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Plan prezentacjl

Szczeg6Cowe omoOwienie nowego rozporzadzenia Min
wsprawie grup Drodkdéw spoéywczych przeznaczonyc
wjednostkach systemu oDwiaty oraz wymagaC, | aki
wramach éeywienia zbiorowego dzi eci i mCodz) eéy

Rychlik E.,.St « D, WoMaskaddk , (red. ) : Normy éeywieni a-PB] a ¢
2024.

Obliczanie Dredniowaéonego zapotrzebowania na e
1 osobag éeywiona.

Di eta planetarna w stoCowce szkol nej I w eywie

pr z

Checkl i sty, ktore bgda stosowane naS&ontaoha
Pob6r pobiadow&dou
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ROZPORZADZENI E MI NI STRA ZDROWI A zZ
2026 r. ws pr awi e gruppbreogdwvk@w c h
przeznaczonychdo spr zedaey dzieciom | m
wjednost kach systemu oDwiaty or az
speCniaa Dr odk.i spoeywcze stosowal
Zzbi orowego dzi ec.i i mCodzieéey w t
z 2026 r. poz. 197)

Na podstawie art. 52c¢c ust. 6 wustawy z dnia 25
( Dz . U. z 2023 r. poz. 1448 oraz z 2025 r. P O Z
8 1.

1.0kreDl a sia grupy Dr odko6w dsop osé&yrvwdcezidyacéhy opm zi e znnC
wjednostkach systemu oDwiaty, o ktorych mowa
obezpieczeCstwie &ywnoDci i @éywienia:
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USTAWA z dnia 25 sierpnia 2006 r. o .
nezpli eczeCstwie eywnobDci |

00z 1448 zp 0 & nm)

Art. 1 (1)

3. Ustawa reguluje rowni eé:

1) zasady sprzedaéy, reklamy i promocji Drodkow

2) wymagania wW zakresie eywienia dzieci- i mCodzi
wprzedszkol ach, il nnych formach wychowania pr z
dorosCych, branédowych szkoC Il stopnia oraz s
oDwi aty, 0O ktorychp! moOsWwRi -wMycvli dafaowcoz2 , PwK t ym3 sz kol ne s«
umoél i wi ajace rozwijanie zainteresowaC i wuzdolnieC oraz korzy
7(mCodzi eéowe oDr oldBk pl awyoontk ® waavcezwn) aj ace opieka i wychow
poza miejscem st détayyz drnianlsgradnian20d6rgPr awo o D (@z. &.tzR0Lr.
poz. 820 J)zwmdhgrc.h zml ej 1 jednost kami Systemu
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Czy zapi sy rozporzadzenia odnosza
w pl acodwkach r efwgchowawczyalt?y | n o

ZakCady lecznicze, w egmnzak€adyab@peekDiCxlzaeg n ¢

zakCady rehabilitacji |l eczniczej dziaCaja na pc
- ustawy o dziaCalnobDci |l eczniczej,
- ustawy o Dwiadczeniach opieki zdrowotnej fina

- rozporzadzeC w sprawie DwiadczeC gwarantowany
Eadne z tych aktow prawnych nie nakCadatgwa obowi
Isklepikowegoi.Or gan projwaoddandcy z obowi dzgsjamoymi epmz ep
treDa statutu, jego zakres oraz szczego6Cowe r e

Zatem to do pl acowki nal eey wustalenie charakt

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

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




Czy rozporzadzenie 1| sk.| pi koweT d
eywienia dzi ec.i na wakacyj]jnym obo
w szkole/bursie?

Obozy wakacyjne, sportowe czy tematyczne
regul owana przez odrabne przepi sy (m.in.
organi zacji wypoczynku oraz wytyczne dot)
W zwiazku z tym nie obowiazuja ich ograni

inapoj 6w przewi dzi alskepikowymdzpor zadzeni u

Organi zatorzy wypoczynku powi nni nat omi a ¢
zgodne z o0golnymi zasadami zdrowego éeywi

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/zywieni
zbiorowe -w-przedszkolu-i-szkole-najczesciejzadawan
w-kontekscie-rozporzadzenia-sklepikowego-2026/
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USTAWA z dnia 4 lutego 2011 r. o opiece nad
dzi eami w wi gBzuU.a @02% ra poz.3

798z poén. Z m.

Art.22ECobek i klub dzieciacy zapewniaja prze
zgodne z wymaganiami dl a dane|] grupy wi ekow
aktualnych norm éeywienia dla popul acji pol s
EywnoDci i Eywienia im. prof. dra med. Al ek

Od1lutego 2020r.1 nst yt ut Evy wnznddojes iestrikjukzé e n i a
Narodowego Instytutu Zdrowia PublicznegogPa Cst wowego ZakCadu
PaCstwowego | nst yNIZP{PAH-BL.d awczego (
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v ¢ NCEZ - strona gtéwna - Narode X+ = X

¢« - C M % ncezpzhgov.pl * & o G
VN
% Narodowe Centrum o @ @ Szukaj na stronie
Edukacji Zywieniowej
0] Baza Zywienie w placéwkach Materiaty do Centrum Dietetyczne
; . . Przepisy .
nas wiedzy edukacyjnych pobrania Online

a= \ITIIHI WS

I 1 | Narodowe
Centrum

% ESVL\I/?:r?ij;wej
Zywienie w placéwkach
edukacyjnych

7 CHRONIMY ZDROWIE (o )
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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
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Przyktady pieczywa pszennego pétcukiernic zego (ryc. 1.27-1.31)

1) pieczywo, w tym bezglutenowe ;

(Pieczywo bezglutenowe jest p

na celiakig |l ub nietolerancja

liaPes Z € N I c Yy € yc e, J gcC<Z mieni u Ryc. 1.27. Butka maglana Ryc. 1.28. Drozdzéwka z budyniem  Ryc. 1.29. Drozdzéwki
wykorzystuje sia maki natural = 2 masg serowa
ryeowa, kukurydziana, ziemni a

Ze wzglagdu na brak glutenu po

rowni eé dodat ki poprawi aj ace

spul chni ajace, éelujace i emu

2) pieczywo po6Ccukiern
w tym bezglutenowe;

-13545)g cukrow w 100 g produkt
oraz bez dodatku substancji s
wrozporzadzeniu (WE) nr 1333/

-10 g tCuszczu w 100 g/ ml prod

-ni e wiagcej nie 1,2 g soli w 1
Sspoéyci a.

/’ CHRONIMY ZDROWIE
W‘[ 1 MYSLA O PRZYSZLOSCI

dienc T > > A ~ ~ - 1
Ryc. 1.31. Pieczywo pszenne pélcukiernicze: a) chalka zdobna i brylaic:

iec i, b) papatacze, ¢) grzebien
d) makowniki, ¢) chlopka Fpa Ve .

Wyrabianie ciasta oraz kszt



Nowe rozporzadzenie przewiduje moél i woDa
oraz pieczywa cukierniczego I p6Ccukierni
eone

produkt ow z ciasta gCaboko mro go.
GCabokie mroéenie jest bezpiecznym sposoktk
izachowani e wartoDci odeywczych gotowego

znaczacej utraty skCadni kow odéywczych.

Proces ten zapobiega namnaéeaniu sig drobr
przechowywaniee Wobec powyészego zrezygnhowano z
dla tego typu pieczywa.

