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Plan prezentacji

1. SzczegóĈowe omówienie nowego rozporzādzenia Ministra Zdrowia z dnia 16 lutego 2026 r. 
w sprawie grup Ďrodków spoĕywczych przeznaczonych do sprzedaĕy dzieciom i mĈodzieĕy 
w jednostkach systemu oĎwiaty oraz wymagaĊ, jakie muszā speĈniaă Ďrodki spoĕywcze stosowane 
w ramach ĕywienia zbiorowego dzieci i mĈodzieĕy w tych jednostkach (Dz. U. z 2026 r. poz. 197).

2. Rychlik E., StoĎK., Woēniak, Mojska H. (red.): Normy ĕywienia dla populacji Polski, NIZP PZH-PIB, 
2024.

3. Obliczanie Ďredniowaĕonego zapotrzebowania na energią lub skĈadniki odĕywcze w przeliczeniu na 
1 osobą ĕywionā.

4. Dieta planetarna w stoĈówce szkolnej i w ĕywieniu przedszkolnym.

5. Checklisty, które bądā stosowane na kontroli przez PaĊstwowā Inspekcją Sanitarnā.

6. Pobór posiĈku obiadowego.



ROZPORZĀDZENIE MINISTRA ZDROWIA z dnia 16 lutego 
2026 r . w  sprawie grup Ďrodków spoĕywczych
przeznaczonych  do sprzedaĕy dzieciom i mĈodzieĕy 
w jednostkach systemu oĎwiaty oraz wymagaĊ, jakie muszā 
speĈniaă Ďrodki spoĕywcze stosowane w ramach ĕywienia 
zbiorowego dzieci i mĈodzieĕy w tych jednostkach (Dz.U. 
z  2026  r .  poz .  197)

Na podstawie art. 52c ust. 6 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczeĊstwie ĕywnoĎci i ĕywienia 

(Dz. U. z 2023 r. poz. 1448 oraz z 2025 r. poz. 1424) zarzādza sią, co nastąpuje:

§1.

1.OkreĎla sią grupy Ďrodków spoĕywczych przeznaczonych do sprzedaĕy dzieciom i mĈodzieĕy 

w jednostkach systemu oĎwiaty, o których mowa w art. 1 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. 

o bezpieczeĊstwie ĕywnoĎci i ĕywienia:



USTAWA z dnia 25 sierpnia 2006 r.  o 
bezpieczeĊstwie ĕywnoĎci i ĕywienia (tj. z 2023 
poz 1448 z póēn.  zm)

Art. 1 (Į)

3. Ustawa reguluje równieĕ: 

1) zasady sprzedaĕy, reklamy i promocji Ďrodków spoĕywczych, 

2) wymagania w zakresie ĕywienia dzieci i mĈodzieĕy w ramach ĕywienia zbiorowego -

w przedszkolach, innych formach wychowania przedszkolnego, szkoĈach, z wyĈāczeniem szkóĈ dla 

dorosĈych, branĕowych szkóĈ II stopnia oraz szkóĈ policealnych, a takĕe w placówkach systemu 

oĎwiaty, o których mowa w art. 2 pkt 3 (placówki oĎwiatowo-wychowawcze, w tym szkolne schroniska mĈodzieĕowe, 

umoĕliwiajāce rozwijanie zainteresowaĊ i uzdolnieĊ oraz korzystanie z róĕnych form wypoczynku i organizacji czasu wolnego), 

7 (mĈodzieĕowe oĎrodki wychowawcze) i 8 (placówki zapewniajāce opieką i wychowanie uczniom w okresie pobierania nauki 

poza miejscem staĈego zamieszkania) ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. ģPrawo oĎwiatowe (Dz. U. z 2026 r. 

poz. 820 z póēn. zm.), zwanych dalej Ījednostkami systemu oĎwiatyĩ. 



Czy zapisy rozporzādzenia odnoszā sią równieĕ do ĕywienia 
w placówkach rehabilitacyjno- wychowawczych?

ZakĈady lecznicze, w tym zakĈady opiekuĊczo-lecznicze, zakĈady pielągnacyjno-opiekuĊcze, czy 

zakĈady rehabilitacji leczniczej dziaĈajā na podstawie odrąbnych przepisów, w tym;

- ustawy o dziaĈalnoĎci leczniczej, 

- ustawy o Ďwiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze Ďrodków publicznym oraz

- rozporzādzeĊ w sprawie ĎwiadczeĊ gwarantowanych. 

Ĕadne z tych aktów prawnych nie nakĈadajā obowiāzków wynikajācych z rozporzādzenia tzw. 

Īsklepikowegoĩ. Organ prowadzācy ģzgodnie z obowiāzujācymi przepisami ģsamodzielnie okreĎla 

treĎă statutu, jego zakres oraz szczegóĈowe regulacje dotyczāce funkcjonowania jednostki. 

Zatem to do placówki naleĕy ustalenie charakteru dziaĈalnoĎci danej jednostki.

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



Czy rozporzādzenie Īsklepikoweĩ dotyczy caĈodziennego 
ĕywienia dzieci na wakacyjnym obozie sportowym 
w szko le /burs ie?

Obozy wakacyjne, sportowe czy tematyczne dla dzieci stanowiā formą wypoczynku 

regulowanā przez odrąbne przepisy (m.in. ustawą Prawo oĎwiatowe w zakresie 

organizacji wypoczynku oraz wytyczne dotyczāce bezpieczeĊstwa i opieki). 

W zwiāzku z tym nie obowiāzujā ich ograniczenia dotyczāce asortymentu ĕywnoĎci 

i napojów przewidziane w rozporzādzeniu Īsklepikowymĩ. 

Organizatorzy wypoczynku powinni natomiast zapewniă dzieciom wyĕywienie 

zgodne z ogólnymi zasadami zdrowego ĕywienia.

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



USTAWA z dnia 4 lutego 2011 r .  o opiece nad 
dzieămi w wieku do lat 3 (Dz.  U.  z 2025 r .  poz.  
798  z póēn. zm.)

Art . 22. ĔĈobek i klub dzieciący zapewniajā przebywajācym w nim dzieciom wyĕywienie 

zgodne z wymaganiami dla danej grupy wiekowej wynikajācymi z 

aktualnych norm ĕywienia dla populacji polskiej, opracowywanych przez Instytut 

ĔywnoĎci i Ĕywienia im. prof. dra med. Aleksandra SzczygĈa w Warszawie. 

Od 1 lutego 2020 r. Instytut ĔywnoĎci i Ĕywienia znajduje sią w strukturze  

Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego ģ PaĊstwowego ZakĈadu Higieny 

PaĊstwowego Instytutu Badawczego (NIZP-PZH-PIB).







1) pieczywo, w tym bezglutenowe ;

(Pieczywo bezglutenowe jest przeznaczone dla osób cierpiācych 

na celiakią lub nietolerancją glutenu, czyli biaĈka obecnego m.in. 

w pszenicy, ĕycie, jączmieniu, owsie i orkiszu. Do jego produkcji 

wykorzystuje sią māki naturalnie pozbawione glutenu, np. 

ryĕowā, kukurydzianā, ziemniaczanā, z fasoli, grochu lub sorgo. 

Ze wzglądu na brak glutenu podczas wypieku stosuje sią 

równieĕ dodatki poprawiajāce strukturą ciasta, takie jak Ďrodki 

spulchniajāce, ĕelujāce i emulgatory.)

2) pieczywo póĈcukiernicze i cukiernicze, 

w tym bezglutenowe;

- 13,5 (15) g cukrów w 100 g produktu gotowego do spoĕycia 

oraz bez dodatku substancji sĈodzācych zdefiniowanych 

w rozporzādzeniu (WE) nr 1333/2008;

- 10 g tĈuszczu w 100 g/ml produktu gotowego do spoĕycia;

- nie wiącej niĕ 1,2 g soli w 100 g produktu gotowego do 

spoĕycia.

Wyrabianie ciasta oraz ksztaĈtowanie wyrobów piekarskich WSiP Ewa Gimza



Nowe rozporzādzenie przewiduje moĕliwoĎă oferowania produktów, tj. pieczywa 

oraz pieczywa cukierniczego i póĈcukierniczego, równieĕ z wykorzystaniem 

produktów z ciasta gĈąboko mroĕonego. 

