Zmiany w zywieniu dzieci i mtodziezy
oraz asortymencie srodkow
spozywczych sprzedawanych w
jednostkach systemu oswiaty, ktore
beda obowigzywacé od 1 wrzesnia
2026 r.

Rzeszow 26.08.2026 .
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Plan prezentacji

Szczegotowe omowienie nowego rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 16 lutego 2026rr.

w sprawie grup srodkow spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy

w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie musza spetniac¢ srodki spozywcze stosowane
w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach (Dz. U.z 2026 r. poz. 197).

Rychlik E., Stos K., WozZniak, Mojska H. (red.): Normy zywienia dla populacji Polski, NIZP PZH-PIB,
2024.

Obliczanie sredniowazonego zapotrzebowania na energie lub sktadniki odzywcze w przeliczeniu na
1 osobe zywiona.

Dieta planetarna w stotéwce szkolnej i w zywieniu przedszkolnym.

Check listy, ktdore beda stosowane na kontroli przez Panstwowa Inspekcje Sanitarna.

Pobor positku obiadowego.
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ROZPORZADZENIE MINISTRA ZDROWIA z dnia 16 lutego
2026 r. w sprawie grup srodkéw spozywczych
przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy

w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie musza
spetniac¢ srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia
zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach (Dz.U.

z 2026 r. poz. 197)

Na podstawie art. 52c ust. 6 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia
(Dz.U.z2023r.poz. 1448 oraz z 2025 r. poz. 1424) zarzadza sie, co nastepuije:

§ 1.

1. Okresla sie grupy srodkow spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy
w jednostkach systemu oswiaty, o ktérych mowa w art. 1 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r.
o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia:
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USTAWA z dnia 25 sierpnia 2006 r. 0
bezpieczenstwie zywnosci i zywienia (tj. z 2023
poz 1448 z p6zn. zm)

Art.1(...)

3. Ustawa reguluje réwniez:

1) zasady sprzedazy, reklamy i promocji Srodkéw spozywczych,

2) wymagania w zakresie zywienia dzieci i mtodziezy w ramach zywienia zbiorowego -
w przedszkolach, innych formach wychowania przedszkolnego, szkotach, z wytaczeniem szkét dla
dorostych, branzowych szkét |l stopnia oraz szkét policealnych, a takze w placowkach systemu
oswiaty, o ktorych mowa w art. 2 pkt 3 (placowki oswiatowo-wychowawcze, w tym szkolne schroniska mtodziezowe,
umozliwiajgce rozwijanie zainteresowan i uzdolnien oraz korzystanie z réznych form wypoczynku i organizacji czasu wolnego),

7 (mtodziezowe osrodki wychowawecze) i 8 (placéwki zapewniajace opieke i wychowanie uczniom w okresie pobierania nauki
poza miejscem statego zamieszkania) ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. - Prawo oswiatowe (Dz. U.z 2026 r.
poz. 820 z pdzn. zm.), zwanych dalej ,jednostkami systemu oswiaty”.
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Czy zapisy rozporzadzenia odnosza sie rowniez do zywienia
w placowkach rehabilitacyjno-wychowawczych?

Zaktady lecznicze, w tym zaktady opiekunczo-lecznicze, zaktady pielegnacyjno-opiekuncze, czy
zaktady rehabilitacji leczniczej dziatajg na podstawie odrebnych przepiséw, w tym;

- ustawy o dziatalnoscileczniczej,
- ustawy o swiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze srodkoéw publicznym oraz
- rozporzadzen w sprawie swiadczen gwarantowanych.

Zadne z tych aktéw prawnych nie naktadaja obowiazkéw wynikajacych z rozporzadzenia tzw.
.Sklepikowego”. Organ prowadzacy - zgodnie z obowigzujgcymi przepisami - samodzielnie okresla
tresc statutu, jego zakres oraz szczegoétowe regulacje dotyczace funkcjonowania jednostki.

Zatem to do placéwki nalezy ustalenie charakteru dziatalnosci danej jednostki.
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https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/zywieni
zbiorowe-w-przedszkolu-i-szkole-najczesciej-zadawan
w-kontekscie-rozporzadzenia-sklepikowego-2026/




Czy rozporzadzenie ,sklepikowe” dotyczy catodziennego
zywienia dzieci na wakacyjnym obozie sportowym
w szkole/bursie?

Obozy wakacyjne, sportowe czy tematyczne dla dzieci stanowig forme wypoczynku
regulowana przez odrebne przepisy (m.in. ustawe Prawo oswiatowe w zakresie
organizacji wypoczynku oraz wytyczne dotyczace bezpieczenstwa i opieki).

W zwiazku z tym nie obowiazuja ich ograniczenia dotyczace asortymentu zywnosci

i napojow przewidziane w rozporzadzeniu ,sklepikowym”.

Organizatorzy wypoczynku powinni natomiast zapewnic dzieciom wyzywienie
zgodne z ogblnymi zasadami zdrowego zywienia.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/zywieni
zbiorowe-w-przedszkolu-i-szkole-najczesciej-zadawan
w-kontekscie-rozporzadzenia-sklepikowego-2026/
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USTAWA z dnia 4 lutego 2011 r. o opiece nad

dzie¢mi w wieku do lat 3 (Dz. U. z 2025 r. poz.
798 z pézn. zm.)

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

Od 1 lutego 2020 r. Instytut Zywnoéci i Zywienia znajduje sie w strukturze
Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego - Panstwowego Zaktadu Higieny
Panstwowego Instytutu Badawczego (NI1ZP-PZH-PIB).
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Baza wiedzy - Narodowe Centr X s o - X

- C M 25 ncez.pzh.gov.pl/baza-wiedzy/?category=zywienie-w-placowkach A & o e

ny
@ Narodowe Centrum 0 @ Szukaj na stronie
%ﬁ Edukacji Zywieniowej
O nas Baza wiedzy Zywienie w placéwkach edukacyjnych Materiaty do pobrania Przepisy Centrum Dietetyczne Online

|l|l Narodowe - o
g Contm Temat: Sfrqczkt

2wy Co najmniej raz w tygodniu mozesz zjesc
w szkole obiad na bazie nasion roslin sfrqczkowych.

MALE NASIONA O WIELKIE] MOCY! COKRY)4 STRACZI|?

Bialko

buduje migénie Witaminy z grupy 8
Fjest wazne, by zdrowo wspomagajg koncentracie
3 rosngé * . ipomagaq wnauce

FASOLA CIECIERZYCA  SOCZEWICA GROCH

g .

e e Skladniki
potas, telazo,

BOB

magnez, cynk

Kaszotto z zrielong soczewicy,
i 2

Brplracia dia resllzatcee trmenis stdoromes
@ praedarisiach [ achotach

= s G

PRODUKTY Blonnik pokarmowy
ZE STRACZKOW reguluje prace jeit | daje
(NP HUMMUS, TOFU) sytodé na diutej

e (G NPZ gBi -

16 czerwca 2026 12 czerwca 2026 17 grudnia 2025
7 Plakat edukacyjny 7 Zywienie zbiorowe w 7 Kulinarne inspiracjedla 7
) ,Straczki” dla ucznidw... przedszkolu i szkole.... realizatoréw zywienia...

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/zywienie-zbiorowe-w-przedszkolu-i-szkole-najczesciej-zadawane-pytania-w-kontekscie-rozporzadzenia-sklepikowego-2026/ meEEEEEEED

4

" CHRONIMY ZDROWIE

ﬁ’f‘, Z MYSLA O PRZYSZLOSCI




Przyktady pieczywa pszennego pétcukiernic zego (ryc. 1.27-1.31)

1) pieczywo, w tym bezglutenowe;

(Pieczywo bezglutenowe jest przeznaczone dla oséb cierpigcych
na celiakie lub nietolerancje glutenu, czyli biatka obecnego m.in.
W pszenicy, zycie, jeczmieniu, owsie i orkiszu. Do jego produkcji
wykorzystuje sie maki naturalnie pozbawione glutenu, np.
ryzowa, kukurydziang, ziemniaczang, z fasoli, grochu lub sorgo.
Ze wzgledu na brak glutenu podczas wypieku stosuje sie
rowniez dodatki poprawiajace strukture ciasta, takie jak srodki
spulchniajace, zelujace i emulgatory.)

Ryc. 1.27. Butka masglana Ryc. 1.28. Drozdz6éwka z budyniem Ryc. 1.29. Drozdzo6éwki
z kruszonkg Z masg serowg

2) pieczywo poétcukiernicze i cukiernicze,
w tym bezglutenowe;

<)

- 13,5 45)-g cukréw w 100 g produktu gotowego do spozycia
oraz bez dodatku substancji stodzacych zdefiniowanych
w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008;

- 10 g ttuszczu w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

- nie wiecej niz 1,2 g soli w 100 g produktu gotowego do
spozycia.

dierc T > > & -~ ,q - 1 -
Ryc. 1.31. Pieczywo pszenne pélcukiernicze: a) challka zdobna i brylcic:

iec i, b) papatacze, ) grzebien
d) makowniki, ¢) chtopka Fpa Ve I
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Nowe rozporzadzenie przewiduje mozliwos¢ oferowania produktow, tj. pieczywa
oraz pieczywa cukierniczego i potcukierniczego, rowniez z wykorzystaniem
produktow z ciasta gteboko mrozonego.

Gtebokie mrozenie jest bezpiecznym sposobem na przedtuzenie trwatosci
I zachowanie wartosci odzywczych gotowego produktu, poniewaz nie powoduje
znaczacej utraty sktadnikéw odzywczych.

Proces ten zapobiega namnazaniu sie drobnoustrojow i pozwala na dtuzsze
przechowywanie. Wobec powyzszego zrezygnowano z dotychczasowego wytgczenia
dla tego typu pieczywa.
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Produkty mleczne (pkt 6)

3) kanapki, w tym bezglutenowe;
4) satatki i surowki;

5) mleko, w tym bezlaktozowe;

6) produkty mleczne, w szczegélnosci: jogurt,
napoj jogurtowy, kefir, maslanka, mleko, mleko
zsiadte, mleko acidofilne, mleko smakowe,
serwatka, ser twarogowy, serek homogenizowany,
w tym bezlaktozowe;

SERWATKA
00 PICIA

Naturalna

- 10 (43;5)-g cukrow w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia,
oraz bez dodatku substancji stodzacych zdefiniowanych
w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008;

mleko mleko zsiadte mleko acidofiine mleko smakowe serwatka do picia

B /?;lk,,

-10 g ttuszczu w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

- 1 g soliw 100 g/ml produktu gotowego do spozycia
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ser twarogowy serek homogenizowany




Napoje rolinne i roslinne alternatywy produktow mlecznych (pkt 7)

7) napoje roslinne i roslinne alternatywy
produktéw mlecznych wzbogacone co g
najmniej w wapr i witamine B,,, w tym na bazie ¥
zbéz, soi, ryzu, orzechow, migdatéw lub nasion
roslin straczkowych;

- 10 45)-g cukrow w 100 g/ml produktu
gotowego do spozycia, oraz bez dodatku

substancji stodzacych zdefiniowanych
w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008;

-10 g ttuszczu w 100 g/ml produktu gotowego
do spozycia;

jogurt rodlinny $mietanka roslinna serek kanapkowy roslinny tofu

- 1 g soliw 100 g/ml produktu gotowego do
spozycia

-

4 '_;;v*-r

plastry sera roslinnego ser roslinny dojrzewajacy
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RECEPTURY MOGA ULEC ZMIANIE - NALEZY NA BIEZACO SPRAWDZAC ETYKIETE

PRODUKTY ZBOZOWE W SKLEPIKU SZKOLNYM

. CO MOZE BYC SPRZEDAWANE W JEDNOSTKACH SYSTEMU OSWIATY?
8) pI‘Od u kty ZbOZOWE, w tym Dotyczy: produktow zbozowych, w tym zbozowych produktéw $niadaniowych oraz zbozowych produktow bezglutenowych.

zbozowe produkty sniadaniowe WEMEGANIA EINRY @ TEUSZCZ

SOL
<1lg

w 100 g/ml produktu
gotowego do spozycia

DOTYCZACE <10g <10
oraz zbozowe produkty SKLADU i st - S

w 100 g/ml produktu

zdefiniowanych w rozporzadzeniu gotowego do spozycia

bez I u te n owe . gotowego do spozycia (WE) o 1333/2008
_g—’
PRODUKTY SPEENIAJACE WYMAGANIA PRODUKTY NIESPELNIAJACE WYMAGAN
- 10 45)g cukrow w 100 g/mll MOGA BYC SPRZEDAWANE NIE MOGA BYC SPRZEDAWANE
. . PIECZYWO WAFLE RYZOWE CHRUPKI WAFLE KUKURYDZIANE PLATKI SNIADANIOWE BISZKOPTY BATONY ZBOZOWE PALUSZKI
p rOd u ktu gotowego d O S pOZYCI a CHRUPKIE np. wafle ryzowe KUKURYDZIANE np. wafle kukurydziane Z DODATKIEM CUKRU Z NADZIENIEM Z POLEWA | KRAZKI SLONE
’ ‘ np. pieczywo chrupkie naturalne np. chrupki kukurydziane bez dodatku soli |/LUB CZEKOLADY
petnoziarniste naturalne

oraz bez dodatku substancji
stodzacych zdefiniowanych
w rozporzadzeniu (WE) nr

1333/2008. VCUKRYi 7 1,09 CUKRY | 08¢ CUKRY 7. 1,29 VCUKRY [ 05g CUKRY .18,09 »CUKRY A22,59 CUKRY ‘16,097 CUKRY | 20g

TtUSszZCz 159 TtUSZCzZ 259 TEUSZCZ 32g TtUszCz 35¢g TRUSZCZ 60g TtUSzZCz 120g9 TLUSZCZ 135¢ ThUSZCZ 1"0g

SOL 06g sOL 01g SOL 01g SOL 0,05¢g SOL 03g sOL 06g SOL 0449 SOL 16g
B 10 g t+u SZCZ u W 100 g/l I l I p rOd u ktu [ 4 3 . . n ‘ . 2 przekroczony limit przekroczony limit przekroczony limit przekroczony limit

Q speinia wymagania o spetnia wymagania 0 spetnia wymagania 0 spetnia wymagania cukrow cukréw i ttuszczu cukréw i ttuszczu ttuszczu i soli

gotowego do spozycia;

Proste sktady, Wygodne do zjedzenia Zrédio weglowodanéw Zbyt duzo cukrt'x T Zb¥t duZo/tuszczu = Zbyt. duzo soli
bez zbednych dodatkéw na przerwie ztozonych i btonnika =/yzyko nadwagi, prochnicy, ghlekorzysthyiwptyw ﬂ = zwiskszone ryzyko
wahan energii na zdrowie nadciénienia

- 1 g soliw 100 g/ml produktu

jakie musza spetniac $rodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy

Podstawa prawna:
t d - M PAMIETAJ! Przed wprowadzeniem produktu do sprzedazy nalezy kazdorazowo zweryfikowaé sklad Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 16.02.2026 r. w sprawie grup $rodkéw spozywczych
go OWegO O S po Zyc I a i warto$¢ odzywcza na etykiecie. Receptury produktéw moga ulega¢ zmianie. przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu o$wiaty oraz wymagan,

w tych jednostkach (Dz. U. z 2026 r. poz. 197).
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9) warzywa;
10) owoce;

11) suszone warzywa i owoce, orzechy, nasiona,
srodki spozywcze z nich wytworzone (np. batony

Z suszonych owocéw, orzechéw z dodatkiem zbozowym), bez
dodatku cukrow, substancji stodzacych
zdefiniowanych w rozporzadzeniu Parlamentu
Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008 z dnia
16 grudnia 2008 r. w sprawie dodatkow do
zywnosci (Dz. Urz. UE L 354 2 31.12.2008, str.
16,z pdzn. zm.), zwanym dalej "rozporzadzeniem
(WE) nr 1333/2008", oraz bez dodatku soli;

12) soki owocowe, warzywne, owocowo-
warzywne;

®
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9) PRODUKTY DOZWOLONE W RAMACH GRUP SRODKOW SPOZYWCZYCH PRZEZNACZONYCH DO SPRZEDAZY
DZIECIOM I MEODZIEZY W JEDNOSTKACH SYSTEMU OSWIATY

12) soki owocowe,
warzywne,
OWOCOWO-Warzywne

10) owoce

9) warzywa 11) suszone warzywa i owoce,

orzechy, nasiona

13) przeciery, musy
OWOCOWe, Warzywne
0raz OWOCOWO-Warzywne

Y b \
‘J }
©

<

14) koktajle owocowe, warzywne
0raz OWOCOWo-Warzywne na bazie
mleka, napojow rodlinnych
i roslinnych alternatyw
produktow mlecznych

16) napoje przygotowywane
na miejscu, ktore zawieraja
nie wiecej niz 5 g cukrow
dodanych w 250 ml produktu
gotowego do spozycia

15) naturalna woda
mineralna nisko- lub

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

18) bezcukrowe 19) czekolada gorzka

0 zawartosci minimum

gumy do ucia

sredniozmineralizowana,
woda Zrdlana
i woda stotowa

/ \ ! ’
h A ( ) (
|

70 % suchej masy
kakaowej
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13) przeciery, musy owocowe, warzywne oraz
owocowo-warzywne bez dodatku cukrow,
substancji stodzacych, o ktérych mowa w
rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008, oraz bez
dodatku soli;

14) koktajle owocowe, warzywne oraz owocowo-

warzywne na bazie mleka, napojow roslinnych

i roslinnych alternatyw produktéw mlecznych,
o ktérych mowa w pkt 7, produktow mlecznych,
o ktorych mowa w pkt 6, bez dodatku cukrow

I substancji stodzacych, o ktérych mowaw
rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008;

15) naturalna woda mineralna nisko- lub srednio
zmineralizowana, woda zrédlana i woda stotowa;
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9) PRODUKTY DOZWOLONE W RAMACH GRUP SRODKOW SPOZYWCZYCH PRZEZNACZONYCH DO SPRZEDAZY
DZIECIOM I MLODZIEZY W JEDNOSTKACH SYSTEMU OSWIATY

9) warzywa 10) owoce 11) suszone warzywa i owoce, 12) soki owocowe, 13) praeciery, musy
orzechy, nasiona warzywne, OWOCOW, Warzywne
OWOCOWO-Warzywne 0raz OWOCOWO-Warzywne

/

r
N

@)

.

14) koktajle owocowe, warzywne 16) napoje przygotowywane
na miejscu, ktore zawieraja
nie wiecej niz 5 g cukrow

dodanych w 250 m! produktu

gotowego do spozycia

15) naturalna woda
0raz OWOCOWo-warzywne na bazie  mineralna nisko- lub

mleka, napojow roslinnych
i roslinnych alternatyw
produktow mlecznych

17) inne napoje bez dodatku 19) czekolada gorzka

0 zawartosci minimum

18) bezcukrowe
cukréw i substancji stodzacych

gumy do Zucia

Sredhiozmineralizowan, 2definiowanych w rozporzadzeniu

(WE) nr 1333/2008

woda frodlana 70 % suchej masy

i woda stotowa

( \ ‘
\ < ! ( ) (
7 g =

kakaowe]
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16) napoje przygotowywane na miejscu,
ktore zawieraja nie wiecej niz 5 g cukrow
dodanych w 250 ml produktu gotowego do
spozycia;

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

18) bezcukrowe gumy do zucia;

19) czekolada gorzka o zawartosci
minimum 70 % suchej masy kakaowe,.

WAZNE! Brak grupy inne

CHRONIMY ZDROWIE
I MYSLA O PRZYSZLOSCI N W

®

9) PRODUKTY DOZWOLONE W RAMACH GRUP SRODKOW SPOZYWCZYCH PRZEZNACZONYCH DO SPRZEDAZY
DZIECIOM I MLODZIEZY W JEDNOSTKACH SYSTEMU OSWIATY

12) soki owocowe, 13) przeciery, musy

11) suszone warzywa i owoce,
orzechy, nasiona

10) owoce

9) warzywa

warzywne,
owocowo-warzywne

OWOCOWe, warzywne
oraz Owocowo-warzywne

14) koktajle owocowe, warzywne 16) napoje przygotowywane

na miejscu, ktore zawieraja

15) naturalna woda
mineralna nisko- lub

17) inne napoje bez dodatku 18) bezcukrowe 19) czekolada gorzka

0raz OWocowo-warzywne na bazie

cukréw i substancji stodzacych

gumy do zucia 0 zawartosci minimum

m!eka', ’napqéw roslinnych $redniozmineralizowana, nie wiecej niz 5 g cukrow T h i
i rodlinnych alternatyw woda zrédlana dodanych w 250 m! produktu (WE) o 1333/2008 | masy
produktow mlecznych i woda stotowa gotowego do spozycia kakaowej

() - Wk (08
() ’
= ., i
¢ ) £
3 )
.




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

1) 10 (45)-g cukréw w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w przypadku
produktow, o ktorych mowa w ust. 1 pkt 2, 13,5 g cukrow w 100 g produktu

gotowego do spozycia oraz bez dodatku substancji stodzacych zdefiniowanych
w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008;

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

3) 1 g soliw 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w przypadku pieczywa
potcukierniczego i cukierniczego niewiecej niz 1,2 g soli w 100 g produktu gotowego
do spozycia.

"gs-rwo%
% CHRONIMY ZDROWIE pia
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Porodwnanie zapisow rozporzadzenia z 2016 r.i 2026 r.
w zakresie zawartosci cukrow w wybranych grupach
produktow oraz limitu cukrow dodawanych do napojow
przygotowywanych na miejscu.

Limit zawartosci cukrow

Grupa produktow

rozporzadzenie z 2016 r. rozporzadzenie z 2026 r.
Pieczywo cukiernicze i potcukiernicze 15 g/100 g 13,59/100 g
Produkty mleczne 13,5 g/100 g lub ml 10 g/100 g lub ml
Napoje roslinne 15 g/100 g lub ml 10 g/100 g lub ml
Roslinne alternatywy produktow 15 ¢/100 g lub ml 10 g/100 g lub ml

mlecznych

Produkty zbozowe, w tym zbozowe

produkty éniadaniowe 15 g/100 g lub ml 10 g/100 g lub ml

Napoje przygotowywane na miejscu 10 g/250 ml 5 g/250 ml

7% CHRONIMY ZDROWIE (o )
¥ J” I MYSLA O PRZYSZLOSCI NG V5




§ 2.

1. Srodki spozywcze stosowane w ramach
zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w
jednostkach systemu oswiaty nalezy dobierac

w taki sposdb, aby pokryc¢ zapotrzebowanie na
energie i podstawowe sktadniki odzywcze
(biatko, weglowodany, ttuszcze) dla danej grupy
wiekowej, wynikajace z aktualnych norm
zywienia dla populacji polskiej, opracowywanych
przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy.

7 CHRONIMY ZDROWIE [}
W‘[ I MYSLA O PRZYSZLOSCI ¥\ )




§ 2.

2. Srodki spozywcze stosowane w
ramach zywienia zbiorowego, o ktérych
mowa w § 1 ust. 1 pkt 2i 8 (paczki;

j H-muszg spetnia¢ wymagania
okreslone dla tych srodkow
spozywczych w § 1 ust. 2 (cukier, ttuszcz, sél), a
srodki spozywcze, o ktérych mowaw § 1
ust. 1 pkt 6 i 7 (produkty mleczne i napoje roslinne),
wymagania okreslone dla tych srodkéw
w § 1 ust. 2 pkt 1 (cukier).

S
’W’ CHRONIMY ZDROWIE
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PRODUKTY ZBOZOWE
CO MOZE BYC STOSOWANE W RAMACH ZYWIENIA ZBIOROWEGO DZIECI | MEODZIEZY?

Dotyczy: zbozowych produktow sniadaniowych, w tym ptatkow sniadaniowych oraz zboéz przygotowywanych.

—— N\
WYMAGANIA CUKRY TLUSZCZ A sOL
SKLADU w 100 g/ml produktu w 100 g/ml produktu w 100 g/ml produktu
gotowego do spozycia g 4
w 100 g/ml produktu > i gotowego do spozycia gotowego do spozycia
towego do spozycia oraz bez dodatku substancji stodzacych i
go 9 zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008
— A

PRZYKLADY PRODUKTOW SPEENIAJACYCH WYMAGANIA
MOGA BYC STOSOWANE W RAMACH ZYWIENIA ZBIOROWEGO

PLATKI KUKURYDZIANE
NATURALNE
100% kukurydza

PLATKI JECZMIENNE
PEENOZIARNISTE

100% ptatki jeczmienne
pelnoziarniste

KULECZKI ZBOZOWE
NATURALNE

z petnego ziarna,
bez dodatku cukru

PLATKI OWSIANE
GORSKIE

100% ptatki owsiane

CUKRY 1,3g CURRY 28g CUKRY 09g¢g CUKRY 1,29
TLUSZCZ 6,49 TEUSZCZ 36g TLUSZCZ 08¢ TEUSZCZ 1,79
SOL 0,01g sOL 0,20 g sOL 0,02g SOL 0,10 g

w 100 g produktu
gotowego do spozycia

w 100 g produktu
gotowego do spozycia

w 100 g produktu
gotowego do spozycia

w 100 g produktu
gotowego do spozycia

Proste sklady, 7rédlo blonnika Dobre ha start dila= Mozliwosc faczenia Odpowiednie
bez zbednych pokarmowego syca na diuzej z mlekiem, jogurtem do zup mlecznych,
dodatkow lub napojem roslinnym owsianek i musli

PRZYKLADY PRODUKTOW NIESPELNIAJACYCH WYMAGAN

NIE MOGA BYC STOSOWANE W RAMACH ZYWIENIA ZBIOROWEGO

PLATKI
NADZIEWANE

MUSLI
TROPIKALNE

PLATKI
MIODOWE

PLATKI Z CZEKOLADA
O SMAKU KAKAOWYM

CUKRY 178 g CUKRY 16,0 g CUKRY 1259 CUKRY 12,2 g
TtUSZCZ 39g TLUSZCZ 1,69 TEUSZCZ 8,6g TLUSZCZ 120g
SOL 0,35¢g sOL 0,35g SOL 0,10g | sOL 0,45g

Przekroczony limit
ttuszczu i soli

Przekroczony limit
cukréow

Przekroczony limit Przekroczony limit

cukrow cukrow
Zbyt duzo cukru
T . Zbyt duzo soli
- ryzyko nadwagi,
préchnicy, wahan
energii

- zwiekszone ryzyko
nadcisnienia

PAM'ETAJ! Przed wprowadzeniem srodka spozywczego do zywienia zbiorowego nalezy kazdorazowo
zweryfikowac sklad i warto$¢ odzywcza na etykiecie. Receptury produktéw moga ulegaé zmianie.