"".s-rwo,"
% CHRONIMY ZDROWIE
W‘, I MYSLA O PRZYSZLOSCI N, %5



Produkty mleczne (pkt 6)

2 ) d

3) kanapki, w tym bezglutenowe ;

4) saCatki i surowki ;

5) mleko, w tym bezlaktozowe ;

6) produkty mleczne, w ¢
napo6j jqggkretfawy maDIl ank
zsiadCe, mleko acidofil:

serwatka, ser twarogowy, serek homogenizowany,
w tym bezlaktozowe ; g
00 PICIA
-10435559 cukrow w 100 g/ ml produ
oraz bez dodatku substancji S - ‘
_ . mleko mleko zsiadte mleko acidofiine mleko smakowe serwatka do picia

wrozporzadzeniu (WE) nr 1333/ .

| ~
10 g tCuszczu w 100 g/ ml prod . * . -

-1 g soli w 100 g/ ml produktu

IW, CHRONIMY ZDROWIE N
W) 1wvsinoprnvsosr § Y

ser twarogowy serek homogenizowany




Napoje rolinne i roslinne alternatywy produktow mlecznych (pkt 7)
7) napoje roDlinne | \
produkt 6w mibegacome yoc h '
naj mniej w wa p,Gvtym nwbazleeﬂ% i
zboe, soi, ryeu, orzec“"fc.f
roDlin straczkowych;

-1045)g cukrow w 100 g/ n
got owego do spoeyci a,
substancji sCodzacych

napdj 1 orzechdw laskowych  napdj 2 orzechéw nerkowea

wWrozporzadzeniu ( WE) r | i
i",/'-% 1

10 g tCuszczu w 100 g /"‘
do spoéyci a;

-1 g soli w 100 g/ml produktu gotowego do
Spoéeyci a

e CHRONIMY ZDROWIE [y
W" 1 MYSLA O PRIYSZLOSCI Ny




RECEPTURY MOGA UIYNBGLEMNANWKEBI EEACO SPRA'

PRODUKTY ZBOZOWE W SKLEPIKU SZKOLNYM

o CO MOZE BYC SPRZEDAWANE W JEDNOSTKACH SYSTEMU OSWIATY?
8 ) p ro d u k t y Z b O e Dotyczy: produktow zbozowych, w tym zbozowych produktéw $niadaniowych oraz zbozowych produktow bezglutenowych.

zboeowe pro dukt y ‘g;ng‘c‘é 2”1% TUSZCZ a sOL
SKEADU orez i dodiniy <10g s1g
0 r a Z Z wﬂl e w 100 g/ml produktu substancji stodzacych w 100 g/ml produktu 8 w 100 g/ml produktu
gotowego do spozycia zdefiniowanych w rozporzadzeniu gotowego do spozycia gotowego do spozycia

(WE) nr 1333/2008

bezglutenowe ;

@ PRODUKTY SPEENIAJACE WYMAGANIA ® PRODUKTY NIESPELNIAJACE WYMAGAN
- 10 <J 5) g cC u k r (’) W W 1 MOGA BYC SPRZEDAWANE NIE MOGA BYC SPRZEDAWANE
PIECZYWO WAFLE RYZOWE CHRUPKI | WAFLE KUKURYDZIANE | | PLATKI SNIADANIOWE BISZKOPTY BATONY ZBOZOWE PALUSZKI
p r O d u k T U g Ot owe g CHRUPKIE np. wafle ryzowe KUKURYDZIANE | np. wafle kukurydziane ZDODATKIEM CUKRU | Z NADZIENIEM Z POLEWA | KRAZKI StONE
np. pieczywo chrupkie naturalne np. chrupki kukurydziane bez dodatku soli |/LUB CZEKOLADY
petnoziarniste naturalne |

oraz bez dodatku substancji
sCodzacych zdef |

wWr ozporzadzeniu E @

1 3 3 3 /2 O O 8 . CUKRY 10g CUKRY 08¢ CUKRY 129 CUKRY 05g CUKRY 18,09 CUKRY 225¢ CUKRY 16,0 g CUKRY 20g

TtUSszZCz 159 TtUSZCzZ 259 TEUSZCZ 32g TtUszCz 35¢g TRUSZCZ 60g TtUSzZCz 120g9 TLUSZCZ 135¢ ThUSZCZ 1n0g
A SOL 06g sOL 01g SOL 01g SOL 0,05g SOL 03g sOL 06g SOL 04g SOL 169
n 1 O g t C u S Z C Z u W 4 3 . . n ‘ . 2 przekroczony limit przekroczony limit przekroczony limit przekroczony limit
Q speinia wymagania o spetnia wymagania Q spetnia wymagania 0 spetnia wymagania cukrow cukréw i ttuszczu cukréw i ttuszczu ttuszczu i soli

got owego do spoe ) | A =
Proste sktady, Wygodne do zjedzenia Zrédio weglowodanéw fbyt duzo :v‘:kﬂ_l e fbytkduzo :&uszczu @ Zbyt c:(uzo soli )
bez zbednych dodatkow na przerwie ztozonych i btonnika ryzy!m na “agl, préchnicy, niel orz)!s ny wplyw m ¥ zwni s:zor\e S

1 | . 1 O O / I d k wahat energii na zdrowie nadciénienia

Podstawa prawna:
0 t O W e O d O S O é PAMIETAJ! Przed wprowadzeniem produktu do sprzedazy nalezy kazdorazowo zweryfikowaé sktad Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 16.02.2026 r. w sprawie grup $rodkéw spozywczych
g g p i wartosé odzywcza na etykiecie. Receptury produktéw moga ulegaé zmianie. przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu oéwiaty oraz wymagan,

jakie musza spetniac $rodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy
w tych jednostkach (Dz. U. z 2026 r. poz. 197).

" CHRONIMY ZDROWIE
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9) warzywa;
10) owoce;

11) suszone warzywa i owoce, orzechy, nasiona,

Drodki Spoéywcze (pbabhi C
zsuszonych owocéw, orzech®®Zz d
dodat ku,cskbé&wancji s¢
zdefi niowanych w rozpo

Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008 z dnia
16 grudnia 2008 r W S
gywnobDci (Dz. Urz. UE
16,zpoénzm. ), zwanym dal
(WE) nr 1333/2008", oraz bez dodatku solr

12) soki owocowe, warzywne, OWOCOWO -
warzywne;

CHRONIMY ZDROWIE
Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

®

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

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

£
'\ : g\
' wg J
N &a
14) koktajle owocowe, warzywne  15) naturalnawoda 16) napoje przygotowywane W) e nopoje et oo 18) bezukeome 19) skl gora
oraz owocowo-warzywne na bazie  mineralna nisko- lub na miejscu, ktore zawieraja culkrow i substancj stodzacych S bl 4
m.leka', .napo;ow roslinnych $redniozmineralizowana, nie wiecej niz 5 g cukrow O o
i roslinnych alternatyw woda Zrédlana dodanych w 250 ml produktu (WE) r 1333/2008 .
produktow mlecznych i woda stotowa gotowego do spozycia kakaowe]
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13) przeciery, musy owocowe, warzywne oraz

owocowo-war zywne bez dodat
substancji sCodzacych,
rozporzadzeniu (WE) nr
dodatku soli;

14) koktajle owocowe, warzywne oraz OwOCOWO -
warzywne na bazie ml ek
iroDlinnych alternatyw
okt 6rych mowa w pkt 7,
okt 6rych mowa w pkt 6,
isubstancji sCodzacych,

rozporzadzeniu (WE) nr
15) naturalna woda mineralna nisko-1 ub D
zminerali zowana, woda

CHRONIMY ZDROWIE
Z MYSLA O PRZYSZLOSCI
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a
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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) przeciery, musy
orzechy, nasiona warzywne, OWocowe, warzywne
OWOCOWO-Warzywne 0raz OWOCOWO-Warzywne
/ \
\ /
£
(Y
\J by
\/AJ )

14) koktajle owocowe, warzywne

15) natwralnawoda ~~ 16) napoje przygotowywane

B , Pole PRYSOTOMWETE ™ 17) inne napoje bez dodathu 18) bezcukrowe 19) czekolada gorzka
0raz OWocowo-warzywne na bazie mineralna nisko- lub na miejscu, ktore zawierajg cukréw i substan le sod % C)'Ch quny do s S T -
m!eka‘, ’napOJow roslinnych $redniozmineralizowana,  nie wiecej niz 5 g cukrow aifiniowanych w rezporzdzeniu 0% s may
i roslinnych alternatyw woda zrddlana dodanych w 250 ml produktu (WE) r 1333/2008 ]
produktéw mlecznych i woda stolowa gotowego do spozycia kakaowe]
/ \
\ = P | H ( ) ( )
g — |
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£ 1 : \ ) /]
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.
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16) napoje przygotowywane na miejscu,

kt 6re zawier aba@ urkir e
dodanych w250 ml produktu gotowego do
spoeyci a;

