (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1  kapusta kiszona kg 0,35
2 jabtko deserowe kg 0,15
3 marchew korzer kg 0,10
4 cebulabiata kg 0,03
5 oliwazoliwek | 0,05

Kapuste kiszong odcisnaé z kwasu i w razie potrzeby wyptukad. Odci$nieta kapuste pokroié. Reszte warzyw
i jabtko poddac obrébce wstepnej. Nastepnie cebule pokroi¢ w kostke, marchew i jabtka zetrzeé na tarce
jarzynowej. Wszystko dodac do kapusty, doprawic oliwg i przyprawami, doktadnie wymieszac.

Buraczki duszone (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 burak ¢wiktowy kg 0,80
2 cebulabiata kg 0,02
3 maka kukurydziana kg 0,02
4 olej rzepakowy l 0,02 111

Umyte, obrane buraki ugotowac i zetrzeé, pokroic cebule w kostke, wszystko razem wymieszaé, dodac odro-
bine wody, olej i sok z cytryny. Nastepnie dusi¢ razem pod przykryciem, oprészy¢é maka, doprawi¢ do smaku.
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Suréwka z marchwi i chrzanu (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 marchew korzer kg 0,60
2 chrzan tarty 300g szt 0,10
3 jabtko deserowe kg 0,20
4 jogurt grecki 400g szt 0,40

Marchew i jabtka poddane obrébce wstepnej zetrzeé na drobnych oczkach tarki. Jogurt naturalny wymieszac

z chrzanem, a pdZniej potaczy¢ z marchewka i jabtkiem.

Suréwka z marchwi, jabtka z jogurtem greckim (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 marchew korzen kg 0,40
2 jabtko deserowe kg 0,20
3 jogurt grecki 400g szt 0,40

Marchew i jabtka poddane obrébce wstepnej zetrze¢ na drobnych oczkach tarki, nastepnie dodaé jogurt

i wszystko razem wymieszaé.

Suréwka z pora, marchwi i jabtka (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,20
2 marchew korzen kg 0,10
3 jabtko deserowe kg 0,20
4 jogurt grecki 400g szt 0,40

Umyte i obrane pory drobno posiekad, a nastepnie sparzy¢ goraca woda, aby je zmiekczy¢. Marchew i jabtka
po obrébce wstepnej zetrzeé na drobnych oczkach tarki. Pory, marchew, jabtka wymieszac razem i potaczy¢

z jogurtem greckim

Suréwka z pomidora (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 pomidor kg 0,60
2 cebulabiata kg 0,03
3 olejzwinogron | 0,05

Pomidory umy¢, sparzy¢, a nastepnie obrac ze skorki i pokroi¢ w kostke. Cebule obrac i pokroi¢ w drobna

kostke. Cato$¢ wymieszaé dodajac olej winogronowy.



DANIA OBIADOWE Z MIESA, RYB, JAJ

Schab duszony w mleku z majerankiem i rozmarynem (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llo$é
1 cebulabiata kg 0,10
2 olejzwinogron l 0,015
3 mleko spozywcze 3,2% ttuszczu l 0,50
4 schab wieprzowy b/k kg 0,35

Cebule obrana, umyta, pokrojona w kostke poddusi¢ na oleju. Schab pokrojony w paski obtoczyé w mace,
oprészyé ziotami i wytozy¢ na cebule. Catos¢ dusié, kiedy schab bedzie miekki, zala¢ mlekiem, gotowac mie-
szajac do momentu zageszczenia sosu. Doprawic ziotami do smaku.

Wieprzowina mielona z warzywami (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,015
2 marchew korzer kg 0,04
3 pietruszka kg 0,02
4 szynka wieprzowa b/k kg 0,35

Migso umyé, przepuscic przez maszynke o grubych oczkach, udusi¢ w niewielkiej ilosci wody. Mozna dodad
przyprawy, ziota do duszenia. Warzywa umy¢, obraé. Marchew i pietruszke zetrze¢ na tarce lub szatkownicy
o grubych oczkach. Pory drobno posiekac. Warzywa podla¢ woda i udusi¢ do miekkosci. Migso potaczyé
z warzywami. Doprawi¢ do smaku.

Rumsztyk wieprzowo-cielecy (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 maka pszenna tortowa kg 0,015
2 jajakurze szt 1,50
3 cebulabiata kg 0,10
4 szynka wieprzowa b/k kg 0,15
5 makaziemniaczana kg 0,015
6  udzieccielecy b/k kg 0,15
7 olejrzepakowy l 0,02
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Mieso optukad, pokroié, przepusci¢ przez maszynke, cebule zeszkli¢ na oleju doda¢ do miesa. Doktadnie
wymiesza¢ dodajac pozostate sktadniki, doprawi¢. Uformowac rumsztyki, obtoczyé w mace pszennej,
obsmazy¢ z obu stron, przetozy¢ do brytfanny, wstawi¢ do rozgrzanego piekarnika, zapiec.
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Pieczen rzymska (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jajakurze szt 1,00
2 ligawa wotowa kg 0,2
3 szynka wieprzowa b/k kg 0,2
4 butka paréwka 350 g szt 0,10
5  maka ziemniaczana kg 0,01

Mieso umyé¢, pokroié, przepusci¢ przez maszynke razem z wczesniej namoczonga i odcisnieta butka. Do masy
miesnej dodac zdezynfekowane jaja, przyprawy, wyrobic na jednolita mase. Dobrze wyrobiong mase przeto-
2y¢ do wezesniej przygotowanych blaszek posmarowanych olejem. Upiec w piekarniku. Podzieli¢ na porcje,
podawac z sosem.