Zbyt duzo tluszczu

- niekorzystny wplyw

na zdrowie ﬂ
PODSTAWA PRAWNA:

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 16.02.2026 r. w sprawie grup $rodkéw spozywczych
przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan,
jakie musza speiniac $rodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy
w tych jednostkach (Dz. U. z 2026 r. poz. 197).



Produkty*
cukry

zbozowe, w tym sniadaniowe, 10¢
zbozowe bezglutenowe
pieczywo cukiernicze

i potcukiernicze

mleczne, w szczegdlnosci:

jogurt, napdj jogurtowy, kefir,
maslanka, mleko, mleko

zsiadte, mleko acidofilne,

mleko smakowe, serwatka, ser [IeF:
twarogowy, serek

homogenizowany,

w tym asortymenty

bezlaktozowe

napoje roslinne wzbogacone co
najmniej w wapn 10g
i witamine B4,

roslinne alternatywy
produktéw mlecznych
wzbogacone co najmniej
w waph i witamine B4,

10g

135¢g

ttuszcz

10g

10g

®

Maksymalna zawartos¢ w 100 g lub ml produktu

sol

1lg

12¢g

CHRONIMY ZDROWIE
Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

* bez substancji stodzacych takich jak
sorbitole, ksylitol, erytrytol, maltitole,
mannitol, acesulfam K, aspartam,
cyklaminiany, izomalt, sacharyny,
sukraloza, taumatyna, neohesperydyna
DC, glikozydy stewiolowe ze stewii,
glikozydy stewiolowe z fermentacji,
glikozydy stewiolowe wytwarzane
enzymatycznie, glukozylowane glikozydy
stewiolowe, neotam, sol aspartamu i
acesulfamu, syrop poliglucitolowy, laktitol,
adwantam

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-
sklepikowe-zywienie-w-przedszko
stolowka-szkolna/




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

1) positki (Sniadanie, obiad, podwieczorek,
kolacja) komponowac z wykorzystaniem
produktéw z nastepujacych grup srodkow
spozywczych: produkty zbozowe lub
ziemniaki, warzywa lub owoce, mleko lub
produkty mleczne lub napoje roslinne lub
roslinne alternatywy produktéw
mlecznych, mieso lub ryby, lub jaja, lub
orzechy, lub nasiona roslin straczkowych,
inne nasiona, w szczegolnosci: maku,
stonecznika, sezamu, siemienia Inianego,
dyni, lub ttuszcze;

(s CHRONIMY ZDROWIE M
W‘[ I MYSLA O PRZYSZLOSCI N, %5

zrodto: materiaty
konferencyjne V
Narodowego Kongre

Zywieniowego




RECEPTURY MOGA ULEC ZMIANIE - NALEZY NA BIEZACO SPRAWDZAC ETYKIETE

z Przygotowane z naturalnych sktadnikéw : " 5 g i

bez uzycia koncentratéw spozywczych
z wytaczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikéw)

8°

KONCENTRAT ‘
BARSZCZU NATUR

CZERWONEGO

Nie moga by¢ uzywane - zawierajg koncentraty spozywcze,
wzmacniacze smaku, aromaty i dodatki

3. Srodki spozywcze,
o ktorych mowa w ust. 1, |
dobiera sie w taki sposéb, g

SZUPA |

INSTANT

o

a b . urek Koncentrat Koncentrat Vegeta Natur Zupa instant Kostki
y ¢ na naturalnym pomidorowy 100% barszczu czerwonego (bez dodatku w kubku rosotowe
zakwasie 100% glutaminianu)
& - 2 Fix
| SUSZONA ' BARSZCZ
2) zupy, sosy oraz potrawy o TN : MERANE SPAGHETT L
’ NATURALNIE 5 NATURALNA SUSZONY o BOLOGNESE & INSTANT (2=
| ) 5 PRIYPRAWA . 5 y :
5 WARZYWNA

£ bezglutaminianu

byty sporzadzane z

Kucharek Naturalnie Suszona Ziota Naturalna przyprawa Majeranek

M 4 (bez wzmacniaczy  wioszczyzna prowansalskie warzywna suszony Fix do spaghetti, Zurek Barszcz czerwony
n atu ra I nyc h S k+a d n I kOW, beZ Q =) O gotowe mieszanki w proszku instant

} O ©%

! OREGANO | TYMIANEK
SUHOW

ZUPA
POMIDOROWA
INSTANT 3

uzycia koncentratow coTowA B i

GASTRONOMICZNA . WPROSZKU g%

| SUSIONE |

7 ‘:_,‘7-’, b, i 3 &) »
> M oy S = 2
Bazylia Oregano Tymianek Lubczyk Czosnek Koper 5 4 ?
S pOZyWCZyC h 9 Z Wy+acze n I e l I I suszona suszone suszony suszony suszony suszony 47, 8 \ 7
o ‘ Gotowe bazy Gotowe sosy Zupa pomidorowa
- gastronomiczne w proszku instant

~ < _ . S - /
WAZNE: KONCENTRAT ==/  NATURALNY
Dopuszczalne s koncentraty z naturalnych sktadnikéw, ( POMIDOROWY ZAKWAS

np. koncentrat pomidorowy 100%, naturalny zakwas buraczany. 100% BURACZANY

ﬂ CHRONIMY ZDROWIE
W‘, Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

koncentratow z naturalnych
sktadnikow;




3. Srodki spozywcze, o ktérych mowa w ust. 1, dobiera sie w taki sposéb, aby:

3) co najmniej dwa razy w tygodniu zupy byty przygotowywane na wywarach
warzywnych;
BULION WARZYWNY - ULUBIONY

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE

1 cebula jasna 1 Do duzego garnka wla¢ 3—4 tyzki oleju, a gdy lekko sie
2 zabki czosnku podgrzeje, dodac obrana i pokrojona w ¢wiartki cebule,
2 marchewki obrane zabki czosnku, lekko karmelizowac¢ zaleznie

2 pietruszki od wielkosci.

kawatek selera naciowego
2 Dodac obrane i pokrojone w ¢wiartki marchewki i pietruszki,
2 todygi selera naciowego
seler korzeniowy, pokrojony na 3—4 czesci seler naciowy,
kilka gatazek lubczyku
pietruszke i liscie laurowe.
2 liscie laurowe

olej rzepakowy 3 Zalaé catosc¢ 3 litrami wody. Gotowac 1-1,5 godziny
ziele angielskie na matej ogniu.
4 ziarna ziela angielskiego
4  Na koniec doprawi¢ solg i pieprzem.
3 fyzeczki czarnego pieprzu
sol

1-2 tyzeczki

fot. Magdalena Gembalczyk




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

4) od poniedziatku do piatku byty
podawane nie wiecej niz dwie porcje
potrawy smazonej, przy czym do smazenia

byty uzywane rafinowany olej rzepakowy
lub oliwa z oliwek;

(’,'.s-rwo"'
% CHRONIMY ZDROWIE
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Oliwa z oliwek
rafinowana

(pure) nie extra virgin
- przyktad

SKEADNIKI: oliwa z oliwek
rafinowana* (80%), oliwa z
oliwek z pierwszego
ttoczenia*(20%) (*certyfikowa
ny sktadnik ekologiczny)




Dobor ttuszczu do
smazenia - na co
Zwroci¢ uwage?

Przy wyborze ttuszczu nalezy uwzglednic:

* Temperature planowanej obrébki - punkt
dymienia ttuszczu powinien by¢ wyzszy niz
temperatura smazenia

* Punkt dymienia powyzej 200°C

* Przewage jednonienasyconych kwasow
ttuszczowych nad wielonienasyconymi

* Oliwa z oliwek - emulsja wodno- ttuszczowa

(tagodniejszag metoda przygotowania warzyw jest
ich krotkie podgrzanie z niewielkg iloscig wody, a
nastepnie dodanie niewielkiej ilosci oliwy lub
oleju. Do czasu odparowania wody temperatura
potrawy utrzymuje sie w poblizu 100°C, co
ogranicza nadmierne przegranie ttuszczu.)

Thuszcz Rodzaj Temperatura dymienia
[°C]
Oliwa z oliwek extra yirgin 160
rafinowana 225
Olej rzepakowy ttoczony na zimno 110
rafinowany 205
Olej stonecznikowy ttoczony na zimno 110
rafinowany 225
Masto ZWykte 150
klarowane 235
Smalec 185
Olej kokosowy rafinowany 200
Olej Iniany ttoczony na zimno 110
Olej ryzowy ttoczony na zimno 215
rafinowany 250
Olej sojowy ttoczony na zimno 160
rafinowany 230




Ttuszcze spetniajace
wymagania okreslone
W rozporzadzeniu

Do smazenia mozna stosowac

« Rafinowany olej rzepakowy
« Rafinowana Oliwa z oliwek

Do satatek i surowek mozna

wvkorzystywac

» rafinowane i nierafinowane oleje

roslinne

Zawartos¢ g/100 g Nasycone | Jednonienasycone | omega-6 | omega-3
Olejrzepakowy 6,67 62,97 17,70 807
Olej Iniany 190 15,50 1630 | 5920
Olej z pestek winogron 10,75 20,58 6849 | 016
Olej stonecznikowy 11,05 19,45 6444 | 061
Olej sojowy 11,99 3548 41,28 6,79
Olej kukurydziany 1228 26,33 5646 | 045
Olej sezamowy 14,80 39,10 4130 | 038
Oliwa z oliwek 1486 70,12 978 083
Margaryna miekka 70%tt" | 17,00 18,00 2600 | 820
Margaryna twarda 80%tf. | 21,14 41,00 13,35 1,16
Tran(15) 22,60 46,70 0,94 19,74
Smalec 46,54 4248 6,09 0,29
Masto 54,72 2241 0,88 0,28
Olej palmowy 53,70 3547 6,27

Olej kokosowy (15) 82,48 6,32 1,68

“dane rynkowe dla Flora Gold



3. Srodki spozywcze, o ktérych mowa w ust. 1, dobiera sie w taki sposéb, aby:

5) napoje przygotowywane na miejscu zawieraty nie wiecej niz 5 (10)-g cukréw
dodanych w 250 ml produktu gotowego do spozycia, przy czym preferowane jest

podawanie wody; (zaleca sie aby dolewka takiego napoju byta juz nie stodzona, lub
zastapiona woda).

-2.Y WODA - NAJLEPSZY WYBOR °
L. DLA DZIECIIMI:ODZIEZY A

NAWADNIA WSPIERA
organizm koncentracje
NIEDOSTARCZA & 7 || "l Abme POMAGA REGULOWAC

cukru

temperature ciata

é P woos REGULARNIE \PRZEZ CALY DZIEN 6

“2 > Wybieraj wode zamiast stodzonych napojow. =5~

Zapotrzebowanie na ptyny zalezy m.in. od wieku, aktywnosci i temperatury otoczenia.

O)




Co to sa cukry wolne i gdzie je
znajdziemy?

Zgodnie z definicja WHO do cukrow wolnych zaliczamy cukry dodane czyli cukry
proste takie jak mono- i dwucukry (glukoza, fruktoza, sacharoza) dodawane do
Zywnosci i napojow przez ich producentdéw, w czasie przygotowywania positkow
przez kucharzy lub konsumentoéw, a takze cukry naturalnie wystepujace w takich
produktach jak miod, syropy, soki owocowe i koncentraty sokéw owocowych.

Definicja nie obejmuje cukréw prostych wystepujacych w swiezych warzywach
| owocach oraz laktozy wystepujacej w mleku i produktach mlecznych.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/zywienie-w-przedszkolu-i-
szkole-nowe-normy-zywienia-a-zalecenia-dotyczace-cukrow-w-diecie-

dzieci-i-mlodziezy/

"gs-rwo%
% CHRONIMY ZDROWIE pia
¥ Jﬂ I MYSLA O PRZYSZLOSCI (o



https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/cz-1-weglowodany-nie-takie-straszne-jak-je-maluja/

STYCZEN

WARZYWA: buraki, marchew,
pietruszka, seler, kapusta, por

OWOCE: jabtka, gruszki*

LUTY

WARZYWA: buraki, marchew,
pietruszka, seler, kapusta, por

WARZYWA: warzywa korzeniowe,

kapusta, por

OWOCE: jabtka*™

v

=

i WARZYWA: szparagi, rzodkiewka,
satata, szpinak, rabarbar

‘ OWOCE: truskawki

WARZYWA: dynia, pomidory,
papryka, kalafior, brokuty, buraki

OWOCE: jabtka, gruszki, $liwki, £
winogrona e «

OWOCE: jabtka, gruszki*é

WARZYWA: szparagi, groszek, béb,
brokuty, cukinia

OWOCE: truskawki, czeresnie,
porzeczki

PAZDZIERNIK

WARZYWA: dynia, kapusta, marchew,
buraki, seler, por

OWOCE: jabtka, gruszki, pigwa,
aronia

s =

WARZYWA: pomidory, ogorki,
papryka, cukinia, fasolka

OWOCE: maliny, wisnie,
porzeczki, boréwki, agrest

LISTOPAD

WARZYWA: kapusta, jarmuz,
l brukselka, warzywa korzeniowe

OWOCE: jabtka, gruszki* “

3. Srodki spozywcze, o ktérych mowa w ust. 1, dobiera sie w taki sposéb, aby:

6) uwzgledniac ich sezonowos¢ oraz wykorzystywaé, jezeli to mozliwe, produkty
pochodzenia lokalnego lub ekologiczne;

KALENDARZ SEZONOWOSCI WARZYW | OWOCOW W POLSCE

KWIECIEN

WARZYWA: rzodkiewka,
szczypiorek, satata, szpinak

OWOCE: jabtka*

S

WARZYWA: pomidory, papryka,

\ ogorki, cukinia, kukurydza

OWOCE: sliwki, jabtka, gruszki,
‘ maliny, jezyny

WARZYWA: buraki, marchew,
pietruszka, seler, kapusta, por

OWOCE: jabtka, gruszki*

[ % Zim3a: gtownie produkty z przechowywania.

* produkty z przechowywania




Porcja netto/

prg:lfféw Orientacyjne wielkosci porcji brutto/1 osobe * ( do;latligls):isu)
3. Srodki spozywcze, o ktérych mowa —— .
Maka 15-20 g np. do klusek lanych, ciast na podwieczorek 15-20g

w ust. 1, dobiera sie w taki sposdb, aby: 40 do nalesnikow 40g

Makaron suchy 15-30 g do $niadania (zupy mleczne) 15-20g
7) w przypadku zywienia catodziennego oraz e it p—
w przypadku zywienia realizowanego w
. , . ; R !(asze, . 15-20 g do $niadania (zupy mleczne) 15-20g
jednostce systemu oswiaty, w ktorej sg i pladkd

. o o o o« s e . suche . . . . . L
pOd awa ne CO naJ m n I eJ 3 pOSH-kI : Sn’adan’e’ ﬁg;ji(:jijgtil;%mu z kaszy jaglanej/puddingu z ryzu (w zaleznosci od 15-20g
obiad, podwieczorek, kaZdego dnia by’ry 30-40 g do obiadu - Il dania 30-40g
Mleko i produkty mleczne

pOd awa ne: Mleko krowie

2-3,2% tt., mleko 180-200 ml zupa mleczna 180-200 ml
modyfikowane

a) S’rOdki Spozywcze pOChOdZace Z réznyCh 180 ml do napoju mlecznego 180 ml

grup srodkéw spozywczych, Miecznenapole | 1001208 do okl 100-1208

35 g do past $niadaniowych, jako dodatek do Il dania lub

b) co najmniej dwie porcje mleka lub seryEwarosons | podwieczork i

p . . 15 g do past miesnych z twarogiem 15¢g

produktoéw mlecznych, przy czym obie porcje | seymdmssctone | 208 20¢
moga by¢ zastgpione napojami roslinnymi lub Migeo, weliny,ryby.Jaa

sy . . , Mieso, dréb, 60-100 g kurczak, ryby 60-70g
roslinnymi alternatywami produktow wediiny — —
mlecznych, o ktérych mowaw § 1 ust. 1 pkt 7, 100¢ opat arkOva wieprows e
g szynka wieprzowa
20 g mieso do zupy 20g

Vademecum intendenta w szkole, przedszkolu, zaktadzie gastro
Lexdruk Wyd. 1 2022 - porcje brutto i netto dla dzieci przedszk
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Porcje netto/
~ o o 4 Grupa’ Orientacyjne wielkosci porcji brutto/1 osobe * 1 osobe.
3. Srodki spozywcze, o ktérych mowa produktow (do jadtospisu)
w ust. 1, dobiera sie w taki sposob, aby:
Mieso, dréb 10-20 g wedliny lub migsa do pasty miesnej do sniadania (jezeli
7) W przypad ku ZYW| e NI a CanOdZIe N nego wedliny wedlina jest krojona :‘:II::;‘;A:)I?E;ZV:;; ?"jz:azauk)uple wedliny w bloku |10-20 g
Oraz W przypad ku ZyWI e ni a 75-80 g Swieza (np. dorsz, tosos, halibut filety bez skéry) - raz w 70-75g
realizowanego w jednostce systemu ool MR 2x Whygodili po B0
7 e Je . Ryby - mrozona raz w tygodniu lub 2 x w tygodniu po min.
o$wiaty, w ktérej sa podawane co s (eaazy od giazury) oo |1075g
najmniej 3 positki: sniadanie, obiad, 25-30 g do pasty rybnej (ze $wiezej ryby) 2025
. . . 60-70 g do obiadu - Il dania 50-60 g
podwieczorek, kazdego dnia byty . 30 g do pasty jajeczne] %9
R aa 20-25 g jako dodatek do past Sniadaniowych z jajkiem 1217 g
pOd awane: 5-10 g dodatek do pulpetéw 49¢g
Tluszcze
5-8 g masto 5-89g
] S . Zwierzece 20 g Smietana 12% 20g
c) co najmniej jedna porcja z grupy: 12-15 g $mietana 18% 12159
. PR . Jre Roslinne 5-7 g oleje — do Il dania 5-7¢g
mieso, ryby, jaja, orzechy, nasionaroslin  [cueyisoayes
StraCZkOWYCh, alternatywy ros’linne dla —— Cukier 5-10 g do kompotéw, ciast, deseréw 510g
oliso
miesa, w tym produkty na bazie nasion Na caly dzien:
sqe 7 e Sol 2,5 g soli spozywczej 2,5
rOSI I n Stra.CZkOWyCh I u b Zboz’ 359 soligo obni:on:.,jwzawfsodu 3,5 Z

Vademecum intendenta w szkole, przedszkolu, zaktadzie gastronomiczn

Lexdruk Wyd. |1 2022 - porcje brutto i netto dla dzieci przedszkolnych (
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3. Srodki spozywcze, o ktérych mowa w ust. 1,
dobiera sie w taki sposob, aby:

7) w przypadku zywienia catodziennego oraz w
przypadku zywienia realizowanego w jednostce
systemu oswiaty, w ktorej sg podawane co
najmniej 3 positki: sniadanie, obiad, podwieczorek,

kazdego dnia byty podawane:

d) warzywa lub owoce w kazdym positku, przy
czym udziat warzyw musi by¢ wiekszy niz udziat
owocow,

e) co najmniej jedna porcja produktéow
zbozowych, w tym petnoziarnistych, w
Sniadaniu, obiedzie oraz kolacji; w przypadku
obiadu jedna porcja produktow zbozowych
moze byc¢ zastgpiona porcja ziemniakow,

®

Porcja netto/
Grupa Orientacyjne wielkosci porcji brutto/1 osobe * 1 osobe
produktow v pore] ¢ (do jadlospisu)
*%
min. 300 g ogotem, dla przyktadu: 250 g
Warzywa 20-40 g - do kanapek ($niadanie) 18-36g
15-20 g - do kanapek (podwieczorek) 10-15¢g
80 g wloszczyzna do zupy (+ warzywa okreslajagce smak zupy), 70 g 40-50 g
do wywaru warzywnego (60-70 g)
100-150 g - do obiadu Il dania w postaci surowej, gotowanej,
A . 80-120 g
duszonej, pieczonej
Owoce 200 g ogotem, dla przyktadu: 250 g
100-150 g - do | $niadania lub do Il $niadania 60-150 g
Zamiennie:
100 g - do $niadania 60-100 g
50 g - koktajl owocowy do obiadu 40 g
50 g - podwieczorek 40g
Zamiennie:
100 g - do $niadania lub podwieczorku 60-100 g
100 g - do stodkiego obiadu, Il dania 60-100 g
Ziemniaki 110-150 g do obiadu - Il dania 80-110 g
110 g do zapiekanek ziemniaczanych, kotletéow ziemniaczanych 80¢g
25-50 g do zupy, salatki 20-25¢g
Produkty zbozowe
Chleb, butka | 55 35 g do $niadania
20-25 g jako dodatek w podwieczorku
5-10 g jako grzanki do zup

CHRONIMY ZDROWIE
Z MYSLA O PRZYSZLOSCI
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Produkty zbozowe

Petnoziarniste Niepetnoziarniste
(nisko przetworzone) (wysoko przetworzone)
m.in. otreby, maka razowa zytnia m.in. maki pszenne typ 450, 500,
typ 2000, maka graham typ 1850, 650 ryz biaty, kasza kus kus, biate
ryz brazowy, czarny, czerowny, pieczywo (pszenne, pszenno-

kasze gruboziarniste (np. gryczana,
peczak), pieczywo razowe,
pieczywo graham, makaron
petnoziarnisty, ptatki: owsiane,
jeczmienne, zytnie

zytnie), makaron pszenny

"gs-rwo%
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3. Srodki spozywcze, o ktérych mowa w ust. 1, dobiera sie w taki sposéb, aby:

7) w przypadku zywienia catodziennego oraz w przypadku zywienia realizowanego
w jednostce systemu oswiaty, w ktorej sg podawane co najmniej 3 positki: Sniadanie,
obiad, podwieczorek, kazdego dnia byty podawane:

f) co najmniej raz w tygodniu w ramach obiadu byta podawana porcja ryby, aw

przypadku osob niespozywajacych produktéw odzwierzecych - alternatywna
potrawa roslinna, w szczegdlnosci na bazie nasion roslin stragczkowych,

? - »;‘-ll“ A "y
‘\’»‘»”;’ >)>)))) &
B0 2505 )53y
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Wykaz wybranych gatunkéw ryb zalecanych, dopuszczalnych i niezalecanych w diecie matych dzieci

Zalecane Dopuszczalne? Niezalecane

/

tosos norweski, hodowlany Karp Makrela krolewska
Szprot Halibut Tunczyk

Sardynki Sledz ¥ 0so$ battycki, wedzony
Sum Makrela hiszpanska Szprotki wedzone
Pstrag hodowlany Sledz battycki wedzony
Fladra Szczupak

Dorsz Panga

Makrela atlantycka Tilapia

Morszczuk Ryba maslana

10d czasu do czasu, w ograniczonej ilosci (maks. 1 porcja/tydzien)

Warto wybierac ttuste ryby morskie ze wzgledu na zawartosc korzystnych dla zdrowia kwasow
ttuszczowych omega-3. (tj. tosos, makrela atlantycka, mintaj, sardynki, szprot, dorsz atlantycki, pstra
morszczuk, fladra), sola, miruna, halibut.
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-
(# CHRONIMY ZOROWIE content/uploads/2021/03/normy
% Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

a_2020web.pdf




3. Srodki spozywcze, o ktérych mowa w ust. 1, dobiera sie w taki sposéb, aby:

7) w przypadku zywienia catodziennego oraz w przypadku zywienia realizowanego w

jednostce systemu oswiaty, w ktorej sg podawane co najmniej 3 positki: Sniadanie, obiad,

podwieczorek, kazdego dnia byty podawane: NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

g) co najmniej raz w tygodniu

w ramach obiadu byta podawana

potrawa przygotowana na bazie

nasion roslin stragczkowych

FASOLA JAS FASOLA CZERWONA

bez dodatku produktéw odzwierzecych,

7 CHRONIMY ZDROWIE [}
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BOGATE W SKLADNIKI
MINERALNE: ZELAZO,
WAPN, MANGAN,
POTAS, MAGNEZ,
CYNK

ZRODLO BLONNIKA
POKARMOWEGO
ILE BIALKA ZNAJDZIESZ W STRACZKACH?

| | | | | | | |
ZRODLO S0JA 11111{4;41;111;11;1;1
BIALKA | | | | |
BOGATE SOCZEWICA @00000000000CC0CQ0P0P00¢
W WITAMINY | | | | | |
ZGRUPYB EDAMAME 0 0 0 0 |
| e ot ) et
GROCH
NISKA | 1 | | |
ZAWARTOSC
N':E y ‘E\W'ER AJA TLUSZCZU SIECIERZNCA ’u " n|n oo ’n o |u way e
CHOLESTEROLU :
FAan Pm 103’ gg lrlagnc:ta:war:;ch
) nasion
PRODUKTY NATURALNIE WEGLOWODANY ] 1 1 1 | | |
BEZGLUTENOWE - ZLOZONE - ENERGIA 0 2 4 6 8 0 12 14 16
UROZMAICENIE DIETY 0 PRZEDLUZONYM
DLA 0SOB Z CELIAKIA DZIALANIU, BEZ NAGLYCH
| NIETOLERANCJA SKOKOW GLUKOZY
GLUTENU | INSULINY

f’ CHRONIMY ZDROWIE
W‘, Z MYSLA O PRZYSZLOSCI
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Czy potrawy z fasolki szparagowej i zielonego
groszku spetniaja kryterium potrawy z roslinami
straczkowymi?