17) 1 nne napoj e

Isubstancj i
Wr ozporzadzeni u

18)

19) czekolada gor z
minimum 70 % suchej masy kakaowe,.

bezcukr owe

WAENE! Br ak

grupy

CHRONIMY ZDROWIE
Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

®

bez
sCodzac)
( WE

gumy

K

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) przeciery, musy
orzechy, nasiona warzywne, OWOCowe, Warzywne
OWOCOWO-Warzywne 0raz OWOCOWO-warzywne
/ \
\ /J

14) koktajle owocowe, warzywne 15 paturalnawoda 16 napoje przygotowywane Mo bt 18)besskeonm 19) cokcaia gt
oraz owocowo-warzywne na bazie  mineralna nisko- lub na miejscu, ktore zawieraja culrbw | substancj shodzaeyeh aa ol b Lo Lo
m!eka', ’napqéw roslinnych $redniozmineralizowana, nie wiecej niz 5 g cukrow T S
i roslinnych alternatyw woda zrédlana dodanych w 250 ml produktu (WE) nr 1333/2008 .
produktow mlecznych i woda stotowa gotowego do spozycia kakaowej
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2W jednostkach systemu oDwiaty moga bya s
grupy Drodkoéw spoéywczych, o8 ktpodg cwa muwmwk
ni e zawieraja WwWIiagce|j ni e:

1)10459g cukrow w 100 g/ ml produktu gotoweg
produkt ow, o ktorych mowa w ust. 1 pkt 2,

gotowego do spoeycia oraz bez dodatku sul
wrozporzadzeniu (WE) nr 1333/ 2008;

2) 10 g tCuszczu w 100 g/ ml produktu got

3) 1 g soli w 100 g/ ml produktu gotowego
p6Ccukierniczeod eiwircgukeijerhigzegloi w 100 g
do spoeéeyci a.

"gs-rwo%
(s CHRONIMY ZDROWIE
¥ Jﬁ I MYSLA O PRZYSZLOSCI (o




Pieczywo cukierniczei Gy p O§ k 08 U2 A®Gi1H0 g
Produkty mleczne 13,5 g/100 g lub ml
3] 0Y1I 88UYAEND2z2 8 15 g/100 g lub ml

aY/ANIzezs6] NesUz| QUOUB 5 160 1ubmi

mlecznych

AUYF gkoUBHhOYRBBIDYBF OS
GOYFGkoUBAE2D] fjzoYOs 15 /100 g lub mi
Napoje przygotowywane na miejscu 10 g/250 ml

N "Qs'l'wo >
(i CHRONIMY ZDROWIE
; J” I MYSLA O PRZYSZLOSCI N\ )5

13,5 g/100 g

10 g/100 g lub ml

10 g/100 g lub ml

10 g/100 g lub ml

10 g/100 g lub ml

5 9/250 ml




8 2.

1.Crodki spoéeywcze stos
eywienia zbiorowego dzi
jednostkach sgpaleéy 0O

wt aki sposoéb, aby pokr
energia i podstawowe s
(biaCko, wagl owodany,
wiekowe], wyni kaj ace z akt

=

eywienia dla popul acj i
przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH-PaCst wowy |l nstytut

7 CHRONIMY ZDROWIE (o )
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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).



Maksymalna zawartoba w 10 YGO@;HG@.QO&Q!BGlQGéﬁYfF\nC
Produkty* : : :
cukey T sorbltgle , ksylitol , erytrytol , maltitole ,

mannitol, acesulfam K, aspartam,

zboéowe, w tym TR :

T bosowe bezgl utleE 10g 1g cyklaminiany, izomalt, sacharyny,
sukraloza, taumatyna, neohesperydyna

F;)GZZBQNS Euiseiméczren B 109 129 DC, glikozydy stewiolowe ze stewii,
glikozydy stewiolowe z fermentacii,

Jmi) Z czne: glikozydy stewiolowe wytwarzane

SR D] An k. enzymatycznie, glukozylowane glikozydy

zelacte, mlelke ‘ | stewiolowe , neotam[l1 6 aspadtdmu i

mleko smakowe, serwatka, ser [ll¢ g g9 ) ) .

twarogowy, serek acesulfamu, syrop poliglucitolowy , laktitol ,

homogenizowany, adwantam

w tym asortymenty

bezlaktozowe

napoje roDlinne

naj mni ej 109 g g

I wi t ami na

roDIlinne

produkt ow mlecz 4 4

wzbogacone co najmniej

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

wwapC i Wwi,t amin
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3.Ccrodki spoeywcze, o0 ktorych
1, dobiera siag w taki spo-s
1) posi Cki ( Dnpodnicezarégke , ob
kol acja) komponowaa z
produktow z nastagpuj a
spoeywczych: produkt.)
ziemniaki, warzywa lub owoce, mleko lub
produkty mlecznel ub napoj e rc

roDlinne alternatywy
mlecznych, mi gso | ub ryby,
orzechy, | ub nasiona r o
innenasionaw s zczegd6l noDci m c
sConecznika., sezamu, si emi

t Cuszcze:

®

dyni, | ub
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RECEPTURY MOGA UIYNBGLEMNANWKEBI EEACO SPRA'

z Przygotowane z naturalnych sktadnikéw : " 5 g i

N Nie moga byé uzywane - zawieraja koncentraty spozywcze,
3 w r O d k . v bez uzycia koncentratéw spozywczych wzmacniacze smaku, aromaty i dodatki

S p O e y V\ : : (z wytaczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikéw)
, R Ocam © o P
okt 6rych mowa a ‘
INCENTRAT N ATUR <

dobi era sig w ‘

POMIDOROWY | BARSZCZU

J . 100% CZERWONEGO
ISl illmo%"

a.b : Zurek Koncentrat Koncentrat Vegeta Natur Zupa instant Kostki
y ) na naturalnym pomidorowy 100% barszczu czerwonego (bez dodatku w kubku rosotowe
zakwasie 100% glutaminianu)

BARSZCZ

CZERWONY

INSTANT &=
L

1 Y suston”
WEOSZCZVZNA

| MAJERANEK
SUSZONY

SPAGHETTI
. BOLOGNESE

2) zupy, SOSy oraz potrawy
NATURALNIE
N f
byCy sporzadza X
K(ul::harek Naturalnie Suszona Ziota Naturalna przyprawa Majeranek g
ez wzmacniaczy  wioszczyzna rowansalskie warzywna suszon Fix do spaghetti, Zurel Barszcz czerwony
n a t u r a. I n y C h S k =) » : & = gotowe r:iegszanki w proszku instant
(%4 . l
eycia koncent|_ = s
7 A ; - =
poeywczych, Z| e e wwew mmew s

7 I — _ - '
‘ Gotowe bazy Gotowe sosy Zupa pomidorowa
O n C e n t r a t 0 W Z J\ gastronomiczne w proszku instant
- = g /
—

kCadni kéw; | | | .
! WAZNE: ‘ KONCENTRAT = NATURALNY
Dopuszczalne s koncentraty z naturalnych sktadnikéw, ( POMIDOROWY ZAKWAS

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

< NATURALNA
¥ PRIYPRAWA

5 WARZYWNA
£ bezglutaminianu

ZUPA
POMIDOROWA
INSTANT :

GOTOWA BAZA 508
GASTRONOMICZNA N it

nw X 0O C
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3)co naj mni e|
warzywnych;

dwa razy w tygodniu zupy

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.Crodki spoeywcze, 0o ktorych mowa w wust.

by (




3.Crodki spoéywcze, o0 Kk
wust. 1, dobiera sig w

4) od poniedziaCku do
podawane ni @viewlircgc e | n i
potrawy smpeEbyweczym do
by Cy u é&ajinoveanyelej rzepakowy

lub oliwa z oliwek;

