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e Zbilansowana dieta jest kluczowa elementem w prawidtowym rozwoju dziecka

 Ztobek jest czesto miejscem, w ktdrym dziecko spozywa wiekszo$¢ swoich positkdw i ma okazje sprobowaé

nowych smakdw i form. Ma to ogromne znaczenie w wyrabianiu prawidtowych nawykow zywieniowych.

e Zwracamy bardzo duzg uwage na to aby, przygotowaniom positkdw nie towarzyszyt harmider i chaos, dlatego

prosimy by dzieci byty przyprowadzane przed godzing rozpoczecia positku.

* Godziny positkow:

> 08:30-9:00 | $niadanie
» 10:00-10:15 Il $niadanie
» 11:30-12:00 | faza obiadu (Il danie)

» 14:30-15:00 Il faza obiadu (zupa) i podwieczorek

m.st. Warszawa | Zespét Ztobkdw m.st. Warszawy



Zasady zywienia dzieci w ztobkach reguluje zapis w
Ustawie z dnia 4 lutego 2011 r. o opiece nad dziecmi
w wieku do lat 3- Dz.U.2023.204 :

Art. 22. [ Obowigzek zapewnienia wyzywienia w ztobkach]

Ztobek i klub dzieciecy zapewniajg przebywajacym w nim dzieciom wyzywienie zgodne z wymaganiami dla
danej grupy wiekowej wynikajgcymi z aktualnych norm zywienia dla populacji polskiej, opracowywanych przez

Instytut Zywnosci i Zywienia im. prof. dr med. Aleksandra Szczygta w Warszawie.

m.st. Warszawa | Zespét Ztobkdw m.st. Warszawy



Gtowne zasady zywienia:

« Zywienie w oparciu o zbilansowane jadtospisy dekadowe tj. 10-dniowe
e Rdéznorodnos¢ positkow
e Zastosowanie sie do norm i wytycznych

* Respektowanie diet eliminacyjnych zleconych przez lekarza pediatre (dieta bezmleczna) lub lekarza
specjaliste (pozostate diety eliminacyjne inne niz dieta bezmleczna), a takze diet wynikajgcych ze wzgledow

religijnych.

m.st. Warszawa | Zespét Ztobkdw m.st. Warszawy



Zgodnie z ustalonymi wytycznymi:

* W codziennym jadfospisie znajdujg sie produkty z réznych grup spozywczych

* Warzywa i owoce sg uzywane do przygotowywania kazdego positku

* Positki sg przygotowywane na miejscu, z naturalnych sktadnikéw (bez zawartosci barwnikéw i konserwantéw)
e Ograniczona jest podaz soli i cukru, a takze potraw smazonych na ttuszczu

e Gtéwnym zrodtem ptyndow jest woda dobrej jakosci, dostepna dla dzieci bez ograniczen, bez wzgledu na pory

positkow.

m.st. Warszawa | Zespét Ztobkdw m.st. Warszawy



Formy sniadan:

e Zupa mleczna z ptatkami, kaszami, makaronem, zacierkg lub do picia kawa

zbozowa, kakao, herbata, lemoniada

* Pieczywo pszenne, pszenno-zytnie oraz zytnie razowe z mastem i dodatkami:
wedling, serem zottym, serem mozzarella, jajkami, pastami warzywnymi,

twarozkiem oraz Swiezymi warzywami.

* Diety: codziennie kaszka bezmleczna, pieczywo z margaryng bezmleczng i

dodatkami w zaleznosci od obowigzujacej diety.

Obraz autorstwa <a href="https://pl.freepik.com/darmowe-zdjecie/jedzenie-dla-dzieci-pod-wysokim-katem-na-
talerzu_29301966.htm?query=%C5%9B%20niadanie%20dla%20dzieci#from_view=detail_alsolike">Freepik</a>

m.st. Warszawa | Zesp6t Ztobkdw m.st. Warszawy



Formy Il sniadania:

* QOwoce catoroczne

e 2-3 razy w tygodniu owoce sezonowe: truskawki,

maliny, borowki, sliwki i inne

* Woda

<a href="https://pl.freepik.com/darmowe-zdjecie/rozne-swieze-letnie-jagody-jagody-czerwona-porzeczka-widok-z-
gory_10071630.htm#page=5&query=letnie%20owoce&position=6&from_view=search&track=ais">0braz autorstwa
azerbaijan_stockers</a> na Freepik

m.st. Warszawa | Zesp6t Ztobkdw m.st. Warszawy



Formy obiadu:

Mieso (wotowina, cielecina, drob, mieso wieprzowe), jaja, ser

twarogowy, ryby, warzywa strgczkowe jako produkt biatkowy
* Dodatki- makarony, ryz, kasze, ziemniaki

* Warzywa na ciepto- marchew, buraki, kalafior, brokuty, brukselka,

cukinia, dynia itd.
* Warzywa surowe- surowki warzywne z jogurtem lub oliwg

* Kompot owocowy

* Dlet . Zamlennikl rOdUktéW bia“(OW Ch, Su réWkI bez dOdatku .o urtu I <a href="https://pl.freepik.com/darmowe-zdjecie/kotlet-z-kurczaka-z-salatka-z-cukinii-i-
ps://p p ]

pomidorow_6932945.htm#query=kotlet%20warzywny&position=4&from_view=search&track=ais
">0Obraz autorstwa timolina</a> na Freepik

uczulajacych warzyw.

m.st. Warszawa | Zesp6t Ztobkdw m.st. Warszawy



Formy zup i podwieczorkow:

Zupy wielowarzywne lub zupy kremy, gotowane na wywarach jarskich, z dodatkiem ziemniakdw,

kasz, ryzu, makaronéw lub zacierek

Podwieczorki

* Najczesciej ztozone z produktow mlecznych fermentowanych: kefirow, jogurtow, maslanek,

deserow mlecznych lub mleka: ryz na mleku, budyn, koktajle N

* Inne to musy owocowe, galaretki, kisiele, ciasteczka, batoniki zbozowe- wszystkie produkty

wtasnego wyrobu

roslinnych, ciasta bez jajek, z eliminacjg uczulajgcych owocow.

<a href="https://pl.freepik.com/darmowe-zdjecie/pyszny-zielony-domowy-krem-z-brokulow_13804019.htm#page=5&guery= ob|ad&p05|t|on—33&from view= Search&track S;Q>Obraz autl_g‘l;stwa
azerbaijan_stockers</a> na Freepik - R
-

<a href="https://www.freepik.com/free-photo/mixed-berries-with-yogurt-smoothies_1274536.htm#query=shake&paosition=34&from_view= search&track sSPA">Image by topntp26</a>on Freepik

m.st. Warszawa | Zespét Ztobkdw m.st. Warszawy



Poniedziatek

Wtorek
28.03.2023

Sroda
29.03.2023

7

Czwartek
30.03.2023

Pigtek
31.03.2023

27.03.2023

SNIADANIE 1i Il

Makaron drobny na mleku.

Pieczywo mieszane — chleb pszenny z mastem i pasta z jajka

z krgzkami ogdrka swiezego.
Lekki napar z herbaty lisciastej

Diety — Kaszki b/m owocowe, masto flora light, poledwica

drobiowa z kurczaka
Il — ksiezyce z jabtka, banan

A —gluten (pszenica, zyto), mleko (w tym laktoza), jaja,

Ptatki owsiane bt. i ptatki zytnie petnoziarniste na mleku.

Pieczywo mieszane (chleb razowy, butka) z mastem i

plasterkiem sera zottego z pomidorem ze szczypiorkiem.

Diety — masto flora, szynka drobiowa

Mieta do picia

Il — jabtka

A —gluten (pszenica, zyto), mleko (w tym laktoza),

Ptatki jaglane na mleku.

Pieczywo mieszane — chleb pszenny, butka- z mastem i

szynka drobiowa z 26tta papryka.

Herbata zurawinowa

Diety — masto flora light

Il — jabtka, tréjkaty z melona

A —gluten (pszenica, zyto), mleko (w tym laktoza)
Zacierki na mleku.

Kanapeczki z chleba razowego i butki z mastem i
twarozkiem z rzodkiewka.