Pod pojeciem “nasiona roslin straczkowych” nalezy rozumiec¢ nasiona: fasoli (np. biata,
czerwona, czarna), soi, soczewicy (np. zielona, czerwona, zétta), grochu, ciecierzycy,
bobu. Ugotowane, wymienione nasiona roslin stragczkowych w zaleznosci od rodzaju
zawieraja 6,4-15,4 g biatka/100 g.

Rosliny typu fasolka szparagowa, groszek cukrowy (spozywane razem ze
straczkiem) lub zielony groszek (gotowany, konserwowy, spozywane sg same
nasiona), ze wzgledu na mniejszy udziat biatka, powinny by¢ uznawane za warzywny
sktadnik positku.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/zywieni
zbiorowe-w-przedszkolu-i-szkole-najczesciej-zadawan
w-kontekscie-rozporzadzenia-sklepikowego-2026/

"gs-rwo%
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3. Srodki spozywcze, o ktérych mowa w ust. 1, dobiera
sie w taki sposob, aby:

7) w przypadku zywienia catodziennego oraz w
przypadku zywienia realizowanego w jednostce
systemu oswiaty, w ktorej sg podawane co najmnigej 3
positki: Sniadanie, obiad, podwieczorek, kazdego dnia
byty podawane:

h) dwa razy w tygodniu w ramach obiadu byta
podawana porcja miesa, przygotowana z miesa
Swiezego, a w przypadku oséb niespozywajacych
produktdéw odzwierzecych - alternatywna potrawa
roslinna, w szczegdlnosci na bazie nasion roslin
straczkowych;

7 CHRONIMY ZDROWIE  fff )
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\"\" przypadku obiadu miesnego wskazano, ze
danie powinno by¢ przygotowane z mlesa
Swiezego.

W mysl definicji zawartej w rozporzadzeniu Komisji (UE)
2020/692 (Dz.U.L 174 z 3.6.2020) ,,Swieze mieso” to mieso,
mieso mielone i surowe wyroby miesne, w tym pakowane
prozniowo lub pakowane w atmosferze kontrolowanej, ktére nie
zostaty poddane zadnemu procesowi konserwujagcemu innemu
niz schtadzanie, mrozenie.

/

W praktyce oznacza to brak mozliwosci wykorzystywania
miesa tzw. garmazeryjnego, a takze miesa
wysokoprzetworzonego (np. kietbasy, kotleta z mortadeli) jako
gtéwnego sktadnika ,biatkowego” positku.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-

sklepikowe-zywienie-w-przedszkolu-i- F@ CHRONIMY ZDROWIE
Z MYSLA O PRZYSZLOSCI _?-.¢ ,5
stolowka-szkolna/ -




Mieso mielone - czym wtasciwie jest?

Mieso mielone jest zdefiniowane w przepisach i oznacza mieso bez kosci, ktére zostato rozdrobnione na
kawatki i moze zawieraé¢ mniej niz 1 % soli. To produkt prosty, ktéry nie wymaga (i nie moze zawierac)
dodatkowych sktadnikdéw ani ulepszaczy.

Na co zwradci¢ uwage przy zakupie?

Pierwszym krokiem przy wyborze miesa mielonego powinno by¢ sprawdzenie, z jakiego gatunku
zwierzecia zostato zrobione. Informacja ta powinna by¢ jasno podana na etykiecie, np. wotowe, wieprzowe
czy drobiowe.

Wykaz sktadnikoéw na etykiecie miesa mielonego musi by¢ podany, gdy do miesa dodano sél. Czyste mieso
mielone, bez jakichkolwiek dodatkéw, nie posiada wykazu sktadnikow. Jesli na etykiecie pojawiajg sie
dodatkowe sktadniki, nie jest to juz czyste mieso mielone, a wyréb garmazeryjny. Mieso, ktore zostato
zmielone i dodano do niego przyprawy lub inne dodatki, bedzie miato nazwe - mieso garmazeryjne, mieso
na kotlety itp.

Warto réwniez sprawdzi¢ termin przydatnosci do spozycia oraz warunki przechowywania, ktére majag
kluczowe znaczenie dla swiezosci i bezpieczenstwa produktu.

https://www.gov.pl/web/uw-kujawsko-

’gs'"vo"
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Mieso mielone - czym wtasciwie jest?

Klasyfikacja miesa mielonego

Przy klasyfikacji miesa mielonego kluczowe sg dwa parametry: zawartosc ttuszczu oraz stosunek
kolagenu do biatka miesa — i to wtasnie te wartosci musza by¢ podane na etykiecie.

Na ich podstawie wyrdznia sie m.in.:

chude mieso mielone - maksymalnie 7 % ttuszczu i do 12 % kolagenu w stosunku do biatka,
mielong czystg wotowine - do 20 % ttuszczu i 15 % kolagenu,

mieso mielone zawierajace wieprzowine - do 30 % ttuszczu i 18 % kolagenu.

Dla pozostatych gatunkow miesa limity wynoszg maksymalnie 25 % ttuszczu oraz 15 % kolagenu w
stosunku do biatka.

https://www.gov.pl/web/uw-kujawsko-

c’““wo"‘v
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Mieso mielone - czym wtasciwie jest?
Pochodzenia produktu

W oznakowaniu opakowanego miesa mielonego powinien by¢ podany kraj pochodzenia lub miejsce
chowu i uboju zwierzecia, np.: ,Pochodzenie: Polska”, ,Miejsce chowu: Polska, miejsce uboju: Polska”.

W przypadku miesa sprzedawanego bez opakowania (np. mielonego na zyczenie kupujacego na
stoisku) oprdcz tych danych podaje sie réwniez — dla Swiezego, schtodzonego i mrozonego miesa
Swin, owiec, kéz i drobiu (z wytaczeniem miesa oznakowanego jako ,Produkt polski”) —graficzne

oznaczenie (np. flage), umozliwiajace tatwa identyfikacje kraju.

Im bardziej szczegdtowe oznaczenie, tym wieksza przejrzystosc i mozliwos¢ Swiadomego wyboru
przez konsumenta.

W przypadku miesa, w tym miesa mielonego, oznaczenie ,Produkt polski” moze by¢ uzyte tylko

wtedy, gdy pochodzi ono ze zwierzat urodzonych, hodowanych i poddanych ubojowi na terytorium
RP.

https://www.gov.pl/web/uw-kujawsko-
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3. Srodki spozywcze, o ktérych mowa w ust. 1, dobiera sie w taki sposéb, aby:
8) w przypadku podawania w jednostce systemu oswiaty wytacznie obiadu uwzgledniat on:

a) 20 % catodziennego zapotrzebowania energetycznego w ujeciu dekadowym przy positku
jednodaniowym typu drugie danie,

b) 30 % catodziennego zapotrzebowania energetycznego w ujeciu dekadowym przy positku
dwudaniowym

zgodnie z aktualnymi normami zywienia dla populacji polskiej, opracowywanymi przez Narodowy
Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowy Instytut Badawczy, przy wyliczeniu
sredniowazonej normy dla danej grupy wiekowej,

W przypadku podawania w jednostkach systemu oswiaty wytqgcznie obiadu (w formie positku
jednodaniowego typu drugie danie lub positku dwudaniowego), nalezy uwzglednic réwniez wybrane
wymagania okreslone w § 2 ust. 3 pkt 7 oraz koniecznos¢ zapewnienia alternatywnej potrawy roslinnej

dla 0sob niespozywajqcych produktow odzwierzecych, przygotowanqg w szczegolnosci na bazie nasion
roslin strqgczkowych.

Ze wzgledu na ograniczenie marnotrawstwa zywnosci, a takze czas przeznaczony na spozycie positku
obiadowego, w jednostkach systemu oswiaty, w ktorych jest podawany wytqcznie obiad, jest

L] (] Ve (] () *

rekomendowane przygotowywanie posﬁﬁfow ]ednodamowy : *https/legislacia.rcl.gov.pl/proje

(@ Twvstho pezvszioscr L) 12399053/katalog/13136986#

36986

6>




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

8) w przypadku podawania w jednostce systemu
oswiaty wytacznie obiadu uwzgledniat on:

c) alternatywna potrawe roslinng dla oséb
niespozywajacych produktow odzwierzecych,
w szczegolnosci na bazie nasion roslin straczkowych,

d) wymagania okreslone w pkt 7 lit. a, d-h przy
podawaniu positku jednodaniowego typu drugie
danie lub positku dwudaniowego;

(’,'.s-rwo"'
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9) w jednostce systemu oswiaty, w ktérej sa
podawane 3 positki: Sniadanie, obiad, podwieczorek,
zywienie powinno dostarczac co najmniej 70 %
catodziennego zapotrzebowania energetycznego w
ujeciu dekadowym, jednak niewiecej niz 75 %, |
zgodnie z aktualnymi normami zywienia dla populacji
polskiej, opracowywanymi przez Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowy Instytut
Badawczy, przy wyliczeniu sredniowazonej normy
dla danej grupy wiekowe,.

7 CHRONIMY ZDROWIE (o )
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§ 3. Traci moc rozporzadzenie Ministra
Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie
grup srodkéw spozywczych
przeznaczonych do sprzedazy dzieciom

I mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty
oraz wymagan, jakie musza spetniac srodki
spozywcze stosowane w ramach zywienia

zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych
jednostkach (Dz. U. poz. 1154).

§ 4. Rozporzadzenie wchodzi w zycie z
dniem 1 wrzesnia 2026 .

+%: DZIENNIK USTAW

RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ

Warszawa, dnia 20 lutego 2026 r.

Poz. 197

ROZPORZADZENIE
MINISTRA ZDROWIAD

z dma 16 lutego 2026 1.
w sprawie grup $rodkéw spoiywezych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mlodziezy w jednostkach systemu

oswiaty oraz wymagan, jakie musza spelniac srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego

dzieci i mlodziezy w tych jednostkach
Na podstawie art. 52c ust. 6 ustawy z dnia 25 sierpmia 2006 r. 0 bezpieczenstwie zywnosci 1 Zywienia (Dz. Uz 2023 .
poz. 1448 oraz z 2025 1. poz. 1424) zarzadza sig, co nastepuje:

§ 1. 1. Okreéla sie grupy érodkow spozywezych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mlodziezy w jednostkach
systemu ofwiaty, o ktorych mowa w art. 1 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie Zywnosci 1 Zywiema:

1) pileczywo, w tym bezglutenowe;

2}  pieczywo polcukiernicze 1 cukiernicze, w tym bezglutenowe;
3} kanapk: w tym bezglutenowe;

4} salatki 1 surowka;
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PLANUJAC POSItKI, NALEZY PAMIETAC,
BY KAZDEGO DNIA:

Stosowac zasade urozmaicenia w doborze produktow (przedszkole, obiad szkolny, Zywienie catodzienne).

Stosowanie réznorodnych produktow pomaga dostarczy¢ niezbednych sktadnikéw odzywczych. W praktyce oznacza
to wtaczanie do jadtospisu warzyw, owocow, produktow zbozowych, roznych zrédet biatka oraz, jako dodatku,
niewielkich ilosci ttuszczéow. Urozmaicenie sprzyja ksztattowaniu prawidtowych nawykéw zywieniowych i zapobiega
monotonii positkow. Dzieki temu positki sg bardziej wartosciowe i zbilansowane.

Uwzgledniac co najmniej dwie porcje mleka lub produktéw mlecznych, przy czym obie porcje moga by¢ zastapione
napojami roslinnymi lub roslinnymi alternatywami produktéw mlecznych (przedszkole, zywienie catodzienne).

Nalezy wybierac produkty mleczne, ktore zawierajg nie wiecej niz 10 g cukrow/100 g produktu oraz sg bez substancji
stodzacych. Preferowane sg naturalne produkty mleczne. W przypadku wykorzystania napojow roslinnych lub
roslinnych alternatyw produktéw mlecznych nalezy wybierac te wzbogacane co najmniej w wapn i witamine B12,
zawierajace nie wiecej niz 10 g cukrow/100 g lub ml produktu oraz bez substancji stodzacych. Napoje roslinne
wzbogacane warto przed uzyciem wstrzasng¢ w celu rownomiernego rozprowadzenia sktadnikow w napoju.

’w’ CHRONIMY ZDROWIE (o )
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PLANUJAC POSItKI, NALEZY PAMIETAC,
BY KAZDEGO DNIA:

Uwzgledniac co najmniej jedng porcje z grupy: mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin straczkowych,
alternatywy roslinne dla miesa, w tym produkty na bazie nasion roslin straczkowych lub zbéz (przedszkole,
Zywienie catodzienne).

Mieso nie zawsze musi by¢ sktadnikiem positku. Zrédtem biatka opréocz miesa sa réwniez inne produkty, np.
jaja, nasiona roslin straczkowych, ryby, orzechy. Nasiona roslin strgczkowych sg wartosciowym produktem,
dlatego warto uwzglednic rézne potrawy z fasoli, soczewicy, ciecierzycy czy grochu jako samodzielne dania lub
jako zamiennik czesci miesa w potrawach z jego udziatem.

Uwzglednia¢ warzywa lub owoce w kazdym positku, przy czym udziat warzyw musi by¢ wiekszy niz udziat
owocow (przedszkole, obiad szkolny, Zzywienie catodzienne).

Warzywa i owoce roznig sie miedzy sobg sktadem i wartoscig odzywcza. Barwa warzyw i owocow wigze sie z
zawartoscig okreslonych, réznorodnych substancji, ktére majg wptyw na ich wtasciwosci zdrowotne.
Komponujac positki, nalezy wiec uwzgledniac réznokolorowe warzywa i owoce. Warto wybierac¢ sezonowe
warzywa i owoce, a w okresie zimy i wczesnej wiosny mozna stosowac warzywa kiszone oraz mrozonki.
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PLANUJAC POSItKI, NALEZY
PAMIETAC, BY KAZDEGO DNIA:

W positkach gtéwnych (Sniadanie, obiad, a w zywieniu catodziennym réwniez kolacja) uwzglednia¢ co najmnie;j
jedna porcje produktéw zbozowych, w tym petnoziarnistych (przedszkole, obiad szkolny, zywienie catodzienne).

Najlepszym wyborem bedg np. pieczywo razowe, graham, naturalne ptatki zbozowe, makarony petnoziarniste, grube
kasze, ryz brazowy. Produkty zbozowe sniadaniowe, np. ptatki Sniadaniowe, nalezy dobierac tak, by zawieraty maks.
10 g cukrow, 10 g ttuszczu i 1 g soli/100 g produktu. W przypadku obiadu jedna porcja produktow zbozowych moze
by zastgpiona porcjg ziemniakéw. Jesli wiec w obiedzie dwudaniowym w zupie bedg uwzglednione ziemniaki,
wowczas w drugim daniu warto uwzglednié kasze, ryz, makaron. W przypadku obiadow jednodaniowych typu drugie
danie warto zamiennie stosowac ziemniaki i produkty zbozowe, z preferencja tych petnoziarnistych.

Co najmniej raz w tygodniu w ramach obiadu nalezy podawa¢ porcje ryby (przedszkole, obiad szkolny, Zzywienie
catodzienne).

Warto wybierac ttuste ryby morskie ze wzgledu na zawartos¢ korzystnych dla zdrowia kwasow ttuszczowych omega-
3. (tj. tosos (gtéwnie norweskiego hodowlanego), makrela atlantycka, mintaj, sardynki, szprot, dorsz, pstrag,
morszczuk, fladra), miruna. Ze wzgledéw bezpieczenstwa korzystnym wyborem beda filety pozbawione osci.
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PLANUJAC POSItKI, NALEZY
PAMIETAC, BY KAZDEGO DNIA:

Dwa razy w tygodniu w ramach obiadu nalezy podawac porcje miesa, przygotowana z miesa
sSwiezego (przedszkole, obiad szkolny, zywienie catodzienne).

W przypadku obiadu miesnego danie powinno byc¢ przygotowane z miesa swiezego. Zgodnie z
definicjg Swieze mieso to mieso, mieso mielone i surowe wyroby miesne, w tym pakowane
prozniowo lub pakowane w atmosferze kontrolowanej, ktére nie zostaty poddane zadnemu
procesowi konserwujgcemu innemu niz schtadzanie lub mrozenie. Oznacza to brak
mozliwosci wykorzystywania miesa tzw. garmazeryjnego, a takze miesa
wysokoprzetworzonego jako gtéwnego ,biatkowego” sktadnika positku (np. kotletéw z
mortadeli, smazonej/pieczonej kietbasy). W przypadku miesa warto czesciej wybieraé chude
gatunki, czesciej mieso biate (np. indyk, kurczak) niz czerwone (np. wieprzowina, wotowina).
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PRZYKEADOWY ROZKtAD POSIEKOW OBIADOWYCH W PRZEDSZKOLU | SZKOLE
W UJECIU DRUGICH DAN

1 dzien 2 dzien 3 dzien 4 dzien 5 dzien

Danie na bazie nasion

roslin stragczkowych Danie bezmiesne, np.
Danie miesne bez udziatu Danie miesne maczne, rybne, Danie rybne
produktow roslinne

odzwierzecych

https://ncez.pzh.gov.pl/e-boo
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Poniedziatek

Rola w tygodniu

Mieso swieze 1/2

Przyktadowy tydzien - obiady dwudaniowe

Nowa propozycja zestawu

Krem z cukinii e pulpeciki zindyka w sosie pomidorowym e bulgur e suréwka z
marchwi i pora

Witorek Obiad w petni roslinny Zupa z poraiziemniakdw e curry z ciecierzycy i warzyw e ryz brgzowy e satatka z
ogorka

Sroda Mieso swieze 2/2 Zupa koperkowa na wywarze warzywnym e pieczony schab e ziemniaki e buraczki

Czwartek Positek innego typu Krem z kalafiora e petnoziarniste nalesniki ze szpinakiem i twarogiem e pomidor

Piatek Porcja ryby Zupa warzywna e pieczony mintaj e kasza jeczmienna e suréwka z kiszonej kapusty
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Rola w tygodniu

Przyktadowy tydzien - obiady jednodaniowe

Nowa propozycja drugiego dania

Poniedziatek Mieso swieze 1/2 Gulasz zindyka i warzyw e kasza peczak e suréwka z biatej kapusty

Wtorek Obiad w petni roslinny Pieczone kotleciki z czerwonej fasoli ® ziemniaki ® surowka z marchwi i jabtka
Sroda Mieso swieze 2/2 Udziec z kurczaka bez skory e puree ziemniaczane e brokut i kalafior
Czwartek Positek innego typu Kopytka z sosem pieczarkowym e suréwka z ogérka i rzodkiewki

Piatek Porcja ryby Dorsz pieczony w ziotach e kasza bulgur ¢ marchew z groszkiem

f \ CHRONIMY ZDROWIE
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Pie¢ zamian, ktore realnie zmieniaja jadtospis

Zachowaj znang forme potrawy, ale zmien jej baze i sprawdz caty sktad positku.

Zamiast

Nowa wersja

Najwazniejsza kontrola

Kotlet mielony

Pieczone kotleciki z soczewicy

Bez jaj i nabiatu, jesli potrawa ma realizowac dzien roslinny.

Spaghetti z miesem

Sos pomidorowy z soczewica

Petne ziarno jest dobrym wyborem, ale nie musi wystepowac
w kazdej porgciji.

Gotabki z miesem

Farsz z ciecierzycy i kaszy

Kontroluj sos oraz dodatki - bez produktéw odzwierzecych.

Kanapka z wedling

Pieczywo z pastg z fasoli lub hummusem

Dodaj warzywo; pieczywo razowe zwieksza udziat petnego
ziarna.

Zupa na wywarze miesnym

Zupa na wywarze warzywnym z kasza

W wersji roslinnej nie dodawaj jogurtu ani masta.

R
e !
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UWZGLEDNIENIE POTRZEB OSOB, KTORE NIE SPOZYWAJA
PRODUKTOW ODZWIERZECYCH

W rozporzadzeniu uwzgledniono potrzeby osob, ktdre nie spozywaja produktow odzwierzecych.

Dla takich oséb, w dni, kiedy w ramach obiadu podawana jest potrawa miesna lub ryba, lub potrawa
z udziatem produktéw odzwierzecych, powinna byc¢ dostepna alternatywna potrawa roslinna, w
szczegoblnosci na bazie nasion roslin stragczkowych.

Wsrod osob stosujacych diety roslinne i niespozywajacych produktéw odzwierzecych moga byc¢
takie, ktére nie jedza tylko miesa i przetworéw miesnych (laktowegetarianie, owowegetarianie,
laktoowowegetarianie), oraz takie, ktore w ogéle nie jedza produktéw odzwierzecych, tj. miesa i
jego przetworodw, ryb, mleka i jego przetworow, jaj, miodu (weganie).

Alternatywna potrawa roslinna powinna by¢ zatem dopasowana do potrzeb. U oséb deklarujacych
sie jako weganie nie powinna ona zawierac zadnych produktéw pochodzenia zwierzecego. W
przypadku wegetarian moze zawierac¢ dodatek jaj, mleka lub przetworéw mlecznych, miod - w
zaleznosci od zadeklarowanego typu.
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"@ JAK PRZYGOTOWAC STRACZKI,
ABY UNIKNAC WZDECG?

KROK 1. NAMACZANIE

Proporcja wody do nasion to 4:1. Czas namaczania w zimnej wodzie: 8—12 godzin (najlepiej
przez cala noc). Czas namaczania we wrzatku: 2—3 godziny — wyptukanie wickszej ilosci
substancji wzdymajacych, ale wigksze straty biatka. Soczewica i groch w poldwkach nie
wymagaja namaczania, jednak ten proces przyspieszy gotowanie.

KROK 2. GOTOWANIE PRZYBLIZONY
RODZA) CZAS

Optukad przed gotowaniem. Gotowad w SwiezZej AP

wodzie. Pierwsze 10 minut gotowad bez preykrycia Saja Zh

i na duZej mocy palnika. Dalsze gotowanie pod Ciecierayca 1-2h

czesciowym przyvkryciern na mniejszej mocy palnika. Fasciz bizta 50 min

W razie potrzeby uzupenic wode. Czas gotowania Groch 50 min

jest uzaleZniony m.in. od gatunku nasion roslin S 20 miin

straczkowych, diugosci namaczania. Podczas Sncmewics 20 rmire

zakupdw warto zwrdcic uwage czy nasiona nie sg
pomarszczone, szczegolnie te dostepne luzem na
wage — taki wyglad Swiadczy o ich diugim przechowywaniu.

Boczewica coerwona 15 min

KROK 3. PRZYPRAWIANIE ZIOLAMI

Warto dedac przyprawy, ktore ulatwiajg trawienie | zmniejszaja wiasciwosci wzdymajgoe: kmin
rzymski, kminek, bazylia, goZdziki, cynamon, kardarmon, majeranek, liSE laurowy, imibir,
rozmanryn, szatwia, koper, anyz, oregano, tymianek, natka pietruszki, kurktuma, kolendra, mieta.

CIECIERZYCA FASOLA SOCZEWICA S0JA
-y -
czosnec g M en [ | Do B
MIETA BAZYLIA
| BAZYLIA MAJERAMNEK PAPRYKA ’ DREGAMND i
KOPEREK IMBIR CZERWONA SOK

i Z CYTRYMNY
™

KROK 4. DODATKOWO: MIKSOWANIE, ROZDRABNIANIE

Rozdrabnianie, miksowanie straczkdw na pasty, puree, pasztety czy kotlety pormaga w ich
trawieniu.

https://ncez.pzh.gov.pl/e-bo



WYWAR WARZYWNY

baza do zup i sosow 2-2,5godz. | ok. 1600 ml | weganski

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
Marchew 135 g ¢ cebula80g e Warzywa oczyscic i pokroi¢. Wszystkie
korzen pietruszki 70 g ¢ seler sktadniki umiesci¢ w garnku, zala¢ woda
korzeniowy 80 ge por50g e ) )
natka 20 g e czosnek 15-20g e | zagotov,vac. .
seler naciowy 135 g e suszone Gotowac na bardzo matym ogniu okoto
grzyby 10g e woda 21 e lis¢ 2 godzin. Przecedzié. Po ostudzeniu
laurowy, ziele angielskie, pieprz wykorzystaé lub zamrozié.

i sol.
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KREM DYNIOWY

Z ciecierzycgi grzankami 25 min | 4 porcje | weganskie

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
Dynia hokkaido 850 g Dynie, bataty i marchew upiec 15 minut
ciecierzyca 170 g e bataty 400 g e w 180°C 7 olejem i przyprawami.
marchew 180 g e cebula110ge .. .. . ,
czosnek 20 g » olej 40 g o woda 1| Cebule, .czcl)snek, ciecierzyce| imbir krot.ko
e chleb zytni 120 g e pestki dyni podsmazyc. Dodac upieczone warzywa i wode,
20 g e papryka, kurkuma, imbir, gotowac 10 minut, zblendowacd.

rozmaryn i cynamon. Podawac z grzankami i pestkami.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

428 kcal | B11,3g | T148g | W68¢g
Btonnik 16,4 g e wapn 215 mg e zelazo4,5 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e




ZUPA JARZYNOWA

z soczewica i kasza

SKtADNIKI

Brokut 500 g e ziemniaki 270 g e
cebula 160 g e seler naciowy 135 g e
marchew 90 g e soczewica czerwona
96 g @ kasza jeczmienna72g e
wywar 11 e woda 500 ml e napgj
sojowy 125 ml e olej 40 g e czosnek,
cytryna, natka i przyprawy.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

384kcal | B16,5g | T12,8g | W55,2¢
Btonnik 10,3 g e wapn 164 mg e zelazo 4,4 mg

40 min | 4 porcje | weganskie

PRZYGOTOWANIE

Podsmazyc cebule i czosnek z przyprawami.
Dodac warzywa i kasze, zala¢ wywarem oraz
wodg. Gotowac 25 minut. Dodac soczewice
i gotowac 10 minut. Wlac¢ napdj sojowy i sok
z cytryny; doprawic i posypac natka.

