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Ogodlne zasady zywienia dzieci w Ztobku nr 12:

» Jadtospisy uktadane s dekadowo (raz na 10 dni), uwzgledniajg obowigzujgce wytyczne dotyczace zasad
prawidtowego zywienia: wysoka jakosc i sezonowos¢ produktow, odpowiedniej wielkosSci porcji, urozmaicone posiftki.

e Realizujemy zasady ksztattowania wtasciwych nawykéw zywieniowych poprzez:

State pory positkdw- zgodnie z ustalonym harmonogramem (planem dnia).

Urozmaicony i wiasciwie zbilansowany jadfospis (zdrowa dieta) .

Brak w menu dzieciecym stodyczy .

Witasciwe podejscie praktyczno-psychologiczne do konsumpcji positkdw przez dzieci (w ztobku maluszki nie sg
zmuszane do jedzenia, tylko umiejetnie zachecane) .

WHtasciwg kulture spozywania positkdw poprzez swobode, przyjazng atmosfere podczas grupowej konsumpcji-
bez zabawy i telewizji, w towarzystwie swoich rowiesnikdw. Ponadto ksztattowanie umiejetnosci samodzielnego
jedzenia rgczkami, pdzniej postugiwania sie tyzeczka.

» Brak podjadania pomiedzy positkami.
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Diety eliminacyjne

v Diety eliminacyjne realizowane sg w oparciu o zaswiadczenie od lekarza pediatry, badz lekarza specjalisty
(lekarz okresla rodzaj diety oraz liste produktéw wskazanych i przeciwwskazanych a nie rodzic)

v Wszystkie produkty ,zastepcze” przeznaczone do realizacji diet eliminacyjnych, nie zamieszczone w
specyfikacji Zespotu Ztobkdw m.st. Warszawy, muszg by¢ dostarczone przez rodzicéw.

v Nie ma mozliwosci realizowania diet eliminacyjnych TYLKO w oparciu o prosbe rodzicow.

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



Pieczywo mieszane 25 250

Maki, makarony 15 150
Kasze, ryz, ptatki 19 190
Ziemniaki 80 800
Warzywa 200 200
Owoce 200 200
Mleko 300 3000
Mleczne napoje fermentowane 50 500
Sery twarogowe 12 120
Sery podpuszczkowe 2 20
Mieso/dréb/wedliny 23 230
Ryby 10 100
jaja 1/3 szt. ( ok.15g) 3-4szt
Ttuszcze zwierzece 5 50
Ttuszcze roslinne 7 70
S6l morska/ nisko sodowa 1,4 14
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Pierwszy positek - sniadanie :

e Zupa mleczna z ptatkami, makaronem, kaszami, zacierkami, ryz, ptfatki.
* Do picia: kakao, kawa zbozowa, herbata , rumianek.

* Pieczywo pszenno- zytnie, razowe zytnie z mastem i dodatkami : serem zéttym, plasterkami szynki, serem
mozzarella, pastami pasztetami warzywnymi, serem twarogowym.

» Diety: kaszki bezmleczne, bezglutenowe, pieczywo bezglutenowe z mastem roslinnym ,dzem ,dodatki w
zaleznosci od diety eliminacyjne; .
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Drugi positek - Il Sniadanie:

 Owoce catoroczne

* Owoce sezonowe (truskawki, borowki, nektarynki, arbuzy, maliny, brzoskwinie i inne)

e Woda
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Trzeci positek — obiad :

* Mieso, ryby, jaja, sery twarogowe ,warzywa strgczkowe — jako zrédto biatka.

* Dodatki: ziemniaki, makaron, ryz, kasza.

 Warzywa na ciepto: brokut, kalafior, brukselka, buraki, cukinia, kapusta , marchewka.

* Warzywa surowe: surowki warzywne z olejem, oliwa, jogurtem , Smietana.

* Kompoty owocowe .

* Diety: zamienniki uczulajacych produktow np. kotlet warzywny, jajko sadzone itp., surowki bez dodatku

jogurtow
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Czwarty i piagty positek — Zupa + podwieczorek:

e Zupy warzywne lub zupy kremy gotowane na wywarze warzywnym z dodatkami, ziemniakow, kasz, ryzu,
makarondw lub zacierek .

* Diety: zupy bez dodatkéw produktéw uczulajgcych, zupy bez jogurtéw czy Smietanki.

Podwieczorki:

* na bazie jogurtéw , kefirdw, maslanek z dodatkiem owocdow, ciasta, nalesniki, placki , musy owocowe ,
budynie, kisiele (wtasnego wyrobu ) desery z sera twarogowego, ryze lub kasze na mleku, makaron z
owocami.