GĈąbokie mroĕenie jest bezpiecznym sposobem na przedĈuĕenie trwaĈoĎci 

i zachowanie wartoĎci odĕywczych gotowego produktu, poniewaĕ nie powoduje 

znaczācej utraty skĈadników odĕywczych. 

Proces ten zapobiega namnaĕaniu sią drobnoustrojów i pozwala na dĈuĕsze 

przechowywanie.Wobec powyĕszego zrezygnowano z dotychczasowego wyĈāczenia 

dla tego typu pieczywa. 



3) kanapki, w tym bezglutenowe ;

4) saĈatki i surówki;

5) mleko, w tym bezlaktozowe ;

6) produkty mleczne, w szczególnoĎci: jogurt, 

napój jogurtowy, kefir, maĎlanka, mleko, mleko 

zsiadĈe, mleko acidofilne, mleko smakowe, 

serwatka, ser twarogowy, serek homogenizowany, 

w tym bezlaktozowe ;

- 10 (13,5) g cukrów w 100 g/ml produktu gotowego do spoĕycia, 

oraz bez dodatku substancji sĈodzācych zdefiniowanych 

w rozporzādzeniu (WE) nr 1333/2008;

-10 g tĈuszczu w 100 g/ml produktu gotowego do spoĕycia;

- 1 g soli w 100 g/ml produktu gotowego do spoĕycia



7) napoje roĎlinne i roĎlinne alternatywy 

produktów mlecznych wzbogacone co 

najmniej w wapĊ i witaminą B12, w tym na bazie 

zbóĕ, soi, ryĕu, orzechów, migdaĈów lub nasion 

roĎlin strāczkowych;

- 10 (15) g cukrów w 100 g/ml produktu 

gotowego do spoĕycia, oraz bez dodatku 

substancji sĈodzācych zdefiniowanych 

w rozporzādzeniu (WE) nr 1333/2008;

-10 g tĈuszczu w 100 g/ml produktu gotowego 

do spoĕycia;

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

spoĕycia



8) produkty zboĕowe, w tym 

zboĕowe produkty Ďniadaniowe 

oraz zboĕowe produkty 

bezglutenowe ;

- 10 (15) g cukrów w 100 g/ml 

produktu gotowego do spoĕycia, 

oraz bez dodatku substancji 

sĈodzācych zdefiniowanych 

w rozporzādzeniu (WE) nr 

1333/2008;

-10 g tĈuszczu w 100 g/ml produktu 

gotowego do spoĕycia;

- 1 g soli w 100 g/ml produktu 

gotowego do spoĕycia

RECEPTURY MOGĀ ULEC ZMIANIE ģ NALEĔY NA BIEĔĀCO SPRAWDZAĂ ETYKIETĄ



9) warzywa;

10) owoce;

11) suszone warzywa i owoce, orzechy, nasiona, 

Ďrodki spoĕywcze z nich wytworzone (np. batony 

z suszonych owoców, orzechów z dodatkiem zboĕowym), bez 

dodatku cukrów, substancji sĈodzācych 

zdefiniowanych w rozporzādzeniu Parlamentu 

Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008 z dnia 

16 grudnia 2008 r. w sprawie dodatków do 

ĕywnoĎci (Dz. Urz. UE L 354 z 31.12.2008, str. 

16, z póēn. zm.), zwanym dalej "rozporzādzeniem 

(WE) nr 1333/2008", oraz bez dodatku soli;

12) soki owocowe, warzywne, owocowo-

warzywne;



13) przeciery, musy owocowe, warzywne oraz 

owocowo -warzywne bez dodatku cukrów, 

substancji sĈodzācych, o których mowa w 

rozporzādzeniu (WE) nr 1333/2008, oraz bez 

dodatku soli;

14) koktajle owocowe, warzywne oraz owocowo -

warzywne na bazie mleka, napojów roĎlinnych 

i roĎlinnych alternatyw produktów mlecznych, 

o których mowa w pkt 7, produktów mlecznych, 

o których mowa w pkt 6, bez dodatku cukrów 

i substancji sĈodzācych, o których mowa w 

rozporzādzeniu (WE) nr 1333/2008;

15) naturalna woda mineralna nisko- lub Ďrednio 

zmineralizowana, woda ēródlana i woda stoĈowa;



16) napoje przygotowywane na miejscu, 

które zawierajā nie wiącej niĕ 5 g cukrów 

dodanych w 250 ml produktu gotowego do 

spoĕycia;

17) inne napoje bez dodatku cukrów 

i substancji sĈodzācych zdefiniowanych 

w rozporzādzeniu (WE) nr 1333/2008;

18) bezcukrowe gumy do ĕucia;

19) czekolada gorzka o zawartoĎci 

minimum 70 % suchej masy kakaowej. 

WAĔNE! Brak grupy inne



2.W jednostkach systemu oĎwiaty mogā byă sprzedawane dzieciom i mĈodzieĕy 

grupy Ďrodków spoĕywczych, o których mowa w ust. 1 pkt 2, 6-8, pod warunkiem ĕe 

nie zawierajā wiącej niĕ:

1) 10 (15) g cukrów w 100 g/ml produktu gotowego do spoĕycia, a w przypadku 

produktów, o których mowa w ust. 1 pkt 2, 13,5 g cukrów w 100 g produktu 

gotowego do spoĕycia oraz bez dodatku substancji sĈodzācych zdefiniowanych 

w rozporzādzeniu (WE) nr 1333/2008;

2) 10 g tĈuszczu w 100 g/ml produktu gotowego do spoĕycia;

3) 1 g soli w 100 g/ml produktu gotowego do spoĕycia, a w przypadku pieczywa 

póĈcukierniczego i cukierniczego niewiącej niĕ 1,2 g soli w 100 g produktu gotowego 

do spoĕycia.



Porównanie zapisów rozporzādzenia z 2016 r. i 2026 r. 
w zakresie zawartoĎci cukrów w wybranych grupach 
produktów oraz limitu cukrów dodawanych do napojów 
przygo towywanych  na  mie jscu .

fǙǵǖįϐǖǙƳŕǵƙǭƴȎ
§ƆƦƆǭϐȟįȎįǙǭƳǢŎƆϐŎǵƙǙƴȎ

ǙƳȟǖƳǙȟņŕȟŝƨƆŝϐȟϐ͎͐͏͔ϐǙΟǙƳȟǖƳǙȟņŕȟŝƨƆŝϐȟϐ͎͔͐͐ϐǙΟ

Pieczywo cukiernicze i ǖƴƥŎǵƙƆŝǙƨƆŎȟŝ15 g/100 g 13,5 g/100 g

Produkty mleczne 13,5 g/100 g lub ml 10 g/100 g lub ml

³įǖƳƖŝϐǙƳǢƝƆƨƨŝ 15 g/100 g lub ml 10 g/100 g lub ml

äƳǢƝƆƨƨŝϐįƝǭŝǙƨįǭȔȎȔϐǖǙƳŕǵƙǭƴȎϐ
mlecznych 15 g/100 g lub ml 10 g/100 g lub ml

áǙƳŕǵƙǭȔϐȟŌƳȢƳȎŝΠϐȎǭȔƦϐȟŌƳȢƳȎŝϐ
ǖǙƳŕǵƙǭȔϐǢƨƆįŕįƨƆƳȎŝ 15 g/100 g lub ml 10 g/100 g lub ml

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



§ 2.

1.črodki spoĕywcze stosowane w ramach 

ĕywienia zbiorowego dzieci i mĈodzieĕy w 

jednostkach systemu oĎwiaty naleĕy dobieraă 

w taki sposób, aby pokryă zapotrzebowanie na 

energią i podstawowe skĈadniki odĕywcze 

(biaĈko, wąglowodany, tĈuszcze) dla danej grupy 

wiekowej, wynikajāce z aktualnych norm 

ĕywienia dla populacji polskiej, opracowywanych 

przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego 

PZH - PaĊstwowy Instytut Badawczy.



§ 2.