/ncez.pzh.gov.pl/e



ZUPA BURACZKOWA

z biatg fasolg i koperkiem 40 min | 4 porcje | weganskie

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
Buraki 420 g e biata fasola pinto 400 Cebule, czosnek i pokrojone warzywa poddusic
g * ziemniaki 300 g e seler 150 g o z przyprawami. Doda¢é buraki i dusi¢ 8 minut.
cebula 110 g e jabtko 75 g e , L .. . s .
marchew 45 g » korzef pietruszki Wiaé wywar, dodad Jab’rko.l 2|em.n|ak|, got9wac
70 g e wywar 1,251 e0lej20g o okoto 25 minut. Na ostatnie 5 minut dodac
czosnek, cytryna, koperek i optukana fasole. Podawac z koperkiem.
przyprawy.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

315kcal | B13g | T6g | W55,6¢
Btonnik 12,1 g e wapn 147 mg e zelazo 4,9 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e




z pomidorami i grzankami 25min | 4 porcje | wegariskie / weget.

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
Soczewica czerwona 180 g e ziemniaki Cebule i czosnek podsmazyc¢ z przyprawami.
225g e seler150g e cebula110ge Dodac¢ warzywa i wode; gotowac do
korzen pietruszki 70 g e marchew 45 g e . . . ’
passata 500 ml e woda 750 ml e olej 20 g m'ekk,OSC" . ) .
e chleb zytni 120 g e jogurt lub wersja Dodac soczewice na 10-12 minut, nastepnie
sojowa 200 g e natka i przyprawy. passate. Zagotowac, wyjac liscie laurowe

i zblendowac. Podawac z grzankami,
jogurtem i natka.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

419kcal | B18,9g | T89g | W719¢g
Btonnik: brak danych e wapnhn 184 mg e zelazo 7,1 mg /ncez.pzh.gov.pl/e




KREM Z CZERWONEJ SOCZEWICY

z warzywami i olejem roslinnym ok. 35 min | 220/300 ml | wegan.
SKEADNIKI/PORCIJE PRZYGOTOWANIE
PRZEDSZKOLE: soczewica ugotowana Warzywa rozdrobnic i krétko
70-80g e warzywa ok.80 g ¢ olej 3-5 8. poddusi¢ na czesci oleju. Dodaé
SZKOtA: soczewica ugotowana 100- ugqtowana SOC?eWICe, | que,Mb
120 g » warzywa ok. 100 g e olej 5-7 g. bulion; gotowac¢ do miekkosci.
Zmiksowac na krem i doprawic. Porcje
Dodatkowo: woda lub bulion warzywny dostosowac do grupy wiekowe;.

oraz tagodne przyprawy.

ORIENTACYJNAWARTOSC ODZYWCZA / 1 PORCJE
PRZEDSZKOLE B7-8g | W18-22g | T4-6¢g

SZKOLA B10-12g | W25-30g | T6-8¢g



ZtOTY KREM Z CIECIERZYCY

z warzywami korzeniowymi ok. 35 min | 220/300 ml | wegan.

SKEADNIKI/ PORCIJE PRZYGOTOWANIE
PRZEDSZKOLE: ciecierzyca ugotowana Warzywa ugotowac w niewielkiej ilosci
70-80g » warzywa ok.80 g » olej 3-> g. wody lub bulionu. Doda¢ ugotowana
SZKOLA: ciecierzyca ugotowana 100-120 ciecierzyce i olej, nastepnie doktadnie
g e warzywa ok. 100 g e olej 5-7 g. zmiksowac.

_ Doprawic tagodnie; w razie potrzeby

Dodatkowo: woda lub bulion warzywny, rozcienczy¢ do odpowiedniej konsystenciji.

kurkuma i tagodne przyprawy.

ORIENTACYJNAWARTOSC ODZYWCZA / 1 PORCJE
PRZEDSZKOLE B6-7g | W20-25g | T4-6¢g

SZKOLA B9-11g | W30-35g | T6-8¢g



ZUPA SOCZEWICOWA

z pieczarkami 45 min | 4 porcje | weget.
SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE
Soczewica czerwona 180 g e jogurt Pieczarki zrumienic¢ na oliwie, dodac

grecki 200 g e pieczarki 300 g

cebula 70 g » czosnek 10 g » woda cebule i czosnek.

500 ml e wywar 350 ml e koncentrat W garnku zagotowac wode z wywarem,
pomidorowy 20 g e oliwa 30 g e dodac optukang soczewice, koncentrat
curry, pieprz, sol i natka. i przyprawy. Gotowac 20 minut. Dodac¢

pieczarkioraz jogurt i podgrzewac 5
minut. Posypac natka.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

347 kcal | B23,6g | T9,9g | W445¢
Btonnik 7,8 g e wapri 109 mg e Zelazo 4,9 mg /ncez.pzh.gov.pl/e
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petnoziarniste, z sosem paprykowym 30 min | 4 porcje | weganskie

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
TOIU 360 g ® makaron Podsmazong marchew i cebule potaczyc
petnoziarnisty 250 g e . . ,
bassata 750 ml e papryka 400 4 tofu., bu’rka | przyprawami. UforTowac
g o seler naciowy 225 g o klopsiki; piec 15—2(.),m|nut w 180°C.
marchew 45 g e cebula55g e Papryke i seler dusi¢ z passata.
butka tarta20g e olej20g e Ugotowany makaron podawac z sosem,

rukola 80 g e przyprawy. klopsikami i rukola.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

502kcal | B26,6g | T15,2g | W70,5¢
Btonnik 12,8 g e waprn 315 mg e zelazo 6,5 mg /ncez.pzh.gov.pl/e




soczewica i mozzarellg 50 min+ 1 h | 4 porcje | weget.

SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE
Cukinia 1,2 kg e zielona soczewica Soczewice namoczy¢ 1 godzine i ugotowac.
2008 » ryz200 g » passata 250 ml o Cukinie przekroi¢iwydrazyé.
mozzarella 120 g e czerwone pesto . .. ) ..
30g e olej 10 g o czosnek, bazylia, Soczewice, migzsz, passate i pesto dusi¢ 5
papryka, ziota prowansalskie i sél. minut. Napetnic¢ cukinie; piec 25 minut

w 180°C. Pod koniec dodac¢ mozzarelle.
Podawac z ryzem.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

548 kcal | B27g | T12g | W88g
Btonnik 11 g e wapn 80 mg e zelazo 6 mg /ncez.pzh.gov.pl/e
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NALESNIKI SOCZEWICOWE

uniwersalna baza do farszu 15 min+ 3 h | 4 porcje | weganiskie
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
Czerwona soczewica 180-200 g Soczewice przeptukaci moczyc okoto 3
woda 500 ml e 5ol 1,2.g e sok z godzin. Wode odlaé, nasiona ponownie
cytryny 6 g e olej rzepakowy 10 g. ,
przeptukac.

Dodac 500 ml swiezej wody, sok z cytryny
i sOl; blendowac okoto 2 minut. Smazy¢
cienkie nalesniki po 1-2 minuty z kazdej
strony.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

204 kcal | B13,2g | T4g | W31,2¢g
Btonnik 5g e wapri 33 mg e zelazo 3,3 mg /ncez.pzh.gov.pl/e




MAKARON Z CIECIERZYCY

z brokutem i biatym sosem 30min | 4 porcje | wegariskie / weget.

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
Makaron z ciecierzycy 250 g o tofu Makaron ugotowadé. Brokut podzieli¢,
wedzone 180 g e brokut 500 g e cukinie i tofu pokroic’:.

szpinak 200 g e cukinia 300 g e jogurt

arecki/sojowy 200 g » ptatki Warzywa smazy¢ 5 minut, podla¢ woda

drozdzowe 20 g  parmezan 32 g lub i dusi¢ 5 minut. Dodac tofu, makaron,

dodatkowe ptatki e stonecznik 40 g e jogurt i przyprawy; podgrzac.

oliwa, natka I przyprawy. Wymieszaé z ptatkami drozdzowymi
I parmezanem.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

527 kcal | B37g | T21g| W53g
Btonnik 13 g e wapn 396 mg e zelazo 5,3 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e




GULASZ ZSOCZEWICY

z kaszg gryczang i Swiezg surowka ok.40 min | 1 porcja | wegan.
SKtADNIKI/PORCIE PRZYGOTOWANIE
PRZEDSZKOLE: soczewica ugotowana ok. Cebule i wa rzywa pOddUSiC', dodac
70 g e kasza ugotowana ok. 80 g e warzywa

passate oraz ugotowang soczewice.
ok.70g. L1, .,
Catosc krotko dusic¢ i doprawic.
SZKOtA: soczewica ugotowana ok. 100 g e

kasza ugotowana ok. 120 g e warzywa ok. Podawad z ugotowana kasza gryczana
100e. oraz porcja $wiezej suréwki.
Dodatkowo: passata, olej i tagodne

przyprawy.
ORIENTACYJNAWARTOSC ODZYWCZA / 1 PORCJE
PRZEDSZKOLE B8-9g | W30-35g | T5-6¢g

SZKOLA B12-13g | W45-55g | T7-8¢g



Z burakiem 30 min | 4 porcje | weganskie

SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE

Tofu naturalne 360 g e ugotowany burak Buraka, tofu, make i przyprawy

120g o cebula110g e czosnek 10g o zblendowad. Mase potaczy¢ z posiekana
maka pszenna 25 g e olej 20 g e pieprz, . .
cebulg i czosnkiem.

kmin rzymski i sol. .
Zwilzonymi olejem dtonmi uformowac
kotleciki. Piec 20 minut w 180°C. Podawac
z surowka i kasza, ryzem lub ziemniakami.

WARTOSC 1 PORCJI (2 KOTLECIKI)

216kcal | B15g | T12,9g | W10,2g
Btonnik 1,2 g e wapn 207 mg e Zelazo 0,66 mg /ncez.pzh.gov.pl/e




KLOPSIKI ZCIECIERZYCY

z kukurydzai groszkiem 30 min | 5 porcji | weganskie
SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE
Ciecierzyca 400 g e kukurydzaz Ciecierzyce zblendowac. Potaczy¢ z
groszkiem 140 g e maka z kukurydza, groszkiem, natka, maka,
ciecierzycy 25 g e ptatki drozdzowe ptatkami drozdzowymi,

10 g e stonecznik 30 g e natka20 g stonecznikiem, olejem,

e koncentrat 15geolej10g e koncentratem i przyprawami.
czosnek, papryka, oregano i pieprz. Uformowac 15 kulek. Piec 25 minut

w 180°C z termoobiegiem; w
potowie pieczenia obrdcic.

WARTOSC 1 PORCJI (3 KLOPSIKI)

245kcal | B10,7g | T95g | W31g
Btonnik 8,3g e wapn 67 mg e zelazo 2,2 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e
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KOTLETY JAJECZNE

Z CZerwong soczewicg

SKtADNIKI

Jajka natwardo 300 g e soczewica
czerwona 80 g e jajko surowe 50 g
ser satatkowy 60 g e cebula 60 g e
ptatki owsiane 20 g o butka tarta 16
g ¢ olej 10 g o natka, papryka,
pieprzisol.

WARTOSC 1 PORCJI (2 KOTLECIKI)

30 min | 4 porcje | weget.

PRZYGOTOWANIE

Soczewice gotowac 7 minut. Jajka
zetrzed, ser i cebule rozdrobnic.
Wszystkie sktadniki potaczyc.
Uformowac 8 kotlecikéw, obtoczy¢
w butce tartej. Piec 25 minut w
180°C z termoobiegiem; w potowie
pieczenia obracid.

328 kcal | B22g | T16g | W24,5¢g

Btonnik 3 g e wapn 255 mg e zelazo 11 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e-b



KOTLETY ZSOCZEWICY

z pieczarkami i pestkami dyni 30 min+ 1h | 5porcji | weganskie
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
Zielona soczewica 200 g e pieczarki Soczewice moczyc¢ godzine i

250 g e cebula55genatkad40ge ugotowac okoto 25 minut. Pieczarki
butka tarta 25 g e olej 20 g e pestki z cebulg poddusi¢ 5 minut.

dyni 20 g e oregano, bazylia, Potaczyc soczewice, pieczarki,
papryka, sél i pieprz. natke, butke tarta, pestki i

przyprawy. Uformowac 8 kotletow.
Piec 15 minut w 180°C.

WARTOSC 1 PORCJI (2 KOTLECIKI)

243 kcal | B13,3g | T6,6g | W34,6¢
Btonnik 6,5g ¢ wapn 34 mg e zelazo 4,2 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e-b



KOTLECIKI Z CIECIERZYCY

pieczone, z ziemniakami i surowka

SKtADNIKI/PORCIE

PRZEDSZKOLE: ciecierzyca
ugotowana ok. 70 g e ziemniaki ok.
100 g e warzywaok. 70 g.

SZKOtA: ciecierzyca ugotowana ok.

100 g e ziemniakiok. 150 g e
warzywa ok. 100 g.

Dodatkowo: olej, skrobia lub butka
tartaiprzyprawy.

ok.45 min | 1 porcja | wegan.

PRZYGOTOWANIE

Ciecierzyce rozgnies¢, potaczyc z
przyprawami i sktadnikiem
wigzacym. Uformowac mate
kotleciki, posmarowac olejem i piec
do zrumienienia.

Podawac z ziemniakami oraz Swieza
surowka.

ORIENTACYJNAWARTOSC ODZYWCZA / 1 PORCJE

PRZEDSZKOLE B7-8g | W30-35g | T5-6¢
SZKOLA B11-12g | W45-55g | T7-8¢g




POTRAWKA ZSOCZEWICY

ze szpinakiem i jogurtem

SKtADNIKI

Soczewica czerwona 180 g e jogurt
grecki 400 g e pomidory z puszki
400 g o cebula 110 g e szpinak 120
g e czosnek 15 g e rodzynki 60 g
oliwa 25 g e imbir 25 g ¢ kumin,
gorczyca, kurkuma, papryka, sél i
pieprz.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

50 min | 6 porcji | weget.

PRZYGOTOWANIE

Na oliwie podsmazyc cebule,
czosnek, imbir i przyprawy. Doda¢
pomidory, soczewice i tyle wody, by
ja przykryta; gotowac okoto 20
minut.

Dodac rodzynki i szpinak. Po
zmieknieciu soczewicy wmieszac
jogurt i podgrzewac 5 minut.
Posypac natka.

283 kcal | B16,8g | T8,9g | W37,1¢g

Btonnik 5,8 g ¢ wapn 137 mg e zelazo 3,8 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e-b
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PLACKI FASOLOWE

z serkiem i warzywami 25 min | 2 porcje | weget.
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
Biata fasola 80 g e serek ziarnisty Fasole zblendowac z jajkiem,

200 g @ jajko 50 g @ maka orkiszowa serkiem, maka i proszkiem do

40 g o kukurydza 30 g e czerwona pieczenia. Dodac pokrojong

cebula 25 g e z6tta papryka 120 g e papryke, cebule, kukurydze, natke i
olej 10 g e natka, proszek do przyprawy.

pieczenia, oregano, papryka, pieprz Na rozgrzanym oleju smazyc mate

i sol. placki z obu stron na rumiany kolor.

Podawac ze swiezymi warzywami.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

348kcal | B23g | T12g | W34g
Btonnik 6 g e wapn 150 mg e zelazo 3,2 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e




POTRAWKA Z CIECIERZYCY

z pieczarkami i szpinakiem

SKtADNIKI

Ciecierzyca 170 g e pieczarki 250 g
e cukinia200 g e cebula110g e
szpinak 70 g e mleczko kokosowe
light 125 ml e stonecznik 40 g ¢ olej
10 g e natka, sos sojowy, czosnek i
bazylia.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

15 min | 2 porcje | weganskie

PRZYGOTOWANIE

Pieczarki, cukinie, cebule i szpinak
dusic¢ 5 minut, nastepnie chwile bez
przykrycia.

Dodac¢ ciecierzyce, mleczko
kokosowe, stonecznik i przyprawy;
gotowac 5 minut. Posypac natka.
Podawac z kasza, ryzem lub
ziemniakami.

405kcal | B18g | T22g | W38¢g

Btonnik 13 g e wapn 177 mg e zelazo 5,6 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e



KLUSKILENIWE ZTOFU

Z sosem pieczarkowym 35 min | 4 porcje | weganskie
SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE
Baza: tofu 360 g e maka Tofu zblendowac z cytryna, maka i
petnoziarnista 60 g + do podsypania skrobia. Uformowac watek, pokroic
e skrobia 50 g e sok z cytryny 36 g. kluski; gotowac 3-5 minut od

Sos: pieczarki 500 g e marchew 90 wyptyniecia.

g e pietruszka 70 g e cebula55g e Warzywa i pieczarki dusi¢ 10 minut.
napoj sojowy 250 ml e bulion 125 Dodac napdj sojowy, bulion i make;
ml e 0lej 30 g e maka 12 g e natkaii gotowac do zgestnienia. Potaczyc¢ z
przyprawy. kluskami i natka.

WARTOSC 1 PORCJI (KLUSKI Z SOSEM)

379kcal | B23,7g | T17,5g| W34,5¢g
Btonnik 8,4 g ¢ waprn 353 mg e zelazo 3,9 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e



KLUSKILENIWE ZTOFU

z musem jabtkowym i owocami 30 min | 4 porcje | weganskie
SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE
Baza: tofu 360 g e maka Tofu zblendowac z cytryna, maka i
petnoziarnista 60 g + do podsypania skrobia. Uformowac watek, pokroic
e skrobia 50 g e sok z cytryny 36 g. kluski; gotowac 3-5 minut od
Dodatki: jabtka 300 g e jogurt wyptyniecia.

sojowy 400 g e stonecznik40 g e Jabtka udusi¢ zcynamonemii

owoce jagodowe 300 g e cynamon. odrobing wody na mus. Podawac

kluski z musem, jogurtem,
podprazonym stonecznikiem i
owocami.

WARTOSC 1 PORCJI (KLUSKI Z DODATKAMI)

403 kcal | B25,5g | T16,2g | W40,1¢
Btonnik 7,4 g ¢ waprn 370 mg e zelazo 2,6 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e
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FARSZ ZBIAtEJ FASOLI

z ziemniakami i jabtkiem 10 min | 4 porcje | weganskie
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
Biata fasola 400 g e ugotowane Cebule posiekac, jabtko zetrzec.
ziemniaki 250 g e jabtko 150 g Poddusic je 5 minut naoleju z
cebula 110 g e olej 30 g @ natka 40 przyprawami; usunac liscie laurowe
g ® majeranek, lis¢ laurowy, ziele i ziele angielskie.
angielskie i pieprz. Fasole zblendowac z ziemniakami.
Potaczy¢ z jabtkiem, cebulaii
posiekang natka.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

264 kcal | B9,8g | T8,3g | W39,8¢g
Btonnik 8,2g e wapn 97 mg e zelazo 3,2 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e



FARSZ ZSOCZEWICY

z twarogiem i pomidorami

SKtADNIKI

Soczewica 100 g e twardg 125 g o
cebula 110 g e marchew 45 g o
stonecznik 40 g e suszone pomidory
60 g @ natka 20 g e olej 20 g o ziota,
sol i pieprz.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

30min+1h | 4 porcje | weget.

PRZYGOTOWANIE

Soczewice moczyc¢ 1 godzineii
ugotowac. Cebule z marchewka
poddusi¢; stonecznik podprazyc.
Soczewice, warzywa, twarog,
stonecznik, natke i pomidory
rozgniesc na jednolity farsz.
Doprawic.

278 kcal | B16g | T13g | W26,1g
Btonnik 5,2g ¢ wapn 80 mg e zelazo 3 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e



PASTA ZTOFU

Z suszonymi pomidorami

SKtADNIKI

Tofu naturalne 180 g e suszone
pomidory 60 g e czosnek 5 g e sok z
cytryny 6 g e bazylia, ziota
prowansalskie, sél i pieprz.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

10 min | 2 porcje | weganskie

PRZYGOTOWANIE

Tofu odsaczyé¢. Umiesci¢ w
blenderze z suszonymi pomidorami,
czosnkiem, sokiem z cytryny i
przyprawami.

Zmiksowac do uzyskania gtadkiej,
jednolitej pasty.

221kcal | B16,1g | T11,9g | W14,4¢g
Btonnik 3 g e wapn 225 mg e zelazo 1,7 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e



PASTA ZBOBU

Zz nasionami stonecznika 15 min | 4 porcje | weganskie
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE

Bob 250 g e stonecznik 40 g o olej Bob ugotowac do miekkosci i obrac
20 g e sok zcytryny 12 g e woda 20 z tupinek. Stonecznik podprazy¢,

g e czosnek 10 g e bazylia, ziota czosnek obrac.

prowansalskie, sl i pieprz. Bob, stonecznik, olej, cytryne,

czosnek i przyprawy zblendowad.
Dodac¢ zimng wode i ponownie
zmiksowac na gtadko.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

165kcal | B7,5g | T9,7g | W14,6¢g
Btonnik4,9 g ¢ wapn 62 mg e zelazo 2,1 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e



PASTA ZCZERWONEJ FASOLI

w pomidorowej odstonie 10 min | 4 porcje | weganskie
SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE
Czerwona fasola konserwowa 400 Fasole przeptukac nasitku i

g ¢ olej 20 g ® koncentrat doktadnie odsaczyc.

pomidorowy 25 g e stodka papryka Umiesci¢ w blenderze z olejem,

4 g e s6liczarny pieprz. koncentratem i przyprawami.

Zmiksowac na gtadka paste.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

143 kcal | B6g | T5,5g | W18,3¢g
Btonnik5g ¢ wapn43 mg e zelazo 1,8 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e



CIASTKA Z CIECIERZYCY

z morelami, borowkami i migdatami 30 min | 12 ciastek | weganskie
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
Ciecierzyca340ge banan170g e Morele namoczy¢ 5 minut.

suszone morele 200 g e borowki Ciecierzyce, morele, bananaiczesé
140 g e ptatki migdatowe 50 g o ptatkéw zblendowac. Dodac

ptatki owsiane 40 g e gorzka pozostate ptatki, migdaty,
czekolada 20 g e proszek do czekolade, boréwki, proszek i
pieczeniai cynamon. cynamon.

Uformowac 12 ciastek. Piec 10-12
minut w 180°C.

WARTOSC ODZYWCZA 1 CIASTKA

133 kcal | B4,2g | T3,4g | W22,7¢g
Btonnik4 g e waprn40 mg e Zelazo 1,1 mg /ncez.pzh.gov.pl/e




BUDYN JAGLANY

z owocami i migdatami 10 min | 1 porcja | weganskie
SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE
Ptatki jaglane 30 g e napoj sojowy Ptatki gotowac w napoju sojowym
125 ml e jabtko 75 g e brzoskwinia okoto 5 minut. Zblendowac z

40 g e migdaty 15 g e daktyle 10 g o jabtkiem i daktylami.

cynamon. Przetozy¢ do miseczki. Doda¢

pokrojong brzoskwinie, posiekane
migdaty i cynamon.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

379kcal | B12,3g | T11,5g| W59,5¢g
Btonnik 9,2g e waprn 241 mg e zelazo 2,8 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e



TOSTY ZKREMEM

czekoladowym z ciecierzycy 15 min | 5 porcji | weganskie
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
Ciecierzyca 340 g e kakao40 g Daktyle zala¢ wrzatkiem na 10
pasta orzechowa 60 g e daktyle 130 minut. Ciecierzyce, kakao, paste
g ® napojowsiany 125 ml orzechowg, daktyle i napgj
pieczywo tostowe graham 300 g o zblendowac na gtadki krem.
réznokolorowe owoce 500 g. Pieczywo opiec, posmarowac
kremem i podawac ze Swiezymi
owocami.

WARTOSC 1 PORCJI (2 TOSTY + KREM + OWOCE)

368kcal | B13g | T13,9g | W516¢g
Btonnik 10 g ¢ wapn 109 mg e zelazo 2,8 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e



CZEKOLADOWE MUFFINKI

z czerwonej fasoli 30 min | 4 porcje | weget.
SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE
Czerwona fasola 400 g e banan 120 Fasole przeptukac i zblendowac z

g e jajka 100-120 g e gorzka bananem. Dodac jajka, kakao,
czekolada 50 g e kakao 20 g e olej proszek i olej; wymieszac. Dodac

15 g e proszek do pieczenia 4 g. posiekang czekolade.

Mase roztozyc¢ do foremek. Piec
okoto 25 minut w 180°C.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

276 kcal | B10,8g | T12,3g | W31,9g
Btonnik 5,3g e wapn 115 mg e zelazo 2,9 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e



GRANOLA SOCZEWICOWA

z jogurtem i owocami 30 min | 3 porcje | weget.
SKtADNIKI PRZYGOTOWANIE
Ptatki 60 g e soczewica60g e Soczewice gotowac 5 minut.
orzechy laskowe 30 g e stonecznik Wymieszac z ptatkami, orzechami,
20 g e mus jabtkowy 120 g e miod stonecznikiem, musem, miodem,
25geolej10gejogurt400g e olejem i przyprawami.

truskawki i borowkipo 150 g e Piec 15-20 minut w 180°C,
cynamon, kardamon i kurkuma. mieszajac kilka razy. Podawac z

jogurtem i owocami.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI

466 kcal | B18g | T18g | Wé62g
Btonnik 7 g e wapn 293 mg e zelazo 3,5 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e




CZEKOLADOWE KULKI

z fasoli, ptatkow i mleka 25 min | 2 porcje | weget.
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
Czerwonafasola80 g e kakao 20 g Fasole przeptukac. Wszystkie

e ptatki owsiane 40 g e pasta sktadniki kulek zblendowac.
orzechowa 30 g e daktyle 40 g o Uformowac kulki o sSrednicy okoto 2
wanilia e mleko 2%: 250 ml na cm.

porcje. Piec 10-15 minut w 160°C,

mieszajac co kilka minut. Jedng
porcje kulek podawac z 250 ml
mleka.