Potrawka cieleca (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 marchew korzen kg 0,10
2 koper szt 0,50
3 udzieccielecy b/k kg 0,35
4 maka pszenna tortowa kg 0,03
5  selerkorzen kg 0,03

Migso umyé, pokroi¢ w drobna kostke lub przepuscié przez maszynke o grubych oczkach. Warzywa (umyte,
obrane, starte na grubych oczkach) z przyprawami mieszamy z migsem i gotujemy. Cato$¢ doprawiamy
do smaku i zageszczamy maka.

Pieczony kotlet z dorsza/tososia (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 filet dorsz mrozony/toso$ kg 0,35
2 cebulabiata kg 0,03
3 jajakurze szt 1,00
4 butka paréwka 350 g szt 0,10
5  olejrzepakowy l 0,02

Filet z dorsza rozmrozié, optukaé, butke namoczyé¢, cebule zeszkli¢ na oleju. Wszystkie sktadniki przepusci¢
przez maszynke. Dodad zdezynfekowane jajka, dporawié, wyrobi¢ na jednolita mase, formowac kotlety,
utozy¢ na blasze zwilzonej olejem. Upiec. Podawac z sosem.



Pieczony kotlet z kaszy jeczmiennej i miesa (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 szynka wieprzowa b/k kg 0,30
2 jajakurze szt 1,00
3 cebulabiata kg 0,02
4 olejrzepakowy l 0,01
5  kaszajeczmienna kg 0,10

Ugotowana i ostudzona kasze zmieli¢ razem z miesem, dodaé podsmazona lekko cebule, przyprawy, zdezyn-
fekowane jajka. Wyrobi¢ na jednolita mase, uformowane kotlety utozy¢ na blaszce zwilzonej olejem. Upiec
w piekarniku. Podawac z sosem.

Potrawka z kurczaka (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 marchew korzen kg 0,10
2 maka pszenna tortowa kg 0,03
3 selerkorzen kg 0,04
4 pietruszka kg 0,03
5  cebula biata kg 0,03
6  natka pietruszki szt 0,20
7 filet z piersi kurczaka kg 0,30

Migso umy¢, pokroi¢ w drobniutka kostke lub przepusci¢ przez maszynke o grubych oczkach. Warzywa
(umyte, obrane, starte na grubych oczkach) z przyprawami mieszamy z miesem i gotujemy. Cato$¢ doprawia-
my do smaku i zageszczamy maka.

Filet zindyka w sosie stodko-kwasnym (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 filetz piersiindyka kg 0,35
2 marchew korzen kg 0,30
3 pomarancza kg 0,50
4 pomidory w puszce cate 400g szt 0,50
5 ananasw plastrach w syropie 560g szt 0,30
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Filet zindyka optukaé, osuszy¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Marchewke umy¢, rozdrobni¢ i poddusié na oleju.
Migso obtoczy¢ w mace i wytozy¢ na marchewke. Gdy mieso bedzie miekkie dodaé pokrojone pomidory bez
skérki, ananasy i zala¢ sokiem z pomarariczy. Wszystko dusic lekko mieszajac, na koricu doprawi¢ do smaku.
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Knedle z miesem (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jajakurze szt 1,00
2 maka pszenna tortowa kg 0,15
3 mastoextra kg 0,02
4 ziemniaki p6zne kg 0,80
5  maka ziemniaczana kg 0,10
6  szynka wieprzowa b/k kg 0,30
7 witoszczyzna mrozona kg 0,05

Ziemniaki obraé, umy¢, ugotowad, ostudzié, przepusci¢ przez maszynke, dodac jajka (wczesniej zdezynfe-
kowane), wymiesza¢, nastepnie dodac obie maki i zagnies¢ ciasto. Mieso umy¢, ugotowac z wtoszczyzna,
ostudzi¢, przekreci¢ przez maszynke razem z wtoszczyzna, wymieszad, doprawi¢ do smaku (farsz). Z ciasta
formujemy grubszy rulon, kroimy na 3 cm kawatki, nadziewamy farszem formujemy knedle, wrzucamy na
gotujaca wode, gdy wyptyna na wierzch gotujemy jeszcze 5 min.

Gulasz cielecy (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llo$é
1 wioszczyzna mrozona kg 0,10
2 maka kukurydziana kg 0,03
3 udziec cielecy b/kosci kg 0,35

Mieso umyé¢, pokroié, wrzuci¢ na wrzaca osolona wode z dodatkiem liscia laurowego i ziela angielskiego.
Warzywa doda¢ do podgotowanego gulaszu. Gotowa¢ do miekkosci. Po ugotowaniu zagesci¢ zawiesing
z maki kukurydzianej i doprawi¢ do smaku. Na koniec dodac zielenine.

