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• Zbilansowana dieta jest kluczowa elementem w prawidłowym rozwoju dziecka

• Żłobek jest często miejscem, w którym dziecko spożywa większość swoich posiłków i ma okazję spróbować 

nowych smaków i form. Ma to ogromne znaczenie w wyrabianiu prawidłowych nawyków żywieniowych.

• Zwracamy bardzo dużą uwagę na to aby, przygotowaniom posiłków nie towarzyszył harmider i chaos, dlatego 

prosimy by dzieci były przyprowadzane przed godziną rozpoczęcia posiłku.

• Godziny posiłków:

➢ 08:30-9:00 I śniadanie

➢ 10:00-10:15 II śniadanie

➢ 11:30-12:00 I faza obiadu (II danie)

➢ 14:30-15:00 II faza obiadu (zupa) i podwieczorek

m.st. Warszawa | Zespół Żłobków m.st. Warszawy



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

Art. 22. [ Obowiązek zapewnienia wyżywienia w żłobkach]

Żłobek i klub dziecięcy zapewniają przebywającym w nim dzieciom wyżywienie zgodne z wymaganiami dla 

danej grupy wiekowej wynikającymi z aktualnych norm żywienia dla populacji polskiej, opracowywanych przez 

Instytut Żywności i Żywienia im. prof. dr med. Aleksandra Szczygła w Warszawie.

m.st. Warszawa | Zespół Żłobków m.st. Warszawy



Główne zasady żywienia:

• Żywienie w oparciu o zbilansowane jadłospisy dekadowe tj. 10-dniowe

• Różnorodność posiłków

• Zastosowanie się do norm i wytycznych

• Respektowanie diet eliminacyjnych zleconych przez lekarza pediatrę (dieta bezmleczna) lub lekarza 

specjalistę (pozostałe diety eliminacyjne inne niż dieta bezmleczna), a także diet wynikających ze względów 

religijnych.
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Zgodnie z ustalonymi wytycznymi:

• W codziennym jadłospisie znajdują się produkty z różnych grup spożywczych

• Warzywa i owoce są używane do przygotowywania każdego posiłku

• Posiłki są przygotowywane na miejscu, z naturalnych składników (bez zawartości barwników i konserwantów)

• Ograniczona jest podaż soli i cukru, a także potraw smażonych na tłuszczu

• Głównym źródłem płynów jest woda dobrej jakości, dostępna dla dzieci bez ograniczeń, bez względu na pory 

posiłków.
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Formy śniadań:
• Zupa mleczna z płatkami, kaszami, makaronem, zacierką lub do picia kawa 

zbożowa, kakao, herbata, lemoniada

• Pieczywo pszenne, pszenno-żytnie oraz żytnie razowe z masłem i dodatkami: 

wędliną, serem żółtym, serem mozzarella, jajkami, pastami warzywnymi, 

twarożkiem oraz świeżymi warzywami.

• Diety: codziennie kaszka bezmleczna, pieczywo z margaryną bezmleczną i 

dodatkami w zależności od obowiązującej diety.

m.st. Warszawa | Zespół Żłobków m.st. Warszawy

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>



Formy II śniadania:
• Owoce całoroczne

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

maliny, borówki, śliwki 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">Obraz autorstwa 

azerbaijan_stockers</a> na Freepik
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Formy obiadu:

• Mięso (wołowina, cielęcina, drób, mięso wieprzowe), jaja, ser 

twarogowy, ryby, warzywa strączkowe jako produkt białkowy

• Dodatki- makarony, ryż, kasze, ziemniaki

• Warzywa na ciepło- marchew, buraki, kalafior, brokuły, brukselka, 

cukinia, dynia itd.