Rumianek do picia

Diety — kaszki b/m — owocowe , masto flora light,
poledwica z kurczaka

Il - jabtka, winogrono ciemne

A —gluten( pszenica, zyto), mleko (w tym laktoza),

Kasza manna na mleku.
Kanapeczki z chleba pszennego i butki z mastem

pasztecikiem z cieciorki, fasoli biatej z ogérkiem kiszonym.

Diety — masto flora light,
Il — jabtka, winogrono ciemne
A — gluten, mleko (w tym laktoza)

Przyktadowy Jadtospis

| faza obiadu
DRUGIE DANIE

Ryz jasminowy z natka pietruszki.

Klops pieczony z miesa drobiowego (indyk, szynka w.
cebula, maka 450) w sosie groszkowym.

Marchewka krojona w kostke na jarzyne polana
mastem.

Suréwka colestaw z kapusty biatej z marchewka,
jabtkiem,chrzanem w sosie jogurtowym.

Kompot ze Sliwki.

A —jaja, gluten (pszenica), mleko (w tym laktoza),
Ziemniaki z koperkiem.

Kotlet mielony z miesa mieszanego (szynka w., mieso
wotowe ).

Fasolka zotta na jarzyne polana mastem.

Satatka z ogdrka kiszonego, cebulki, jabtka z
ziotowym olejem rzepakowym.

Kompot owocowy.

A —jaja, gluten

Makaron mini kota

Potrawka z wotowiny, indyka z cebulka. — maka 450
Brokut na jarzyne.

Suréwka z selera i jabtka w sosie jogurtowym
Kompot wisniowy.

A —jaja, gluten (pszenica, zyto i inne), jaja

Kasza bulgur na sypko z natka pietruszki.
Kotlet rybny z dorsza — cebula, jaja- w ztocistej
panierce.

WHtoszczyzna na jarzyne.

Suréwka z marchewki z brzoskwinia i suszong
zurawing skropiona olejem rzepakowym.
Kompot ze sliwki.

A —jaja, gluten (pszenica)

Ziemniaki z wody z koperkiem.

Ryba - dorsz

Dynia na jarzyne z jajkiem.

Satatka z pomidoréw z cebulka i z ziotowym olejem.
Kompot z owocéw mieszanych

A —jaja, gluten (pszenica), ryba

m.st. Warszawa | Zes

1l faza obiadu
ZUPA

Zupa z zielonej j fasolki szparagowej z
ziemniakami i natka pietruszki - marchew, seler,
pietruszka, por

A— seler

Zupa z kluseczkami na bukiecie warzyw
(marchew, seler, pietruszka, por).
A —jaja, gluten (pszenica), seler

Kapusniaczek z ziemniakami na bukiecie warzyw
(marchew, por, seler, pietruszka) z natka
pietruszki i olejem rzepakowym.

A— seler

Zielona zupa z brukselki z ziemniakami zabielana
jogurtem greckim z natka pietruszki i olejem
rzepakowym (marchew, seler, pietruszka, por)
Diety — b/jogurtu

A — seler, mleko (w tym laktoza)

Zupa wielowarzywna z zacierkami — maka
pszenna 450, jaja
A — seler, gluten (pszenica),

.st. Warszawy

PODWIECZOREK

Jogurt naturalny z nasionami chia z musem
malinowym, rodzynkami, $liwka, zurawina.
Diety — mus malinowy z nasionami chia

A — mleko (w tym laktoza), bakalie

Chrupki kukurydziane maczane w twarozku
pomaranczowym — brzoskwinia, Smietana 12
%.

Napdj owocowy.

Diety — deserek z brzoskwini i z chrupkami
kukurydzianymi

A — mleko (w tym laktoza)

Jabtecznik z cynamonem. — maka 450, jaja,
proszek do pieczenia, cukier waniliowy.
Bawarka.

A —jaja, gluten (pszenica), mleko (w tym
laktoza)

Kisiel z czarnej porzeczki z wafelkiem musli i
ryzowym.
Diety —j. w. Woda

Smoothie z boréwka amerykanska na jogurcie
naturalnym

Diety — mus jagodowy, chrupki kukurydziane
A — mleko ( w tym laktoza)




< . | faza obiadu 1l faza obiadu
DATA SNIADANIE 1i Il DRUGIE DANIE JUPA PODWIECZOREK

Poniedziatek
03.04.2023

Witorek
04.04.2023

Sroda
05.04.2023

Czwartek S

06.04.2023

Pigtek
07.04.2023

Ptatki kukurydziane bezglutenowa na mleku.