2.črodki spoĕywcze stosowane w 

ramach ĕywienia zbiorowego, o których 

mowa w § 1 ust. 1 pkt 2 i 8 (pāczki, 

droĕdĕówki, babeczki, pĈatki z miodem 

i orzechami), muszā speĈniaă wymagania 

okreĎlone dla tych Ďrodków 

spoĕywczych w § 1 ust. 2 (cukier, tĈuszcz, sól), a 

Ďrodki spoĕywcze, o których mowa w § 1 

ust. 1 pkt 6 i 7 (produkty mleczne i napoje roĎlinne), 

wymagania okreĎlone dla tych Ďrodków 

w § 1 ust. 2 pkt 1 (cukier).





Produkty*

Maksymalna zawartoĎă w 100 g lub ml produktu

cukry tĈuszcz sól

zboĕowe, w tym Ďniadaniowe,

zboĕowe bezglutenowe
10 g 10 g 1 g

pieczywo cukiernicze 

i póĈcukiernicze
13,5 g 10 g 1,2 g

mleczne, w szczególnoĎci: 

jogurt, napój jogurtowy, kefir, 

maĎlanka, mleko, mleko 

zsiadĈe, mleko acidofilne, 

mleko smakowe, serwatka, ser 

twarogowy, serek 

homogenizowany, 

w tym asortymenty 

bezlaktozowe

10 g ģ ģ

napoje roĎlinne wzbogacone co 

najmniej w wapĊ

i witaminą B12

10 g ģ ģ

roĎlinne alternatywy 

produktów mlecznych 

wzbogacone co najmniej 

w wapĊ i witaminą B12

10 g ģ ģ

ΫϐŌŝȟϐǡǵŌǡǭįƨŎƖƆϐǡƥƳŕȟņŎȔŎƀϐǭįƙƆŎƀϐƖįƙϐ
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 , neotamΠϐǡƴƝϐaspartamu i 
acesulfamu, syrop poliglucitolowy , laktitol , 
adwantam

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



3.črodki spoĕywcze, o których mowa w ust. 

1, dobiera sią w taki sposób, aby:

1) posiĈki (Ďniadanie, obiad, podwieczorek, 

kolacja) komponowaă z wykorzystaniem 

produktów z nastąpujācych grup Ďrodków 

spoĕywczych: produkty zboĕowe lub 

ziemniaki, warzywa lub owoce, mleko lub 

produkty mleczne lub napoje roĎlinne lub 

roĎlinne alternatywy produktów 

mlecznych, miąso lub ryby, lub jaja, lub 

orzechy, lub nasiona roĎlin strāczkowych, 

inne nasiona, w szczególnoĎci: maku, 

sĈonecznika, sezamu, siemienia lnianego, 

dyni, lub tĈuszcze; ēródĈo: materiaĈy 
konferencyjne V 
Narodowego Kongresu 
Ĕywieniowego



3.črodki spoĕywcze, 

o których mowa w ust. 1, 

dobiera sią w taki sposób, 

aby:

2) zupy, sosy oraz potrawy 

byĈy sporzādzane z 

naturalnych skĈadników, bez 

uĕycia koncentratów 

spoĕywczych, z wyĈāczeniem 

koncentratów z naturalnych 

skĈadników;

RECEPTURY MOGĀ ULEC ZMIANIE ģ NALEĔY NA BIEĔĀCO SPRAWDZAĂ ETYKIETĄ



3.črodki spoĕywcze, o których mowa w ust. 1, dobiera sią w taki sposób, aby:

3) co najmniej dwa razy w tygodniu zupy byĈy przygotowywane na wywarach 

warzywnych;



3.črodki spoĕywcze, o których mowa 

w ust. 1, dobiera sią w taki sposób, aby:

4) od poniedziaĈku do piātku byĈy 

podawane nie wiącej niĕ dwie porcje 

potrawy smaĕonej, przy czym do smaĕenia 

byĈy uĕywane rafinowany  olej rzepakowy 

lub oliwa z oliwek;



Oliwa z oliwek
rafinowana
(pure) nie extra virgin 
-przykĈad

SKćADNIKI:oliwa z oliwek
rafinowana* (80%), oliwa z 
oliwek z pierwszego
tĈoczenia*(20%) (*certyfikowa
nyskĈadnikekologiczny)



Dobór tĈuszczu do 
smaĕenia ģ na co 
zwróciă uwagą?
Przy wyborze tĈuszczu naleĕy uwzglądniă:

ÅTemperaturą planowanej obróbki ģ punkt 
dymienia tĈuszczu powinien byă wyĕszy niĕ 
temperatura smaĕenia

ÅPunkt dymienia powyĕej 200 C̄

ÅPrzewagą jednonienasyconych kwasów 
tĈuszczowych nad wielonienasyconymi

ÅOliwa z oliwek ģ emulsja wodno- tĈuszczowa

(Ĉagodniejszā metodā przygotowania warzyw jest 
ich krótkie podgrzanie z niewielkā iloĎciā wody, a 
nastąpnie dodanie niewielkiej iloĎci oliwy lub 
oleju. Do czasu odparowania wody temperatura 
potrawy utrzymuje sią w pobliĕu 100ºC, co 
ogranicza nadmierne przegranie tĈuszczu.)



TĈuszcze speĈniajāce 
wymagania okreĎlone 
w rozporzādzeniu

Do smaĕenia moĕna stosowaă

ÅRafinowany olej rzepakowy

ÅRafinowana Oliwa z oliwek

Do saĈatek i surówek moĕna 

wykorzystywaă

Årafinowane i nierafinowane oleje 

roĎlinne 



3.črodki spoĕywcze, o których mowa w ust. 1, dobiera sią w taki sposób, aby:

5) napoje przygotowywane na miejscu zawieraĈy nie wiącej niĕ 5 (10) g cukrów 

dodanych w 250 ml produktu gotowego do spoĕycia, przy czym preferowane jest 

podawanie wody; (zaleca sią aby dolewka takiego napoju byĈa juĕ nie sĈodzona, lub 

zastāpiona wodā).



Co to sā cukry wolne i gdzie je 
znajdziemy?

Zgodnie z definicjā WHOdocukrówwolnych zaliczamy cukry dodane czyli cukry 

proste takie jak mono- i dwucukry (glukoza, fruktoza, sacharoza) dodawane do 

ĕywnoĎci i napojów przez ich producentów, w czasie przygotowywania posiĈków 

przez kucharzy lub konsumentów, a takĕe cukry naturalnie wystąpujāce w takich 

produktach jak miód, syropy, soki owocowe i koncentraty soków owocowych.

Definicja nie obejmuje cukrów prostych wystąpujācych w Ďwieĕych warzywach 

i owocach oraz laktozy wystąpujācej 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/

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


3.črodki spoĕywcze, o których mowa w ust. 1, dobiera sią w taki sposób, aby:

6) uwzglądniaă ich sezonowoĎă oraz wykorzystywaă, jeĕeli to moĕliwe, produkty 

pochodzenia lokalnego lub ekologiczne;



3.črodki spoĕywcze, o których mowa 

w ust. 1, dobiera sią w taki sposób, aby:

7) w przypadku ĕywienia caĈodziennego oraz 

w przypadku ĕywienia realizowanego w 

jednostce systemu oĎwiaty, w której sā 

podawane co najmniej 3 posiĈki: Ďniadanie, 

obiad, podwieczorek, kaĕdego dnia byĈy 

podawane:

a) Ďrodki spoĕywcze pochodzāce z róĕnych 

grup Ďrodków spoĕywczych,

b) co najmniej dwie porcje mleka lub 

produktów mlecznych, przy czym obie porcje 

mogā byă zastāpione napojami roĎlinnymi lub 

roĎlinnymi alternatywami produktów 

mlecznych, o których mowa w § 1 ust. 1 pkt 7,

Vademecum intendenta w szkole, przedszkolu, zakĈadzie gastronomicznym
Lexdruk Wyd. I 2022 ģ porcje brutto i netto dla dzieci przedszkolnych (4-6 lat)

Grupa

produktów
Orientacyjne wielkoĎci porcji brutto/1 osobą *

Porcja netto /

1 osobą

(do jadĈospisu)