• Warzywa surowe- surówki warzywne z jogurtem lub oliwą

• Kompot owocowy

• Diety: zamienniki produktów białkowych, surówki bez dodatku jogurtu i 

uczulających warzyw.

m.st. Warszawa | Zespół Żłobków m.st. Warszawy

<a href="https://pl.freepik.com/darmowe-zdjecie/kotlet-z-kurczaka-z-salatka-z-cukinii-i-
pomidorow_6932945.htm#query=kotlet%20warzywny&position=4&from_view=search&track=ais
">Obraz autorstwa timolina</a> na Freepik



Formy zup i podwieczorków:
Zupy wielowarzywne lub zupy kremy, gotowane na wywarach jarskich, z dodatkiem ziemniaków, 

kasz, ryżu, makaronów  lub zacierek

Podwieczorki

• Najczęściej złożone z produktów mlecznych fermentowanych: kefirów, jogurtów, maślanek, 

deserów mlecznych lub mleka: ryż na mleku, budyń, koktajle

• Inne to musy owocowe, galaretki, kisiele, ciasteczka, batoniki zbożowe- wszystkie produkty 

własnego wyrobu

• Diety- posiłki przygotowywane z eliminacją składnika uczulającego w sposób  jak najbardziej 

zbliżony do posiłku tradycyjnego, np.: placki bez jajek, ciasta/budyń/koktajle na napojach 

roślinnych, ciasta bez jajek, z eliminacją uczulających owoców.

<a href="https://pl.freepik.com/darmowe-zdjecie/pyszny-zielony-domowy-krem-z-brokulow_13804019.htm#page=5&query=obiad&position=33&from_view=search&track=sph">Obraz autorstwa 
azerbaijan_stockers</a> na Freepik
<a href="https://www.freepik.com/free-photo/mixed-berries-with-yogurt-smoothies_1274536.htm#query=shake&position=34&from_view=search&track=sph">Image by topntp26</a> on Freepik

m.st. Warszawa | Zespół Żłobków m.st. Warszawy



Przykładowy Jadłospis

DATA ŚNIADANIE  I i II
I faza obiadu 

DRUGIE DANIE
II faza obiadu
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Makaron drobny na mleku.  
Pieczywo mieszane – chleb pszenny z masłem i pastą z jajka 
z krążkami ogórka świeżego. 
Lekki napar z herbaty liściastej 
Diety – Kaszki b/m owocowe, masło flora light, polędwica 
drobiowa z kurczaka 
II – księżyce z jabłka, banan 
A – gluten (pszenica, żyto), mleko (w tym laktoza), jaja,

Ryż jaśminowy z natką pietruszki. 
Klops pieczony z mięsa drobiowego (indyk, szynka w. 
cebula, mąka 450) w sosie groszkowym.   
Marchewka krojona w kostkę na jarzynę polana 
masłem.
Surówka colesław z kapusty białej z marchewką, 
jabłkiem,chrzanem w sosie jogurtowym. 
Kompot ze śliwki.
A – jaja, gluten (pszenica), mleko (w tym laktoza),

Zupa z zielonej j fasolki szparagowej z 
ziemniakami i natką pietruszki - marchew, seler, 
pietruszka, por 
A – seler

Jogurt naturalny z nasionami chia z musem 
malinowym, rodzynkami, śliwką, żurawiną.
Diety – mus malinowy z nasionami chia
A – mleko (w tym laktoza), bakalie 

W
to

re
k 

2
8

.0
3

.2
0

2
3

Płatki owsiane bł. i płatki żytnie  pełnoziarniste na mleku.
Pieczywo mieszane (chleb razowy, bułka) z masłem i 
plasterkiem sera żółtego z pomidorem ze szczypiorkiem. 
Diety – masło flora, szynka drobiowa 
Mięta do picia 
II – jabłka 
A – gluten (pszenica, żyto), mleko (w tym laktoza),

Ziemniaki z koperkiem. 
Kotlet mielony z mięsa mieszanego (szynka w., mięso 
wołowe ). 
Fasolka żółta na jarzynę polana masłem. 
Sałatka z ogórka kiszonego, cebulki, jabłka z 
ziołowym olejem rzepakowym.  
Kompot owocowy. 
A – jaja, gluten