Leczo drobiowe z pomidorami (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 filetz piersi kurczaka kg 0,30
2 cebulabiata kg 0,03
3 paprykaczerwona kg 0,25
4 cukinia kg 0,20
5  olejrzepakowy | 0,01
6  pomidory w puszce cate 400g szt 0,50

Warzywa umy¢, pokroi¢ w kostke, dusi¢ w garnku, najpierw dusi¢ cukinie, doda¢ cebule i papryke. Filet
z indyka umyé¢, pokroié¢ w drobna kostke, udusié oddzielnie, potaczy¢ sktadniki, doda¢ pomidory, doprawié
do smaku i zagotowac. Podawac z ryzem.



Gotabki miesno-warzywne (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jajakurze szt 1,00
2 makaziemniaczana kg 0,015
3 cebulabiata kg 0,05
4 pietruszka kg 0,05
5  kapusta biata kg 0,20
6  selerkorzen kg 0,05
7 olejrzepakowy l 0,01
8  marchew korzer kg 0,15
9 filetz piersiindyka kg 0,30

Warzywa obraé, umy¢, zetrze¢ na drobnych oczkach. Filet z indyka umyé, przepusci¢ przez maszynke
o drobnych oczkach, potaczy¢ z warzywami i jajkami (poddanymi dezynfekcji) dodajac make ziemniaczana
i przyprawy do smaku. Wyrobié¢ farsz. Formowac tyzka kulki dzielac na porcje. Nastepnie nadac ksztatt
gotabka, obtacza¢ w mace i piec w piekarniku w temp. 160°C. Po upieczeniu wrzuci¢ na wrzacy wywar
i gotowac do miekkosci. Podawac z sosem, np. pomidorowym.

Poledwiczki zapiekane w porach (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,25
2 poledwiczki wieprzowe kg 0,35

Poledwiczki umy¢, natrze¢ przyprawami, pokroi¢ na kawatki. Pory umy¢, pokroic i sparzy¢. Mieso lekko
podpiec, pod koniec pieczenia naktadamy rozdrobnione pory i zalewamy beszamelem. Zapiekamy.

Dorsz/tosos w jarzynach (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,03
2 marchew korzer kg 0,1
3 pietruszka kg 0,03
4 maka pszenna tortowa kg 0,03
5  selerkorzen kg 0,03
6 filet dorsz mrozony /toso$ kg 0,35
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Wioszczyzne umyd, obraé, rozdrobnié na grubych oczkach tarki i wrzucié¢ na wrzaca wode. Filet z dorsza
umyd, przepuscic przez maszynke, oproszy¢ maka i wrzucié na przygotowany wywar. Gotowac do miekkosci.

Doprawi¢ do smaku przyprawami i zielening.
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Krolik duszony w warzywach (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 selerkorzen kg 0,05
2 $mietana 18% ttuszczu 400g szt 0,10
3 por kg 0,025
4 pietruszka kg 0,05
5  krélik comber kg 0,35
6  marchew korzen kg 0,10
7 maka pszenna tortowa kg 0,03

Migso optukad i gotowaé. Dodaé warzywa po obrébce wstepnej. Dodaé ziele angielskie, lis¢ laurowy, gotowad
do migkkosci. Pora pokroi¢ w péttalarki, poddusi¢ na oleju. Ugotowane mieso i warzywa wystudzi¢. Mieso
obrac od kosci, przekrecic przez maszynke o drobnych oczkach. Warzywa zetrze na tarce o grubych oczkach.
Nastepnie mieso i warzywa doda¢ do pora. Doda¢ zawiesine z maki, wody i $mietany, zagotowac. Doprawic
do smaku ziotami.

Risotto (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llo$é
1 ryzbrazowy kg 0,12
2 olejrzepakowy | 0,01
3 wiloszczyzna mrozona kg 0,30
4 cebulabiata kg 0,02
5  pomidor kg 0,20
6  paprykaczerwona kg 0,10
7 udziec wotowy bez kosci kg 0,30

Ryz ugotowac na potsypko, migso pokroi¢ w kostke, poddusi¢ z cebula i doda¢ do ryzu. Wymieszac,
doprawié. Oczyszczona papryke umyé, pokroi¢ lub zetrzed na tarce jarzynowej, lekko obgotowaé razem
z wtoszczyzna. Pomidory przetrzeé i dodac do warzyw. Ryz z miesem przetozy¢ do brytfanny wysmarowanej
olejem i zalaé sosem warzywnym. Zapieka¢ az warzywa beda miekkie.

Gulasz wieprzowy (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 szynka wieprzowa b/k kg 0,35
2 wtoszczyzna mrozona kg 0,10
3 maka kukurydziana kg 0,03

Migso umy¢, pokroié, wrzuci¢ na wrzacg wode z dodatkiem liScia laurowego i ziela angielskiego. Warzywa
dodac do podgotowanego gulaszu. Gotowad do miekkosci. Po ugotowaniu zagesci¢ zawiesing z maki kuku-
rydzianej i doprawic¢ do smaku. Na koniec doda¢ zielenine.