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

(pure) nie extra virgin
-przykCad

S K¢ A D Ndliwalz oliwek
rafinowana* (80%),oliwa z
oliwek z pierwszego

t Co c_220%)i(*eertyfikowa
nys k C a dkologkzny)




Dobodér t Cusz
smaeegrmaca

ZWrocila uwa

Przy wyborze tCuszczu n
ATemperatura pl agpunktan e j
dymi enia tCuszczu powi
temperatura smaéeni a

APunkt dymi e2008 powyée,j
APrzewaga jednonienasyc
t Cuszczowych nad wielo

A Oliwa z oliwek g emulsja wodno-t Cus z ¢ z «

(Cagodniejsza metoda pr :
i ch krotkie podgrzani e
nastagpnie dodanie ni ewi
oleju. Do czasu odparowania wody temperatura
potrawy utrzymuje Siag W
ogranicza nadmierne pr z

Thuszcz Rodzaj Temperatura dymienia
[°C]
Oliwa z oliwek extra yirain 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




. . Zawartos¢ g/100 g Nasycone | Jednonienasycone | omega-6 | omega-3
TCuszcze speCn Orepkow 6,67 62,97 1770 | 807
wy magani a o0Kr e Oy 790 15,50 1630 | 59,20
WIr ozpor za d z e n |  Olezpestek winogron 10,75 20,58 4849 0,16

5 | 5 Olej stonecznikowy 11,05 19,45 6444 | 061
Dosmaceenia moena st “Olejsojowy 11,99 35,48 4128 | 679
A Rafinowany olej rzepakowy Olej kukurydziany 1228 26,33 5646 | 045

Olej sezamowy 14,80 39,10 4130 | 038

A RafinowanaOliwa z oliwek Oliwa z oliwek 1486 70,12 978 083

X | ) Margaryna miekka 70%tt"| 17,00 18,00 2600 | 820

Do saCatek 1 SUTOWE \ormiwarda80%tt| 2114 41,00 1335 | 116

wykorzystywaa Tran (15) 22,60 46,70 094 | 1974

Smalec 46,54 4248 6,09 0,29

A rafinowane i nierafinowane oleje Masto 547 241 088 028
roDIl inne Olej palmowy 53,70 3547 6,27
Olej kokosowy (15) 82,48 6,32 1,68

“dane rynkowe dla Flora Gold



3.Crodki

spoeywcze, 0 ktoérych mowa w ust

napoje przygotowywane na ®@)ejcsokr aawwi e

dodanych

w 250 ml pr odu kriyozyng wefemmwedayjest d 0 S |

podawaniewody;( zal eca si g aby dol ewka takiego napo
Zastépic)na woda

-2.Y WODA - NAJLEPSZY WYBOR °
S DLA DZIECI | MI'.ODZIEZY

O

!y
~ r'd
& -&B-
NAWADNIA WSPIERA
organizm koncentracje

NIE DOSTARCZA
cukru

POMAGA REGULOWAC
temperature ciata

é PU WODE REGULARNIE \PRZEZ CALY DZIEN 6 1R

“>> Wybieraj wode zamiast stodzonych napojéw. ==~

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




Co to sa cukry wol ne
znajdziemy?

Zgodni e z deéddciunireainach Yaktzamycukry dodane czyli cukry
proste takie jak mono- i dwucukry (glukoza, fruktoza, sacharozaflodawane do

gywnobDci pr n@apoij dhw producent dw, w czasi e
przez kucharzy hAubakeasaomknyowatural ni e v
produktach jak miod, syropy, soki OWOC O WE

Definicja nie obejmuje cukrdw prostych wy
lowocach oraz | aktozy wystagpujace] w ml ek

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

dzieci-i-mlodziezy/

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

3.6rodki
6)

STYCZEN

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

OWOCE: jabtka, gruszki*

-

uwzgl agdni aa I
pochodzenia lokalnego lub ekologiczne;

KALENDARZ SEZONOWOSCI WARZYW | OWOCOW W POLSCE

SpPOEeywcze,

c h

LUTY

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

OWOCE: jabtka, gruszki*

o ktorych

hd

sezonowoDa

WARZYWA: warzywa korzeniowe,

kapusta, por

OWOCE: jabtka*™

[

=

WARZYWA: szparagi, rzodkiewka,
satata, szpinak, rabarbar

OWOCE: truskawki

=

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

OWOCE: jabika, gruszki, sliwki, £ &
winogrona w

szparagi, groszek, béb,

WARZYWA:
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,
brukselka, warzywa korzeniowe

OWOCE: jabtka, gruszki*

S

mowa W ust

oOr az

WARZYWA: rzodkiewka,
szczypiorek, satata, szpinak

OWOCE: jabtka*

RS

. WARZYWA: pomidory, papryka,

\ ogorki, cukinia, kukurydza ‘

! OWOCE: sliwki, jabtka, gruszki,
‘ maliny, jezyny
WARZYWA: buraki, marchew,

pietruszka, seler, kapusta, por

OWOCE: jabtka, gruszki*

N

[ % Zim3a: gtownie produkty z przechowywania.

* produkty z przechowywania

Wy Kor z



Porcja netto /

prGrc:u:jaukt()w Orientacyjne wielkoDci porcijli dgjloasaooéboj)sm
3.Crodki spoéeywcze, OFrRtouryoIir mowa

Ma k a 15-20 g np. do klusek lanych, ciast na podwieczorek 15-20¢g
wust. 1, dobiera si gl w takfesoss pesdb, aby e

Makaron suchy 1530 g do Dniadania (zupy mleczne) 15-20¢g
7) w przypadku éywienia cagdiiennego—otgz
W p r Z y p a d k u e y WI e n I % r eKavSZéa, | AI 1522009V¥oaDrn a?arg ao(zup\{/v ml eczne) 15-20¢g
jednostce systemu oDwWI ALYk W Kt or ej s a

p 0 d a Wa n e C O n a -D mn a d ﬁ- n B SUChf) O 52?40§gil<10| budyniu z kaszy Jaglanejlplg_godgingu z ry

il o doda't kow)

obiad. podwieczorek, a8 dego dni a by Cy [swgmoommmiams 30400
Mleko i produkty mleczne
pOd awane Mleko krowie p
23, 2% t €., |h80&Q0gnl zupa mleczna 180-200 ml
a)D r O d k I S p O é y W C Z e p O C hmo{é'y)ﬂkoﬁme alggmlgnapojur%"ecznegor o€ n y C h 180 ml
grup Drodkoéow s p O e Yy WC |Z yfv‘e'r :5 100-120 g do koktajlu 100-120g
. L. . . Sery twarogowe 35 'g do past Dniadaniowych, jako d0359
b) co najmniej dwie porcje mleka lub podieczorku
, 15 g do past migsnych z twarogiem 15¢g
produktow mlecznych, [ pluZy [£ZYyMm ObDI € porT Cl €

mo g é- b y é Z a S t é- p i O n e LI I % 8 P A4 J CAl 111 1 \,\l/”qsol' \INQdIIIirIy’Jr)I/InyI' jajIa “ N

| =4
~ | . . I Mi gs o0, drélﬁQ-lOngurszlak, rybyI s , 60-70g
I r_n [ V4 N \\/

r O D | nn y m a t e F N at y Wa MaAd i ny p('lzougup%k'i\ L kLulrcv%’aka) 609)
ml eczn y C h o) l§1 Lfstrlypktm mo W a WAp 9 Copatka, karkowka wieprzowa 709
! ! 8(')'g‘j'szynka wieprzowa 7549

20gmi gdoaupy 209

Vademecum intendenta w szkol

ﬂ CHRONIMY ZDROWIE
W‘, Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

Lexdruk Wyd. | 2022 § porcje brutto i netto dla dzieci przedszk



Porcje netto/

H 4 Grupa rientacyjne wie oSci orciji rL:}' 08 rV]o
3.6rodki spoéywcze, produkt - w orientacy) Koser porcif nrg (8RS
W ust 1, dobiera s . : : .