WARTOSC 1 PORCJI (KULKI + 250 ML MLEKA)

429kcal | B19g | T15g | W55¢g
Btonnik 6 g e wapn 358 mg e zelazo 3 mg

/ncez.pzh.gov.pl/e



Przyktadowy jadtospis




DZIEN 1

Sniadanie: chleb graham®;
twarozek’ ze szczypiorkiem;
pomidor; mleko’ 2% do
kakao; kakao naturalne.

Obiad: zupa pomidorowa z
ryzem na wywarze
warzywnym?; pieczona piers
z kurczaka; kasza
jeczmienna’; suréwka z
czerwonej kapusty i jabtka,
woda do picia

Podwieczorek: jogurt
naturalny’; gruszka.
WARTOSC DNIA: 898 kcal |
B33.7g|W112.3g|T34.9
g

Alergeny:1,7,9

DZIEN 2

Sniadanie: owsianka na
mleku'’ z jabtkiem i
marchewka, chleb
pszenno-zytni', szynka z
kurczaka, ogorek

Obiad: krem z dyni na
wywarze warzywnym? z
prazonymi pestkami z dyni;
soczewica czerwona
gotowana z warzywami; ryz
brgzowy; suréwka z biatej
kapusty, woda do picia

Podwieczorek: pieczywo
chrupkie petnoziarniste’;
serek twarogowy’;
mandarynka.

WARTOSC DNIA: 941 kcal
|B35.3g|W117.6g|T
36.6¢g

Alergeny:1,7,9

ﬁ \ CHRONIMY ZDROWIE

DZIEN 3

Sniadanie: chleb zytni
razowy'; pasta z jajeczna z
dodatkiem jogurtu,
szczypiorku 37, pomidor,
mleko’ 2% .

Obiad: zupa porowo-
ziemniaczana z
makaronem?° zabielana
jogurtem?’; mieso z indyka w
klopsikach'2 z sosem
koperkowo-jogurtowym?’;
ziemniaki; mizeria na
jogurcie’; kompot z jabtek
Podwieczorek: kefir’; z
bananem.

WARTOSC DNIA: 964 kcal | B

36.2g|W120.5g|T37.5¢g
Alergeny:1,3,7,9

\
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DZIEN 4

Sniadanie: kasza manna na
mleku z malinami®’; chleb
graham? z z6ttym serem’,
wedling drobiowa, satatg
zielong” herbata

Obiad: zupa kalafiorowa®
zabielana jogurtem?; pierogi
z ziemniakami | serem™37;
surowka z marchwi i jabtka,
woda do picia
Podwieczorek: jogurt
naturalny’, mus jabtkowo-
gruszkowy bez dodatku
cukru; wafle petnoziarniste’

WARTOSC DNIA: 969 kcal |
B36.3g|W121.1g|T37.7
g

Alergeny:1,3,7,9

PRZYKLADOWY JADtLOSPIS DEKADOWY - PRZEDSZKOLE

DZIEN 5

Sniadanie: chleb pszenny
wieloziarnisty’; pasta z
ciecierzycy gotowanej z
ogorkiem i papryka ; mleko’
2%.

Obiad: zupa buraczkowa®
zabielana jogurtem?;
pieczony filet z mintaja* z
koperkiem; ziemniaki;
surowka z kapusty kiszonej i
marchwi, woda do picia

Podwieczorek: jogurt

naturalny’; rozgniecione
borowki; ptatki owsiane’
WARTOSC DNIA: 962 kcal |
B36.1g|W120.3g|T37.4
g

Alergeny:1,4,7,9




PRZYKLtADOWY JADtLOSPIS DEKADOWY - PRZEDSZKOLE

DZIEN 6

Sniadanie: chleb pszenno-
zytni razowy'; twarozek’ z
rzodkiewka; pomidor;
herbata

Obiad: zupa koperkowa®
zabielana jogurtem’; schab
duszony ze Sliwkami;
kuskus petnoziarnisty’;
fasolka szparagowa, woda
do picia

Podwieczorek: satatka
owocowa (arbuz, morele,
boréwki); jogurt naturalny’

WARTOSC DNIA: 940 kcal
|B35.3g|W117.5g|T
36.6¢8

Alergeny:1,7,9

DZIEN 7

Sniadanie: kasza jaglana z
mlekiem? ; jabtko; chleb
graham?, szynka drobiowa,
marchewka w stupkach,
herbata owocowa

Obiad: krem brokutowo-
ziemniaczany na wywarze z
fileta z kurczaka 9; pieczone
kotleciki z ciecierzycy i
warzyw'; kasza bulgur’;
surowka pomidorowo-
ogoérkowa, kompot
wieloowocowy
Podwieczorek: jogurt

naturalny’; brzoskwinia;
ptatki owsiane’

WARTOSC DNIA: 953 kcal
|B35.78|W119.1g|T
371¢g

Alergeny:1,7,9

L —

®

DZIEN 8
Sniadanie: chleb zytni
razowy' ; ser z6tty”’ ;
rzodkiewka ; mleko’ 2% do
kakao ; kakao naturalne.

Obiad: zupa jarzynowa na
wywarze warzywnymo?;
chuda wotowina w gulaszu
z warzywami; kasza
jeczmienna peczak’;
ogorek kiszony, woda do
picia

Podwieczorek: jabtko
pieczone; jogurt naturalny’

WARTOSC DNIA: 906 kcal
|B34.0g|W113.3g|T
35.2g

Alergeny:1,7,9

CHRONIMY ZDROWIE
Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

DZIEN 9

Sniadanie: ptatki owsiane’
z mlekiem”’ 2%, chleb
graham'parowki drobiowe,
jabtko, herbata.

Obiad: barszcz ukrainski®
zabielany jogurtem?’; ryz
zapiekany z twarogiem |
truskawkami’ ; jogurt
naturalny’, woda do picia

Podwieczorek:kefir’ z
malinami.

WARTOSC DNIA: 903 kcal
|B33.9g|W112.9g|T
35.1¢g

Alergeny:1,3,7,9

DZIEN 10

Sniadanie: jajecznica3;
chleb graham'; pomidor,
mleko’ 2% do kakao ;
kakao naturalne.

Obiad: zupa pomidorowa?®
z makaronem
petnoziarnistym na
wywarze warzywnym’';
dorsz* pieczony z sosem
koperkowo-jogurtowy 47;
ziemniaki; surowka z biatej
kapusty i marchwi, woda
do picia

Podwieczorek: jogurt
naturalny’ ze sliwkami.

WARTOSC DNIA: 912 kcal
|B34.2g|W114.08|T
35.5¢g

Alergeny:1,4,7,9




PODSUMOWANIE WARTOSCI ODZYWCZEJ - 10 DNI

Energia (kcal) Biatko (g) Weglowodany (g) Ttuszcz (g)

1 898 33.7 112.3 34.9

2 941 35.3 117.6 36.6

3 964 36.2 120.5 37.5

4 969 36.3 121.1 37.7

5 962 36.1 120.3 37.4

6 940 35.3 117.5 36.6

7 953 35.7 119.1 37.1

8 906 34.0 113.3 35.2
9 903 33.9 112.9
10 912 34.2 114.0
SUMA 10 DNI 9348 350.7 1168.6
SREDNIAZ 10 DNI / 934.8 35.1 116.9

DZIEN

®

CHRONIMY ZDROWIE

Z MYSLA O PREZYSZLOSCI N W




Alergeny

ROZPORZADZENIE PARLAMENTU EUROPEJSKIEGO | RADY (UE)
NR 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie
przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci

ZAEACZNIK Il Substancje lub produkty powodujqgce alergie lub
reakcje nietolerancji:

1. Zboza zawierajace gluten, tj. pszenica, zyto, jeczmien, owies,
orkisz, kamut lub ich odmiany hybrydowe, a takze produkty
pochodne,

2. Skorupiaki i produkty pochodne; @f» ‘

3. Jajai produkty pochodne;
4. Ryby i produkty pochodne,

5. Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne; ® ; g

y = -
6. Soja i produkty pochodne, o "
7.Mleko i produkty pochodne (tacznie z laktozg), y - e s et
8. Orzechy, o
9. Seler i produkty pochodne; ‘ ;& | i ,’L

11. Nasiona sezamu i produkty pochodne;

10. Gorczycai produkty pochodne; e ﬁ%

12. Dwutlenek siarki i siarczyny
13. tubini produkty pochodne;
14. Mieczaki i produkty pochodne.



Alergeny
- zasady ograniczania krzyzowych zanieczyszczen
alergenami

0 Oddzielne przechowywanie surowcoéw, sktadnikow i wyrobow gotowych
zawierajacych alergeny, od innych nie zawierajacych alergendéw.

U Przeprowadzenie skutecznych zabiegdw mycia i dezynfekcji powierzchni i
urzadzen kontaktujacych sie z zywnoscia, w razie koniecznosci potgczone z
petnym demontazem urzadzen w celu doktadnego usuniecia pozostatosci
alergendw,

0 Planowanie harmonogramow codziennych prac produkcyjnych tak, aby byta

mozliwos¢ zachowania rozdziatu czasowego pomiedzy przygotowaniem dan

kulinarnych zawierajacych i nie zawierajacych alergeny

7% CHRONIMY ZDROWIE (o )
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AIergeny
- zasady ograniczania krzyzowych zanieczyszczen
alergenami

O Wydzielenie i trwate oznakowanie stanowisk, sprzetui ~~ -
elementéw drobnego wyposazenia przeznaczonych do

przygotowania positkdw w ramach diet eliminacyjnych

[ Ustanowienie obszarow i stref produkcyjnych

wytacznie dla produkcji ,,alergenowej”

O Organizowanie szkolen pracownikéw w tym zakresie ot

e CHRONIMY ZDROWIE (o )
W‘, I MYSLA O PRZYSZLOSCI N, %5



Czy mozna zastosowac¢ dla dziecka w
ztobku/przedszkolu/szkole diet wytacznie na
podstawie informacji od rodzica - na jego
,,2yczenie”, bez zaswiadczenia lekarskiego?

Koniecznos$¢ zastosowania diety leczniczej lub eliminacyjnej powinna zawsze

wyhikac¢ z zalecen lekarskich. Trudnag kwestia jest jednak wyegzekwowanie od

rodzicéw takich zaswiadczen lekarskich. Utatwieniem moze by¢ wprowadzenie

zapisu do statutu placowki lub do regulaminu rekrutacji dzieci, ze kazda dieta
lecznicza i eliminacyjna musi by¢ potwierdzona zaswiadczeniem lekarskim,
najlepiej przedtozonym w momencie sktadania wniosku o przyjecie dziecka do

przedszkola.

Alergie pokarmowe i zasady zywienia dzieci
przedszkolu aspekty prawne i praktyczne Jo
Molkaiin. wyd. Wiedza i Praktyka Warsza

e CHRONIMY ZDROWIE  ffFo)
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Czy placowka moze odmowié przygotowanie diety
specjalistycznej np. z uwagi na brak warunkow,
brak odpowiednich zasobow kadrowych, brak
specjalistycznego przeszkolenia, odpowiedniego
sprzetu i wyposazenia, niska stawka zywieniowa?

-

Kazdy rodzic, ktory spetni kryteria okreslone jako wymagane
do przyjecia jego dziecka do ztobka/przedszkola/szkoty, ma
prawo oczekiwac, ze niezaleznie od stanu zdrowia jego dziecko

zostanie przyjete do placéowki.

Dziecko wymagajace zywienia dietetycznego powinno by¢
bezwzglednie przyjete do ztobka/przedszkola/szkoty a positki

dostosowane do jego potrzeb!

Alergie pokarmowe i zasady zywienia dzieci w
przedszkolu aspekty prawne i praktyczne Jo
Molkaiin. wyd. Wiedza i Praktyka Warsza

7 CHRONIMY ZDROWIE  fff )
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Stanowisko Ministerstwa Edukacji Narodowej w
sprawie przygotowania diet eliminacyjnych w
placowkach zywienia zbiorowego typu
zamknietego dzieci i mtodziezy.

Zgodnie zart. 1 pkt 51 14 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. - Prawo oswiatowe, system
oswiaty zapewnia w szczegdlnosci dostosowanie tresci, metod i organizacji nauczania oraz
utrzymywanie bezpiecznych i higienicznych warunkéw nauki, wychowania i opieki w szkotach
i placéwkach.

Zapewnienie warunkow dziatania szkoty lub placowki, w tym bezpiecznych i higienicznych
warunkow nauki, wychowania i opieki, nalezy do organu prowadzqcego, Dyrektor sprawuje opieke
nad uczniami, stwarza warunki ich harmonijnego rozwoju psychofizycznego poprzez aktywne
dziatania prozdrowotne oraz wykonuje zadnia zwigzane z zapewnieniem bezpieczenstwa uczniom
(art. 10 ust. 1 pkt 1iart. 68 ust. 1 pkt 3 cyt. ustawy)

"gs-rwo%
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Alergie pokarmowe i zasady zywienia dzieci
przedszkolu aspekty prawne i praktyczne Jo
Molkaiin. wyd. Wiedza i Praktyka Warsza




Stanowisko Ministerstwa Edukacji Narodowej w sprawie
przygotowania diet eliminacyjnych w placéowkach
zywienia zbiorowego typu zamknietego dzieci
i mtodziezy.

Zgodnie z art. 155 ww. ustawy w celu zapewnienia dziecku
odpowiedniej opieki, odzywiania oraz metod opiekunczo-
wychowawczych rodzic przekazuje dyrektorowi przedszkola, szkoty
lub placéwki uznane przez siebie za istotne dane o stanie zdrowia,
stosownej diecie i rozwoju psychofizycznym.

Rodzice powinni zatem przekazywac dyrektorowi istotne informacje,
w tym m.in. liste alergenéw, ktérych dziecko powinno unikac, celem
podjecia przez dyrektora dziatan organizacyjnych zmierzajacych do
zapewnienia dziecku m.in. diety pozbawianej tych sktadnikéw.

Alergie pokarmowe i zasady zywienia dzieci
przedszkolu aspekty prawne i praktyczne Jo
Molkaiin. wyd. Wiedza i Praktyka Warsza
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Czy w przypadku diet skomplikowanych rodzice
moga przynosic¢ jedzenie, czy mozemy je
podgrzewac (w kuchni) przed wydaniem?

Wydaje sie rozsagdnym i spetniajagcym powyzsze wymagania podawanie dziecku w ztobku
/przedszkolu wymagajacego zywienia dietetycznego przynajmniej jednego gtéwnego positku
w catosci przygotowanego przez placowke i ewentualnie umozliwienie spozywania innych
positkow przygotowanych w warunkach domowych.

Jezeli natomiast chodzi o mozliwos¢ podgrzewania w ztobku/przedszkolu/szkole positkow
przyniesionych w domu - jezeli placowka zdecyduje sie na takie rozwigzanie to do podgrzewania
i wydawania tych positkow powinna uzywac innych naczyn i sprzetu anizeli dla pozostatych
dzieci. Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze rodzic w warunkach domowych magt nie

przestrzegac takiego rezimu sanitarnego, jaki wymagany jest w placéwce zywienia zbiorowego.
Uzycie innych naczyn i sprzetu dla takiego dziecka zmniejszy ryzyko ewentualnego przeniesienia

zakazenia na inne dzieci. -, Alergie pokarmowe i zasady zywienia dzieci

@ z;:n{zmmgkzzzzmsu przedszkolu aspekty prawne i praktyczne Jo
V7 = Molkaiin.wyd. Wiedza i Praktyka Warsza




Czy musza by¢ przygotowane jadtospisy dla
wszystkich diet wydawanych w placéwce (diety
indywidualne z eliminacjami pojedynczych
sktadnikow)

§ 2 ust. 1 Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 16 lutego 2026r wymaga, aby
srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy
w jednostkach systemu oswiaty spetniaty odpowiednie wymagania dla danej

grupy wiekowej, wynikajace z aktualnych norm zywienia dla populacji polski

Zatem zaréwno zywienie podstawowe, jak i zywienie dietetyczne powinny

spetnia¢ wymagania norm zywienia.

"gs-rwo%
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Alergie pokarmowe i zasady zywienia dzieci
przedszkolu aspekty prawne i praktyczne Jo
Molkaiin. wyd. Wiedza i Praktyka Warsza




Czy musza byc¢ przygotowane jadtospisy dla
wszystkich diet wydawanych w placéwce
(diety indywidualne z eliminacjami
pojedynczych sktadnikow)

Dodatkowo w tym miejscu nalezy wréci¢ do Rozporzadzenia Parlamentu
Europejskiego i Rady UE nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011r. w sprawie
przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci, ktére wymaga
przekazywania konsumentowi rzetelnej informacji o wykazie sktadnikdw zawartosci

sktadnikéw alergennych w daniu/produkcie.

Zatem organ kontrolujacy ma prawo zadac jadtospisow dietetycznych

odpowiednio przeliczonych na zgodnos¢ z normami zywienia, jak i odpowiednio

opisanych z wykazem sktadnikow i wykazem alergnc')v/xIergie sokarmowe i zasady Zywienia dzieci

6>
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Nowe normy zywienia dla
populacji Polski od 2024 r.




Normy 2020 vs. 2024

Swuez o Narodowego k== WnNez g2
Instytutu Zdrowia

Normy zywienia PubLi Normy zywienia
pU i ublicznego — dla populacji Polski
dla populacji Polski Paristwowego pop Mml

ii(h mom ::‘." | Zakj(adu ngleny Agriocrsd Wodelsk, Macey Mojoeic)

Narodowego
Instytutu Zdrowia
Publicznego PZH —
Panstwowego
Instytutu
Badawczego.

7 CHRONIMY ZDROWIE [}
W‘[ I MYSLA O PRZYSZLOSCI ¥\ )




Tabela 2. Normy na energie dla niemowlat, dzieci i mlodziezy, ustalone na poziomie Sredniego zapotrzebowania (EER)

Masa
Grupa/wiek  ciala

(kg)

mata

MJ/dobe

Aktywnos¢ fizyczna (PAL)

umiarkowana

duza

mala

keal/dobe
Aktywnos¢ fizyczna (PAL)

umiarkowana

duza

" Prawidiowa masa ciala

QEDIOIQE d[2qe],

Energia dla chtopcow

Tabela 3. Normy na energie na poziomie §redniego zapotrzebowania (EER) dla chlopcow

. o . M)J/dobe kcal/dobe
Wiek  Woysokosc ciata® Masa ciata* PAL PAL
(lata) (cm) (kg)

1,6 18 1,6 1,8
1 75,7 9,6 33 778
2 87,8 12,2 43 1028
3 96,1 14,3 49 1163
4 103,3 16,3 5,2 59 6,7 1237 1414 1591
i) 111,8 19,1 5,6 0,4 72 1335 1525 1716
6 118,4 21,6 59 6,8 7,6 1417 1620 1822
7 124,6 24.4 6,3 7,2 8,1 1504 1719 1934
8 130,5 276 6,7 7,6 8,6 1599 1827 2055
9 136,3 30,8 7,1 8,1 91 1693 1934 2176
10 141,5 34,2 8,2 92 10,2 1965 2211 2456
11 146,7 38,1 8,7 9,7 10,8 2074 2334 2593
12 152,9 42,7 9,3 10,4 11,6 2217 2494 2771
13 160,2 481 10 11,2 124 2384 2682 2980
14 1672 53,8 10,7 12,0 13,3 2558 2878 3198
15 172,5 59,0 11,3 12,7 14,2 2712 3051 3390
16 175,7 63,3 11,8 13,3 14,8 2834 3188 3543
17 177.6 66,9 12,2 13,8 15,3 2933 3300 3666
18 178,7 69,9 11,3 12,7 14,2 2707 3045 3383

* Wartosci mediany wysokosci i masy ciala wedtug standardéw wzrastania WHO dla dzieci w wieku 1-3 lat oraz z badan reprezentatywnych populacji

Polski w ramach projektow OLA 1 OLAF dla dzieci i mlodziezy w wieku 3-18 lat.

PAL - poziom aktywnodci fizycznej.




Tabela 2. Normy na energie dla niemowlat, dzieci i miodziezy, ustalone na poziomie Sredniego zapotrzebowania (EER)

MJ/dobe kcal/dobe
Masa

Grupa/wiek  ciafa’
(kg)

Aktywnos¢ fizyczna (PAL)

Aktywnos¢ fizyczna (PAL)

mala umiarkowana duza mala umiarkowana duza

“Prawidlowa masa ciafa

DEDIOIqQZE a[=2qe],

Energia dla dziewczat

Tabela 4. Normy na energie na poziomie §redniego zapotrzebowania (EER) dla dziewczat

“‘I\;EI)( WVSDIF:::; ciafa* Mas(:i: ;;aia* MJ;:tbe kca;):i: be

1,6 18 16 18
1 74,0 89 3,0 712
2 86,4 11,5 4,0 947
3 95,1 13,9 4,6 1088
4 102,7 16,1 4,9 5,5 0,2 1160 1325 1491
5 110,5 18,7 5,2 5,9 0,7 1241 1419 1596
6 117,0 21,0 5,5 6,3 71 1312 1500 1687
7 123,0 235 58 6,6 7,3 1386 1584 1782
8 1294 26,6 6,2 7,1 79 1475 1686 1896
9 135,2 299 6,6 7.5 8.4 1566 1790 2014
10 140,8 33,6 7,6 8,6 9,5 1824 2051 2279
11 1471 379 8,0 9,0 10,0 1914 2153 2393
12 153,8 42,8 8,4 9,5 10,5 2016 2268 2520
13 159,1 477 8,8 9,9 11,0 2111 2375 2639
14 162,2 51,3 9,1 10,2 114 2179 2451 2723
15 163,7 53,6 9,3 10,4 11,6 2220 2497 2774
16 164,4 55 9,4 10,5 11,7 2244 2524 2804
17 164,7 55,7 9.4 10,6 11,8 2255 2537 2819
18 165,1 56,2 8,9 10 11,1 2123 2388 2654

* Wartosci mediany wysokosci i masy ciata wedtug standardow wzrastania WHO dla dzieci w wieku 1-3 lat oraz z badan reprezentatywnych populacji

Polski w ramach projektow OLA 1 OLAF dla dzieci i mlodziezy w wieku 3-18 lat.

PAL - poziom aktywnosci fizycznej.




ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE. KTORY POZIOM
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ (PAL) WYBRAC?

Na potrzeby planowania zywienia w jednostkach systemu oswiaty mozna przyjac
najnizszy poziom zapotrzebowania energetycznego t;.

- dladzieci wwieku do 9 lat - wspotczynnik aktywnosci fizycznej (PAL) 1.4,

- adlamtodziezy w wieku 10-18 lat - wspotczynnik (PAL) 1.6.

Takie podejscie wynika z aktualnych danych dotyczacych aktywnosci fizycznej dzieci
I mtodziezy w Polsce, wskazujacych, ze wiekszosc¢ z nich cechuje sie matg aktywnoscia
fizyczna w poréwnaniu z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia. W klasach
sportowych, dla dzieci i mtodziezy o duzej aktywnosci fizycznej, mozna przyjac
wyzsze wartosci PAL.
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% CHRONIMY ZDROWIE pia
¥ Jﬂ I MYSLA O PRZYSZLOSCI (o




Ttuszcze

Tabele zbiorcze

Tabela 8. Poziomy spozycia dla tluszczéw w diecie 0séb dorostych

Sktadnik

I Referencyjne spozycie makroskiadnikéw (RI)
*Wystarczajace spozycie (Al)

Poziomy spozycia

20-35% energii

Tak niskie, jak to jest mozliwe do osiagnigcia

w diecie zapewniajacej
wiasciwa wartos¢ zywieniowa

4% energii

0,5% energii

Osoby doroste: 250 mg/dobe
Kobiety w cigzy i karmiace piersia:
250 mg/dobe + 100-200 mg DHA/dobe

Tak niskie, jak to jest mozliwe do osiagnigcia

w diecie zapewniajacej
wiadciwa wartos¢ zywieniowa

Tabela 13. Poziomy spoiycia dla thuszczéw w diecie niemowlat, malych dzieci, dzieci i mlodziezy oraz osob doroslych*

Sktadnik Poziomy spozycia

(Saturated Fatty Acids, SFA)

Wszystkie grupy wiekowe

Niemowleta > 6-12 miesiecy* 30-45%E
Dzieci w213 r.z. (> 12-36 miesiecy) 35-40%E
Thuszcz calkowi
i Dzieci > 3 r.z. 1 mlodziez do ukonczenia 18 r.i. (4-18 lat)  |30-40% E
Osoby doroste > 18 r.z. 30-40% E°
Nasycone kwasy tluszczowe tak male, jak to jest mozliwe do osiggniecia w diecie

zapewniajacej wlasciwg wartos¢ odzyweza (< 10 % E)

Kwas eikozapentaenowy*
(C20:5 n-3, EPA)

+ Kwas dokozaheksaenowy’
(C22:6n-3, DHA)

Kwas linolowy’ ‘ }
(C18:21-6, LA) Wzystkie grupy wickowe 4%E
Kwas a-linolenowy? ‘ '
(C18:3,n-3, ALA) Wszystkie grupy wiekowe 05%E
Noworodki urodzone przedwezesnie Zywione enteralnie |60 mg DHA / kg m.c./dobe

Niemowleta > 6-12 miesiecy*i dzieciw 2 r.z. (> 12-24 m.z.)

wylacznie DHA min. 100 mg/dobe

Dzieci w 3 r.. (> 24-36 m.z.), dzieci > 3 r.z. 1 mlodziez
do ukonczenia 18 r.z.

EPA+DHA 230 mg/dobe

Osoby doroste > 18 r.z.