* Diety : musy/ przeciery owocowe, kasza, ryz, makaron z owocami, budynie roslinne, owoce.
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Sniadanie

Kakao na mleku/ kakao na napoju
roslinnym , pieczywo mieszane z mastem/
flora, jajecznica na parze ze szczypiorkiem,
pomidor/ dzem

Il Sniadanie: jabtka, banany, woda
Alergeny : mleko, jaja, gluten

Kasza jaglana na mleku/ kaszka bezmleczna,
pieczywo mieszane z mastem/ flora ser
twarogowy z rzodkiewka, ogorek , pomidor/
dzem dieta

Il Sniadanie: pomararicze, jabtka, woda

Alergeny: gluten, mleko

Ptatki mieszane na mleku/ kaszka
bezmleczna, pieczywo mieszane z mastem/
flora, plastry szynki drobiowej, satata
mastowa, papryka kolorowa, herbata
owocowa

Il Sniadanie: winogrona, jabtka , woda

Alergeny :mleko, gluten, seler, gorczyca

Kluski lane na mleku/ kaszka bezmleczna,
pieczywo mieszane z mastem/ flora, ser zofty,
pomidor, ogérek zielony/ dzem.

Il Sniadanie: banany, winogrona, jabtka, woda

Alergeny : mleko, jaja, gluten

Makaron na mleku/ kaszka bezmleczna, pieczywo
mieszane z mastem/ flora, pasztet warzywny,
ogorek kiszony, rumianek .

Il Sniadanie: jabtka , woda

Alergeny: mleko, gluten, jaja, seler

Obiad

Pulpeciki drobiowe w sosie stodko
kwasnym, ryz jaSminowy z natka , brokut
gotowany, surowka z marchewki z
jabtkiem, olej, kompot owocowy.

Zupa: Kapusniak z ziemniakami, zielenina,
Seler, jaja, gluten

Pieczen wieprzowa w sosie pomidorowym
ziemniaki z ziemniakami natka, mix jarzyn
gotowanych , suréwka z buraczkéw z
kukurydza, olej, kompot owocowy.

Zupa: krupnik z warzywami, zielenina, olej
Jaja, gluten, mleko, seler

Morszczuk pieczony z koperkiem, w sosie
cytrynowym, ziemniak gotowane z zielenina,
buraczki na ciepto, suréwka z kiszone;j
kapusty z marchewka, cebulka, olej, kompot
OWOCOWY.

Zupa: pomidorowa z makaronem, zielenina,
olej, zabielana smietana .

Seler, jaja, gluten, ryba, mleko

Kotleciki cieleco-wieprzowe , kasza orkiszowa z
zielenina, marchewka gotowana z groszkiem,
mizeria z ogorka z rzodkiewka pomidorem w
sosie Smietanowo- koperkowym, olej, kompot
owocowy

Zupa: jarzynowa z ziemniakami, zabielana,
maslanka

Seler, jaja, gluten, mleko

Pieczen z dorsza ze szpinakiem, w sosie wtasnym,
ziemniaki gotowane, fasolka zgotowana, suréwka
z pomidora z cebulka, szczypiorkiem, oliwa,
kompot owocowy.

Zupa: ogorkowa z kasza jeczmienna, zabielana
jogurtem,

Seler, jaja, gluten, mleko, ryba

Podwieczorek

Jogurt naturalny z truskawkami/ mus
truskawkowy dieta

Mleko

Makaron z duszonym jabtkiem, cynamonem,
mleko do picia/ dieta herbata owocowa .

Gluten, mleko

Galaretka owocowa

Napdj na bazie kefiru z boréwkami/ mus
boréwkowy

Mleko

Placki serowe , mleko do picia/ placki z jabtkiem,
herbata

Mileko, jaja, gluten A
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Sniadanie

Kasza kus kus na mleku/ kaszka
bezmleczna, pieczywo mieszane z
mastem/ flora, ser mozzarella, pomidor,
herbata owocowa/ dzem.

Il Sniadanie: jabtka, banany, woda

Alergeny : mleko, jaja, gluten

Kawa na mleku/kawa na napoju roslinnym,
pieczywo mieszane z mastem/ flora ser
twarogowy z konfitura brzoskwiniowa/
konfitura brzoskwiniowa

Il Sniadanie: winogrona, jabtka, woda

Alergeny: gluten, mleko

Kasza manna na mleku/ kaszka bezmleczna,
pieczywo mieszane z mastem/ flora,
poledwica sopocka, pomidor malinowy,
satata mastowa , satata mastowa, papryka
kolorowa, herbata owocowa

Il Sniadanie: pomararicze , jabtka, woda

Alergeny :mleko, gluten, seler, gorczyca

Makaron na mleku/ kaszka bezmleczna, pieczywo
mieszane z mastem/ flora, plastry jaja z papryka
czerwona, ogorek zielony/ dzem

1l Sniadanie: jabtka, pomararicze, mango , woda

Alergeny : mleko, jaja, gluten

Ptatki na mleku/ kaszka bezmleczna, pieczywo
mieszane z mastem/ flora, humus z cieciorki z
burakiem, ogorek kiszony

Il Sniadanie: jabtka , woda

Alergeny: mleko, gluten

Obiad

Gotgbki bez zawijania z miesem
mieszanym w kapuscie wtoskiej w sosie
pomidorowo- cebulowym, ziemniaki
gotowane, brokut z wody, suréwka z
marchewki z jabtkiem, olej, kompot
OWOCOWY.