**

Māka 15-20 g np. do klusek lanych, ciast na podwieczorek 15-20 g

40 g do naleĎników 40 g

Makaron suchy 15-30 g do Ďniadania (zupy mleczne) 15-20 g

15-20 g do obiadu - zupy 15-20 g

40 g do obiadu - II dania 40 g

Kasze,

ryĕe, pĈatki

Ďniadaniowe

suche

15-20 g do Ďniadania (zupy mleczne) 15-20 g

20-40 g do budyniu z kaszy jaglanej/puddingu z ryĕu (w zaleĕnoĎci od

iloĎci dodatków)
15-20 g

30-40 g do obiadu - II dania 30-40 g

Mleko i produkty mleczne

Mleko krowie

2-3,2% tĈ., mleko

modyfikowane

180-200 ml zupa mleczna 180-200 ml

180 ml do napoju mlecznego 180 ml

Mleczne napoje

fermentowane
100-120 g do koktajlu 100-120 g

Sery twarogowe
35 g do past Ďniadaniowych, jako dodatek do II dania lub

podwieczorku
35 g

15 g do past miąsnych z twarogiem 15 g

Sery podpuszczkowe 20 g 20 g

Miąso, wądliny, ryby, jaja

Miąso, drób,

wądliny

60-100 g kurczak, ryby 60-70 g

(120 g paĈki z kurczaka) (60 g)

100 g Ĉopatka, karkówka wieprzowa 70 g

80 g szynka wieprzowa 75 g

20 g miąsodo zupy 20 g



3.črodki spoĕywcze, o których mowa 

w ust. 1, dobiera sią w taki sposób, aby:

7) w przypadku ĕywienia caĈodziennego 

oraz w przypadku ĕywienia 

realizowanego w jednostce systemu 

oĎwiaty, w której sā podawane co 

najmniej 3 posiĈki: Ďniadanie, obiad, 

podwieczorek, kaĕdego dnia byĈy 

podawane:

c) co najmniej jedna porcja z grupy: 

miąso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roĎlin 

strāczkowych, alternatywy roĎlinne dla 

miąsa, w tym produkty na bazie nasion 

roĎlin strāczkowych lub zbóĕ,

Vademecum intendenta w szkole, przedszkolu, zakĈadzie gastronomicznym
Lexdruk Wyd. I 2022 ģ porcje brutto i netto dla dzieci przedszkolnych (4-6 lat)

Grupa

produkt·w
Orientacyjne wielkoŜci porcji brutto/1 osobň *

Porcje netto/

1 osobň

(do jadğospisu)

**

Miňso, dr·b,

wňdliny

10-20 g wňdliny lub miňsa do pasty miňsnej do Ŝniadania (jeŨeli

wňdlina jest krojona z bloku w plac·wce, przy zakupie wňdliny w bloku

naleŨy doliczyĺ 15% odpadu)

10-20 g

Ryby

75-80 g ŜwieŨa (np. dorsz, ğosoŜ, halibut filety bez sk·ry) - raz w

tygodniu lub 2 x w tygodniu po 35 -40 g
70-75 g

110-150 g mroŨona raz w tygodniu lub 2 x w tygodniu po min. 55 g

(zaleŨy od glazury)
70-75 g

25-30 g do pasty rybnej (ze ŜwieŨej ryby)20-25 g

Jaja

60-70 g do obiadu - II dania 50-60 g

30 g do pasty jajecznej 26 g

20-25 g jako dodatek do past Ŝniadaniowych z jajkiem12-17 g

5-10 g dodatek do pulpet·w4-9 g

Tğuszcze

Zwierzňce

5-8 g masğo 5-8 g

20 g Ŝmietana 12% 20 g

12-15 g Ŝmietana 18% 12-15 g

RoŜlinne 5-7 g oleje ï do II dania 5-7 g

Cukry i sğodycze

Cukier 5-10 g do kompot·w, ciast, deser·w5-10 g

S·l i s·d

S·l

Na cağy dzieŒ:

2,5 g soli spoŨywczej 2,5 g

3,5 g soli o obniŨonej zaw. sodu3,5 g



3.črodki spoĕywcze, o których mowa w ust. 1, 

dobiera sią w taki sposób, aby:

7) w przypadku ĕywienia caĈodziennego oraz w 

przypadku ĕywienia realizowanego w jednostce 

systemu oĎwiaty, w której sā podawane co 

najmniej 3 posiĈki: Ďniadanie, obiad, podwieczorek, 

kaĕdego dnia byĈy podawane:

d) warzywa lub owoce w kaĕdym posiĈku, przy 

czym udziaĈ warzyw musi byă wiąkszy niĕ udziaĈ 

owoców,

e) co najmniej jedna porcja produktów 

zboĕowych, w tym peĈnoziarnistych, w 

Ďniadaniu, obiedzie oraz kolacji; w przypadku 

obiadu jedna porcja produktów zboĕowych 

moĕe byă zastāpiona porcjā ziemniaków,

Grupa

produkt·w
Orientacyjne wielkoŜciporcji brutto /1 osobň*

Porcja netto /

1 osobň

(do jadğospisu)

**

Warzywa
min. 300 g og·ğem, dla przykğadu: 250 g

20-40 g -do kanapek (Ŝniadanie) 18 - 36 g

15-20 g - do kanapek (podwieczorek) 10-15 g

80 g wğoszczyzna do zupy (+ warzywa okreŜlajŃce smak zupy), 70 g

do wywaru warzywnego

40-50 g

(60-70 g)

100-150 g - do obiadu II dania w postaci surowej, gotowanej,

duszonej, pieczonej
80-120 g

Owoce 200 g og·ğem, dla przykğadu: 250 g

100-150 g -do I Ŝniadania lub do II Ŝniadania60-150 g

Zamiennie:

100 g -do Ŝniadania 60-100 g

50 g - koktajl owocowy do obiadu 40 g

50 g - podwieczorek 40 g

Zamiennie:

100 g - do Ŝniadanialub podwieczorku 60-100 g

100 g - do sğodkiegoobiadu , II dania 60-100 g

Ziemniaki 110-150 g do obiadu - II dania 80-110 g

110 g do zapiekanek ziemniaczanych, kotlet·w ziemniaczanych80 g

25-50 g do zupy, sağatki 20-25 g

Produkty zboŨowe

Chleb , buğka
25-35 g do Ŝniadania 25-35 g

20-25 g jako dodatek w podwieczorku 20-25 g

5-10 g jako grzanki do zup 5-10 g

Vademecum intendenta w szkole, przedszkolu, zakĈadzie gastronomicznym
Lexdruk Wyd. I 2022 ģ porcje brutto i netto dla dzieci przedszkolnych (4-6 lat)



Produkty zboĕowe

PeĈnoziarniste

(nisko przetworzone)

m.in. otrąby, māka razowa ĕytnia 

typ 2000, māka graham typ 1850, 

ryĕ brāzowy, czarny, czerowny, 

kasze gruboziarniste (np. gryczana, 

pączak), pieczywo razowe, 

pieczywo graham, makaron 

peĈnoziarnisty, pĈatki: owsiane, 

jączmienne, ĕytnie

NiepeĈnoziarniste

(wysoko przetworzone)

m.in. maki pszenne typ 450, 500, 

650 ryĕ biaĈy, kasza kus kus, biaĈe 

pieczywo (pszenne, pszenno-

ĕytnie), makaron pszenny



3.črodki spoĕywcze, o których mowa w ust. 1, dobiera sią w taki sposób, aby:

7) w przypadku ĕywienia caĈodziennego oraz w przypadku ĕywienia realizowanego 

w jednostce systemu oĎwiaty, w której sā podawane co najmniej 3 posiĈki: Ďniadanie, 

obiad, podwieczorek, kaĕdego dnia byĈy podawane:

f) co najmniej raz w tygodniu w ramach obiadu byĈa podawana porcja ryby, a w 

przypadku osób niespoĕywajācych produktów odzwierzących - alternatywna 

potrawa roĎlinna, w szczególnoĎci na bazie nasion roĎlin strāczkowych,



Warto wybieraă tĈuste ryby morskie ze wzglądu na zawartoĎă korzystnych dla zdrowia kwasów 
tĈuszczowych omega-3. (tj. ĈosoĎ, makrela atlantycka, mintaj, sardynki, szprot, dorsz atlantycki, pstrāg, 
morszczuk, flādra), sola, miruna, halibut. 