o ] Mi.fis o, - 1020 g wiAadliny I ub mifnsa do pasty|]minsnej do
7) w przypadku &ywilen'ina .c gCord zejLeminie goooyy, blagionee. prey
Or aZz W p r z y p a d k u € VVI c 1l I d 7580 g Swi.eUa (np.. dorsz, §Jo-gsa®, h7%_|7ggbut file
realizowanego w jednostce systemu baodni Wb 2 xwivgodb po > 0
= . z . = Ryb mroJona raz w odniu u X W 0
oDwi aty, w ktoérej da podaWwhh%® "B o A, U odss 1Y
N aJ mn| eJ DB| ad a n ébl 0O b| a d . 2530 g do pasty rybnej (ze 9Yan28dej ryby
g - . A 60-70 g do obiadu - Il dania 50-60 g
podwieczorekk aedego dni a |by C}ajay 30 9 do pasty jaieczne] 269
. 2025 g jako dodatek do past Snifdd&gi owych
pOdawane 510 g dodatek do pul pet - W9g
TGuszcze
58 g masgo 5-8¢
] N ] Zwi erznce 20 g Smietana 12% 209
C) co nhajmniej jedna porcja z grupy: 1215 g Smietana 18% 1215
g . . RoSIlinn e 5-7 goleje T do Il dania & 1 5-79
ml QSO, r yby1 J aJ a1 Cukry i sgodycze
stracz kowyc h , al t e rn_a f£uisr \a v | v 0 D ISP ¢ 4y gsomppf Jw.qciast, {siser - w
S-| i s-d
migsa, w tym produkKty na bazl e masSd @:Nc
~ . - S 4| , , soli spoUywczej ,
roDlin straczkowych |1 ub zbo6& T o o Tiloers
Vademecum intendenta w szkol e,

®

CHRONIMY ZDROWIE
Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

Lexdruk Wyd. | 2022 g porcje brutto i netto dla dzieci przedszkolnych



Porcja netto/

36 r O d k | S p 0 é y WC Z e , 0] k prGr:F;aukt | w Orientacyjne wi e | kpor§jichirutto /1o s o b i (do?oasdogborv;;pi
dobiera sig w taki Spo .
o . . min. 300 gem, dla przykgadu: 2509
7) w przypadku &ywienila wewa COEZs ELNE 00 A7 & 2 W T
przypadku éeéywienia reall i zowa&egognakogyeczophe dnogstce 10-15g
systemu oDwiaty, w ktolrej s|& pvocdzawan & zeprp (+ warzyw 40-509
] ) . o . - ~ ] ] do wywatu warzywnego (60-70 @)
naj mni ej DBi pdanCki : obilad, predw—eezotrek;
o . 2 100-150 g - do obiadu Il dania w postaci surowej, gotowanej,
kaedego dnia byCy podalwan e : |dszone pieczone 801209
Owoce 200 g og-gem, dla przykgadu: 250 ¢
100-150g-do | Sniadania lub do |1 Snigdani #0-150g
o Zamiennie: o
dwar zy wa |lﬂb owoce w klaédynposiSku—przv T
czym udziaC warzyw musl|i by a[s0oWkdaigudongaszoiypu N i € udzi alC 409
, 50 g - podwieczorek 409
owoco W’ Zamiennie:
e)co najmniej jedna por|cj a pHoyLRIENEA et
. A . 100g dosgodkobm@uolldanla 60-100 g
zboeowych, w tym peCnozt+a¥rnt y——h
B ] ] . . Ziemniaki 110 1SOgdoyob|adu Iléanla 80-110¢9
Dn! adan! u, obi edz! € oriaz ko!lggjdol z’api(e\l}!anpkr2|ze¥mpaacz(jankycl'{1 80g
obi adu jedna po_rCJa prioduktm Z b5 0 sa)éa‘fk 075
moéee bya zastapiona po Produkty z b o Go we

Chleb,b u § k

ﬂ CHRONIMY ZDROWIE
i J” Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

2535 g do Sniadani a

20-25 g jako dodatek w podwieczorku

5-10 g Jako grzanki do zup

Vademecum intendenta w szkol e,
Lexdruk Wyd. | 2022 § porcje brutto i netto dla dzieci przedszkolny




Produkty zboeow

PeCnoziarniste NiepeCnoziarni

(nisko przetworzone) (wysoko przetworzone)

m.in. otraby, maka r am.in. wmaki pzgnnetypa50, 500,
typ 2000, maka grahanggo pr yl&8 Shhkuskdsy , b ka€e o

rye brazowzgrowng zar ny, pieczywo (pszenne, pszenne
kasze gruboziarniste (np. gryczana, sytnie), makaron p
paczak), pl eczywo razowe,
pieczywo graham, makaron
peCnoziarnisty, pCatki: owsiane,
jaczmienne, eytnie

"gs-rwo%
(s CHRONIMY ZDROWIE
¥ Jﬁ I MYSLA O PRZYSZLOSCI (o




3.crodki spoeywcze, o ktorych mowa w ust

aA)

7) w przypadku éywienia caCodziennego or
wjednostce systemu oDwiaty, w ktorej sa g
obi ad, podwieczorek, kaédego dnia byCy pc

f)/co najmniej raz w tygodniu wramach obiaduby Ca podawan,awpor cj a

V4

przypadku osoO6b niespoeywaj acalteecnatywpa odukt oV
potrawa roDlinna, w szczego6élnoDci na bazi

e CHRONIMY ZDROWIE  ffFo)
W‘, I MYSLA O PRZYSZLOSCI ¥\ )




'Wykaz wybranych gatunkoéow ryb zalecanych, dopuszcza
cosoD nor wesKkiKarp Makrela kr ol ev
Szprot Halibut TuCczyk
Sardynki ¢l edeé cosoD baCtycki
Sum Makrela hiszpeSzprotki wadzc
Pstrag hodowl ¢ Cledé baCtycki
FI adr a Szczupak
Dorsz Panga
Makrela atlantycka Tilapia
Morszczuk Ryba mabDIl ana

'10d czasu do czasu, w ograniczonej il

Warto wybieraa tCuste ryby morskie ze wzgl ad
t Cuszczowydch (amegaosoD, makrela atlantycka,
mor szczuk, nfiring,daliaut) , sol a,

"“s'l'wo >
’W’ CHRONIMY ZDROWIE pia
J I MYSLA 0 PRZYSZLOSCI N V5

https://ncez.pzh.gov.pl/wp-
content/uploads/2021/03/normy
a_2020web.pdf




3.Crodki spoéywcze, o ktorych mowa w ust

7) w przypadku éywienia caCodziennego or &
jednostce systemu oDwiaty, w ktodérej sa pc

podwi eczorek, kaédego d”NA?IONRNOQLYNSﬁ!RCQl&)WY%H

g) co najmniej raz w tygodniu

w ramach obiaduby Ca podawana SR ol

potrawa przygotowana na bazie

nasion robDIlin straczk

bez dodat ku produkt ow

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




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

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



zy potrawy z fasolki szparagowej i zielonego

roszku speCniaja kryterium p
traczkowymi ?
Pod pojagciem ITnasiona roDlin stfrassmdk owyymt
czerwona, czarna), soil, soczewicy (np. zI
bobuuUgot owane, wymienione nasiona robDIlin s

zawi erdpadegdbiaCkal/ 100 g.

Ro DI i nfgsolka gzpanagowa, groszek cukrowy( spoéywane razem z
straczkiem) |l ub zi elony groszek (gotowany)
nasiona)z e wzdal adu na mni ejpoavwy nuind z ibay Gardpingn @ kva
skCadni k posi Cku.