Zupa: zacierkowa z warzywami, zielenina,

Seler, jaja, gluten

Klopsiki z indyka w sosie curry — kokosowym,
ryz mieszany z zielenina, buraczki na ciepto,
suréwka z pomidora , ogoérka, rzodkiewki
olej, kompot owocowy.

Zupa: kalafiorowa z koperkiem, ziemniaki,
zabielana kefirem

Jaja, gluten, mleko, seler

Pieczen rybna w sosie zurawinowym,
ziemniaki z zielenina, jarzyny gotowane,
suréwka z kapusty kiszonej z marchewka,
cebula, olej, kompot owocowy.

Zupa: ryzanka z zielenina, warzywami .
Seler, jaja, gluten, ryba

Pieczen z miesa mieszanego w sosie
koperkowym, kasza kus kus z zielenina, mix
jarzyn gotowanych, mizeria z ogérka z
rzodkiewka, jogurt naturalny/ olej, kompot
OWOCOWY.

Zupa: kapusniak z ziemniakami, zielenina

Seler, jaja, gluten, mleko

Zapiekanka makaronowa z warzywami w
pomidorach, suréwka z buraczkéw z jabtkiem,
olej, kompot owocowy.

Zupa: brokutowa z ziemniakami, zielenina,
zabielana maslanka

Seler, jaja, gluten, mleko

Podwieczorek

Mus na bazie maslanki z owocami,
herbatniki/ mus owocowy chrupki
kukurydziane

Mleko , gluten, jaja

Budyn mleczny z musem malinowym/ kisiel
malinowy

mleko, jaja

Jogurt naturalny z wisniami/ mus wisniowy

Mleko

Tiramisu z sera twarogowego z czgstkami
brzoskwini, kruszonymi biszkoptami, posypka
kakaowa , kawa do picia/ galaretka owocowa

Mleko , gluten, kakao

Domowy przecier owocowy ( brzoskwiniowo-
marchewkowy) herbatniki

Gluten, jaja
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Ztobek posiada wypracowane standardy organizacji
positkéw ktdre w naszym Ztobku wygladaja
hastepujaco:

v' Myjemy rece woda i mydtem przed i po positku, za$ $liniaki sg opcjonalne
* Myjemy z dzieémi rece przed i po positku
*  WyeliminowaliSmy mokre chusteczki do wycierania rgk dzieci po positkach
« Sliniaki nie sa zakfadane jezeli dziecko nie chce lub pokazuje, ze mu przeszkadza

v' Wspieramy dzieci w samodzielnym naktadaniu sobie jedzenia

* Dzieci sg zachecane do wybierania sobie konkretnych produktéw podczas spozywania $Sniadania i owocow np.: wybor
rodzaju chleba, szynki lub warzyw (elementy szwedzkiego stotu)
e Dzieci majg mozliwos¢ jedzenia ragczkami

v’ Zachecamy dzieci do jedzenia i prébowania nowych potraw
* Wspdlnie z dzie¢mi przygotowujemy proste potrawy podczas zajec np. satatki owocowe i warzywne, robienie ciasta i
wypiekéw
* Opiekunowie zachecajg do probowania nowych smakéw
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v Zachecamy dzieci do udziatu w przygotowaniu jadalni do positku i sprzataniu po positku
e Starszaki pomagaja przygotowac jadalnie do positku
* Dzieci sg uczone zasuwania po sobie krzesetek, gdy wstajg od stotéw
* Dzieci w miare mozliwosci wiekowych i organizacyjnych sg zachecane do odstawiania po sobie naczyn np.:
kubeczkow na tace
W miare mozliwosci organizacyjnych wprowadzamy funkcje dyzurnych, ktérzy pomagaja przy positkach

v' Uwaznie towarzyszymy dzieciom w czasie positkdw
* Wychowawcy sg blisko dzieci podczas positkdw, przebywaja na ich poziomie i asystujg przy positku
 Wychowawcy rozmawiajg z dzie¢mi o produktach, ktore sg podawane do spozycia

* Do spozywania positkdbw mamy wyznaczong statg przestrzen i staramy sie aby dzieci znaty zasady panujgce
podczas positkdw

 Pomagamy dzieciom podczas jedzenia wéwczas, gdy tego potrzebujg

v" Uczymy dzieci szacunku do jedzenia
e Opiekunowie z szacunkiem i pozytywnie méwig o jedzeniu i serwowanych potrawach
* Nie wyrzucamy resztek jedzenia przy dzieciach
* Uczymy dzieci, aby nie rozrzucaty jedzenia na podtoge i podnosity wowczas gdy niechcacy spadnie

v' Wtaczamy rodzicow w ksztattowanie zdrowych nawykow zywieniowych u dzieci
Zachecamy rodzicéw na zebraniach, aby wprowadzali zdrowe produkty i zapoznawali dzieci ze smakami, ktore beda
obecne w placowce np.: smak wody, niezbyt stodkich napojow, warzyw i owocéw, mleko krowie
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