Makaron w sosie miesno-warzywnym (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 makaron petnoziarnisty kg 0,20
2 cebulabiata kg 0,05
3 cukinia kg 0,20
4 pietruszka kg 0,05
5  paprykaczerwona kg 0,20
6  marchew korzen kg 0,10
7 selerkorzen kg 0,05
8  olejrzepakowy l 0,01
9 filetz piersiindyka kg 0,30
10 pomidory w puszce cate 400g szt 0,50

Warzywa i papryke umyé, obrad, pokroi¢ w kawatki i wrzuci¢ na wrzaca wode. Pomidory sparzy¢, obraé
ze skory, pokroic i udusi¢ w oddzielnym garnku. Cebule zeszkli¢ na oleju. Kiedy wszystkie warzywa sa miekkie
nalezy je zmiksowac razem z cebula na krem. Migso umy¢, przepuscic¢ przez maszynke i dusi¢ do miekkosci
w garnku. Nastepnie potaczy¢ ugotowane mieso ze zmiksowanymi warzywami i chwile gotowac . Doprawié
do smaku, dodac¢ ziota. Makaron ugotowad, podawac ciepty, polany sosem.

Pieczone kotlety z jajek (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jajakurze szt 8,00
2 butka pszenna350g szt 0,10
3 natka pietruszki szt 1

Jajka zdezynfekowad. 1 szt. zostawié surowa, pozostate 7 szt. ugotowad na twardo. Przepusci¢ przez ma-
szynke o drobnych oczkach. Dodac umyta, posiekana natke pietruszki, butke pszenna, doprawi¢ do smaku.
Uformowane kotlety mozna obtoczy¢ w mace i piec. Podawac z sosem.

Dorsz/tosos pieczony w porach (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 por kg 0,15
2 jogurt grecki 400g szt 0,50
3 olejrzepakowy l 0,01
4 filet dorsz mrozony/toso$ kg 0,35

Rybe umy¢, natrze¢ marynata (2 tyzki oleju, pieprz i bazylia) schtadzajac na 1 godz., nastepnie przekreci¢
przez maszynke i dusié. Pora doktadnie umyé¢, pokroi¢ w drobne talarki, dusi¢ w osobnym garnku. Nastepnie
wymieszad pora i dorsza/tososia, dodad jogurt i zapiec.

119




Pulpety z piersi kurczaka (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 maka pszenna tortowa kg 0,03
2 filetz piersiindyka kg 0,35
3 jajakurze szt 1,00
4 cebulabiata kg 0,05
5  butka paréwka 350 g szt 0,10

Butke pszenna namoczy¢, odcisnagd. Pozostate sktadniki (filet z kurczaka, cebulke) przepusci¢ przez maszyn-
ke, doda¢ jajka (poddane dezynfekcji). Wszystko razem wymieszac i wyrobi¢ na jednolita mase. Formowac
pulpety i obtoczy¢ je w mace. Gotowad partiami /w matej ilosci wody.
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DESERY | PODWIECZORKI

Satatka z arbuza (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 arbuz kg 0,50
2 bordwka amerykariska kg 0,30
3 ananasw plastrach w syropie (puszka) 560g szt 0,50
4 melon zbtty kg 0,5

Arbuza i melona umy¢ i obraé. Oczysci¢ z pestek. Arbuza pokroi¢ w kostke, a melona zetrzeé na grubych
oczkach tarki. Dodaé umyta boréwke amerykariska, ananasa pokrojonego w kostke. Dodac syrop z ananasa
i wszystkie owoce lekko wymieszac.

Satatka z arbuza, gruszki, brzoskwini i kiwi (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 arbuz kg 0,80
2 gruszka kg 0,25
3 brzoskwinie w syropie (puszka) 820 g szt 0,50
4 kiwi kg 0,25

Umy¢ i obra¢ arbuza. Oczysci¢ z pestek i pokroi¢ w kostke. Umyte, obrane gruszke i kiwi pokroi¢ w kostke,
dodacd pokrojona w kostke brzoskwinie, do catosci wlaé troche syropu z brzoskwini i lekko wymieszad.

Suflet z kaszy manny (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llo$é
1 jajakurze szt 1,00
2 kaszamanna kg 0,12
3 masto extra kg 0,02
4 rodzynki 100g szt 0,15
5  mleko spozywcze 3,2% ttuszczu l 0,50
6 cukier krysztat kg 0,04
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Kasze manne ugotowaé na mleku, a nastepnie ostudzi¢. W tym czasie masto, zéttka i cukier utrzeé na gtadka
mase, dodad rodzynki i wymieszaé. Mase przela¢ do wystudzonej kaszy i doktadnie potaczy¢ mieszajac.
Biatka ubic na sztywna piane i dodac do kaszy - delikatnie wymieszac do potaczenia. Tak przygotowang mase
przetozy¢ do formy i zapieka¢ w nagrzanym do 200°C piekarniku ok. 20 min. Podawac z musem owocowym.
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Satatka z melona i brzoskwini (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 melon z6tty kg 0,35
2 melonzielony kg 0,35
3 brzoskwinie w syropie 820g szt 1,20

Umy¢, obraé melona, oczyscic z pestek i zetrze¢ na grubych oczkach. Brzoskwinie pokroi¢ w kostke, potaczy¢
z melonem. Dodac troche syropu i lekko wymieszaé.