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

"gs-rwo%
(s CHRONIMY ZDROWIE
¥ Jﬁ I MYSLA O PRZYSZLOSCI (o



spoeywcze, o0 ktodorych ust .
a wtaki sposob, aby:

ypadku éeywieni a
f .

eywienia realiz
oDwi aty, w ktor e]j
Dni adani e, obi ad

dawane:

h)dwa razy w tygodniu w ra

podawana porcja miasa, pr
Dwi eéego, a w przypadku o
produkt ow o d-akemaywzagpargwah

roDlinna, w szczegOl noDeci
straczkowych;

"".s-rwo,"
% CHRONIMY ZDROWIE
Jw Z MYSLA O PRZYSZLOSCI N



ypadku obl adu mi gsnec¢
powi nno bya Yy gOt

e go

W myDI definicj.i zawartej W

2020/692 (Dz.U. L 174 23.6.2020)1 Dwi e é et oni @is ® §

mi gso mielone i s uwtaomnwakowaner o by

proéoeni owo | ub pakowane w at mo

zostaCy poddane é€adnemu proce

ni @€ schCadzanie, mroéeni e.

W praktyce oznaczatobr ak moél i woDci wy

migsa tzw. gar maéeryjnego, a

wysokoprzetworzonego ( np. ki eCbasy, kK ot

gCownego skCadnika T biaCkoweg

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

sklepikowe-zywienie-w-przedszkolu-i- @’, CHRONIMY ZDROWIE (s
stolowka-szkolna/ J I MYSLA O PRZYSZLOSCI %‘% ;,




A4

Mi aso migezgmewCaDci wi

Mi gso0 mielone jest zdefiniowane w przepisach i 02
kawaCKk i i moée zawieraa mni e|] nNi € 1 n% es anoié.e Tzoa wp ret
dodat kowych skCadni kow ani ul epszaczy.

Na co zwr oécia uwaga przy zakupi e?

Pierwszym krokiem przy wyborze mi ggjakiegoigatuinkunego p o
zwi erzacia zostlanGmo rzamaccjiaonea powi nna by&d jasno pod
czy drobiowe.

Wy kaz skCmandgtkylwi eci e mi asa migdyo ndeog ominaussa Choydss tnpso d
mi el one, bez jakircih& od onsieakd ad owdyak skadewvDs k Cadniek § Wi e c |
dodat kowe skCadni ki, nNi e pwyntolh ogamumaecaryywjtrey .mi Misas
zmi el one | dodano do niego przypr agnyi asuob g anrnnea edeordy;
na kotlety itp.

Warto réwnieé& sprawdzi a termin przydatnoDeci do s
kl uczowe znaczenie dla DwieeoDci i bezpi eczeCst

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

"gs-rwo%
pomorski/czy-etykieta -mowi-prawde-ijhars- 'w’ CHRONIMY ZDROWIE — ff,.. )
) rwswormivsuoscr b

sprawdzila-mieso-mielone-dostepne-w-handlu




A4

Mi aso migezgmewCaDci wi

asyfi kacja migsa mielonego

Przy klasyfi kacj mi gasa mielonego kluczowe sa d
kol agenu doHbi ackwCmDgsa te wartoDci .musza bya
Na ich podstawie wyroenia siag m.in.

chude mi gsgmarkisglmanei e 7 % t Cuszczu i do 12 % kc
mi el ona czysyjdd w'OCO&witCaszczu i 15 % kol agenu,

mi aso mielone zawi gda@aj 3@ e%wi Epszozi nia 18 % kol a

Dla pozostaCych gatunkoéw migsa | imity wynosza
stosunku do biaCka.

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

"gs-rwo%
pomorski/czy-etykieta -mowi-prawde-ijhars- 'W’ CHRONIMY ZDROWIE — ff,.. )
1)) 1mvsio pravszioser K&l

sprawdzila-mieso-mielone-dostepne-w-handlu




Mi aso migezgmewCaDci wi
Pochodzenia produktu

W oznakowaniuopakowanegomi gsa mi el onego powinien bya poda

chowu | uboju zwierzagcia, np.: I Pochodzenie: P
W przypadku mi gslhespopaidawamiego( np. miel onego n
stoisku)opr 6cz tych danycHdpadBywee8égosr oswaoh€édzoneg
Dwi C, owiec, koz i drobiu (z wycCaczenHgmfnznemi as a

oznaczenieumaeli wiapayre Catwa identyfikacja kr

aA)

Il m bardziej szczegoCowe oznaczenie
przez konsumenta.

, tym wi gksz

la}}

W przypadku migsa, w tym migsa mielonego, o0zna

wtedy, gdy pochodzi ono ze zwierzat urodzonyc
RP.

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

"gs-rwo%
pomorski/czy-etykieta -mowi-prawde-ijhars- 'W’ CHRONIMY ZDROWIE — ff,.. )
1)) wvsinopravszioser &l

sprawdzila-mieso-mielone-dostepne-w-handlu



3.Crodki spoéywcze, o ktdérych mowa w ust. 1, dob

N7

8) w przypadku podawania w jednostce systemu oD

a) 20 % caCodziennego zapotrzebowania energetyc
jednodaniowym typu drugie danie,

b) 30 % caCodziennego zapotrzebowania energetyc
dwudaniowym

- zgodni e z aktual nymi nNor mami eywienia dla popl
Instytut Zdrowia Publicznego PZH-Pa Cst wowy | nstytut Badawczy, 0
Dredni owaéeone|j normy dl a danej grupy wiekowej ,

W przypadku podawania w Jjednostkach systemu ¢
jednodani owego typu drugie danie | ub wlwaée Cku
wymaganiso k r e DBduBte83 pkilor az koni ecznoD&a zapewnieni a
dl a osoOb niespoeywaj acych produkt dodw odzwier z:
roDlin straczkowych.

Ze wzglagdu na ograniczeni e marnotrawstwa ey
obi adowego, w Jjednostkach systemu oDwi aty,
rekomendowane przygoto wywa n i e*httgs:%esgilsla(c?jakrg.gvc\)lv.pf/preoje
Q Tvstho pravsaoscr QUL 12399053/katalog/13136986#1

36986




3.Crodki spoéeywcze, o0 kt
dobi era sig w taki spos

8) w przypadku podawania w jednostce systemu
oDwi aty wyCacznie obiad

c) alternatywna potrawag
nNi espoéeéywaj acych produk
W szczego6l noDci na bazi
d) wymagani apktdktragddproyn e
podawaniu posi Cku jedno
danie |l ub posi Cku dwuda

(’,'.s-rwo"'
% CHRONIMY ZDROWIE
W‘[ I MYSLA O PRZYSZLOSCI N, %5



9) w jednostce systemu
podawane 3 posi Cki: Dni
eywienie powinno dada&% ar
caCodziennego zapotrzeb
uj aci u dejedaammiweywing ce j75 9
zgodni e z aktual ny mi nor
polskiej, opracowywanymi przez Narodowy Instytut |
Zdrowia Publicznego PZH-Pa Cst wowy | 1
Badawczy, przy wyliczeni
dla danej grupy wiekowe,|. |

’W’ CHRONIMY ZDROWIE M
D) I MYSLA O PRZYSZLOSCI N, %5




8§83. Traci moc rozpor
Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie
grup Drodkow spoéywc
przeznaczonych do sp

+4+ DZIENNIK USTAW

RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ

Warszawa, dnia 20 lutego 2026 r.