EPA+DHA 250 mg/dobe

Kobiety w ciazy i karmigce

EPA+DHA 250 mg/dobe + min. 200 mg DHA/dobg

Izomery trans kwasow
thuszczowych
(Trans Fatty Acids, TFA)

Wszystkie grupy wiekowe

tak male jak to jest mozliwe do osiggniecia w diecie
zapewniajgcej wlasciwg wartos¢ odzyweza

' Referencyjne spozycie makroskladnikow (R1, Reference Intakes for macronutrients) - dla ttuszczéw ustalone zostaty wartosci okreslajace ich spozycie

jako odsetek pochodzacej z nich energii. Ten rodzaj normy odpowiada referencyjnemu spozyciu makrosktadnikow.

* Wystarczajace spozycie (Al, Adequate Intake) - poziom spozycia skladnikow odzywezych ustalany na podstawie ich sredniego spozycia w danej gru-
ple, stosowany, kiedy brak jest wystarczajacych danych do ustalenia poziomu éredniego zapotrzebowania i wystarczajacego spozycia.

* Druga polowa pierwszego roku zycia (po ukonczeniu 6. miesiaca zycia czyli od poczatku 7. miesiaca zycia do pierwszych urodzin).

 Przy matej aktywnosci fizycznej poziom spozycia dla thuszczu catkowitego moze by¢ nigszy i wynosic 20-30 % E.

* Opracowano na podstawie krajowych danych o spozyciu zywnosci, rekomendacji polskich towarzystw naukowych, najnowszych opinii FAO/WHO
1 EFSA oraz zalecen dla krajow nordyckich.




Ttuszcze

Tabele zbiorcze

Tabela 10. Referencyjne spozycie (RI) dla tluszczu w grupie dzieci i miodziezy
[gramowy odpowiednik 30% (20-35%) energii z tuszczu]

Poziom
spozycia
(g/0s./dobe)

Poziom
spozycia  PAL”
(g/0s./dobe)

Masa Poziom
Wiek ciala PAL"  spozycia  PAL"
(g/0s./dobe)

47 (31-54)

52 (34-60) 60 (40-70) 70 (47-82)

68 (46-80)
87 (58-101) | 18

78 (52-91) 90 (60-105)
115 (77-134)

133 (89-156)

54 1,55 100 (67-117) | 2,05

113 (76-132)

100 (67-117)

60 (40-70) 70 (47-82) 82 (54-95)

51 1,5 70 (47-82) 1,75 82 (54-95) 20 93 (62-109)
56 1,5 71 (48-84) 1,75 83 (56-97) 20 95 (63-111)
* Prawidtowa masa ciata

" Poziom aktywnosci fizycznej

Tabela 16. Normy na tluszcz dla dzieci i mlodziezy w wieku 4-18 lat w g/os/dobe (30-40 %%
energii =z thuszczu)

Masa
ciata (kg)
Chilopcy

4 103,35 16,3 41,2—-55,0 47,1-62,8 53,0-70,7 -

5 111,8 19,1 44,5593 50,8-67.8 57,2-76,3 =

& 118,4 21,6 47,2—63,0 54,0-72,0 60, 7—81,0 -

7 124,6 24 .4 50,1-66,8 57,3—76,4 654,5—-86,0 -

8 130,5 27,6 53,3-¥1,1 60,9-81,2 68,5—-91,3 -

] 136,35 30,8 56,4-75,2 64,5-86,0 72,5-96,7 -

10 141,5 34,2 = 65,5-87.3 T3.7-98.3 £51,9-109
11 146,7 38,1 = 69,1-92.2 T7.8—104 86,4—115
12 152.9 427 = 73,9-98,5 83.1-111 92 4-123
13 160,2 48,1 — 79.5-106 89,4-119 99,3-132
14 1672 53,8 — 85,3—-114 95,9-128 107—142

15 172,5 59 - o0,4—-121 102-136 113-151

16 175, 7 63,3 — 94.5-126 106—-142 118-157

17 17 7,6 66,9 - 97,8-130 110-147 122-163
18 178, 7 69,9 — 90,2—-120 102—-135 113-150

Dziewczeta

4 102,7 16,1 38.7-51.,6 44 ,2-58,9 49, 7—-66,3 -

5 110,5 18,7 41,4—-55,2 47, 3-63,1 53,2-70,9 =

[ 117 21 43,7-58.3 50,0—-66,7 56,2-75,0 -

7 123 23,5 46,2-61,6 52.8-70,1 59 4792 =

8 129,4 26,6 49,2—65,6 56,2—74,9 63,2—84.3 -

o 135,2 29.9 52,2—69,6 59,7—79,6 67,1-89,5 =

10 140,858 33,6 - 60,8—-81,1 68,4—91,2 F6,0-101
11 147,1 37,9 - 63,8-85,1 71,8-95,7 T9.8-106
12 153.8 42,8 - 657,2—89.6 F5,6—101 54,0-112
13 159,1 47,7 = 70,4—-93,8 79,2106 88.0-117
14 162,2 51,3 = T2.6-96.5 81,7-109 90,8-121
15 163,7 53,6 — 74,0-98,7 83,2-111 92,5123
16 164,4 55 — 74,8997 84.1-112 93.,5-125
17 164,7 55,7 — 75,2-100 B4,6-113 94,0—-125
18 165,1 56,2 — 7F0,8—94 4 79,.6-106 88,5118

PAL — wskainik aktywnosci fizycznej.




Biatka

Tabele zbiorcze

Tabela 6. Zalecany udziat biatka w pokryciu zapotrzebowania na energie

Biatko
(% energii)

Grupa/wiek

(s CHRONIMY ZDROWIE M
W‘, I MYSLA O PRZYSZLOSCI ¥\ )




Biatka

Tabela 5. Normy na biatko

Srednie zapotrzebowanie Zalecane spozycie
(EAR) (RDA)
Masa
Grupa/wiek ciata’
(kg)

Biatko Biafko krajowej Biatko Bialko krajowej
wzorcowe  racjipokarmowej]  wzorcowe  racji pokarmowej

gy glos/
dobe dobe

gkg/ glos./

dobe dobe 8/kg/dobg

g/kg/dobe

Wystarczajace
spozycie (Al)

Biatko mleka
kobiecego

glkg/  glos/
dobe dobe

 Prawidlowa masa ciala (u 0sob dorostych BMI 18,5-24.9 kg/m)

DEDIOZ D[IQEL,

Tabela 10. Normy na biafko dla dziewczat w wieku 1-18 lat, ustalone na poziomie Sredniego
zapotrzebowania (EAR) i zalecanego spoiycia (RDA)

Wiek Wysokos¢ Masa EAR RDA
lata) ~ ciatalem) cifalkg) orveme dobe gldobe gkgme.dobe gldobe
1 864 11,5 0,79 9 097 11
3 93 139 0,73 10 09 13
4 1027 16,1 0,69 11 0,86 14
5 1105 18,7 0,69 13 0,85 16
6 117 ) 072 15 0,89 19
7 M| B 074 17 091 )
§ | 194 | 26 075 2 092 U
9 135, 199 0,73 ) 092 28
10 140,8 36 0,73 15 091 bl
11 1471 379 0,73 P} 09 3
12 1338 428 0,72 il 0,89 3
13 1591 477 0,71 3 0,88 42
Moo | s 07 3 087 £
15 | 1637 | 56 0,69 3 0,65 6
16 164, 5 0,68 k) 0,84 16
17 164,7 55,7 0,67 k) 0,83 16
18 63,1 36,2 0,66 k) 0,83 Y

Tabela 9. Normy na biatko dla chlopedw w wieku 1-18 lat, ustalone na poziomie $redniego
zapotrzebowania (EAR) i zalecanego spoiycia (RDA)

Wik Wysooit  Masa EAR RDA

ltd) ~calalem) cialakg) ggme/dobe gldobe gkgme/dobe  gldobe
1 7,7 9.6 0,95 9 1,14 1
2 878 12,2 0,79 10 0,97 12
3 96,1 14,3 0,73 10 09 13
4 103,3 16,3 0,69 11 0,86 14
5 111,8 19,1 0,69 13 0,85 16
(i 1184 2.6 0,72 16 0,89 19
7 124,6 4.4 0,74 18 0,91 22
8 130,5 27,6 0,75 a1 0,92 25
9 136,3 0.8 0,75 23 0,92 28
10 1415 3,2 0,75 26 0,91 il
11 146,7 381 0,75 29 0,91 35
12 1529 42,7 0,74 2 09 38
13 160,2 48,1 0,73 35 09 43
14 167,2 53,8 0,72 k5] 0,89 48
15 17,5 59 0,72 42 0,88 5
16 175,7 63,3 0,71 45 0,87 55
17 1776 66,9 07 47 0,86 58
18 178,7 69,9 0,66 6 0,83 58




Czy w przypadku uktadania jadtospisu mozna bilansowa¢
biatko w ujeciu procentowym?

/Za zgodne z normg uwaza sie spozycie biatka rowne lub wieksze wartosci normy
EAR/RDA (w przypadku dzieci zaleca sie jednak korzysta¢ z normy RDA).

Uktadajac jadtospisy nalezy przyjac zatozenie, zeby planowana ilos¢ biatka w
jadtospisie nie byta nizsza od wartosci normy. Moze by¢ natomiast wyzsza

(prawdopodobienstwo niedostatecznego spozycia biatka jest wtedy odpowiednio
mniejsze).

Dla biatka nie ma ustalonego gérnego tolerowanego poziomu spozycia (UL), nie
oznacza to jednak, ze mozna go spozywac w bardzo duzych ilosciach.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/zywieni
zbiorowe-w-przedszkolu-i-szkole-najczesciej-zadawan
w-kontekscie-rozporzadzenia-sklepikowego-2026/

"“s'l'wo >
% CHRONIMY ZDROWIE pia
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Czy w przypadku uktadania jadtospisu mozna bilansowa¢
biatko w ujeciu procentowym?

Do celow praktycznych, np. w zywieniu zbiorowym, mozna stosowac zalecenia
dotyczace procentowego udziatu energii z biatka w diecie.

W monografii dotyczacej norm z 2024 r. zacytowano zalecenia dla populacji Polski z
2020 r., wedtug ktérych udziat energii z biatka w dietach, w tym dzieci i mtodziezy,
powinien wynosi¢ 10-20%. Nie zostaty one zmienione.

Wraz z zaleceniami dotyczacymi innych makrosktadnikow (ttuszcz, weglowodany)
pomagaja zapewnic¢ wtasciwe proporcje miedzy iloscig energii pochodzaca z tych
Zrodet.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/zywieni
zbiorowe-w-przedszkolu-i-szkole-najczesciej-zadawan
w-kontekscie-rozporzadzenia-sklepikowego-2026/

"“s'l'wo >
% CHRONIMY ZDROWIE pia
¥ Jﬂ I MYSLA 0 PRZYSZLOSCI N V5




I-Weglowodany

Tabela 16. Normy na weglowodany

Grupa/wiek

Weglowodany
(% energii)

40-45
45 55

4565
45-65

4565
4565
4565

4565
45 65
45 65

4565
4565
4565
45-65
4565

4565
4565
45-65
4565
4565

4565
4565

4565
4565

Tabela 20. Normy na weglowodany

Weglowodany

B, 5
Grupa/wiek (%6 energii)
Rl
Niemowleta'
6-11 miesigcy™ 45-55
Dzieci
1-3 lata 45-65
4-6 lat 45-65
7—9 lat 4565
Chlopcy
10-12 lat 45 ec
13-15 lat e
16-18 lat g e
Dziewczeta
10-12 lat A5_65
13-15 lat i e
16-18 lat 4565
Mekczyini
19-30 lat s
31-50 lat as ec
51-65 lat Tl
66-75 lat g e
> 75 lat 45-65
Kobiety
19-30 lat a5 ec
31-50 lat gy
51-65 lat o=
66-75 lat g e
= 75 lat 45-65
Kobiety w ciady
< 19 lat 45-65
= 19 lat 45-65
= Y 45—-6B5
< 19 lat e
= 19 lat

* Od ukonczenia 6 miesiecy do ukonczenia 12 miesigcy.



Btonnik

Tabele zbiorcze

TABELE ZEIORCZE

Tabela 17. Normy na bltonnik

Btonnik
Grupa/wiek (g/dobeg)
Al

10
14
16

19
19
21

19
19
21

25
25
25
20
20

25
25
25
20"
20"

''W indywidualnych przypadkach poziom zalezny od wskazan lekarskich i dietetycznych
* Poziom do ustalenia z lekarzem lub dietetykiem

Tabela 21. Normy na blonnik

Btonnik
Grupa/wiek (g/dobg)

Al
Dzieci
1-3 lata 10
46 lat 14
7-9 lat 16
Chilopcy
10-12 lat 19
13-15 lat 19
16-18 lat 21
Dziewczeta
10-12 lat 19
13-15 lat 19
1618 lat 21
Mezczyini
19-30 lat 25
31-50 lat 25
51-65 lat 25
6675 lat 20
> 75 lat 20
Kobiety
19-30 lat 25
31-50 lat 25
51-65 lat 25
66-75 lat 20
> 75 lat 20
Kobiety w ciaiy
Trymestr IT _2
Trymestr I11 _2
Kobiety karmiace piersia
0—6 miesiecy po porodzie _z

' W indywidualnych przypadkach poziom zaleiny od wskazan lekarskich 1 dietetycznych.
Poziom do ustalenia z lekarzem lub dietetykiem.

2



Tabela 22. Normy na wode
Woda*
Grupa/wiek (mi/dobe)
Wod ;
O a Niemowleta
6-11 miesigcy™™ 800-1000
Dzieci

Tabele zbiorcze 1-3 lata 1250
Tabela 24. N de i elektroli 4-6 lat 1600
abela . Normy na wode i elektrolity 7_9 lat 1750
Woda® S6d Potas Chlor Ch]‘opc}r
Grupa/wiek (mil/dobe) (mg/dobe) (mg/dobe) {mg/dobe) 1012 lat 2100
Al Al Al Al
13-15 lat 2350
700— 1000 120 400 300 1618 lat 2500
B00— 1000 370 750 570 =
Dziewczeta
1250 750 8OO 1150 10-12 lat 1500
1600 1000 1100 1550 13-15 lat 1950
1750 1200 1800 1850
16-18 lat 2000
2100 1300 2400 2000 Mesz i
2350 1500 3000 2300 grezyzmt
2500 1500 3500 2300 19-30 lat 2500
31-50 lat 2500
1900 1300 2400 2000
1950 1500 3000 2300 51-65 lat 2500
2000 1500 3500 2300 66—-75 lat 2500
> 75 lat 2500
2500 1500 3500 2300 =
2500 1500 3500 2300 Kobiety
2500 1500 3500 2300
2500 1500 3500 2300 19-30 lat 2000
2500 1500 3500 2300 31-50 lat 2000
51-65 lat 2000
2000 1500 3500 2300
2000 1500 3500 2300 66-75 lat 2000
2000 1500 3500 2300
2000 1500 3500 2300 > 75 lat 2000
2000 1500 3500 2300 Knhiel’}" W Ciqi}*
< 19 lat 2300
2300 1500 3500 2300
2300 1500 3500 2300 = 19 lat 2300
Kobiety karmiace piersia
2700 1500 4000 2300 < 19 lat 2700
2700 1500 4000 2300 = 19 lat 2700

" Woda pochodzaca z napojdw i produktdw spozywozych s . . .
* Woda pochodzaca z napojow 1 produktow spoiyweczych.

** Od ukonczenia 6 miesiecy do ukonczenia 12 miesiecy.



&) sz, @)
Obliczanie
sSredniowazonego
zapotrzebowania na
energie lub sktadniki
odzywcze w przeliczeniu
na 1 osobe zywiona.




Przystepujac do planowania wyzywienia zroznicowane] pod wzgledem
wieku grupy nalezy obliczy¢ tzw. Sredniowazona norme zywienia. W tym
celu nalezy okresli¢ procentowy udzial poszczegdlnych grup osdb w catej
grupie, a takze zapotrzebowanie na energie 1 sktadniki odzywcze dla kazde;j
z x grup podlegajacych wyzywieniu.

__S1U1+S2U02 + S3U3+ ....SxUx
100

Z

Gdzie:

Z. — sredniowazone zapotrzebowanie na energi¢ lub dany sktadniki
odzywcze dla catej grupy

S1, S2 — zapotrzebowanie na energi¢ lub sktadnik odzywczy dla kazdej z
,, X grup osob zywionych

U1 U2 — udziat procentowy poszczegolnych grup zywionych
@ CHRONIMY ZDROWIE "”‘
J L MYSLA 0 PRZYSZLOSCI S




Normy Zywienia Cztowieka NIZP-PZH PIB 2024

weglowedany -

Biatko Bramowy
gramoswy Tiuszcze - gramowy odpowiednik
odpowiednik odpowiednik 2526 (1) 50% (45-65%)
15%6 (10-209%4) (BO-a5924), (2) (B5-40%6), (3) energii z
Norma na energie energii z biatka (20-40%6) energii z ttluszczu weglowaoadandw
Grupa/wiek (lata) kcal/dobe el [l [=1
v d
[ ] [ ] 1 Chitopcy 1 778 F-1-1 30 o7
r e n I 0 W a Z 0 n a = Chiopey 2 roz8 32 e 122
3 Chtopcy 2 1162 4 45 145
“ Chtopcy 4 1237 46 a8 155
= Chiopcy 5 13235 50 52 167
& Chiopecy 6 1417 53 55 177
L=(5;-U+S, Uy+...+5,-U,)/100 -
1 1 vee n n 7z Dzieweczeta 1 712 27 EXY =Bo
= Briewezata 2 0az 2 az 1am
(=) Dzieweczeta 3 1088 a1 az 136
gdZIe' 10 Dziewczgta 4 1160 aa a5 145
4 : : ) 3 by Fog (] 4 - 11 Dziewczgta S 1241 a7z a8 155
Z - $redniowazone zapotrzebowanie na energi¢ lub skladniki odzyweze w przeliczeniu na 1 osobg
a % 12 Dziewczgta 6 1312 a9 S1 164
Z) lan, Obliczenia dla przedszkola

St Sy - S, — zapotrzebowanie na energie lub skladnik odzywezy dla kazdej z ,,x” grup osdb Le- Srupaswick (lata) Liczha ossb % erupy
zZywionych, 1 chiopey 1 o 0.0

Uy, Uy, ..., U, — udzial procentowy poszczegolnych grup zywionych. 2 Shicpsy 2 > 2.0

E} Chiopcy 2 s 2,2
a Chtopcy 4 a8 14,8

s Chtopcy 5 a 7.4

5] Chtopcy & 10 18,5

7z Dziewezgta 1 o 0,0

.
np B|a+k0 = Dzieweczeta 2 o 0,0
.

El Dziewczgta 2 s 2,2

10 Dziewczgta 4 14,8

1163x15 - T .
— — 12 Dzieweczgta 6 10 18,5
— —
Ogstem 54 100,0
1 O O Sredniowazone zapotrzebowanie na energiq na caly dzien 1260 kcal

Sredniowazone zapotrzebowanie na biatke na caty dzien a7 8
Sredniowazone zapotrzebowanie na tHuszeze na caly dziend 4o g
Sredniowazone zapotrzebowanie na weglowodany na caty dzien 157 g
Sredn z zapotr na energig 75% (sniadanie, obiad,

podwieczorek) 2945 kcal
Sredn tone zapotr nie na biatko 75% (Sniadanie, obiad,

n

podwieczorek) a5 g
‘ a Sredn 2one zapot nie na ttuszez 75% (Sniadanie, obiad,
podwieczorek) a7
—

— Sredn ne zapot nie na weg dany 75% (sniadanie,
x — — obiad, podwieczorek) 118 g

Rozkitad
catodziennej racii
Rodzaj posilka pokarmowef %5 kcal biatkolal Rl Lol ral
Sniadanie 2s 315 12 12 39
obiad as aax 17 17 55
podwieczorek 1s 189 Ed Ed 24

suma 75 aas as 27 118



Norme sredniowazona mozna obliczy¢ kolejno na kazdy sktadnik (energie, biatko, ttuszcze,
etc.). Wezmy dla przyktadu energie

S1=1163kcal ,S2=1237 kcal,S3=1335kcal,S4 =1417 kcal, S5 =1088 kcal,S6 =1160
kcal, S7 = 1241 kcal, S8 = 1312 kcal

Grupa 1 = 5 dzieci, Grupa 2 = 8 dzieci, Grupa 3 = 4 dzieci, Grupa 4 = 10 dzieci, Grupa5=5
dzieci, Grupa 6 = 8 dzieci, Grupa 7 = 4 dzieci, Grupa 8 = 10 dzieci
5x100

Wszystkie dzieci w przedszkolu = 54 X = o1 =93 %
Ul=9,3%,U2=14,8%,U3=7,4%,U4=18,5%,U5=9,3%,U6=14,8%,U7=7,4%,U8 =
18,5%,

_1163%9,3+1237%14,84+1335%7,4+1417%18,5+1088%9,3+1160%14,84+1241%7,4+1312%18,5
100

/

sredniowazona) wynosi 1260 kcal Rl (] 75% - 945 kcal

Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

Catodzienne zapotrzebowanie na ene% naszej grupy przedszkolnej (innymi stowy — norm
% |



Norme sredniowazona mozna obliczy¢ kolejno na kazdy sktadnik (energie, biatko, ttuszcze,
etc.). Wezmy dla przyktadu biatko

S1=44g,52=46g,53 =50g,54 =53g,55=41g,56 =44g,S7 =47g,58 = 49g

Grupa 1 = 5 dzieci, Grupa 2 = 8 dzieci, Grupa 3 = 4 dzieci, Grupa 4 = 10 dzieci, Grupa5=5
dzieci, Grupa 6 = 8 dzieci, Grupa 7 = 4 dzieci, Grupa 8 = 10 dzieci

Wszystkie dzieci w przedszkolu = 54 5x100
X —_
54

=9,3%
Ul=9,3%,U2=14,8%,U3 = 7,4%, U4 = 18,5%, U5 = 9,3%, U6 = 14,8%, U7 = 7,4%, U8 =
18,5%,

_ 44%9,3+46%14,84+50%7,4+53%18,5+41%9,3+44%14,84+47+7,4+49%18,5
100

/

Catodzienne zapotrzebowanie na bialko naszej grupy przedszkolnej (innymi stowy — norma
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Podsumowanie (wymagania)

1. Obliczamy sredniowazonga dla grupy mieszanej (na poczatku roku szkolnego).

2. Zapomoca programu komputerowego lub recznie (uwzgledniajac tabele wartosci
odzywczych oraz wartosci odzywcze zawarte na etykiecie srodka spozywczego
np. wedliny, pieczywa, sera itp.) ustalamy jadtospis dekadowy na 10 dni.

3. Zapomoca rozporzadzenia lub tzw. check listy sprawdzamy jadtospis -
dokonujemy oceny pod wzgledem wymagan rozporzadzenia.

4. Weryfikujemy obecnos¢ alergendéw (czy zaznaczyliSmy wszystkie obecne w
potrawach alergeny).

5. Gotowy jadtospis dajemy do zatwierdzenia Dyrekcji placowki.
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Dieta planetarna
w stotowce szkolnej
| W zywieniu
przedszkolnym.




Dieta planetarna w stotéwce szkolnej
| W zywieniu przedszkolnym

Nowe przepisy ktadg wiekszy nacisk na realizacje w zywieniu przedszkolnym i
stotowce szkolnej zasad tzw. — diety planetarnej - modelu zywienia taczacego
troske o zdrowie i Srodowisko. Podkreslajg wiekszy udziat w tym zywieniu
produktéw pochodzenia roslinnego -sezonowych i regionalnych warzyw

I owocow, nasion roslin straczkowych, petnoziarnistych produktow zbozowych, ale
takze roslinnych alternatyw wyrobéw mlecznych wzbogaconych co najmniej w wapn
i witamine B12 spetniajacych okreslone kryteria co do zawartosci cukrow, ttuszczu i
soli.

Zasady diety planetarnej obejmuja takze aspekty zwigzane z niemarnowaniem
Zywnosci i wody.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-
sklepikowe-zywienie-w-przedszko
stolowka-szkolna/
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https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/dieta-planetarna-a-zywienie-zbiorowe-w-szkole/

Zasady diety planetarnej

Zasady diety planetarnej stosunkowo tatwo wkomponowujg sie w dziatania zwigzane z edukacjg zywieniowg
i ksztattowaniem prawidtowych nawykow zywieniowych. Praktyczne zmiany w stosowaniu diety planetarnej
obejmujg m.in.:

1) zwiekszenie liczby positkdw z wykorzystaniem produktéw zbozowych petnoziarnistych - na poczatek
przynajmniej jeden positek gtéwny powinien zawierac¢ produkt zbozowy petnoziarnisty;

2)zwiekszenie ilosci warzyw i owocow w diecie - kazdy positek powinien zawiera¢ warzywo lub owoc;

3)zwiekszenie liczby positkow z wykorzystaniem nasion roslin strgczkowych - przynajmniej raz w tygodniu
powinna by¢ serwowana potrawa z nasion roslin stragczkowych;

4)korzystanie z sezonowych warzyw i owocow, a takze z produktéw regionalnych;
5)ograniczenie spozycia miesa czerwonego i przetworéw miesnych;

6)ograniczenie ilosci spozywanego cukru.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-
sklepikowe-zywienie-w-przedszko
stolowka-szkolna/
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Przepisy wprowadzaja takze dalsze
« zmniejszenie dodatku cukrow do napojow przygotowywanych na miejscu,

* ograniczenie czestotliwosci podawania w ramach obiadu potraw miesnych do 2
razy w tygodniu,

* przygotowywanie zup na wywarach warzywnych co najmniej 2 razy w tygodniu,

* uwzglednianie w obiedzie, co najmniej raz w tygodniu, potrawy na bazie nasion
roslin stragczkowych bez dodatku produktéw odzwierzecych oraz jesli to mozliwe,
wykorzystywanie produktéw pochodzenia lokalnego lub ekologicznego.