Mus buraczano-jabtkowy (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jabtko kwasne kg 0,90
2 midéd 100% naturalny szt 0,10
3 burak éwiktowy kg 0,30

Buraki umy¢, obra¢, ugotowad na miekko. Jabtka umy¢, obraé, usunad gniazda nasienne, potaczy¢ z buraka-
mi, doda¢ midd, zblendowad.

Mus jabtkowo-dyniowy (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 dyniamrozona kg 0,40
2 jabtko kwasne kg 0,70
3 midd 100% naturalny szt 0,10

Jabtka umy¢, obrad, usunaé gniazda nasienne, pokroi¢ w kawatki. Dynie $wieza lub mrozona ($wieza-
umy¢, obrad, usunaé ziarna, pokroi¢) oddzielnie udusi¢. Po ostudzeniu potaczy¢ z jabtkiem, dodaé miéd
i zblendowac.

Kisiel z jabtkiem (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 kisiel w proszku szt 2
2 cukier krysztat kg 0,06
3  woda | 1,5
4 jabtko deserowe kg 0,30

Kisiel rozmieszac z niewielka ilosciag wody i cukrem, reszte zagotowac. Do gotujacej sie wody wlaé rozrobiony
proszek i cukier. Gotowac jeszcze przez chwile ciggle mieszajac. Dodac starte na tarce o grubych oczkach
jabtka.



Mus marchewkowo-gruszkowy (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 marchew korzer kg 0,60
2 gruszka kg 0,50
3 midéd 100% naturalny szt 0,10

Marchew i gruszke umy¢, obraé. Marchew ugotowad, wystudzié, gruszki pokroi¢ na czastki, wszystko razem
wymiesza¢, doda¢ miéd i zblendowad. Jesli gruszki sa twarde mozna je obgotowad.

Krem z kaszy manny (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jajakurze szt 4,00
2 kaszamanna kg 0,12
3 cukier waniliowy szt 0,50
4 mleko spozywcze 3,2% ttuszczu | 1,60
5  cukier krysztat kg 0,03

Jaja (poddane dezynfekcji) ubi¢ z cukrem i cukrem waniliowym na puszysta mase. Do ugotowanej kaszy
manny wlewaé matym strumieniem ubita mase jajeczna, zagotowac.

Kisiel domowy z boréwkami (ew. innymi owocami) (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 makaziemniaczana kg 0,10
2 cukier krysztat kg 0,04
3  woda | 1,00
4 bordwka amerykarnska kg 0,30

Boréwki umy¢ zmiksowad, make rozmieszac z niewielka iloscig woda i cukrem, reszte zagotowad. Do go-
tujacej sie wody wlaé rozrobiong make. Gotowac jeszcze przez chwile ciagle mieszajac, na koniec dodaé
zmiksowane boréwki.

Jabtko po krélewsku (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 rodzynki 100g szt 0,20
2 midd 100% naturalny 400g szt 0,16
3 jabtko kwasne kg 1,50 123

Jabtka umy¢, obraé, wydrazy¢ gniazda nasienne, rozdrobnié na tarce o grubych oczkach. Udusi¢ w piecu.
Rodzynki sparzyé, rozdrobnié, doda¢ do uduszonych jabtek. Doda¢ cynamon i midd. Wszystko wymieszaé.
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Gruszka w sosie waniliowym (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 gruszka kg 1,20
2 woda l 0,50
3 cukier waniliowy szt 0,30
4 budyn szt 1,00
5  cytryna do smaku

Gruszki umy¢, obrad, rozgotowad i zmiksowad, dodajac cukier waniliowy i sok z cytryny. Tak przygotowane
gruszki uzupetnié brakujaca woda i gotowac na tym musie budyn.

Ciasto biszkoptowe z jabtkami (ew. innymi owocami) (30 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jajakurze szt 6,00
2 maka pszenna tortowa kg 0,40
3 cukier waniliowy szt 1,00
4 proszek do pieczenia szt 1,00
5 maka ziemniaczana kg 0,15
6  cukier krysztat kg 0,30
7 jabtko kwasne kg 1,50

Oddzieli¢ z6éttko od biatka. Biatka ubié na sztywna piane, nastepnie dodac cukier i cukier waniliowy. Ubija¢
az do rozpuszczenia cukru. Make przesiaé z proszkiem do pieczenia. Do ubitych jajek doda¢ make, doktad-
nie taczac sktadniki. Blaszke wytozy¢ papierem do pieczenia. Wyla¢ mase biszkoptowa, jabtka umy¢, obrac
pokroi¢ w paseczki, posypaé cynamonem i utozy¢ na wierzchu masy biszkoptowej. Piec w temp. 180 °C.