Zalecane Dopuszczalne1 Niezalecane

ćosoĎ norweski, hodowlany
Szprot
Sardynki
Sum
Pstrāg hodowlany
Flādra
Dorsz
Makrela atlantycka
Morszczuk

Karp
Halibut
čledē
Makrela hiszpaĊska

Makrela królewska
TuĊczyk
ćosoĎ baĈtycki, wądzony
Szprotki wądzone
čledē baĈtycki wądzony
Szczupak
Panga
Tilapia
Ryba maĎlana

1 Od czasu do czasu, w ograniczonej iloĎci (maks. 1 porcja/tydzieĊ)

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

Wykaz wybranych gatunków ryb zalecanych, dopuszczalnych i niezalecanych w diecie maĈych dzieci



3.črodki spoĕywcze, o których mowa w ust. 1, dobiera sią w taki sposób, aby:

7) w przypadku ĕywienia caĈodziennego oraz w przypadku ĕywienia realizowanego w 

jednostce systemu oĎwiaty, w której sā podawane co najmniej 3 posiĈki: Ďniadanie, obiad, 

podwieczorek, kaĕdego dnia byĈy podawane:

g) co najmniej raz w tygodniu 

w ramach obiadu byĈa podawana 

potrawa przygotowana na bazie 

nasion roĎlin strāczkowych 

bez dodatku produktów odzwierzących,



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



Czy potrawy z fasolk i  szparagowej  i  z ie lonego 
groszku speĈniajā kryterium potrawy z roĎlinami 
strāczkowymi?

Pod pojąciem Ĩnasiona roĎlin strāczkowychĩ naleĕy rozumieă nasiona: fasoli (np. biaĈa, 

czerwona, czarna), soi, soczewicy (np. zielona, czerwona, ĕóĈta), grochu, ciecierzycy, 

bobu. Ugotowane, wymienione nasiona roĎlin strāczkowych w zaleĕnoĎci od rodzaju 

zawierajā 6,4-15,4 g biaĈka/100 g. 

RoĎliny typu fasolka szparagowa, groszek cukrowy (spoĕywane razem ze 

strāczkiem) lub zielony groszek (gotowany, konserwowy, spoĕywane sā same 

nasiona), ze wzglądu na mniejszy udziaĈ biaĈka, powinny byă uznawane za warzywny 

skĈadnik posiĈku.

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



3.črodki spoĕywcze, o których mowa w ust. 1, dobiera 
sią w taki sposób, aby:

7) w przypadku ĕywienia caĈodziennego oraz w 
przypadku ĕywienia realizowanego w jednostce 
systemu oĎwiaty, w której sā podawane co najmniej 3 
posiĈki: Ďniadanie, obiad, podwieczorek, kaĕdego dnia 
byĈy podawane:

h) dwa razy w tygodniu w ramach obiadu byĈa 
podawana porcja miąsa, przygotowana z miąsa 
Ďwieĕego, a w przypadku osób niespoĕywajācych 
produktów odzwierzących - alternatywna potrawa 
roĎlinna, w szczególnoĎci na bazie nasion roĎlin 
strāczkowych;



W przypadku obiadu miąsnego wskazano, ĕe 
danie powinno byă przygotowane z miąsa 
Ďwieĕego.

W myĎl definicji zawartej w rozporzādzeniu Komisji (UE) 
2020/692 (Dz.U. L 174 z 3.6.2020) ĪĎwieĕe miąsoĩ to miąso, 
miąso mielone i surowe wyroby miąsne, w tym pakowane 
próĕniowo lub pakowane w atmosferze kontrolowanej, które nie 
zostaĈy poddane ĕadnemu procesowi konserwujācemu innemu 
niĕ schĈadzanie, mroĕenie. 

W praktyce oznacza to brak moĕliwoĎci wykorzystywania 
miąsa tzw. garmaĕeryjnego, a takĕe miąsa 
wysokoprzetworzonego  (np. kieĈbasy, kotleta z mortadeli) jako 
gĈównego skĈadnika ĪbiaĈkowegoĩ posiĈku.

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



Miąso mielone ģ czym wĈaĎciwie jest?

Miąso mielone jest zdefiniowane w przepisach i oznacza miąso bez koĎci, które zostaĈo rozdrobnione na 
kawaĈki i moĕe zawieraă mniej niĕ 1 % soli. To produkt prosty, który nie wymaga (inie moĕe zawieraă) 
dodatkowych skĈadników ani ulepszaczy.

Na co zwróciă uwagą przy zakupie?

Pierwszym krokiem przy wyborze miąsa mielonego powinno byă sprawdzenie,z jakiego gatunku 
zwierzącia zostaĈo zrobione. Informacja ta powinna byă jasno podana na etykiecie, np. woĈowe, wieprzowe 
czy drobiowe.

Wykaz skĈadnikówna etykiecie miąsa mielonego musi byă podany,gdy do miąsa dodano sól. Czyste miąso 
mielone, bez jakichkolwiek dodatków,nie posiada wykazu skĈadników. JeĎli na etykiecie pojawiajā sią 
dodatkowe skĈadniki, nie jest to juĕ czyste miąso mielone,awyrób garmaĕeryjny. Miąso, które zostaĈo 
zmielone i dodano do niego przyprawy lub inne dodatki, bądzie miaĈo nazwą ģ miąso garmaĕeryjne, miąso 
na kotlety itp.

Warto równieĕ sprawdziă termin przydatnoĎci do spoĕycia oraz warunki przechowywania, które majā 
kluczowe znaczenie dla ĎwieĕoĎci i bezpieczeĊstwa produktu.

https://www.gov.pl/web/uw -kujawsko-
pomorski/czy-etykieta -mowi-prawde-ijhars-
sprawdzila-mieso-mielone-dostepne-w-handlu



Miąso mielone ģ czym wĈaĎciwie jest?

Klasyfikacja miąsa mielonego

Przy klasyfikacji miąsa mielonego kluczowe sā dwa parametry: zawartoĎă tĈuszczu oraz stosunek 

kolagenu do biaĈka miąsa Ĥi to wĈaĎnie te wartoĎci muszā byă podane na etykiecie.

Na ich podstawie wyróĕnia sią m.in.:

chude miąso mieloneģ maksymalnie 7 % tĈuszczu i do 12 % kolagenu w stosunku do biaĈka,

mielonā czystā woĈowinąģ do 20 % tĈuszczu i 15 % kolagenu,

miąso mielone zawierajāce wieprzowinąģ do 30 % tĈuszczu i 18 % kolagenu.

Dla pozostaĈych gatunków miąsa limity wynoszā maksymalnie 25 % tĈuszczu oraz 15 % kolagenu w 

stosunku do biaĈka.

https://www.gov.pl/web/uw -kujawsko-
pomorski/czy-etykieta -mowi-prawde-ijhars-
sprawdzila-mieso-mielone-dostepne-w-handlu



Miąso mielone ģ czym wĈaĎciwie jest?
Pochodzenia produktu

W oznakowaniuopakowanegomiąsa mielonego powinien byă podany kraj pochodzenia lub miejsce 

chowu i uboju zwierzącia, np.: ĪPochodzenie: Polskaĩ, ĪMiejsce chowu: Polska, miejsce uboju: Polskaĩ.

W przypadku miąsa sprzedawanegobez opakowania (np. mielonego na ĕyczenie kupujācego na 

stoisku)oprócz tych danych podaje sią równieĕ Ĥ dla Ďwieĕego, schĈodzonego i mroĕonego miąsa 

ĎwiĊ, owiec, kóz i drobiu (z wyĈāczeniem miąsa oznakowanego jako ĪProdukt polskiĩ) Ĥgraficzne 

oznaczenie (np. flagą),umoĕliwiajāce Ĉatwā identyfikacją kraju.

Im bardziej szczegóĈowe oznaczenie, tym wiąksza przejrzystoĎă i moĕliwoĎă Ďwiadomego wyboru 

przez konsumenta.