] ~ ] g ] Poz. 197
ImCodzi eey w JednostKk
oraz wymagaC, jakie ROZPORZADZENIE. <
MINISTRA ZDROWIAY
spoeywcze Stosowane = dui 16 ltego 2026 ¢
] . . . w sprimiie grup srodkéw s’po.z'jﬂ_vczych p]'.!:?-l:?[!llyl:ll_dﬂ slfrzedaz'y dzieciom i mlodz:lezy W :ied.nostl.{ach systemu
Z b I O r 0 W e g O d Z I e C I I oswiaty oraz wymagan, jakie muszzf:;}l:ﬂza:::z :5::::;:‘:;::;:;:1““ ramach zywienia zbiorowego

I Na podstawie art. 52c ust. 6 ustawy z dnia 25 sierpmia 2006 r. 0 bezpieczenstwie zywnosci 1 Zywienia (Dz. Uz 2023 .
J e d n OStkaC h (D Z . U . po Z . 1 1 54) . 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
W C h systemu ofwiaty, o ktorych mowa w art. 1 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie Zywnosci 1 Zywiema:
|

84 Rozporzadzeni e
dnieml wr zeDni a 2026 2 weovorsokmsokms oo

3} kanapk: w tym bezglutenowe;

1) pileczywo, w tym bezglutenowe;

4} salatki 1 surowka;

e CHRONIMY ZDROWIE (o )
W‘, I MYSLA O PRZYSZLOSCI ¥\ )




PLA
BY

St osowa a

St osowani
to wCacza
ni ewi el ki
monotoni i

Uwzgl adni
napoj ami

Nal eéey wy
sCodzacyc
roDlinnyc
zawli eraj a
wzbogacan

UJAC POSI ¢ KI . NALEE
D

N
KAEDEGO DNI A:
zasada urozmaicéepraewsdkbbezeopradukzbkbwl ny, e

e roéenorodnych produkt ow pomaga dostarczya ni
nie do jadCospisu warzyw, owocoébw, produktow z

ch iloDci tCuszczow. Urozmaicenie sprzyja ksz
posi Ckéw. Dziagki temu posi Cki sa bardziej wa
aa co najmniej dwie porcje mleka | ub produkt o
roDlinnymi | ub roDIlinnymipradddcesnkdlyev,amiy wirerdiue

bieraa produkty mleczne, ktore zawieraja nie
h . Preferowane sa naturalne produkty mleczne.
h alternatyw produktdédw mlecznych naleéy wybie
ce nie wiacej niée 10 g cukrow/ 100 g | ub ml pr
e warto przed uéyciem wstrzasnaa w celu rown

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

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



Uwzgl gdni aa co naj mni e
alternatywy roDIlinne d
eywieaaCedzi enne) .

PLANUJAC POSI ¢
DEGO DNI

K1 |, NALEE
A

] jedna porcjag z grupy: mi §s o,
| a migsa, w tym pr odpizgdszkolena b a

Mi aso0o nie zawsze musi bya skCadnikiem posi Cku. ErodC
j aj a, nasiona roDlin straczkowych, ryby, orzechy. N a
dl atego warto uwzglagdnia roéne potrawy z fasoli, soc
jako zamienni k czaDci mi gsa w potrawach z jego udzi a
Uwzgl gadni ada warzywa | ub owoce w kaédym posi Cku, przy
owocbmwr zedszkole, obiad szkolny, é&ywienie caCodzienn
Warzywa i owoce roénia sig migdzy soba skCadem i war ]
zawartoDcia okreDlonych, ro6énorodnych substancji, kt
Komponujac posi Cki, naleé&y wiac uwzgladniad roénoko
war zywa i OwoC e, a okresie zimy i wczesne,j Wi 0sSn

W
@ Z MYSLA 0 PRZYSZLOSCI *

CHRONIMY ZDROWIE

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



W po
j edn

Naj |
k as z
10 ¢
by a
wo wce
dani
Co n
cacCo

War t
3. (
mor S

LANUJAC POSI(’:KIV, N AL
AMI ATAA BY KAEDEGO

si Ckach gCéwnych (Dniadanie, obiad, a w éywieniu ca
a porcja produktow zboédpmpwyréddswkolyen, pelCnadi szkolsnyc
epszym wyborem bgdada np. pieczywo razowe, graham, ne
e, ryé& brazowy. Produkty zboé&owe Dniadani owe, np. ¢

cukr 6w, 10 g tCuszczu i 1 g soli /100 g produktu. V
zastapiona porcja ziemniakow. JeDIli wiagc w obiedzie
zas wW drugim daniu warto uwzgladni a kaszag, rye, mak
e warto zamiennie stosowaa ziemni aki i produkty zbc

aj mni ej raz w tygodniu w r ama(cphr zoebd sazdkuo Inea,| eocebyi apdo dsazv
dzi enne) .

0 wylgierqé t(;uste ryby morskie ze wzglagdu na zawar
tj. CosoD (gCoébwnie norweskiego hodowlanego), makr
Z C z U kmirund.| a&Zder awz,gl adow bezpieczeCstwa korzystnym w

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

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



AC POSI ¢KI, NAL
AA, BY KAEDEGO

Dwa razy w tygodniu w ramach obiadu nal eey pc
Dwi edeopgaozedszkol e, obiad szkolny, éywienie ca

W przypadku obiadu miagsnego danie powinno bye

definicja Dwieée miagaso to miaso, miaso mielor
proéoeni owo | ub pakowane w atmosferze kontrol o\
procesowi konserwuj acemu innemu nié& schCadzart
moél i woDci wykorzystywania miasa tzw. gar maé:é
wysokoprzetworzonegoj ak o gCoéwnego I biaCkowegoi skCadni
mortadeli, smaéonej/ pieczonej ki eCbasy). W

gatunki, czaDciej miaso biaCe (np. indyk, Kk

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

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



PRZYKEéEADOWY ROZKEAD POSI ¢KOW OBI ADOWYCH
w UJACI U DRUGI CH DAC

1 dzi eC 2 dzieC 3 dzieC 4 dzieC 5 dzieC

Danie na bazie nasion

roDlin stré Dani e bezmi
Danie miasrbez udziaCitDanie miasrmaczne, r y Lk Danie rybne
produkt 6w roDlinne

odzwi er zagcy

e CHRONIMY ZDROWIE (o )
W‘, I MYSLA O PRZYSZLOSCI ¥\ )

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



Pr zy k Ca d o wyobiady divadaneowe

Rola w tygodniu Nowa propozycja zestawu

Poniedzi gMi aso Dwieée 1UKrem z cukinii T pulpeciki z indyka w
marchwi i pora

Wtorek Obiadwp e @noiDl i nnyZupa z pora i ziemniakow T curry z ci
ogor ka

cCroda Mi aso Dwieée 21Zupa koperkowa na wywarze warzywnym T

Czwartek Posi Cek inneggKrem z kalafiora 7T peCnoziarniste nal

Pi at ek Porcja ryby Zupawarzywnai pieczonymintaj 1 kaszaj g ¢ z mi € o n @ akisznejkapusty

f \ CHRONIMY ZDROWIE

\ij#/./ I VSR O PREVSILOSTI Oy e



Pr zy k Ca d o wiyobiady jedaoidamiGve

Rola w tygodniu Nowa propozycja drugiego dania
Poni edzi gMi aso Dwieée 1Gulasz z indyka i warzyw T kasza pacz
Wtorek Obiad w peCni Pieczone kotleciki z czerwonej fasol:i
cCroda Mi aso Dwieée 2QUdziec z kurczaka bez skéry T puree z
Czwartek Posi Cek i nnegdKopytkazsosempieczarkowymi s ur 6 mokgad r rkodkiewki
Pi at ek Porcja ryby Dorsz pieczonywz i o G &aszab u | g marcheiw z groszkiem

f \ CHRONIMY ZDROWIE

\ij#/./ I VSR O PREVSILOSTI Oy e




Zamiast

Nowa wersja

Pi aaiian,k t Greatniez mi enjiaadjCoos pi s

Zachowajz n afn@r powawy, alez mi jejGa isap r aova € k Qoaods i. Ck u

Naj waéniejsza

kontr ol

Kotlet mielony

Pieczone kotleciki z soczewicy

Bez jaj i nabiaCu,

i eDl i

p o

d z

Spaghetti z migSos pomidorowy z socze(PeCne ziarno jest dobrym wy
w kaédej porciji.

GoCabki =z mi as g Farszzciecierzycyikaszy Kontroluj sos oraz dodatki-b ez pr odukt 6w o

Kanapka z wadl i|Pieczywo z pasta z fasqDodaj warzywo,; pieczywo raz
ziarna.

Zupa na wywarzegZupa na wywarze warzywiW wersji roDlinnej nie

R
e !