Ciasto marchewkowe (20 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llo$é
1 jajakurze szt 4,00
2 maka pszenna tortowa kg 0,34
3 olejrzepakowy | 0,25
4 marchew korzer kg 0,40
5  cukier krysztat kg 0,20
6  proszek do pieczenia szt 0,00

Jajka poddaé dezynfekgji. Biatka ubic na sztywna piane dodaé cukier i z6ttka. Mase ubijaé do rozpuszczenia
sie cukru. Make przesiaé z proszkiem do pieczenia i wymieszac z cynamonem. Doda¢ do ubitych jajek make
i olej, doktadnie wymiesza¢, na koniec dodaé utarta marchew i potaczy¢ z ciastem. Wyla¢ na blache i piec
w temp 180-190°C, okoto 1 godzine.



Koktajl buraczany (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 burak éwiktowy kg 0,30
2 jogurt naturalny 400g szt 3,00
3 midéd 100% naturalny 400g szt 0,10

Buraki umy¢, ugotowac ze skérka lub upiec. Miekkie buraki obierac i zmiksowac. Jogurt przelaé do naczynia,
dodad buraki, miéd. Wszystko razem wymieszaé.

Deser z awokado (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 banan kg 0,60
2 awokado szt 2,00
3 jogurt naturalny 400g szt 2,00

Awokado umyé, obrad, usuna¢ pestke. Banany umy¢, obraé. Razem zblendowaé i dodaé jogurt naturalny.
Doktadnie wymieszaé.

Drozdzowe $limaczki z serem (30 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jajakurze szt 5,00
2 maka pszenna tortowa kg 0,60
3 drozdze piekarnicze szt 0,50
4 mleko spozywcze 3,2% ttuszczu | 0,25
5  sertwarogowy kg 0,30
6  masto extra kg 0,09
7 miéd 100% naturalny 400g szt 0,16
8  rodzynki 100g szt 0,25
9  budyn szt 0,30
10 cukier krysztat kg 0,09

Drozdze rozetrze¢ z 3 tyzkami cukru, dodaé ciepte mleko, 3 tyzki maki, wszystko doktadnie wymieszac

i pozostawi¢ do wyrosniecia. Do wyro$nietego rozczynu dodaé make, jajko (poddane dezynfekcji) roztopione

ostudzone masto, 3 tyzki wody, cukier i zagnies$¢ ciasto. Ciasto pozostawi¢ do wyro$niecia az podwoi swoja 125
objetos¢. Ponownie zagnies¢ i rozwatkowad cienki prostokatny placek. Posmarowac serem z rodzynkami

(wczesniej przepuszczonym przez maszynke, dostodzonym miodem). Ciasto zrolowac i kroi¢ okoto 1,5¢cm

limaczki. Tak przygotowane drozdzéwki pozostawié¢ w cieptym miejscu do wyros$niecia na okoto 20min.

Posmarowa¢ roztrzepanym jajkiem i wstawi¢ do piekarnika na 20 min. w temp. 180°C.




Koktajl szpinakowy (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jogurt naturalny (400g) szt 2,5
2 szpinak ( moze by¢é mrozony) kg 0,2
3 banan kg 0,5

Wszystkie sktadniki razem zblendowad. Mozna podawac z odrobina widrkéw z gorzkiej czekolady.

Twarozek straciatella (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llo$é
1 sertwarogowy kg 0,60
2 czekolada gorzka 100g szt 0,10
3 jogurt grecki 400g szt 0,50
4 cukier waniliowy szt 1,00

Zmiksowac ser twarogowy z cukrem waniliowym i jogurtem do uzyskania jednolitego kremu. Czekolade
zetrzec na tarce. Ser wyporcjowaé do miseczek i posypac tarta czekolada.

Buteczki drozdzowe z serem (30 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llo$é
1 jajakurze szt. 3,00
2 maka pszenna tortowa kg 1,00
3 olejrzepakowy l 0,125
4 drozdze piekarnicze 100 g szt 1,00
5  budyn szt 0,30
6  mleko spozywcze 3,2% ttuszczu | 0,375
7 sertwarogowy kg 0,20
8  cukier waniliowy szt 0,50
9  cukier krysztat kg 0,20

126 Ser przepusci¢ przez maszynke o drobnych oczkach, doda¢ cukier, cukier waniliowy i budyr. Drozdze rozpu-

$ci¢ w cieptym mleku z 2 tyzkami cukru, odstawi¢ do wyro$niecia. Make przesiaé, do zagtebienia wlaé drozdze
i utarte jajka z cukrem (jaja poddane dezynfekcji). Wyrabiac ciasto. Na koricu doda¢ olej i wyrabiac az bedzie
gtadkie i [$nigce. Odstawic¢ do wyrosniecia w ciepte miejsce. Po wyro$nieciu rozwatkowaé, wykrawac krazki,
naktadac nadzienie serowe i formowac buteczki. Piec w temp. 180°C do zrumienienia.