W przypadku miąsa, w tym miąsa mielonego, oznaczenie ĪProdukt polskiĩ moĕe byă uĕyte tylko 

wtedy, gdy pochodzi ono ze zwierzāt urodzonych, hodowanych i poddanych ubojowi na terytorium 

RP.

https://www.gov.pl/web/uw -kujawsko-
pomorski/czy-etykieta -mowi-prawde-ijhars-
sprawdzila-mieso-mielone-dostepne-w-handlu



3.črodki spoĕywcze, o których mowa w ust. 1, dobiera sią w taki sposób, aby:

8) w przypadku podawania w jednostce systemu oĎwiaty wyĈācznie obiadu uwzglądniaĈ on:

a) 20 % caĈodziennego zapotrzebowania energetycznego w ująciu dekadowym przy posiĈku 
jednodaniowym typu drugie danie,

b) 30 % caĈodziennego zapotrzebowania energetycznego w ująciu dekadowym przy posiĈku 
dwudaniowym

- zgodnie z aktualnymi normami ĕywienia dla populacji polskiej, opracowywanymi przez Narodowy 
Instytut Zdrowia Publicznego PZH - PaĊstwowy Instytut Badawczy, przy wyliczeniu 
Ďredniowaĕonej normy dla danej grupy wiekowej,

W przypadku podawania w jednostkach systemu oĎwiaty wyĈācznie obiadu (w formie posiĈku 
jednodaniowego typu drugie danie lub posiĈku dwudaniowego), naleĕy uwzglądniă równieĕ wybrane 
wymagania okreĎlone w §2 ust. 3 pkt 7 oraz koniecznoĎă zapewnienia alternatywnej potrawy roĎlinnej 
dla osób niespoĕywajācych produktów odzwierzących, przygotowanā w szczególnoĎci na bazie nasion 
roĎlin strāczkowych. 

Ze wzglądu na ograniczenie marnotrawstwa ĕywnoĎci, a takĕe czas przeznaczony na spoĕycie posiĈku 
obiadowego, w jednostkach systemu oĎwiaty, w których jest podawany wyĈācznie obiad, jest 
rekomendowane przygotowywanie posiĈków jednodaniowych*.

*https://legislacja.rcl.gov.pl/projekt/
12399053/katalog/13136986#131
36986



3.črodki spoĕywcze, o których mowa w ust. 1, 

dobiera sią w taki sposób, aby:

8) w przypadku podawania w jednostce systemu 

oĎwiaty wyĈācznie obiadu uwzglądniaĈ on:

c) alternatywnā potrawą roĎlinnā dla osób 

niespoĕywajācych produktów odzwierzących,            

w szczególnoĎci na bazie nasion roĎlin strāczkowych,

d) wymagania okreĎlone w pkt 7 lit. a, d-h przy 

podawaniu posiĈku jednodaniowego typu drugie 

danie lub posiĈku dwudaniowego;



9) w jednostce systemu oĎwiaty, w której sā 

podawane 3 posiĈki: Ďniadanie, obiad, podwieczorek, 

ĕywienie powinno dostarczaă co najmniej 70 % 

caĈodziennego zapotrzebowania energetycznego w 

ująciu dekadowym, jednak niewiącej niĕ 75 %, 

zgodnie z aktualnymi normami ĕywienia dla populacji 

polskiej, opracowywanymi przez Narodowy Instytut 

Zdrowia Publicznego PZH - PaĊstwowy Instytut 

Badawczy, przy wyliczeniu Ďredniowaĕonej normy 

dla danej grupy wiekowej.



§ 3. Traci moc rozporzādzenie Ministra 

Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie 

grup Ďrodków spoĕywczych 

przeznaczonych do sprzedaĕy dzieciom 

i mĈodzieĕy w jednostkach systemu oĎwiaty 

oraz wymagaĊ, jakie muszā speĈniaă Ďrodki 

spoĕywcze stosowane w ramach ĕywienia 

zbiorowego dzieci i mĈodzieĕy w tych 

jednostkach (Dz. U. poz. 1154).

§ 4.Rozporzādzenie wchodzi w ĕycie z 

dniem 1 wrzeĎnia 2026 r.



PLANUJĀC POSIćKI, NALEĔY PAMIĄTAĂ, 
BY KAĔDEGO DNIA:

Stosowaă zasadą urozmaicenia w doborze produktów (przedszkole, obiad szkolny, ĕywienie caĈodzienne).

Stosowanie róĕnorodnych produktów pomaga dostarczyă niezbądnych skĈadników odĕywczych. W praktyce oznacza 
to wĈāczanie do jadĈospisu warzyw, owoców, produktów zboĕowych, róĕnych ēródeĈ biaĈka oraz, jako dodatku, 
niewielkich iloĎci tĈuszczów. Urozmaicenie sprzyja ksztaĈtowaniu prawidĈowych nawyków ĕywieniowych i zapobiega 
monotonii posiĈków. Dziąki temu posiĈki sā bardziej wartoĎciowe i zbilansowane.

Uwzglądniaă co najmniej dwie porcje mleka lub produktów mlecznych, przy czym obie porcje mogā byă zastāpione 
napojami roĎlinnymi lub roĎlinnymi alternatywami produktów mlecznych (przedszkole, ĕywienie caĈodzienne).

Naleĕy wybieraă produkty mleczne, które zawierajā nie wiącej niĕ 10 g cukrów/100 g produktu oraz sā bez substancji 
sĈodzācych. Preferowane sā naturalne produkty mleczne. W przypadku wykorzystania napojów roĎlinnych lub 
roĎlinnych alternatyw produktów mlecznych naleĕy wybieraă te wzbogacane co najmniej w wapĊ i witaminą B12, 
zawierajāce nie wiącej niĕ 10 g cukrów/100 g lub ml produktu oraz bez substancji sĈodzācych. Napoje roĎlinne 
wzbogacane warto przed uĕyciem wstrzāsnāă w celu równomiernego rozprowadzenia skĈadników w napoju.

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



PLANUJĀC POSIćKI, NALEĔY PAMIĄTAĂ, 
BY KAĔDEGO DNIA:

Uwzglądniaă co najmniej jednā porcją z grupy: miąso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roĎlin strāczkowych, 
alternatywy roĎlinne dla miąsa, w tym produkty na bazie nasion roĎlin strāczkowych lub zbóĕ (przedszkole, 
ĕywienie caĈodzienne).

Miąso nie zawsze musi byă skĈadnikiem posiĈku. ĒródĈem biaĈka oprócz miąsa sā równieĕ inne produkty, np. 
jaja, nasiona roĎlin strāczkowych, ryby, orzechy. Nasiona roĎlin strāczkowych sā wartoĎciowym produktem, 
dlatego warto uwzglądniă róĕne potrawy z fasoli, soczewicy, ciecierzycy czy grochu jako samodzielne dania lub 
jako zamiennik cząĎci miąsa w potrawach z jego udziaĈem.

Uwzglądniaă warzywa lub owoce w kaĕdym posiĈku, przy czym udziaĈ warzyw musi byă wiąkszy niĕ udziaĈ 
owoców (przedszkole, obiad szkolny, ĕywienie caĈodzienne).

Warzywa i owoce róĕniā sią miądzy sobā skĈadem i wartoĎciā odĕywczā. Barwa warzyw i owoców wiāĕe sią z 
zawartoĎciā okreĎlonych, róĕnorodnych substancji, które majā wpĈyw na ich wĈaĎciwoĎci zdrowotne. 
Komponujāc posiĈki, naleĕy wiąc uwzglądniaă róĕnokolorowe warzywa i owoce. Warto wybieraă sezonowe 
warzywa i owoce, a w okresie zimy i wczesnej wiosny moĕna stosowaă warzywa kiszone oraz mroĕonki.

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



PLANUJĀC POSIćKI, NALEĔY 
PAMIĄTAĂ, BY KAĔDEGO DNIA:

W posiĈkach gĈównych (Ďniadanie, obiad, a w ĕywieniu caĈodziennym równieĕ kolacja) uwzglądniaă co najmniej 
jednā porcją produktów zboĕowych, w tym peĈnoziarnistych (przedszkole, obiad szkolny, ĕywienie caĈodzienne).

Najlepszym wyborem bądā np. pieczywo razowe, graham, naturalne pĈatki zboĕowe, makarony peĈnoziarniste, grube 
kasze, ryĕ brāzowy. Produkty zboĕowe Ďniadaniowe, np. pĈatki Ďniadaniowe, naleĕy dobieraă tak, by zawieraĈy maks. 
10 g cukrów, 10 g tĈuszczu i 1 g soli/100 g produktu. W przypadku obiadu jedna porcja produktów zboĕowych moĕe 
byă zastāpiona porcjā ziemniaków. JeĎli wiąc w obiedzie dwudaniowym w zupie bądā uwzglądnione ziemniaki, 
wówczas w drugim daniu warto uwzglądniă kaszą, ryĕ, makaron. W przypadku obiadów jednodaniowych typu drugie 
danie warto zamiennie stosowaă ziemniaki i produkty zboĕowe, z preferencjā tych peĈnoziarnistych.