Butka z mastem i wiérkami sera zéttego z paseczkami
papryki czerwonej

Herbata z cytryna

Diety — kaszki b/m owocowe , masto flora light,
poledwica drobiowa z kurczaka

Il — jabtka, banan

A — gluten (pszenica, zyto), mleko (w tym laktoza),jaja

Biszkoptowe kluseczki na mleku.

Pieczywo mieszane z mastem i humusem
pomidorowym — pomidory suszone z ogérkiem
kiszonym.

Mieta do picia z cytryng

Diety — Kaszki b/m owocowe , masto flora light,

Il —jabtka, arbuz

A — gluten (pszenica, zyto), mleko (w tym laktoza)
Kasza kukurydziana na mleku.

Kanapeczki z chleba pszennego z szynka drobiowa z
krazkami ogérka sw.

Rumianek do picia.

Diety — masto flora light,

Il — jabtka, mandarynka

A — gluten, mleko (w tym laktoza), jaja

Ryz biaty na mleku.

Kanapeczki z pieczywa pszennego i butki z potéwka jajka
z pomidorem malinowym i szczypiorkiem.

Diety — masto flora light, wedlina -szynka drobiowa

Il — jabtka, kiwi

A — gluten, mleko (w tym laktoza), jaja

Mleko z miodem.

Kanapeczki z butki z twarozkiem waniliowym.
Diety — masto flora light,

Il — jabtka

A — gluten, mleko (w tym laktoza), miéd

Ziemniaki z koperkiem.

Kulka z miesa drobiowego (filet z indyka ).

Kalafior na jarzyne.

Suréwka z czerwonej kapusty z marchewka i jabtkiem i oliwg
z oliwek. .

Kompot owocowy.

A —jaja, gluten (pszenica)

Kasza jaglana na sypko z natka pietruszki.
Zrazik z cieleciny w sosie chrzanowym.
Buraki puree na jarzyne.

Satata mastowa w sosie jogurtowym.
Kompot wisniowy.

A —jaja, gluten (pszenica)

Ziemniaki puree mfode z koperkiem.

Kotlet z kalafiora.

Satatka z buraka z jabtkiem i koperkiem skropiona olejem
rzepakowym.

Kompot z czarnej porzeczki.

A —jaja, gluten (pszenica), ryba

Kasza gryczana na sypko z natkga pietruszki.

Gulasz z miesa wieprzowego (szynka w.) w sosie cebulowym.
Szpinak na jarzyne z jajkiem, czosnkiem.

Suréwka z kalarepki z jabtkiem w sosie jogurtowym.

Kompot wisniowy

A —jaja, gluten (pszenica), mleko (w tym laktoza)

Ziemniaki z koperkiem.

Kotlecik rybny w ztotej panierce

Puree z marchewki.

Suréwka z biatej rzodkwi z rodzynkami w sosie jogurtowym.
Kompot owocowy.

A —gluten (pszenica), ryba, jaja, mleko (w tym laktoza), bakalie

Krupnik na bukiecie warzyw z natka
pietruszki z olejem rzepakowym.
A— seler

Zupa ogorkowa z ziemniakami z natka
pietruszki i olejem rzepakowym.
A— seler

Zupa koperkowa z makaronem
czterojajecznym i natka pietruszki
A— seler

Barszcz biaty na jogurcie z ziotami,
ziemniakami z natka pietruszki
Diety — b/jogurtu

A —seler, mleko (w tym laktoza),

Zupa jarzynowa zasypana kasza manng
z natka pietruszki i oliwg z oliwek.
A — seler

Jogurt naturalny z boréwka amerykanska z
biszkoptami.

Woda

D —mus jagodowy, chrupki kukurydziane, woda
A —mleko (w tym laktoza), gluten (pszenica)

Ciasto marchewkowe z cynamonem z ptatkami
migdatowymi.