W nowym rozporzadzeniu wskazano rowniez jednoznacznie produkty zbozowe
petnoziarniste jako sktadnik pozadany w przedszkolnych i szkolnych positkach.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-
sklepikowe-zywienie-w-przedszko
stolowka-szkolna/
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Taki kierunek jest spdjny z rekomendacjami zdrowego zywienia dzieci i mtodziezy.

Ograniczenie nadmiernego spozycia miesa, cukru, zwiekszenie roznorodnosci
positkow jest waznym elementem profilaktyki choréb dietozaleznych.

Wprowadzenie raz w tygodniu obowigzkowej dla wszystkich potrawy wytacznie
roslinnej na bazie nasion roslin straczkowych, w ramach obiadu (zupy lub drugiego
dania lub obu tych dan) stanowi wyrazny sygnat, ze zywienie zbiorowe w
przedszkolach i szkotach powinno réwniez realizowac cele zdrowotne i
Srodowiskowe.

Aby wzmocnic te cele, najlepiej regularnie, zarowno w przedszkolu, jak i szkole, co
najmniej raz w tygodniu planowac obiad (niezaleznie od tego z ilu potraw sie on
sktada) bez udziatu produktéw odzwierzecych, z uwzglednieniem nasion roslin
straczkowych jako petnowartosciowego drugiego dania.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-
sklepikowe-zywienie-w-przedszko
stolowka-szkolna/
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Uwzglednienie potrzeb oséb, ktore nie
spozywaja produktéw odzwierzecych

Wprowadzenie raz w tygodniu obowigzkowej potrawy roslinnej w ramach obiadu dla
wszystkich dzieci zywionych w przedszkolu czy szkole, to nie jedyna

zmiana. Nowoscia w przepisach jest uwzglednienie potrzeb oséb, ktore nie
spozywaja produktow odzwierzecych.

Zapisy wskazujg, ze dla takich oséb, w dni, kiedy w ramach obiadu podawana jest
potrawa miesna lub z udziatem produktéw odzwierzecych lub ryba, powinna by¢
dostepna alternatywna potrawa roslinna, w szczegdlnosci na bazie nasion roslin
stragczkowych.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-
sklepikowe-zywienie-w-przedszko
stolowka-szkolna/
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Nowe rozporzadzenie jednoznacznie takze definiuje
rodzaje olejéw wskazanych do smazenia. Zamiast
dotychczasowych zapisow odnoszacych sie do
zawartosci kwasoéw ttuszczowych w olejach,
wymieniono rafinowane oliwe z oliwek i olej
rzepakowy.

Przy komponowaniu positkdw nalezy pamietac, ze
warzywa i owoce powinny byc¢ sktadnikiem kazdego
positku. W znowelizowanym rozporzadzeniu
doprecyzowano, ze udziat warzyw musi by¢ wiekszy,
co jest zgodne z zasadami — Talerza Zdrowego

Zywienia.
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https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-
sklepikowe-zywienie-w-przedszko
stolowka-szkolna/



https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
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https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-sklepikow

zywienie-w-przedszkolu-i-stolowka-szkolna/
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Normy zywienia z wiekszym
znaczeniem w zywieniu zbiorowym

Zarowno rozporzadzenie z 2016 r., jak i nowe przepisy okreslajg, ze zywienie w
przedszkolu i szkole powinno byc¢ planowane zgodnie z — aktualnymi normami
zywienia dla populacji polskiej dla danej grupy wiekowej, jednak w nowych przepisach
bardziej jednoznacznie wskazano na koniecznos¢ pokrycia zapotrzebowania na
energie i podstawowe sktadniki odzywcze tj. biatko, weglowodany i ttuszcze.

Dzieci uczeszczajace do przedszkola czy szkoty nie sg grupg jednorodng pod wzgledem
zapotrzebowania energetycznego. Dlatego w nowym rozporzadzeniu wskazano na
koniecznosc¢ wyliczenia normy sredniowazonej w odniesieniu do zapotrzebowania
energetycznego dla danej grupy zywionych oraz okreslono, jaki procent dziennego
zapotrzebowania energetycznego powinny pokrywac positki podawane w placéwkach.
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https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-sklepi
zywienie-w-przedszkolu-i-stolowka-szko



https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/normy-zywieniowe-2024/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/normy-zywieniowe-2024/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/normy-zywieniowe-2024/

Jadtospis w jednostce systemu oswiaty nalezy bilansowac w okresie dekadowym.

Dzieki temu bardziej racjonalnie mozna zaplanowac zakupy, ale takze lepiej ocenic czy
zaplanowane zywienie nie jest monotonne pod wzgledem doboru produktow, potraw, technik
kulinarnych, czy jest odpowiednio urozmaicone i uwzglednia wszystkie grupy produktéw oraz
odpowiednie proporcje miedzy nimi.

Uktadanie jadtospisow dla grup oséb tak by kazdego dnia w optymalnym stopniu pokrywaty
zgodne z normami zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki odzywcze moze byc¢ ktopotliwe.
Dlatego planowanie jadtospiséw na kilka, kilkanascie dni (zwyczajowo 10 dni) utatwiaich
bilansowanie. Odpowiednio dobrane produkty z réznych grup pozwalajg pokryc¢
zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze.

W rozporzadzeniu odwotano sie do czestotliwosci podawania okreslonych produktow
spozywczych w wymiarze dnia badz tygodnia, tj. od poniedziatku do pigtku.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
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placowkach/nowe-rozporzadzenie-
sklepikowe-zywienie-w-przedszko
stolowka-szkolna/




Normy zywienia z wiekszym
znaczeniem w zywieniu zbiorowym

Zgodnie z zapisami, w przedszkolach zywienie powinno pokrywac 70-75% dziennego
zapotrzebowania energetycznego, liczonego w ujeciu dekadowym (srednia z 10

dni). W szkole, gdzie podawany jest z reguty wytacznie obiad to obiad jednodaniowy
(drugie danie) powinien pokrywac 20% catodziennego zapotrzebowania
energetycznego, zas dwudaniowy - 30%.

Biorac pod uwage, ze normy zywienia dla populacji polskiej odnoszg sie do
zapotrzebowania catodziennego, takie doprecyzowanie zapiséw, uwzgledniajace
niepetny charakter zywienia w przedszkolu czy szkole, ma znaczenie praktyczne.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-sklepi
zywienie-w-przedszkolu-i-stolowka-szko
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Edukacja

Zywienie dziecka w jednostce systemu oéwiaty to wazny element jego
funkcjonowania w srodowisku przedszkolnym, a nastepnie szkolnym.

Przedszkola i szkoty zajmuja sie edukacjg dzieci i mtodziezy, ale tez ksztattowaniem
postaw zwigzanych ze zdrowiem oraz poszanowaniem srodowiska naturalnego.

Placowka powinna stworzy¢ odpowiednie warunki dla ksztattowania postaw
prozdrowotnych uczniow, w tym zapewnic¢ m.in. dostep do sklepikdéw szkolnych
oferujacych zywnosc¢ o wysokiej wartosci odzywczej, prawidtowo skomponowane
positki, organizacje z nauczycielem wspolnych drugich sniadan na dtugiej przerwie
oraz edukacje zywieniowa.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-sklepikowe-
zywienie-w-przedszkolu-i-stolowka-szkolna/
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Szkolenie kadry zajmujacej sie
zywieniem dzieci

Niezbedng kwestig jest rowniez rownoczesna inwestycja w szkolenie kadry

zajmujacej sie zywieniem dzieci.

Istnieje potrzeba szkolen intendentdw oraz oséb bezposrednio przygotowujacych
positki z zakresu obowigzujgcych przepiséow prawnych, zasad prawidtowego
zywienia, praktyki kulinarne;.

Warto takze by kadra odpowiedzialna za realizacje zywienia w miare mozliwosci
prowadzita monitoring marnowania poszczegolnych dan i wprowadzata stosowne
korekty dotyczace ilosci przygotowanych potraw.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-sklepikowe-
zywienie-w-przedszkolu-i-stolowka-szkolna/
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OCENA SKUTKOW REGULACJI

Zasadniczym celem nowego rozporzadzenia jest wzmocnienie ochrony zdrowia dzieci w wieku
przedszkolnym i szkolnym, przez ograniczenie dostepu na terenie przedszkoli, szkot i placowek
opiekunczo-wychowawczych do srodkéw spozywczych zawierajgcych znaczne ilosci sktadnikow
newralgicznych z zywieniowego punktu widzenia, tj. cukru, ttuszczu oraz soli, oraz wskazanie zasad,
ktérymi nalezy sie kierowac przy komponowaniu positkdw w ramach zywienia zbiorowego na
terenie ww. jednostek.

W nowym rozporzadzeniu zwrécono uwage na rekomendacje dotyczace wdrazania diety
planetarnej w ramach zywienia zbiorowego.

Jest to takze odpowiedz na oczekiwania wielu sSrodowisk zaangazowanych w tematyke
upowszechniania wtasciwych nawykow zywieniowych wsrod dzieci i mtodziezy w zakresie
obowigzku zapewnienia na terenie jednostek systemu oswiaty dostepu do co najmniej jednego
obiadowego positku roslinnego przygotowanego na bazie nasion roslin stragczkowych.

ﬂ CHRONIMY ZDROWIE
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https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/no
rozporzadzenie-sklepikowe-zywienie-w-przedszk
stolowka-szkolna/




Aspekt marnowania zywnosci

Warto zwréci¢ uwage na aspekt marnowania zywnosci, ktéry dotyczy takze jednostek systemu
oswiaty.

Zywnos¢ w placéwkach edukacyjnych jest marnowana na kazdym etapie wytwarzania positkéw,
czyli wyrzucana jest zywnos$¢ wyprodukowana oraz zywnos$¢ wydana, ale niezjedzona (tzw. resztki
talerzowe). Problem marnowania zywnosci stanowi problem srodowiskowy, spoteczny, finansowy,
a takze bardzo istotny problem edukacyjny.

Edukacja dzieci w aspekcie ochrony srodowiska powinna byc¢ oparta na budowaniu swiadomosci
i wtasciwych postaw w konkretnych dziataniach praktycznych, w tym niemarnowaniu jedzenia.

Problem marnowania zywnosci w placéwkach edukacyjnych jest problemem ztozonym i wymaga
podjecia szeregu dziatan zarowno przez personel placéwki, jak i rodzicow.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-sklepikowe
zywienie-w-przedszkolu-i-stolowka-szkolna/
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Aspekt marnowania zywnosci

Jednym z dziatan moze byc¢ zastosowanie tzw.
szwedzkiego stotu, na ktérym znajdujg sie rézne
produkty spozywcze (warzywa, owoce, rézne rodzaje
pieczywa i dodatkdow), ktore dzieci same wybieraja.

Samodzielny wybor daje wieksza szanse na to, ze
dziecko zje wybrany produkt. Obecnie jest coraz
wiecej placéwek, ktore decyduja sie na
wprowadzenie szwedzkiego stotu. Na poczatek
mozna zastosowac szwedzki stot, np. na sniadanie
raz w tygodniu.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-sklepikowe
zywienie-w-przedszkolu-i-stolowka-szkolna/
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Aspekt marnowania zywnosci

Nastepnie ta forma serwowania positku moze by¢ powielona w innych dniach. Kolejnym
warunkiem, ktéry powinien byc¢ spetniony to estetyka podawania positkow, jego atrakcyjnosc
smakowa i wizualna.

Dobrg praktyka jest dawanie dzieciom wyboru odnosnie, np. warzyw, owocow, czy formy
podania positku (np. Il danie z sosem czy bez sosu, ziemniaki czy kasza). Kazdy z nas zje
chetnigj to, co sam wybierze.

Estetyczny wyglad positkdow, smakowitosc, konsystencja, zapach zacheca dzieci do jedzenia.
Waznym warunkiem zjedzenia przez dziecko positku jest dostosowanie wielkosci porcji do
wieku dziecka.

Ponadto, warto wprowadzac atrakcyjne dodatki do obiadu, ktére dzieci moga zabrac ze soba
(dodatki sa wliczane do zapotrzebowania energetycznego, powinny to by¢ produkty wysokiej
jakosci, pakowane w opakowania jednostkowe, wydawane dzieciom po positku).

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
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placowkach/nowe-rozporzadzenie-sklepikowe
zywienie-w-przedszkolu-i-stolowka-szkolna/




OCENA SKUTKOW REGULACJI

Dzieci to grupa populacyjna, w ktorej szczegdlnie nalezy zadbac o wtasciwy sposob zywienia, w tym
ograniczenie spozycia sktadnikéw newralgicznych z zywieniowego punktu widzenia cukréw, soli oraz
ttuszczu.

Dzieci spedzajg w przedszkolu i szkole z reguty znaczna czes¢ dnia zatem zapewnienie im m.in.
odpowiednich positkow w tym czasie jest bardzo istotne dla ich samopoczucia, kondycji, checi do zabawy i
nauki - najprosciej mowiac dla ich zdrowia.

Dzieci to grupa szczegdlnie wrazliwa na skutki nieprawidtowego zywienia i ewentualnego nadmiaru jak i
niedobordow energii oraz sktadnikow pokarmowych. Dlatego bardzo istotne jest zapewnienie dziecku
takich positkow, ktore bedg wartosciowe odzywczo, a nie tylko bedg zaspokajaty gtéd i preferencje
smakowe.

Nie bez znaczenia jest fakt, ze odpowiednie zywienie w okresie dziecinstwa moze wptywac na stan
zdrowia takze w przysztosci, a prozdrowotne nawyki zwigzane ze stylem zycia, w tym zywieniem,

wyksztatcone/utrwalane w tym okresie mogg bardzo przystuzyc sie dobrej kondycji zdrowotnej w zyciu
dorostym. Dlatego tak istotne jest by uczyc i wspierac dziecko w prozdrowotnych wyborach na réznych

etapach jego rozwoju. )
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Dane statystyczne

Zgodnie z informacjami Gtownego Inspektoratu Sanitarnego
przedstawionymi w Raporcie - Stan sanitarny kraju (2025 r.) w zwiazku ze
stwierdzonymi nieprawidtowosciami, organy Panstwowej Inspekcji
Sanitarnej w roku szkolnym 2024/2025 wydaty ogotem:

819 decyzji w celu poprawy stanu sanitarnego,

« 67 decyzji panstwowego wojewodzkiego inspektora sanitarnego
wymierzajacych kary pieniezne w zwigzku z art. 103 ustawy o
bezpieczenstwie zywnosci i zywienia na tagczng kwote 142 400 zt, z
czego 53 decyzje na kwote 99 600 zt dotyczyto naruszen przepisow
rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie grup
srodkéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i
mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie musza Raport z dziataii Paiistwowej Inspekcji

spetniac $rodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego Sanitarnej w zakresie zdrowia publicznego za rok
dzieci i mtodziezy w tych jednostkach oraz 2025
* natozyty 459 mandatéw karnych na kwote 107 780 zt.

https://www.gov.pl/web/gis/raport-
Ve CHRONIMY ZDROWIE [ --stan-sanitarny-kraju
% ZMYSLA 0 PRZYSZLOSCI "8 )



Podmioty, na ktore oddzialuje rozporzadzenie

Grupa

dzieci 1 mlodziez

jednostki systemu o$wiaty

podmioty prowadzace sprzedaz Srodkéw spozywcezych
lub dzialalno$¢ w zakresie zbiorowego zywienia dzieci
1 mtodziezy.

organy Panstwowej Inspekcji Sanitarnej

Wielkos¢

liczba dzieci
w wychowaniu przedszkolnym (rok szkolny
2023/2024)
1512017

liczba uczniow (rok szkolny 2023/2024)
— ogo6lem liczba uczniéw w szkole podstawowe;j
3007 434
— ogblem liczba ucznidw w szkole ponadpodstawowe;j
1818 934

liczba przedszkoli i szkot (rok szkolny 2024/2025)
35930

liczba placowek systemu oswiaty
2 948

(bez placowek ksztalcenia ustawicznego,
zawodowego i praktycznego)

brak danych

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny: 318

Panstwowy Wojewodzki Inspektor Sanitarny: 16

Zrodto danych

Gltoéwny Urzad Statystyczny, Edukacja w roku
szkolnym 2023/2024 (2024 r.)

Ministerstwo Edukacji Narodowej — dane Systemu
Informacji Oswiatowe;j

brak danych

Glowny Inspektorat Sanitarny

Oddziatywanie

profilaktyka, majaca na celu zmniejszenie ryzyka
rozwoju przewlektych choréb niezakaznych w okresie
dorastania i w wieku dorostym (takich jak: otylos¢,
cukrzyca typu 2, choroby uktadu krazenia, choroby
nowotworowe dietozalezne) oraz promocja zdrowych
nawykow zywieniowych wérod dzieci 1 mtodziezy, w
tym zasad diety planetarne;j

wdrazanie i nadzor nad zmiang asortymentu
sprzedawanej zywnoSci oraz dostosowaniem zywienia
zbiorowego w jednostkach systemu oswiaty do
wymagan zaprezentowanych w rozporzadzeniu

zmiana asortymentu sprzedawanej zywnosci,
dostosowanie Zywienia zbiorowego w jednostkach
systemu o$wiaty do wymagan zaprezentowanych w
rozporzadzeniu

nadzor nad asortymentem zywnosci sprzedawanej i
podawanej w ramach zywienia zbiorowego w
jednostkach systemu o$wiaty, zgodnie z wytycznymi
przedstawionymi w rozporzadzeniu



Dodatkowe informacje, w tym
wskazanie zréodet danych i przyjetych
do obliczen zatozen

O wysokosci optat za positki i warunkach korzystania ze stotéwki oraz ich zmianie decyduje
dyrektor w porozumieniu z organem prowadzacym szkote.

Zgodnie z danymi przekazanymi przez Ministerstwo Edukacji Narodowej, w szkotach
podstawowych, gdzie positek dla uczniow jest przygotowywany w stotéwce szkolnej lub w jednej
stotowce szkolnej dla kilku szkoét, sredni koszt positku na ucznia dziennie, dla sSredniej dziennej
liczby ucznidéw korzystajacych z positkdw organizowanych przez szkote/y podstawowa/e
prowadzona/e przez gmine, wynosi 6,25 zt.

W przypadku, gdy positki organizowane sa w ramach ustug firm cateringowych, ajenta (bez
wtasnej stotowki szkolnej) - Sredni koszt positku na ucznia dziennie dla sredniej dziennej liczby
ucznidéw korzystajacych z positkdw organizowanych przez szkote/y podstawowa/e prowadzona/e

przez gmine, wynosi 11,79 zt.
( CHRONIMY ZDROWIE iy
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https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-sklepikowe
zywienie-w-przedszkolu-i-stolowka-szkolna/




Dodatkowe informacje, w tym
wskazanie zréodet danych i przyjetych
do obliczen zatozen

Nalezy wskazac, ze koszty wyzywienia ucznidow w jednostkach systemu oswiaty nie
ulegna zmianie w zwigzku z nowa regulacja prawna.

Wedtug analiz organizacji ProVeg i Green REV Institute positki roslinne oparte na
produktach takich jak rosliny straczkowe (soczewica, fasola, ciecierzyca), warzywa
sezonowe, kasze, ryz i makarony sa porownywalne cenowo lub tansze niz dania
Zzawierajace mieso, ryby czy nabiat.

Koszty zakupu sktadnikéw do zbilansowanego, roslinnego positku w zbiorowym systemie
zywienia sg nizsze Srednio o 15-30% w pordwnaniu do tradycyjnych dan z miesem.

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-
placowkach/nowe-rozporzadzenie-sklepikowe
zywienie-w-przedszkolu-i-stolowka-szkolna/
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Pobor positku
obiadowego - przyktady




' Sposob pobierania probek

Probki positkow obiadowych pobiera sie na poczatku kontroli, ktdra rozpoczyna sie w porze
ich wydawania w jadalni, bezposrednio od konsumentow.

W przypadku gdy liczba oséb zywionych jest mniejsza niz 100 pobiera sie 1 probke positku
obiadowego, natomiast powyzej 100 osob 2 prdobki.

W zaktadach zywienia zbiorowego zywienia dzieci i mtodziezy probke pobiera sie od
sSredniej grupy wiekowej, i tak :

- w ztobkach - od 2 - latka,
- w przedszkolach - od 5 - latka,
- w szkotach podstawowych - od 2-10 - |atka,

- w internatach i szkotach srednich - od 18 - latka (osobno od dziewczat i chtopcow).

"gs-rwo%
% CHRONIMY ZDROWIE pia
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' Protokot poboru positku
obiadowego - szkota
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' Protokdt poboru positku
obiadowego -szkota
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' Protokot poboru positku
obladowego szkota
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Wojewodszka Stacia Sanitamo-Epidemiologiczna w Rzeszowie
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Sprawozdanie
z badan

WYNIKI/ REZULTATY BADAN:

BADANA
CECHA

Zawartos¢
w [%]:

| wody

| Huszeczu

|
|
|

weglowodanow

‘ Mauasa

| wlgl:

1 danie

| (zupa jarzynowa z
| makaronem)

| 11 danie

i (gotgbki z ryzu, kaszy

| gryczanej i miesa,
! pieczone, sos
| pomidorowy)

| Deser (kompot z

popiotu catkowitego

| mieszanki kompotowej) |

Masa catkowita positku

wlg]

Wartosé¢ energetyczna
| posilku obiadowego w:

fkecat]

k1]

WYNIKI/ REZULTATY

Kod probki
158/N/2026

849 +6,8"Y

2,04 0,542
2,38+ 0432

1,11 £ 0,16

9,57

330,7
470.4

2319

1033,0

2858

. nie skorygowano o odzysk

>
2)

skorygowano o odzysk.

Kod probki
159/N/2026

859 69"

2,21 0,592

]
N

+ 0,40 Y

0,97 + 0,142

8,70 9

376.9

230.6

942.9

600

2510

PARAMETRY
METODY

Ua -~ 8,0 %

Odzysk -99.1 %%

Uar~—26,7 %

Odzysk - 94,5 %
Ua~ 18,0 %

Odzysk — 97.9 %%
Ua~ 14,4 %

-

Lz wyliczer

ZASTOSOWANA
METOLA

PN-ISO J442:2000

PN-A-86232:1973

pkt. 3.4.1

PN-A-82100:1985

pkt. 2.1.-2.4

PN-1SO 936:2000

ia:
+ popiot + biatko 4
thuszez)

z wyliczenia

Wieat=4 X biatko +9 x

tuszez + 4 8
weglowodany

W= d 184 X Wi

Ux — niepewnos¢ rozszerzona przy zastosowaniu wspoétczynnika rozszerzenia k=2 i poziomie utnosci 95%
Podana niepewnos¢ nie uwzglednia etapu pobicrania probek.

Strona 2

OO - (woda

LHZZ.P 63/158-159/N/2026

3




LARORATC
I

WYNIKI/ REZULTATY BADAN:
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2 skorygowano o odzysk.

U ~ niepewnos¢ rozszerzona przy zastosowaniu wspolezynnika rozszerzenia k-2 i poziomie utnosei 95%

Podana niepewnos¢ nie uwzglednia etapu pobicrania probek.
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JADLOSPIS
Informacje dotyczgce Srodkéw spoiywezych oferowanych konsumentom
Data: Nazwa Srodka spoiywezego: Produce | Wykaz skladnikow:
nt
Obviaad 1. Zupa krupnik z rviu, Wirod Mt wonds 2 e u*‘:.‘«hh.pm
20.05.2024r | zielenig( 250 mi ) Ry, | e s b oo ot il
doperwk propeevy, svoks
mforrmaja 2. Kopytka z maslem,( 110g ) = Wirdb shindvils :kopytio (tiemmioks. myle 5 atrodie
Forih penii s | S€rem biatym( 60g ), gotowy b paaeryoeneans Jae bty Pttt seicrs. |
m-u.;'. Marchew w stupkach do addeko passeryorwame). marches
-.n..m”- pochrupania ( 30g Owoc (Is21.)
'W’I‘
Encrpie-S700cle &KW Zlﬂ“‘k (2”,"’) Shiadeids wods jalo cvlvr
Obiad 1. Zupa pieczarkowa z Wiroh shindvds. wods plecsarki, marchew. sefer, cebula poe
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""“"f,, Roperkiem ( 150g ) suréwhka PRI—— g watohs mashows jale
Throcsed ‘ho. nmlouvj 3}")“”’ i rm‘nnnh m& Sovievane ! 9 ¢ b aonka
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Enirgiostticls | rzodkiewkq (100g) O (0
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UWAGA: JADLOSPIS MOZE ULEC ZMIANIE !

Potrawy mogy zawicraé skladniki, Ktére moga byé przy czyng alergii lub nictolerancji
np.: gluten, seler, orzechy archaidowe, orzechy |, ryby, jajka, micko, ziarno sczamowe,

dwutlenck siarki, cytrusy.

Sladowe iloici substancji powodujgce alergie , lub reakcje

nictolerancji mogy znajdowad si¢ w gotowych potrawach oraz w przyprawach.

WYTLUSZCZONYM DRUKIEM PODANO INFORMACJIE O SUBSTANCIACH
ALERGENNYCH

...................................

..................................

...........................