Babka (20 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jajakurze szt 6,00
2 maka pszenna tortowa kg 0,50
3 cukier waniliowy szt 0,50
4 woda | 0,24
5  olejrzepakowy l 0,125
6 cukier krysztat kg 0,125

Jajka poddac dezynfekgji. Biatka ubié na sztywna piane, dodac cukier i cukier waniliowy, nastepnie zéttka.
Przesia¢ make, dodad 2 tyzeczki proszku do pieczenia, doda¢ do ubitej masy jajecznej wraz z olejem.
Doktadnie wyrobic. Wylaé na blaszke i piec w temp. 180°C ok. 1 godz.

Rogaliki drozdzowe z czekoladg (40 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jaja szt 2,00
2 maka pszenna tortowa kg 1,00
3 olejrzepakowy l 0,22
4 drozdze piekarnicze 100g szt 1,00
5  mleko spozywcze 3,2% ttuszczu | 0,50
6  czekolada gorzka 100g szt 4,00
7 cukier krysztat kg 0,02

Przygotowad rozczyn na ciasto (mleko, maka, cukier, drozdze). Do przesianej maki dodad rozczyn, jajka
(poddane dezynfekgji) i stopniowo dolewajac ciepte mleko wyrobi¢ na gtadkie, [$niace ciasto. Na koniec
dodad olej, dalej wyrabiajac. Odstawi¢ do wyro$niecia. Po wyro$nieciu ciasto ponownie zagnies$¢, nastepnie
rozwatkowaé, pokroi¢ w tréjkaty. Na srodku utozyé czekolade, zwina¢ rogalik i utozyé na blasze wytozonej
papierem. Wstawic do nagrzanego piekarnika piec ok. 15 min. w temperaturze 180°C.

Deser z kaszy jaglanej i awokado (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1  kaszajaglana kg 0,30
2 miéd 100% naturaln szt 0,06 (do smaku
0 y ( ) 127
3 awokado szt 3,00

Kasze jaglang ugotowacd na miekko, przestudzi¢ i zmiksowac razem z awokado, dodac midd.



128

Mufiny (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jajakurze szt 6,00
2 maka pszenna tortowa kg 0,50
3 cukier waniliowy szt 0,50
4 woda | 0,125
5  olejrzepakowy l 0,125
6  czekolada gorzka 100g szt 0,25
7 cukier krysztat kg 0,24
8  rodzynki 100g szt 0,25

Jaja zdezynfekowad, utrzeé z cukrem i cukrem waniliowym. Stopniowo dodad wode, olej i make wymiesza-
na z proszkiem do pieczenia, dodac rodzynki i rozdrobniona czekolade, doktadnie wymieszaé. Ciasto piec

w 180°C okoto 40 minut.

Galaretka mleczno-owocowa z bananami (ew. innymi owocami) (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 mleko spozywcze 3,2% ttuszczu l 0,50
2 banan kg 0,30
3  woda l 0,50
4 galaretka owocowa w proszku szt 2,00

Zagotowad i ostudzi¢ mleko. Galaretke rozpusci¢ w potowie wody zalecanej na opakowaniu i ostudzic.
Ostudzone mleko wlewac powoli do ostudzonej galaretki. Banany umy¢, obrac i zmiksowaé. Owoce dodad
do ostudzonej galaretki z mlekiem. Nastepnie wla¢ do zamykanych pojemnikdéw i wstawi¢ do lodéwki.

Deser warstwowy z bananami (ew. innymi owocami) (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jogurt naturalny 400g szt 2,50
2 midéd 100% naturalny 400g szt 0,125
3 ptatki owsiane kg 0,05
4 czekolada gorzka 100g szt 0,2
5 banan kg 0,50

Jogurt zmiksowac z miodem. Naktadac do kubeczkéw warstwowo: mus owocowy, jogurt, posypac zmielony-

mi ptatkami owsianymi i tartg czekolada.



Ciasto zebra (20 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 woda | 0,2
2 olej rzepakowy l 0,125
3 jajakurze szt 5,00
4 cukier waniliowy szt 1,00
5  maka pszenna tortowa kg 0,36
6  kakao o obnizonej zawarto$ci ttuszczu 80g szt 0,2
7 cukier krysztat kg 0,2
8 sodaoczyszczana80g szt 0,00

Jajka zdezynfekowad. Biatka ubi¢ na sztywna piane, nastepnie doda¢ cukier i cukier waniliowy. Do masy ja-
jecznej dodac olej i wode oraz przesiana make z 2 tyzeczkami sody. Doktadnie wyrobic. Z catosci ciasta odlaé
1/3 i dodaé kakao. Do przygotowanej formy wyktadamy tyzka ciasto biate, ciasto kakaowe az do skoriczenia.
Piec w temp. 180°C, okoto 1 godzine.

Koktajl bananowy (ew. wymiennie z innymi owocami) (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1  banan kg 0,50
2 jogurt naturalny 400g szt 3,00

Jogurt przelac do naczynia, umyte i obrane banany zmiksowad. Potaczy¢ z jogurtem. Jesli owoce s3 kwasne,
np. maliny, mozna dostodzi¢ odrobing miodu.