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

Chrupki kukurydziane maczane w twarożku 
pomarańczowym – brzoskwinia, śmietana 12 
%.  
Napój owocowy.
Diety – deserek z brzoskwini i  z chrupkami 
kukurydzianymi 
A – mleko (w tym laktoza)
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Płatki jaglane na mleku.
Pieczywo mieszane – chleb pszenny, bułka- z masłem i 
szynką drobiową z żółtą papryką. 
Herbata  żurawinowa  
Diety – masło flora light
II – jabłka, trójkąty z melona
A – gluten (pszenica, żyto), mleko (w tym laktoza)

Makaron mini koła 
Potrawka z wołowiny, indyka z cebulką. – mąka 450
Brokuł na jarzynę. 
Surówka z selera i jabłka w sosie jogurtowym 
Kompot wiśniowy.   
A – jaja, gluten (pszenica, żyto i inne), jaja 

Kapuśniaczek z ziemniakami na bukiecie warzyw 
(marchew, por, seler, pietruszka) z natką 
pietruszki i olejem rzepakowym. 
A – seler

Jabłecznik z cynamonem. – mąka 450, jaja, 
proszek do pieczenia, cukier waniliowy.  
Bawarka. 
A –jaja, gluten (pszenica), mleko (w tym 
laktoza)
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Zacierki na mleku.  
Kanapeczki z chleba razowego i bułki  z masłem i 
twarożkiem z rzodkiewką.
Rumianek do picia 
Diety – kaszki b/m – owocowe , masło flora light, 
polędwica z kurczaka 
II – jabłka, winogrono ciemne 
A – gluten(  pszenica, żyto), mleko (w tym laktoza),

Kasza bulgur  na sypko z natką pietruszki. 
Kotlet rybny z dorsza – cebula, jaja- w złocistej 
panierce.
Włoszczyzna na jarzynę.
Surówka z marchewki z brzoskwinią i suszoną 
żurawiną skropiona olejem rzepakowym.  
Kompot ze śliwki.  
A – jaja, gluten (pszenica)

Zielona zupa z brukselki  z ziemniakami zabielana 
jogurtem greckim z natką pietruszki i olejem 
rzepakowym (marchew, seler, pietruszka, por) 
Diety – b/jogurtu 
A – seler, mleko (w tym laktoza)

Kisiel z czarnej porzeczki z wafelkiem musli i 
ryżowym.
Diety – j. w.   Woda 
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Kasza manna na mleku. 
Kanapeczki z chleba pszennego i bułki z masłem 
pasztecikiem z cieciorki, fasoli białej z ogórkiem kiszonym.  
Diety – masło flora light, 
II – jabłka, winogrono ciemne  
A – gluten, mleko (w tym laktoza)

Ziemniaki z wody z koperkiem. 
Ryba  - dorsz 
Dynia na jarzynę z jajkiem. 
Sałatka z pomidorów z cebulką i z ziołowym olejem.  
Kompot z owoców mieszanych   
A – jaja, gluten (pszenica), ryba 

Zupa wielowarzywna z zacierkami – mąka 
pszenna 450, jaja 
A – seler, gluten (pszenica),  

Smoothie z borówką amerykańską na jogurcie 
naturalnym 
Diety – mus jagodowy, chrupki kukurydziane 
A – mleko ( w tym laktoza)
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DATA ŚNIADANIE  I i  II
I faza obiadu 

DRUGIE DANIE
II faza obiadu
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Płatki kukurydziane bezglutenowa na mleku. 
Bułka z masłem i wiórkami sera żółtego z paseczkami 
papryki czerwonej  
Herbata z cytryną 
Diety – kaszki b/m owocowe , masło flora light, 
polędwica drobiowa z kurczaka  
II – jabłka, banan
A – gluten (pszenica, żyto), mleko (w tym laktoza),jaja