Raport spoiywanych artykuldw w podziale na positki
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Grupa/wiek (lata)
1 Dzieci 7-9

2 Chtopcy 10-12

3 Chtopcy 13-15

4 Chtopcy 16-18

5 Dziewczeta 10-12
6 Dziewczeta 13-15

7 Dziewczeta 16-18

Grupa/wiek (lata)

1 Dzieci 7-9

Thuszcze -

gramowy Weglowodany -
Biatko -gramowy  odpowiednik gramowy
odpowiednik  30% (20-35%)  odpowiednik 55%
15% (10-20%) energii z (45-65%) energii z

Norma na energie  energii z biatka thuszczu weglowodandw

kcal/dobe [e] (gl [g]
1800 68 60 248
2350 88 78 323
3000 113 100 413
3400 128 113 468
2100 79 70 289
2450 92 82 337
2500 94 83 344

Obliczenia dla szkot
Liczba osdb % grupy
% 62,7

ﬂ CHRONIMY ZDROWIE
W‘[ Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

Srednia norma zywienia dla grupy mieszane]

2 Chtopcy 10-12 19 12,7
3 Chtopcy 13-15 3 2,0
4 Chtopcy 16-18 0 0,0
6 Dziewczeta 10-12 29 19,3
7 Dziewczeta 13-15 5 3,3
8 Dziewczeta 16-18 0 0,0

Ogodtem 150 100

Sredniowazone zapotrzebowanie na energie na caty dzier

Sredniowazone zapotrzebowanie na biatko na caty dzien

Sredniowazone zapotrzebowanie na ttuszcze na caty dzieri

Sredniowazone zapotrzebowanie na weglowodany na caty dzien

Sredniowazone zapotrzebowanie na energie 30% (obiad 2-3 daniowy)

Sredniowazone zapotrzebowanie na biatko 30% (obiad 2-3 daniowy)
Sredniowazone zapotrzebowanie na ttuszcz 30% (obiad 2-3 daniowy)

Sredniowazone zapotrzebowanie na wegowodany 30% (obiad 2-3 daniowy)

1973 kcal

74 g

66 g
271¢g

592 kcal
22 g

20 g
8lg




Ny
Wojewdodzka Stacja Sanitarno-Epidcmiologicznaew Rzeszowie
Laboratorium Higieny Zywnosci i Zywienia

Pracownia w Przemyslu
37-700 Przemysl, ul. Mariacka 4, ¢-mail: przemysl.wsse.rzeszow @

SPRAWOZDANIE Z BADAN NR DL.LHZZ.

“Nazwa | adres Klicnta: Pafistwowy Powlatowy Inspektor Sanitamy w Przemysiu, ul. Mariacka 4, 37-700 Przemydl

Pismo, znak: Protokdl ar 37/BZ/2024 z dnia 22052024 1.

Cel badania: Obszar regulowany przepisami prawa - urzedowa kontrola Zywnodei
*Procedury pobrania pedbek: Zgodnie z protokolem jw.

pobicrania probek do badania zywnodel w ramach urzgdows, Data:2024-03-29
kontroli i monitoringu dia PIS na 2024 r.

*Probics pobrano: Zgodnie z , Planem
*Micjsce pobrania probki przez Klienta: Szkola Podstawowa
*Data pobrania probki do badania: 22.05.2024 r,

37-700 Przemy$l

Stan probek w chwili przyjecia ( informacje istotne do wykorzystania wyniku badania): probki przydatne do badania.
Data przyjecia prébek do badania: 22 05,2024 1.
Data wykonania badania: 23-28.05.2024 r.

IDENTYFIKACIA 1 OPIS PROBEK:

Kod, naxwa i wiclkodé probki: 2642024, Posilek obiadowy- zupa kalafiorowa z ziemnaiakami, Boeuf Strogonow, kasza
Jeczmicnna, surdwka z ogdrka kiszonego z cebulky, kompot wicloowocowy, jablko a'974,1 g

Opakowanie ~ Stoiki szklane z zakretka o rd2ncj objgtodei, 2°974,1 g .

Kod, nazwa | wielkodé probki: 2652024, Posilek obladowy- zupa kalaflorowa z ziemniskami, Boeuf Strogomow, kasza
jeczmicnna, surdwka z ogorka kiszonego z cebulky, kompot wicloowocowy, jabiko a’'9772 g

Opakowanie ~ Sloiki szklane z zakretky o ré2nej objetodci, a'977,2 g
Nisiefsze sprawosdanie 3 badan zawiera wyniki hadart nieckredytowanych wymapsmia mormy PN-EN ISOTEC 17025

spebrigigayck
Wymiki spoza zakrexru ckredytacfi Nr AB 343 rostaly oznaczone w gormym indelsie bodanef cechy literg N.
“dane dossarczone prae: Miemia

DSZHZ/P-06 DL.LHZZ P9052.1.117.2024

Strona 173
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LABORATORIUM HIGIENY ZYWNOSCI I ZYWIENT
PRACOWNIA w PRZEMYSLU "

ul. Mariacka 4, 37-700 Przemysl

tel. 168 678-88-58, przemys|@wsse rzeszow n'

WYNIKI/ REZULTATY BADAN:

WYNIKI / REZULTATY

BADANA
CECHA Kod prébki Kod prébki PARAMETRY ZASTOSOWANA
264/2024 265/2024 METODY METODA
Zawartosé
w [%]:
N
s 863 £6,9 86,8 6,9 Ua—8.0% PN-ISO 1442:2000
T 1,46 + 0,392 1,30 * 0,352 Odzysk — 99,1 % PN-73/A-86232 pkt.3.4.1.
Ua—26,7 %
biatkaN 3,71 % 0,67 » 3,56 + 0,64 » Odzysk — 94,5 % PN-85/A-82100 pkt.2.1-2.4
Ua— 18,0 %
popiotu catkowitego™N 0,86 + 0,12 2 0,83 +£0,122 Odzysk — 97,9 % PN-ISO 936:2000
Ua— 14,4 %
weglowodanowN 7,67V 751D - z wyliczenia: 100 - (woda +
popiét
+ biatko + tluszcz)
Masa
N
anie
(zupa kalafiorowa z 287,3 2853
ziemniakami)
II danie 306,5 299,0 - B
(Boeuf Strogonow,
kasza jgczmienna,
suréwka z ogérka
kiszonego z cebulkg)
Deser (kompot
wieloowocowy, jabtko) 380,3 392,9
Masa catkowita positku 974.1 977.2 ~ .
w [g] , ,
Wartos¢ energetyczna
positku obiadowego w:
z wyliczenia:
[kcal] 572 547 - Wikea=4 x biatko +9 x
thuszcz + 4 x weglowodany
[kJ] 2393 2289 = Wir=4,184 x Wieal

D — nie skorygowano o odzysk.
2) — skorygowano o odzysk.

Ua — niepewnos¢ rozszerzona przy zastosowaniu wspélczynnika rozszerzenia k=2 i poziomie ufnosci 95%.
Podana niepewnos¢ nie uwzglednia etapu pobierania prébek.

DSZ/HZ/P-06

DL.LHZZ.P.9052.1.117.2024
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LABORATORIUM HIGIENY ZYWNOSCI I ZYWIE

PRACOWNIA w PRZEMYSLU
ul. Mariacka 4, 37-700 Przemysl
tel. 18 678-88-58, przemysl(wssa rzeszow n'

WYNIKI / REZULTATY BADAN:

WYNIKI / REZULTATY
BADANA
CECHA Kod prébki Kod prébki PARAMETRY ZASTOSOWANA
264/2024 265/2024 METODY METODA
Zawartos$é
w [%]:
wodyN
d 850 G 1 86,8 &6, Ua-8,0% PN-ISO 1442:2000
thuszezuN 1,46 +0,392 1,30 £0,352 Odzysk —99,1 % PN-73/A-86232 pkt.3.4.1.
Ua—26,7 %
biatkaN 3,71+ 0,672 3,56 % 0,64 2 Odzysk — 94,5 % PN-85/A-82100 pkt.2.1-2.4
Ua—18,0 %
popiotu calkowizegoN 0,86 + 0,12 2 0,83 +0,12 2 Odzysk — 97,9 % PN-ISO 936:2000
Ua-144%
N
weglowodanéw 7,671 7,511 R z wyliczenia: 100 - (woda +
popiot
+ biatko + thuszcz)
Masa
e
anie
(zupa kalafiorowa z 287,3 285,3
ziemniakami)
1l danie 06,5 299,0 . )
(Boeuf Strogonow, " ¥
kasza j¢czmienna,
suréwka z ogérka
kiszonego z cebulkg)
Deser (kompot
wieloowocowy, jabtko) 380,3 392,9
Masa catkowita positku 974.1 9772 " -
w[g] ’ ’
Warto$¢ energetyczna
positku obiadowego w:
z wyliczenia:
[keal] 572 547 - Wien=4 X biatko +9 x
thuszez + 4 x weglowodany
(k] 2393 2289 - Wir=4,184 X Wica

D — nie skorygowano o odzysk.

2 — skorygowano o odzysk.

Ua — niepewnos¢ rozszerzona przy zastosowaniu wspéiczynnika rozszerzenia k=2 i poziomie ufnosci 95%.
Podana niepewno$¢ nie uwzglednia etapu pobierania probek.

DSZ/HZ/P-06

DL.LHZZ.P.9052.1.117.2024
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ROZPORZADZENIE MINISTRA ZDROWIA z dnia 7 listopada
2025 r. w sprawie optat za czynnosci wykonywane przez
organy Panstwowej Inspekcji Sanitarnej w ramach
urzedowych kontroli zywnosci

Zatacznik do rozporzadzenia Rodzaj oznaczenia Optata za badanie jednej prébki
Ministra Zdrowia z dnia 7 listopada [24], chyba ze w tabeli okreslono
2025r.(Dz. U. poz. 1603) Inaczej

Wartosc energetyczna z obliczen 51

STAWKIOPLAT ZAWYKONANIE

BADAN LABORATORYJNYCH
SRODKOW SPOZYWCZYCH LUB B‘“SZC? o St A
MATERIALOW | WYROBOW 2) QZtgd: S(z)r)r(ﬁdetaa-Bondzyﬁskiego 310
PRZEZNACZONYCH DO
KONTAKTU Z ZYWNOSCIA
Biatko: metoda Kjeldahla 258
Popiot ogdlny: metoda wagowa 163

Wilgotnosc / sucha masa: metoda 115
wagowa



USTAWA z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo oswiatowe
(Dz. U.z 2025 r. poz. 1043 z. pézn. zm.)

Od 1 wrzesnia 2022 roku szkoty podstawowe majg ustawowy obowigzek zapewnienia positku
uczniom.

Zgodnie z art. 106a ust. 1 ustawy Prawo oswiatowe Szkota podstawowa, z wyjatkiem szkoty
podstawowej dla dorostych, oraz szkota artystyczna realizujaca ksztatcenie ogdlne w zakresie
szkoty podstawowej zapewnia uczniom i dzieciom objetym wychowaniem przedszkolnym

w oddziale przedszkolnym zorganizowanym w tej szkole jeden goracy positek w ciagu dnia

i stwarza im mozliwosc¢ jego spozycia w czasie pobytu w szkole, a w przypadku uczniéw i dzieci
objetych wychowaniem przedszkolnym w oddziale przedszkolnym zorganizowanym w tej
szkole, korzystajacych z zajec¢ swietlicowych, o ktérych mowa w art. 105, moze zapewnic
takze podwieczorek.

ust. 2. Korzystanie z positkow i podwieczorkdw, o ktérych mowa w ust. 1, jest dobrowolne
i odptatne.

"gs-rwo%
fw’ CHRONIMY ZDROWIE pia
J I MYSLA O PRZYSZLOSCI (o



Rozdziat 2 Ustawy o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia
Kary pieniezne

Art. 103 ust. 1pkt 8, 91i 10

Kto:

8) w ramach prowadzonej dziatalnosci sprzedaje w jednostce systemu
oswiaty srodki spozywcze inne niz objete grupami srodkéw
spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy
okreslonymi w przepisach wydanych na podstawie art. 52c ust. 6 pkt 1,

9) w ramach prowadzonej dziatalnosci reklamuje lub promuje w
jednostce systemu oswiaty srodki spozywcze inne niz objete grupami
srodkéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i
mtodziezy okreslonymi w przepisach wydanych na podstawie art. 52c
ust. 6 pkt 1 lub niespetniajace wymagan okreslonych w przepisach
wydanych na podstawie art. 52c ust. 6 pkt 2,

10) prowadzac dziatalnosé w zakresie zbiorowego zywienia dzieci

i mtodziezy w jednostce systemu oswiaty w ramach zywienia
zbiorowego stosuje srodki spozywcze nieodpowiadajgce wymaganiom
okreslonym w przepisach wydanych na podstawie art. 52c ust. 6 pkt 2

podlega karze pienieznej (™ CHRONIMY ZDROWIE oy
Yﬂ) ZMYSLA O PRZYSZLOSCI oo B




Rozdziat 2 Ustawy o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia
Kary pieniezne

Art. 103 ust. 1pkt 8, 91i 10
Kto:

W przypadkach, o ktérych mowa w ust. 1:

2) pkt 4, 8-10 - wysokos¢ kary pienieznej moze by¢
wymierzona do 5000 zt, nie mniej niz 1000 zt;

Kary pieniezne, o ktérych mowa w art. 103, wymierza,
w drodze decyzji, wtasciwy panstwowy wojewodzki inspektor
sanitarny.

(’,'.s-rwo"'
% CHRONIMY ZDROWIE
W‘[ I MYSLA O PRZYSZLOSCI N, %5
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~‘\:' 71 LISTY WSPOMAGAJACE OCENE ZYWIENIA POD
v . > KATEM SPELNIENIA WYMAGAN ZAWARTYCH
" W ROZPORZADZENIU MINISTRA ZDROWIA

Propozycja narzedzia pomocnego w planowaniu i ocenie jadtospisdw zgodnie

Z wymaganiami rozporzadzenia Ministra Zdrowia moga byc listy opracowane na podstawie
§2 tego rozporzadzenia i zasad zdrowego zywienia. Lista ta pozwala sprawdzic czy
uwzgledniono w zaplanowanym jadtospisie zatozenia rozporzadzenia dotyczace doboru
produktow oraz co wymaga jeszcze dopracowania.

LISTA WSPOMAGAJACA OCENE ZYWIENIA W PRZEDSZKOLU POD KATEM
SPELNIENIA WYMAGAN ZAWARTYCH W ROZPORZADZENIU MINISTRA ZDROWIA™

Frzeczyta) | zaznacz, ktdre z wymagan zostaty zrealizowane.

WYMAGANIA TAK NIE

Czy [adtospisy zawierajg produkty spozyweze pochodzace z roznych grup srodkow
spozywczych?

# produkty zbozowe (pieczywo, naturalne ptatki zbozowe, kasze, makaron, ryz) lub
Ziemniaki

L] [
® Wwarzywa, owoce D |:|

* misko lub produkty mileczne lub napoje roslinne lub roslinne alternatywy produkicw D |:|

mlecznych
(- CHRONIMY ZDROWIE
W‘, Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

https://ncez.pzh.gov.pl/e-booki/




* migso, ryby Jaja, nasiona roslin straczkowych, orzechy inne nasiona

% ttuszcze

CzZy Zupy, sosy oraz potrawy sg sporzadzone z naturalnych skiadnikow, bez uzycia
koncentratow spozywcezych, z wytaczeniem koncentratdw z naturalnych
skiadnikow?

Czy Zupy przygotowywane na wywarach warzywnych uwzgledniane sg w jadtospisie
CO najmnig] 2 razy w tygodniu?

Czy od poniedziaiku do piatku potrawy smazone podawane 53 nie czescig] niz dwa razy?

Czy do smazenia uzywany jest rafinowany olg) rzepakowy lub oliwa z aliwek?

Czy napoje przygoiowywane na migjscu nie zawierajg wiece) niz 5 g cukrow w 250 ml?

Czy woda jest napojem preferowanym?

Czy w positkach uwzgledniane 53 sezonowe warzywa | owoce?
Warunkowo: czy wykorzystywane produkty s3 pochodzenia lokalnego lub ekologiczne?

f’ CHRONIMY ZDROWIE
W‘, Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

https://ncez.pzh.gov.pl/e-booki/




WYMAGANIA

Czy kazdego dnia s3 podawane:

€ Co najmnigj dwie porcje mileka lub produkidw mlecznych, kidre moga by zastapione
napojami reslinymi lub roslinnymi alternatywami produkticow mileczrnych

€ co najmnigj jedna porcja Z grupy mieso, jaja, orzechy, nasiona roslin straczkowych,
alternatywy roslinne dla miesa (w tym na bazie nasion roslin strgczkowych lub zboz)

* warzywa lub owoce w kazdym positku

< co najmnig] w dwoch positkach porcja warzyw

<> co najmnigj dwie porcje warzyw

< co najmnigj jedna porcja owocow

® co najmnig] jedna porcja produkiow zbozowych w kazdym z gidwnych positkow
(8niadanie, obiad) — preferowane s3 produkty petnoziarniste

Czy w obiedzie ziemniaki | produkty zbozowe, w tym petnoziarnisie, sa stosowane
Zamiennig?

HRERERIENENENEIR NN
L OO O O U O] O

Czy uwzglednione w jadtospisie ponizsze grupy produkidw uwzgledniajg ckreslone
w rozporzadzeniu kryteria dotyczace zawartosci cukrow, ttiuszczu, soli?

® produkty mleczne (w szczegolnosci: jogurt, napdj jogurtowy, kefir, maslanka,
mileko zsiadte, mleko acidofiine, mleko smakowe, serwatka, ser twarogowy, serek I:l I:l
homogenizowany, w tym produkty bezlaktozowe) zawierajg nie wiecej niz 10 g
cukrow,/100 g lub ml produktu i nie zawieraja substancji stodzacych*?

ﬂ CHRONIMY ZDROWIE
W‘, Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

https://ncez.pzh.gov.pl/e-booki/




€ napoje roslinne lub roslinne alternatywy produktéw milecznych sg wzbogacone co
najmnig] w wapn | witamine B12 oraz zawieraja nie wiecej niz 10 g cukrdw/100 g
lub ml produktu | nie zawieraja substanc)i stodzacych™?

& zbozowe produkty sniadaniowe typu ptatki sniadaniowe zawierajg nie wiece niz 10.g
cukrow, 10 g ttuszczu, 1 g soli/100 g produktu i nie zawierajg substancji stodzacych™?

& pieczywo potcukiernicze | cukiernicze zawiera nie wiece| niz 13,5 g cukrow, 10 g
ttuszczu, 1,2 g soli/100 g produkiu i nie zawiera substanc)i stodzgcych™?

Czy w ramach obiadu, co najmnig] raz w tygodniu podawana jest porcja ryby?

Czy w ramach obiadu, dwa razy w tygodniu podawana jest jako drugie danie porcja
miesa przygotowana z miesa swiezego?

Czy w ramach obiadu, co najmnig) raz w tygodniu, podawana jest jako drugie danie
potrawa na bazie nasion roslin straczkowych bez dodatku produktdow odzwierzecych?

Czy |Jadtospisy spetniaja normy Zywienia na energie, biatko, ttuszcz | weglowodany?
(nalezy brac¢ pod uwage srednie wartosci z 10 jadtospisow)

Czy dla osob, ktére nie jedzs produkiow odzwierzecych zapewniona jest alternatywna
potrawa roslinna? (wegetarianska lub wegariska w zaleznosci od deklaracii)

* Substancje stodzgce zdefiniowane w rozporzgdzeniu (WE) nr 1333/2008 tj. sorbitol, ksylitol, erytrytol, maltitol, mannitol,
acesulfam K, aspartam, cyklaminiany, izomalt, sacharyna, sukraloza, taumatyna, neohesperydyna DC, glikozyddy stewiolowe,
neotam, sole aspartamu i acesulfamu, syrop poliglucitolowy, laktitol, adwantam
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LISTA WSPOMAGAJACA OCENE ZYWIENIA W SZKOLE (OBIAD SZKOLNY) POD KATEM
SPELNIENIA WYMAGAN ZAWARTYCH W ROZPORZADZENIU MINISTRA ZDROWIA

Frzeczyla] | zaznacz, kKtdre z wymagan zostaty zrealizowane.

WYMAGANIA TAK NIE

Czy Jadtospisy zawieraja produkty spoayweze pochodzace z rdznych grup srodkdw
spozywczych?:

# produkty zbozowe (pieczywo, naturalne ptatki zbozowe, kasze, makaron, ryz) lub
Ziemniaki

® warzywa, owoce

* migsso, ryby, Jaja, nasiona roslin straczkowych, orzechy, inne nasiona

# ttuszcze

Czy Zupy, sosy oraz potrawy sg sporzadzone z naturalnych skfadnikdw, bez uzycia
koncentratow spozywczych, Zz wytgczeniem koncentratdow z naturalnych skiadnikow?

Czy Zupy przygotowywane na wywarach warzywnych uwzgledniane sa w jadtospisie co
najmnig] 2 razy w tygodniu?

Czy od poniedziatku do pigtku potrawy smazone podawane s3 nie czescig) niz dwa razy?

Czy do smazenia uzywany jest rafinowany ole) rzepakowy lub oliwa z oliwelk ?

Czy napoje przygotowywanes na migjscu nie zawieraja wiece] niz 5 g cukrdéw w 250 mil?

HEE .
L O Oy O O O A D E O

Czy woda jest napojem preferowanym?

@ 1 MYSLA © PRIYSTLOSCI https://ncez.pzh.gov.pl/e-booki/
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Czy w obiedzie uwzgledniane sg sezonowe warzywa | owoce?
Warunkowo: czy wykorzystywane produkty sa pochodzenia lokalnego lub ekologiczne?

Czv kazdego dnia 23 podawane:

* Co najmnig] jedna porcja warzyw

* opcjonalnie co najmnig] jedna porcja owocow

% co najmnigj jedna porcja produktow zbozowych (preferowane sg produkty
petnoziarniste) lub ziemniaki

Czy w obledzie ziemniakl | produkty zbozowe, w tym petnoziarniste, sa stosowane zamiennie?

Czy w ramach obiadu, co najmnig] raz w tygodniu podawana jest porcja ryby?

Czy w ramach obiadu, dwa razy w tygodniu podawana jest jJako drugie danie porcja
miesa przygotowana z miesa swiezego?

Czy w ramach obiadu, co najmnig] raz w tygodniu, podawana jest jJako drugie danie
potrawa na bazie nasion roslin straczkowych bez dodatku produktow odzwierzecych?

Czy jadtospisy spetniaja normy Zywienia na energie, biatko, ttuszcz | weglowodany?
(nalezy brac pod uwage srednie wartosci z 10 jadtospisow)

Czy dla osob, Ktore nie jedza produkiow odzwierzecych zapewniona jest alternatywna
potrawa roslinna? (wegetarianska lub wegarnska w zaleznosci od deklaracji)
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DODATKOWA LISTA POMOCNA W OCENIE INNYCH ASPEKTOW ZYWIENIA W PLACOWCE"

Frzeczyta) | zaznacz, ktdre z wymagan zostaty zrealizowane.

ZALOZENIA

1. Czy jedzenie na talerzu wyglada apetycznie, jest zroznicowane kolorystycznie?

2. Czy oferowane positki sg3 urozmaicone smakowo, zroznicowane pod wzgledem
tekstury?

3. Czy Rodzice majg mozliwost wgladu do menu (tablica informacyjna, strona ‘:
internetowa placowki)?

4.  Czy dzieci wymagajgce specjalnego traktowania dietetycznego, np. dzieci z alergia
pokarmowa, maja zapewnione odpowiednie positki?

5. Czy osoba odpowiedzialna za zagadnienia zwigzane Z Zywnoscig | Zywieniem
w przedszkolu zostata przeszkolona w zakresie zasad zdrowego zywienia dzieci
I mtodziezy oraz obowigzujgcych przepiséow zwigzanych z organizacjg Zywienia
w placdowkach oswiatowych?

6. Czy wskazowkl dotyczace bezpieczenstwa zywnosci 53 przestrzegane na kazdym

etapie zakupu, przechowywania produkiow zywnosciowych i przygotowywania
positkow?

https://ncez.pzh.gov.pl/e-booki/
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/. Czy placowka umozliwia dostep do informacji o sktadzie poszczegoélnych potraw I_I ’—
I produkiow uwzglednionych w menu? |

8. Czy w jadtospisie poszczegolne positkl zawieraja wykaz produkiow wraz ] 1
Z wyrdznieniem tych zawierajgcych alergeny? S

9. Czy w Jadtospisie dekadowym unika sige powlarzania potraw?

10. Czy osoba cdpowiedzialna za planowanie zywienia w placowce weryTikuje
opracowany jadtospis pod katem zgodnosci z aktualnymi normami 2ywienia I_I \_
(energia, biatko, ttuszcz, weglowodany)? — dotyczy placdwek przygotowujgcych
positki na migjscu

11. Czy egzekwuje sie wzgledem firmy cateringowe] dostarczajace] positki do placowki
wymagania dotyczace zgodnosci z aktualnymi normami zywienia (energia, biatko | | _
thuszcz, weglowodany)? — dotyczy Zywienia w systemie cateringowym

Przedstawione listy majg charakter przyktadowy. Kazda placowka, uwzgledniajgc wtasne
potrzeby i doswiadczenia, moze je skorygowac, dostosowac i opracowac witasna liste
kontrolna uwzgledniajaca elementy istotne z jej perspektywy.

* Qpracowano na podstawie: Wolnicka K, Taraszewska A, Jaczewska-Schuetz J. i wsp.: Zywienie w przedszkolu w prakiyce.

NIZP PAH-PIE, 2021
f CHRONIMY ZDROWIE . .
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Rekomendowane materiaty dydaktyczne dostepne na stronie
internetowej Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej

https://ncez.pzh.gov.pl/baza-wiedzy/?category=zywienie-w-placowkach
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no &
Narodowe Centrum o Szukaj na stronie
& Edukacji Zywieniowej
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Zdrowa kuchnia
na Wielkanoc

' PRAKIYEZIY ERTEWODMIC, e e
Broszura: Talerz Zdrowego Broszura: Straczki da sie Zdrowa kuchnia na
Zywienia w praktyce lubid! Wielkanoc — e-book
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Obliczanie energii
| podstawowych
sktadnikow odzywczych
(biatko, weglowodany,
ttuszcze)




Warzywa i przetwory warzywne Skiad 100 g czesci jadalnych [56]
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Blonnik Sklodniki mineralne Witaminy
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rogramy komputerowe
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- - - - - —
Piatek = 21.08.2026 [] W g; u k* - 3 [\1 \'I./‘ ;' =y S !
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l. Dzienna aktywnosé fizyczna (4]
—— Dzienny bilans energetyczny [kcal] 19
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Ustawienia
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Dziekuje za uwage

Podczas tworzenia grafik w materiale wykorzystano narzedzia wspierane przez sztuczng inteligencje
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