CHRONIMY ZDROWIE
MYSLA O PRZYSZLOSCI

it
: kil o




yd

UWZGLADNI ENI'E POTRZEB OSOB, KTORE
PRODUKTOW ODZWI ERZACYCH

W rozporzadzeniu uwzgladniono potrzeby osob, kt

DIl a takich osob, w dni, kiedy w ramach obiadu p
z udziaCem produktow odzwierzagcych, powinna bya
szczegOl noDci na bazie nasion roDlin straczkowy

WDr 6d oséb stosujacych diety roDlinne i niespoé
taki e, kt 6re nie | edza t vy lakkowegeatariange powdwegptarianeet wor O w
laktoowowegetarianie) , or az takie, ktore w o0ogole nie jedz
jego przetworow, ryb, mleka i jego przetwor ow,

Al ternatywna potrawa roDlinna powinna byad zatem
sig jako weganie nie powinna ona zawieraa e€eadny,
przypadku wegetarian moee zawieraa dodatwk | aj
z al e & n pabeklarowanggotypu.
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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
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WYWAR WARZYWNY
baza do zup | s o02820% godz. I ok. 1600 ml
SK¢EADNI KI PRZYGOTOWANIE
Marchew 135 g T cwhylzay W& 9do€EzyDci a i
korzeC pi etrUSZleIz(éag%QiSkellverumi eDci &
korzeni owy 80 g 1. por | o
nat ka 20 gg?O go“s'nelzalgio'[vowaa
seler naciowy 135Ggtiowadfzoma bardzo
grzyby 1_097 woda ygddzilnPaPrzecedzi a.
:auroswif), IZ|eleang|elsk|e, pieprz wykorzystad |l ub zamro

/ Z
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https://ncez.pzh.gov.pl/e

wegaCski
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KREM DYNIOWY

z ciecierzyca i grZamikami 4 porcje | wegaCskie
SK¢EADNI KI PRZYGOTOWANIE
Dyniahokkaido8 50 g 1T Dy n,bagaty i marchew upiec 15 minut
ciecierzycal 7 0 bgtati4 0 0 'vv 180°C zolejemi przyprawami.
marchewl 8 O cegbulal 1 0
czosnek2 0 @ej4 0 \goda1| 'Ceb uckognekc i eci embrlkc gt ko
T chleb& y t1r2i0 pgstkiidyni p ods md®yapeczonewarzywaiw o d g
2 0 papryka, kurkuma,imbir, got oWaninut,z bl endowaa

rozmaryn i cynamon. P o d a wgrzankamii pestkami.

WARTOEA ODEYWCZA 1 PORCJI

428 kcal | B11,3g | T148g | W68 g
BConni k 16,4 g T wapC 215 /ncez.pzh.gov.plle



ZUPA JARZYNOWA

Z Soczewica i kaszZ@ min | 4 porcje | wegaCski e
SK¢ADNI KI PRZYGOTOWANIE
BrokwO zgmniaki270 g T Pods ma @ Y dickognekz przyprawami.

cebulal 6 0 selernaciowy1 35 g Ip g d garzywaik a s,z @ |wgwarem oraz

marchew 9 0 czéwicaczerwona - o :
96 knszij ;‘?Z mi7enmga I wod@ot o andnut.DodaaczewicC

wywar 1 Wwodd500 mhpo | ig ot o Wandut.WI anda psojpwy i sok
sojowyl 25 oldj4 G gposiek zeytryny;d opr apvd ay patak a
cytryna, natka i przyprawy .

WARTOEA ODEYWCZA 1 PORCJI

384kecal | B16,5g | T1289 | W55.2 g
BConni k 10,3 g T wapC 164 /ncez.pzh.gov.plle




ZUPA BURACZKOWA

z biaCa fasola i kop@rnkiine m| 4 porcije | wegaCski e
SKCADNI KI PRZYGOTOWANIE
Buraki4 2 0 bg d#Salapinto 400 C e b uckogneki pokrojone warzywap od d u s |

~

g ziemniaki3 00 sglert 50 g T ;47ynrawami.D o d Bulakiid u s8iminut.

cebulal 1 0 joa biTk o T . e A o \
marchew 4 5 J%ao i @iet,(gszki WI awgwar,d o dja @ b iziemoniakiig ot o wa

70 gywdrl, 25lej2 0f g 1 0 k 025 minut. Naostatnie 5minutd o d a &

czosnek cytryna, koperek i opCulkk as® b d a whkoperkiem.
przyprawy.

WARTOEA ODEYWCZA 1 PORCJI

315kcal | B13g | T6g | W55,6¢
BConni k 12,1 g T wapC 147 /nceZ.th.gov.pI/e




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

SKCADNI KI PRZYGOTOWANIE

Soczewicaczerwonal 8 0 zigmniaki Ce b udzasnekp o d s ma grzypaawami.

225 seglerI50 cghulal 10 g 171 = : . =
k or piettldszki 7 0 marchew4 5 ¢ TDOdwaIZywaIWOd’@‘()t R

passat a weda@ 50l oi¢ 201 mi acklfODCi e _
T chleb& y t1r2i0 jogurtilub wersja Dodaac z enaillOgl® minut, nast g
sojowa2 0 0 ngtkaiprzyprawy . passad@ot avwg EiaDaurovee

iz bl e n dPhovdhaawgzankami,
jogurtemin at.k a

WARTOEA ODEYWCZA 1 PORCJI

419 kcal | B189g | T89g | W719¢
BConni k: brak danych T wapC



KREM Z CZERWONEJ SOCZEWICY

z warzywami i ol ejo&km B85 Dhiinnnym 220/300 ml wegacC.

SKCADNI KI' /P ORRZIYGOTOWANIE

PRZEDSZKOLEsoczewicaugotowana Warzywar o z d r okbrnoitak o

7008 0 warzywao k .  ®j3db 9.1 podduaacizéd dejuiDo d a &

S Z K O é&dczewicaugotowana 1009 u g ot owand %IWD dlap . _

120 warzyivao k . 165499, | bulion;got odoana g k Kk o Dc |
Zmi ks oake@idopr aPwirac j g

Dodatkowo : woda lub bulion warzywny d o st o sdogmpyawiekowe;j.

orazC a g o mzypeawy .

ORI ENTACYJNA WARTOEA ODEYWCZA / 1 PORCJA
PRZEDSZKOLE B@g | W1g22g | T4649

SZKOE A gl2g | W2530g | THSdL 0



ZcCOTY KREM Z CIlIECI ERZYCY

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

SKCADNI KI' /P ORRZIYGOTOWANIE

PRZEDSZKOLEciecierzycaugotowana Warzywau g o t OV\XN'IHB\EIE”(IE] i | oDci
70g8 0 garzywao k . ®kej3gb g wody lub bulionu.Doda got owan a

S Z K O &iAcierzycaugotowana 1003120 crecl eofejz yaas dapCa@ni e
g Warzywao k . 1 6ld599g. T Zzmi Ks.owa a

Dodatkowo : woda lub bulion warzywny,

kurkumaiC a g o mzypeawy .

Dopr aO/\ai_géo ,dvmazieepotrzeby
r o z ¢ i ae@admowiedniej konsystencji.

ORI ENTACYJNA WARTOEA ODEYWCZA / 1 PORCJA
PRZEDSZKOLE B&7g | W2@25g | T4649

SZKOC¢ A

gllg | W3@®359g | T@g9



ZUPA SOCZEWICOWA

Z pieczarkami 45 min | 4 porcje | weget.

SK¢ADNI KI PRZYGOTOWANIE
Soczewicaczerwonal 8 0 jagurti Pieczarkiz r u minaoadliwiegd o d a a
grecki2 0 0 pmgczarki300 g 1T :
cebula7 0 aqgosinekl 0 woda ¢ e b uckognek -
500 wywar350 kohceritrat Wogamkuz a g ot wovazaiywarem,
pomidorowy 2 0 q@iwai3 0 g I dodaaCulsara e koncenyyat
curry, pieprz, s o hatka. iprzyprawy.Go t o ®@Gnd@nut.Do d a a

pieczarkiorazjogurtipod gr zbe wa a
minut.Posympat@ak a

WARTOEA ODEYWCZA 1 PORCJI

347 kcal | B23,6g | T9,9g | W445¢
BConni k 7,8 g T wapC 1009