Co najmniej raz w tygodniu w ramach obiadu naleĕy podawaă porcją ryby (przedszkole, obiad szkolny, ĕywienie 
caĈodzienne).

Warto wybieraă tĈuste ryby morskie ze wzglądu na zawartoĎă korzystnych dla zdrowia kwasów tĈuszczowych omega-
3. (tj. ĈosoĎ (gĈównie norweskiego hodowlanego), makrela atlantycka, mintaj, sardynki, szprot, dorsz, pstrāg, 
morszczuk, flādra), miruna. Ze wzglądów bezpieczeĊstwa korzystnym wyborem bądā filety pozbawione oĎci.

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



PLANUJĀC POSIćKI, NALEĔY 
PAMIĄTAĂ, BY KAĔDEGO DNIA:

Dwa razy w tygodniu w ramach obiadu naleĕy podawaă porcją miąsa, przygotowanā z miąsa 

Ďwieĕego (przedszkole, obiad szkolny, ĕywienie caĈodzienne).

W przypadku obiadu miąsnego danie powinno byă przygotowane z miąsa Ďwieĕego. Zgodnie z 

definicjā Ďwieĕe miąso to miąso, miąso mielone i surowe wyroby miąsne, w tym pakowane 

próĕniowo lub pakowane w atmosferze kontrolowanej, które nie zostaĈy poddane ĕadnemu 

procesowi konserwujācemu innemu niĕ schĈadzanie lub mroĕenie. Oznacza to brak 

moĕliwoĎci wykorzystywania miąsa tzw. garmaĕeryjnego, a takĕe miąsa 

wysokoprzetworzonego jako gĈównego ĪbiaĈkowegoĩ skĈadnika posiĈku (np. kotletów z 

mortadeli, smaĕonej/pieczonej kieĈbasy). W przypadku miąsa warto cząĎciej wybieraă chude 

gatunki, cząĎciej miąso biaĈe (np. indyk, kurczak) niĕ czerwone (np. wieprzowina, woĈowina).

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



PRZYKćADOWY ROZKćAD POSIćKÓW OBIADOWYCH W PRZEDSZKOLU I SZKOLE

W UJĄCIU DRUGICH DAĉ

1 dzieĊ 2 dzieĊ 3 dzieĊ 4 dzieĊ 5 dzieĊ

Danie miąsne

Danie na bazie nasion 

roĎlin strāczkowych 

bez udziaĈu 

produktów 

odzwierzących

Danie miąsne

Danie bezmiąsne, np. 

māczne, rybne, 

roĎlinne

Danie rybne

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



PrzykĈadowy tydzieĊ ģobiady dwudaniowe

DzieĊ Rola w tygodniu Nowa propozycja zestawu

PoniedziaĈekMiąso Ďwieĕe 1/2Krem z cukinii ĭ pulpeciki z indyka w sosie pomidorowym ĭ bulgur ĭ surówka z 
marchwi i pora

Wtorek Obiad w peĈniroĎlinnyZupa z pora i ziemniaków ĭ curry z ciecierzycy i warzyw ĭ ryĕ brāzowy ĭ saĈatka z 
ogórka

čroda Miąso Ďwieĕe 2/2Zupa koperkowa na wywarze warzywnym ĭ pieczony schab ĭ ziemniaki ĭ buraczki

Czwartek PosiĈek innego typuKrem z kalafiora ĭ peĈnoziarniste naleĎniki ze szpinakiem i twarogiem ĭ pomidor

Piātek Porcja ryby Zupa warzywnaĭ pieczonymintajĭ kaszajączmiennaĭ surówkaz kiszonej kapusty



PrzykĈadowy tydzieĊ ģobiady jednodaniowe

DzieĊ Rola w tygodniu Nowa propozycja drugiego dania

PoniedziaĈekMiąso Ďwieĕe 1/2Gulasz z indyka i warzyw ĭ kasza pączak ĭ surówka z biaĈej kapusty

Wtorek Obiad w peĈni roĎlinnyPieczone kotleciki z czerwonej fasoli ĭ ziemniaki ĭ surówka z marchwi i jabĈka

čroda Miąso Ďwieĕe 2/2Udziec z kurczaka bez skóry ĭ puree ziemniaczane ĭ brokuĈ i kalafior

Czwartek PosiĈek innego typuKopytka z sosempieczarkowymĭ surówkaz ogórkai rzodkiewki

Piātek Porcja ryby Dorsz pieczonyw zioĈachĭ kaszabulgur ĭ marchew z groszkiem



Piąăzamian, którerealnie zmieniajājadĈospis

Zachowajznanāformąpotrawy , ale zmieĊjejbaząi sprawdēcaĈyskĈadposiĈku.

Zamiast Nowa wersja Najwaĕniejsza kontrola

Kotlet mielony Pieczone kotleciki z soczewicy Bez jaj i nabiaĈu, jeĎli potrawa ma realizowaă dzieĊ roĎlinny.

Spaghetti z miąsemSos pomidorowy z soczewicāPeĈne ziarno jest dobrym wyborem, ale nie musi wystąpowaă 
w kaĕdej porcji.

GoĈābki z miąsemFarsz z ciecierzycy i kaszy Kontroluj sos oraz dodatki - bez produktów odzwierzących.

Kanapka z wądlināPieczywo z pastā z fasoli lub hummusemDodaj warzywo; pieczywo razowe zwiąksza udziaĈ peĈnego 
ziarna.

Zupa na wywarze miąsnymZupa na wywarze warzywnym z kaszāW wersji roĎlinnej nie dodawaj jogurtu ani masĈa.



UWZGLĄDNIENIE POTRZEB OSÓB, KTÓRE NIE SPOĔYWAJĀ 
PRODUKTÓW ODZWIERZĄCYCH

W rozporzādzeniu uwzglądniono potrzeby osób, które nie spoĕywajā produktów odzwierzących.

Dla takich osób, w dni, kiedy w ramach obiadu podawana jest potrawa miąsna lub ryba, lub potrawa 

z udziaĈem produktów odzwierzących, powinna byă dostąpna alternatywna potrawa roĎlinna, w 

szczególnoĎci na bazie nasion roĎlin strāczkowych.

WĎród osób stosujācych diety roĎlinne i niespoĕywajācych produktów odzwierzących mogā byă 

takie, które nie jedzā tylko miąsa i przetworów miąsnych (laktowegetarianie , owowegetarianie, 

laktoowowegetarianie), oraz takie, które w ogóle nie jedzā produktów odzwierzących, tj. miąsa i 

jego przetworów, ryb, mleka i jego przetworów, jaj, miodu (weganie). 

Alternatywna potrawa roĎlinna powinna byă zatem dopasowana do potrzeb. U osób deklarujācych 

sią jako weganie nie powinna ona zawieraă ĕadnych produktów pochodzenia zwierzącego. W 

przypadku wegetarian moĕe zawieraă dodatek jaj, mleka lub przetworów mlecznych, miód - w 

zaleĕnoĎci odzadeklarowanegotypu.



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



WYWAR WARZYWNY
baza do zup i sosów2ģ2,5 godz.  |  ok. 1600 ml  |  wegaĊski

SKćADNIKI

Marchew 135 g ĭ cebula 80 g ĭ 
korzeĊ pietruszki 70 g ĭ seler 
korzeniowy 80 g ĭ por 50 g ĭ 
natka 20 g ĭ czosnek 15ģ20 g ĭ 
seler naciowy 135 g ĭ suszone 
grzyby 10 g ĭ woda 2 l ĭ liĎă 
laurowy, ziele angielskie, pieprz 
i sól.

PRZYGOTOWANIE

Warzywa oczyĎciă i pokroiă. Wszystkie 
skĈadniki umieĎciă w garnku, zalaă wodā 
i zagotowaă.
Gotowaă na bardzo maĈym ogniu okoĈo 
2 godzin. Przecedziă. Po ostudzeniu 
wykorzystaă lub zamroziă.