Napdj z czeresni

D — nalesnik z dzemem

A —jaja, mleko (w tym laktoza), gluten (pszenica)

Twarozek z owocami. Napdj ze sliwki.
Diety — przecierek owocowy gerber
A —mleko (w tym laktoza)

Herbatniki Bio, jogurt malinowy do picia.

Diety — mus malinowy, biszkopty bezglutenowe,
woda

A — mleko ( w tym laktoza)

Budyn czekoladowy — maka 450, jaja, kakao, wafelek z
otrebami

Diety — kisiel wisniowy- mgka ziemniaczana, z
wafelkiem

A —jaja, gluten (pszenica)

Informacje o sktadnikach alergennych uzytych do przygotowania positkéw zgodnie z jadtospisem opracowano zgodnie z Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011
r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci (...)

m.st. Warszawa | Zespét Ztobkdw m.st. Warszawy



Jak to wyglada w praktyce

* Przed kazdym positkiem myjemy dzieciom rece cieptg wodg i mydtem. Po
positku tylko, jesli jest taka koniecznos¢. Dodatkowo dzieci wycierajg buzie

serwetka.

» Staramy sie, aby dzieci uczestniczyty w przygotowaniu nakrycia do stotu (np.

rozktadaty tyzki, talerze, kubeczki)

* Na srodku stotu jest postawiona taca, na ktdrg dzieci odktadajg brudne kubeczki

m.st. Warszawa | Zesp6t Ztobkdw m.st. Warszawy



* W zaleznosci od positku, staramy sie, aby dzieci decydowaty o tym, co majg na
talerzu. Pytamy, proponujemy, réwniez zachecamy aby dzieci naktadaty sobie same

na talerz, np.:

v Opiekunka podchodzi z tacg do kazdego dziecka i zacheca do wybrania sobie kanapki

oraz dodatkow takich jak: pomidor, rzodkiewka, czy satata.

v’ Dzieci otrzymuja talerz, na ktorym znajduje sie kilka rodzajéw owocéw. Moga

zadecydowac, czy chcg zjes¢ wszystkie czy tylko wybrane owoce.

v’ Dzieci otrzymuja talerz z natozong porcjg miesa i dodatku (ziemniakéw, makaronu,
kaszy), nastepnie na kazdy stolik rozktadane sg po dwie miseczki z suréwka i jarzynka.*

Dziecko naktada samodzielnie lub z pomocg opiekunki

m.st. Warszawa | Zesp6t Ztobkdw m.st. Warszawy



e Podczas wszystkich positkdw opiekunki uwaznie towarzyszg dzieciom, zachecajg proponujg, dbajg o bezpieczenstwo

przy stole.

* W Zztobku organizowane sg zajecia, podczas ktorych dzieci mogg samodzielnie przygotowac positek (np. satatka

owocowa, pizza, kanapka)

* Uczymy dzieci szacunku do jedzenia - nigdy nie wyrzucamy przy dzieciach niezjedzonych produktow.

Wszystkie powyzsze standardy realizowane sg w miare mozliwosci organizacyjnych, przy petnej obsadzie personelu, z
zachowaniem zasad bezpieczenstwa fizycznego i psychicznego dzieci, zwracajac szczegdlng uwage na ograniczenia

dietetyczne oraz po petnym zaadoptowaniu sie do ztobka.

m.st. Warszawa | Zespét Ztobkdw m.st. Warszawy



Podsumowanie

* Dorosty decyduje co dziecko otrzymuje do jedzenia, ale to dziecko decyduje ile zje.

* Personel w 7ztobku zacheca dziecko do zjedzenia/sprébowania potrawy.

* Dziecko nie moze by¢ przymuszane do jedzenia- musi mie¢ wybor.

* |Istotne jest, aby rodzic wiedziat, ile dziecko zjadto podczas pobytu w ztobku. Takie informacje przekazywane sg przez

opiekundw, gdy dziecko jest odbierane ze ztobka.

* Na tablicy informacyjnej jest umieszczony aktualny jadtospis. Dzieki temu rodzic wie, co dziecko miato podawane do

jedzenia w ciggu dnia i utatwi zaplanowanie positkdw w domu.

m.st. Warszawa | Zespét Ztobkdw m.st. Warszawy