Ciasto drozdzowe z rodzynkami (30 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 jajakurze szt 2,25
2 rodzynki 100g szt 0,25
3 mleko spozywcze 3,2% ttuszczu | 0,375
4 maka pszenna tortowa kg 0,75
5  olej rzepakowy l 0,125
6  drozdze piekarnicze 100g szt 1,00
7 cukier krysztat kg 0,18
Drozdze rozetrze¢ z 3 tyzkami cukru, dodac ciepte mleko, 3 tyzki maki, wszystko doktadnie wymieszac i po- 129

zostawi¢ do wyro$niecia. Do wyrosnietego rozczynu dodaé make, jajko (poddane dezynfekgji), olej, 3 tyzki
wody, cukier i zagnie$¢ ciasto, pod koniec dodac rodzynki. Ciasto pozostawi¢ do wyrosniecia az podwoi
swoja objetosé. Ponownie zagnie$¢ i przetozy¢ do formy do pieczenia. Pozostawi¢ w cieptym miejscu do
wyro$niecia na okoto 20 min. Wstawi¢ do piekarnika, piec w temp. 180°C.
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Gruszka z jogurtem i pestkami dyni (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 gruszka kg 1,20
2 jogurt naturalny 400g szt 1,00
3 pestkidyni 100g szt 0,1
4 miéd 100 % naturalny 400g szt 0,16

Gruszki umyé¢, obrad, pokroic i rozgotowaé w garnku. Po ostudzeniu dodaé jogurt, midd i zmielone pestki dyni.

Sernik z jogurtu greckiego (40 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1  jogurt grecki400g szt 3,00
2 budyn szt 3,00
3 cukier krysztat kg 0,20
4 olej rzepakowy l 0,18
5 jajakurze szt 7,00
6  biszkopty 140g szt 2,00
7 cukier waniliowy szt 1,00

Jajka zdezynfekowaé, oddzieli¢ biatko od zdttka. Zdttka utrzec z potowa szklanki cukru i cukrem waniliowym.
Dodawad potyzce jogurtu, budyn, olej - do wyczerpania sktadnikéw, caty czas mieszajac. Biatka ubié z potowa
szklanki cukru i dodac do masy zéttkowej, doktadnie wymieszaé. Duza blache wytozy¢ papierem do piecze-
nia. Na dnie utozy¢ biszkopty jeden przy drugim i na nie powoli wytozy¢ mase. Wyréwnac wierzch ciasta.
Piec w temp. 180° przez 1 - 1,5 godz. Wydac przestudzone.

Budyn jaglano-bananowy z kawatkami kiwi (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llo$é
1 kaszajaglana kg 0,20
2 mleko | 1
3 daktyle suszone kg 0,08
4 banan kg 0,40
5 kiwi kg 0,20

Kasze jaglana przeptukad na sicie pod strumieniem zimnej, pdzniej goracej wody. Wsypac do garnka, wlac
mleko i gotowac na minimalnym ogniu pod przykryciem ok. 15 minut az kasza wchtonie caty ptyn. Ugotowana
kasze przetozy¢ do dzbanka blendera, dodac banany i suszone daktyle. Doktadnie zmiksowac az powstanie
gtadki mus. Wyporcjowac np. do filizanek i udekorowaé pokrojonym na mate kawatki/plasterki kiwi.



Jabtko pieczone z ptatkami migdatéw, z dodatkiem cynamonu i miodu (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1  jabtko kg 10 matych sztuk lub 5 duzych
2 midd kg 0,09
3 orzechy wtoskie/migdaty po zmieleniu kg 0,04
4 cynamon kg 0,005

Jabtka umy¢, odciaé gdrna czes$¢ (tzw. czapeczke) lub przekroié na potowe i wydrazy¢ srodek. W wydrazong
cze$¢ jabtka wytozyé midd, posypad cynamonem i ptatkami migdatéw. Blache wytozy¢ papierem do pieczenia,
utozyc jabtka i piec w piekarniku nagrzanym do 200°C przez ok. 15 min

Bananowe placuszki owsiano-kukurydziane (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llo$é
1  banan kg 0,30
2 maka kukurydziana kg 0,05
3 makaowsiana kg 0,05
4 jajakurze szt 2
5  cukier puder szt 0,02
6  proszek do pieczenia kg 0,005
7 olej rzepakowy | 0,02

Dojrzatego banana rozgnies¢ widelcem, doda¢ make owsiang i kukurydziana, jajka i szczypte proszku do
pieczenia. Wszystko zmiksowac (jesli masa jest za gesta mozna dodad niewielka ilo$¢ mleka). Smazyé cienkie
placuszki na rozgrzanym oleju. Przed podaniem placuszki mozna posypac cukrem pudrem.

Lekki kisiel truskawkowy do picia (10 porcji)

Nazwa sktadnika Miara llosé
1 truskawki kg 0,40
2 makaziemniaczana kg 0,05

Pokrojone truskawki zala¢ ok. 7,5 szklanki wody i zagotowac. W 2,5 szklankach zimnej wody rozprowadzi¢
50g maki ziemniaczanej i dodaé¢ do owocéw. Zagotowaé i odstawi¢ do wystudzenia (ewentualnie lekko
dostodzic).
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