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



KREM DYNIOWY
z ciecierzycā i grzankami25 min  |  4 porcje  |  wegaĊskie

SKćADNIKI

Dynia hokkaido850 g ĭ 
ciecierzyca170 g ĭ bataty 400 g ĭ 
marchew180 g ĭ cebula110 g ĭ 
czosnek20 g ĭ olej40 g ĭ woda 1 l 
ĭ chlebĕytni120 g ĭ pestki dyni
20 g ĭ papryka, kurkuma, imbir , 
rozmaryn i cynamon.

PRZYGOTOWANIE

Dynią, bataty i marchew upiec 15 minut
w 180°C z olejem i przyprawami.
Cebulą, czosnek, ciecierzycąi imbir krótko
podsmaĕyă. Dodaăupieczonewarzywa i wodą, 
gotowaă10 minut , zblendowaă. 
Podawaăz grzankami i pestkami.

WARTOčĂ ODĔYWCZA 1 PORCJI

428 kcal  |  B 11,3 g  |  T 14,8 g  |  W 68 g

BĈonnik 16,4 g  ĭ  wapĊ 215 mg  ĭ  ĕelazo 4,5 mghttps://ncez.pzh.gov.pl/e-booki/



ZUPA JARZYNOWA
z soczewicā i kaszā40 min  |  4 porcje  |  wegaĊskie

SKćADNIKI

BrokuĈ500 g ĭ ziemniaki270 g ĭ 
cebula160 g ĭ seler naciowy135 g ĭ 
marchew90 g ĭ soczewicaczerwona
96 g ĭ kaszajączmienna72 g ĭ 
wywar 1 l ĭ woda500 ml ĭ napój
sojowy125 ml ĭ olej40 g ĭ czosnek, 
cytryna, natka i przyprawy.

PRZYGOTOWANIE

Podsmaĕyăcebuląi czosnekz przyprawami.
Dodaăwarzywa i kaszą, zalaăwywarem oraz 
wodā. Gotowaă25 minut . Dodaăsoczewicą
i gotowaă10 minut . Wlaănapójsojowy i sok
z cytryny ; doprawiăi posypaănatkā.

WARTOčĂ ODĔYWCZA 1 PORCJI

384 kcal  |  B 16,5 g  |  T 12,8 g  |  W 55,2 g

BĈonnik 10,3 g  ĭ  wapĊ 164 mg  ĭ  ĕelazo 4,4 mghttps://ncez.pzh.gov.pl/e-booki/



ZUPA BURACZKOWA
z biaĈā fasolā i koperkiem40 min  |  4 porcje  |  wegaĊskie

SKćADNIKI

Buraki420 g ĭ biaĈafasolapinto 400 
g ĭ ziemniaki300 g ĭ seler150 g ĭ 
cebula110 g ĭ jabĈko75 g ĭ 
marchew45 g ĭ korzeĊpietruszki
70 g ĭ wywar 1,25 l ĭ olej20 g ĭ 
czosnek, cytryna, koperek i 
przyprawy .

PRZYGOTOWANIE

Cebulą, czosneki pokrojone warzywapoddusiă
z przyprawami. Dodaăburaki i dusiă8 minut .
Wlaăwywar , dodaăjabĈkoi ziemniaki; gotowaă
okoĈo25 minut . Na ostatnie 5 minut dodaă
opĈukanāfasolą. Podawaăz koperkiem.

WARTOčĂ ODĔYWCZA 1 PORCJI

315 kcal  |  B 13 g  |  T 6 g  |  W 55,6 g

BĈonnik 12,1 g  ĭ  wapĊ 147 mg  ĭ  ĕelazo 4,9 mghttps://ncez.pzh.gov.pl/e-booki/



KREM Z SOCZEWICY
z pomidorami i grzankami 25 min  |  4 porcje  |  wegaĊskie / weget.

SKćADNIKI

Soczewicaczerwona180 g ĭ ziemniaki
225 g ĭ seler150 g ĭ cebula110 g ĭ 
korzeĊpietruszki 70 g ĭ marchew45 g ĭ 
passata 500 ml ĭ woda750 ml ĭ olej 20 g 
ĭ chlebĕytni120 g ĭ jogurt lub wersja
sojowa200 g ĭ natka i przyprawy.

PRZYGOTOWANIE

Cebuląi czosnekpodsmaĕyăz przyprawami. 
Dodaăwarzywa i wodą; gotowaădo 
miąkkoĎci.
Dodaăsoczewicąna 10ģ12 minut, nastąpnie 
passatą. Zagotowaă, wyjāăliĎcielaurowe
i zblendowaă. Podawaăz grzankami, 
jogurtem i natkā.

WARTOčĂ ODĔYWCZA 1 PORCJI

419 kcal  |  B 18,9 g  |  T 8,9 g  |  W 71,9 g

BĈonnik: brak danych  ĭ  wapĊ 184 mg  ĭ  ĕelazo 7,1 mghttps://ncez.pzh.gov.pl/e-booki/



KREM Z CZERWONEJ SOCZEWICY
z warzywami i olejem roĎlinnymok. 35 min  |  220/300 ml  |  wegaĊ.

SKćADNIKI / PORCJĄ

PRZEDSZKOLE: soczewicaugotowana
70ģ80 g ĭ warzywaok. 80 g ĭ olej 3ģ5 g.

SZKOćA: soczewicaugotowana 100ģ
120 g ĭ warzywaok. 100 g ĭ olej 5ģ7 g.

Dodatkowo : woda lub bulion warzywny
oraz Ĉagodneprzyprawy.

PRZYGOTOWANIE

Warzywarozdrobniăi krótko
poddusiăna cząĎcioleju. Dodaă
ugotowanāsoczewicąi wodąlub
bulion; gotowaădo miąkkoĎci.
Zmiksowaăna krem i doprawiă. Porcją
dostosowaădo grupy wiekowej .

ORIENTACYJNA WARTOčĂ ODĔYWCZA / 1 PORCJĄ

PRZEDSZKOLE   B 7ģ8 g  |  W 18ģ22 g  |  T 4ģ6 g

SZKOćA             B 10ģ12 g  |  W 25ģ30 g  |  T 6ģ8 g



ZćOTY KREM Z CIECIERZYCY
z warzywami korzeniowymi ok. 35 min  |  220/300 ml  |  wegaĊ.

SKćADNIKI / PORCJĄ

PRZEDSZKOLE: ciecierzycaugotowana
70ģ80 g ĭ warzywaok. 80 g ĭ olej 3ģ5 g.

SZKOćA: ciecierzycaugotowana 100ģ120 
g ĭ warzywaok. 100 g ĭ olej 5ģ7 g.

Dodatkowo : woda lub bulion warzywny, 
kurkuma i Ĉagodneprzyprawy.

PRZYGOTOWANIE

Warzywaugotowaăw niewielkiej iloĎci
wody lub bulionu. Dodaăugotowanā
ciecierzycąi olej, nastąpnie dokĈadnie
zmiksowaă.
DoprawiăĈagodnie; w razie potrzeby
rozcieĊczyădo odpowiedniej konsystencji.

ORIENTACYJNA WARTOčĂ ODĔYWCZA / 1 PORCJĄ

PRZEDSZKOLE   B 6ģ7 g  |  W 20ģ25 g  |  T 4ģ6 g

SZKOćA             B 9ģ11 g  |  W 30ģ35 g  |  T 6ģ8 g



ZUPA SOCZEWICOWA
z pieczarkami 45 min  |  4 porcje  |  weget.

SKćADNIKI

Soczewicaczerwona180 g ĭ jogurt
grecki200 g ĭ pieczarki300 g ĭ 
cebula70 g ĭ czosnek10 g ĭ woda
500 ml ĭ wywar 350 ml ĭ koncentrat
pomidorowy 20 g ĭ oliwa30 g ĭ 
curry, pieprz, sóli natka.

PRZYGOTOWANIE

Pieczarkizrumieniăna oliwie , dodaă
cebuląi czosnek.
W garnkuzagotowaăwodąz wywarem, 
dodaăopĈukanāsoczewicą, koncentrat
i przyprawy. Gotowaă20 minut . Dodaă
pieczarki oraz jogurt i podgrzewaă5 
minut . Posypaănatkā.

WARTOčĂ ODĔYWCZA 1 PORCJI

347 kcal  |  B 23,6 g  |  T 9,9 g  |  W 44,5 g

BĈonnik 7,8 g  ĭ  wapĊ 109 mg  ĭ  ĕelazo 4,9 mghttps://ncez.pzh.gov.pl/e-booki/