Ziemniaki z koperkiem.
Kulka z mięsa drobiowego (filet z indyka ).
Kalafior na jarzynę. 
Surówka z czerwonej kapusty z marchewką i jabłkiem  i oliwą 
z oliwek. .  
Kompot owocowy. 
A – jaja, gluten (pszenica)

Krupnik na bukiecie warzyw z natką 
pietruszki z olejem rzepakowym. 
A – seler

Jogurt naturalny z borówką amerykańską z 
biszkoptami.
Woda 
D –mus jagodowy, chrupki kukurydziane, woda 
A – mleko (w tym laktoza), gluten (pszenica)
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Biszkoptowe kluseczki na mleku.  
Pieczywo mieszane z  masłem i humusem 
pomidorowym – pomidory suszone z ogórkiem 
kiszonym.  
Mięta do picia z cytryną 
Diety – Kaszki b/m owocowe , masło flora light, 
II –jabłka, arbuz  
A – gluten (pszenica, żyto), mleko (w tym laktoza)

Kasza jaglana na sypko z natką pietruszki. 
Zrazik z cielęciny w sosie chrzanowym. 
Buraki puree na jarzynę. 
Sałata masłowa w sosie jogurtowym. 
Kompot wiśniowy.  
A – jaja, gluten (pszenica)

Zupa ogórkowa z ziemniakami z natka 
pietruszki i olejem rzepakowym.
A – seler

Ciasto marchewkowe z cynamonem z płatkami 
migdałowymi. 
Napój z czereśni 
D – naleśnik z dżemem 
A – jaja, mleko (w tym laktoza), gluten (pszenica)
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Kasza kukurydziana na mleku.
Kanapeczki z chleba pszennego z szynką drobiową z 
krążkami ogórka św.   
Rumianek do picia.  
Diety – masło flora light, 
II – jabłka, mandarynka  
A – gluten, mleko (w tym laktoza), jaja

Ziemniaki puree młode z koperkiem. 
Kotlet z kalafiora. 
Sałatka z buraka z jabłkiem i koperkiem skropiona olejem 
rzepakowym. 
Kompot z czarnej porzeczki.  
A – jaja, gluten (pszenica), ryba 

Zupa koperkowa z makaronem 
czterojajecznym i natką pietruszki 
A – seler

Twarożek z owocami. Napój ze śliwki. 
Diety – przecierek owocowy gerber  
A – mleko (w tym laktoza) 
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Ryż biały na mleku. 
Kanapeczki z pieczywa pszennego i bułki z połówka jajka 
z pomidorem malinowym i szczypiorkiem. 
Diety – masło flora light, wędlina  -szynka drobiowa 
II – jabłka, kiwi  
A – gluten, mleko (w tym laktoza), jaja 

Kasza gryczana na sypko z natką pietruszki. 
Gulasz z mięsa wieprzowego (szynka w.) w sosie cebulowym.
Szpinak na jarzynę z jajkiem, czosnkiem.
Surówka z kalarepki z jabłkiem w sosie jogurtowym. 
Kompot wiśniowy
A – jaja, gluten (pszenica), mleko (w tym laktoza)

Barszcz biały na jogurcie z ziołami, 
ziemniakami z natką pietruszki 
Diety – b/jogurtu 
A – seler,  mleko (w tym laktoza),

Herbatniki Bio, jogurt malinowy do picia.  
Diety – mus malinowy, biszkopty bezglutenowe, 
woda
A – mleko ( w tym laktoza)
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Kanapeczki z bułki z twarożkiem waniliowym. 
Diety – masło flora light, 
II – jabłka
A – gluten, mleko (w tym laktoza), miód 

Ziemniaki z koperkiem. 
Kotlecik rybny w złotej panierce 
Puree z marchewki. 
Surówka z białej rzodkwi z rodzynkami w sosie jogurtowym. 
Kompot owocowy.
A –gluten (pszenica), ryba, jaja, mleko (w tym laktoza), bakalie 

Zupa jarzynowa zasypana kaszą manną 
z natką pietruszki i oliwą z oliwek.
A – seler

Budyń czekoladowy – mąka 450, jaja, kakao, wafelek z 
otrębami 
Diety – kisiel wiśniowy- mąka ziemniaczana, z 
wafelkiem 
A – jaja, gluten (pszenica)

Informacje o składnikach alergennych użytych do przygotowania posiłków zgodnie z jadłospisem opracowano zgodnie z Rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 października  2011 
r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat żywności (…)

m.st. Warszawa | Zespół Żłobków m.st. Warszawy



Jak to wygląda w praktyce
• Przed każdym posiłkiem myjemy dzieciom ręce ciepłą wodą i mydłem. Po 

posiłku tylko, jeśli jest taka konieczność. Dodatkowo dzieci wycierają buzie 

serwetką. 

• Staramy się, aby dzieci uczestniczyły w przygotowaniu nakrycia do stołu (np. 

rozkładały łyżki, talerze, kubeczki) 

• Na środku stołu jest postawiona taca, na którą dzieci odkładają brudne kubeczki

m.st. Warszawa | Zespół Żłobków m.st. Warszawy



• W zależności od posiłku, staramy się, aby dzieci decydowały o tym, co mają na 

talerzu. Pytamy, proponujemy, również zachęcamy aby dzieci nakładały sobie same 

na talerz, np.: 

✓ Opiekunka podchodzi z tacą do każdego dziecka i zachęca do wybrania sobie kanapki 

oraz dodatków takich jak: pomidor, rzodkiewka, czy sałata. 

✓ Dzieci otrzymują talerz, na którym znajduje się kilka rodzajów owoców. Mogą 

zadecydować, czy chcą zjeść wszystkie czy tylko wybrane owoce. 

✓ Dzieci otrzymują talerz z nałożoną porcją mięsa i dodatku (ziemniaków, makaronu, 

kaszy), następnie na każdy stolik rozkładane są po dwie miseczki z surówką i jarzynką. 

Dziecko nakłada samodzielnie lub z pomocą opiekunki

m.st. Warszawa | Zespół Żłobków m.st. Warszawy



• Podczas wszystkich posiłków opiekunki uważnie towarzyszą dzieciom, zachęcają proponują, dbają o bezpieczeństwo 

przy stole. 

• W żłobku organizowane są zajęcia, podczas których dzieci mogą samodzielnie przygotować posiłek (np. sałatka 

owocowa, pizza, kanapka) 

• Uczymy dzieci szacunku do jedzenia - nigdy nie wyrzucamy przy dzieciach niezjedzonych produktów. 

Wszystkie powyższe standardy realizowane są w miarę możliwości organizacyjnych, przy pełnej obsadzie personelu, z 

zachowaniem zasad bezpieczeństwa fizycznego i psychicznego dzieci, zwracając szczególną uwagę na ograniczenia 

dietetyczne oraz po pełnym zaadoptowaniu się do żłobka.

m.st. Warszawa | Zespół Żłobków m.st. Warszawy



Podsumowanie 

• Dorosły decyduje co dziecko otrzymuje do jedzenia, ale to dziecko decyduje ile zje.

• Personel w żłobku zachęca dziecko do zjedzenia/spróbowania potrawy.

• Dziecko nie może być przymuszane do jedzenia- musi mieć wybór.

• Istotne jest, aby rodzic wiedział, ile dziecko zjadło podczas pobytu w żłobku. Takie informacje przekazywane są przez 

opiekunów, gdy dziecko jest odbierane ze żłobka.

• Na tablicy informacyjnej jest umieszczony aktualny jadłospis. Dzięki temu rodzic wie, co dziecko miało podawane do 

jedzenia w ciągu dnia i ułatwi zaplanowanie posiłków w domu.

m.st. Warszawa | Zespół Żłobków m.st. Warszawy


