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Prawidtowe zywienie dzieci w okresie do trzeciego roku zycia odgrywa znaczgcg role w prawidtowym rozwoju
dziecka.

Positki w ztobku przygotowywane sg w oparciu o realizacje zasad higieny produkcji zywnosci i bezpieczeristwa
zdrowotnego zawartych w Ksiedze GHP/ i Systemie HACCP.

Jadtospisy uktadane sg dekadowo (10dni) uwzgledniajgc obowigzujgce wytyczne dotyczgce zasad prawidtowego
Zywienia.
Dzieci w ztobku spozywajg positki pokrywajgce %-75% dziennego zapotrzebowania na energie, biatko, ttuszcze,

weglowodany i witaminy.

Do planowania ilosci produktow uwzglednionych w jadtospisie stuzg zatozenia modelowej racji pokarmowej oraz
wartosci wymiennikéw dietetycznych.
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Racja mleczne napoje 50g 2x/tydz. po 100g/dziecko jako baza (np. koktajlu)

ESiRIone fermentowane + codziennie jako dodatek technologiczny
zywienia
Grupa produktéw w ztobku Orientacyjne wielkosci porcji
dla dzieci sery twarogowe 12g 2x/tydz. po 30g/dziecko jako baza past $niadanio-
°dl;;° 3 3. wych lub dodatek do Il daft obiadowych

lub podwieczorkow

Produkty zbozowe i ziemniaki
sery podpuszczkowe 2g 1x [tydz.7-10g lub 2x/tydz. 5-7g (np. widrki),
pieczywo mieszane 25g 10x/dekada** (ok. 1 kromka/dziecko - 20-25g w tym ser 2é{tyi mozarella
na $niadanie lub podwieczorek i ewentualnie
w formie grzanek do zup 5g/porcje)

Mieso, wedliny, ryby oraz jaja

maka, makarony 15g 1-3x w dekadzie jako podstawa $niadania (makaron . J . . , , .
suchy 10-15g/dziecko), np. makaron/kluski lane mieso/drob/wedliny 23g mieso/drob: 6x/dekada po 35g surowca bez kosci
na mleku; przed obrébka (30g+15% straty);
1-2x w dekadzie jako podstawa Il dania obiadowego w tym: 2-3x w dekadzie mieso czerwone;
1. (makaron suchy 20g/dziecko lub potrawy maczne); 3-4x w dekadzie drdb;
w pozostate dni - dodatek technologiczny do dan (w praktyce érednio 3x dréb i 3x m. czerwone)

wedliny lub pasty miesne do $niadania
(wyrdb wtasny) 2x/dekada po 10g;

kasze, ryz, ptatki 19g 5-7x w dekadzie jako podstawa $niadania
$niadaniowe (10-15g suchego produktu/dziecko); praktyczna ilos¢ $rednia na 1 dziecko/dzien (g)
2-3x w tygodniu jako podstawa Il dania obiadowego 10,5g migso /10,5g drob/2g wedliny
(20g suchego produktu/dziecko); 4. dopuszczalna iloéé érednia na 1 dziecko/dzier (g)
w pozostate dni (w ktérych do 1l dania zaplanowano |przy uktadzie 3-4x dréb i 2-3x mieso czerwone:

ziemniaki) jako dodatek do zup lub podwieczorkow 7-10,5g mieso /10,5-14g dréb/2g wedliny

1A. Ziemniaki 80g 2-3x/tydz. (max.5x/dekada) po 100g produktu

rynkowego jako baza Il dania (straty ok.20%), ryby 10g Do Il dania: 3x/dekada po 33g ($wieza)/35g
w pozostate dni 60g produktu rynkowego (zupy, (mrozona)/dziecko (lub inne positki)
satatki)
jaja 1/3 szt. (15 w praktyce 1-2szt/tydzien; 3-4 szt. w dekadzie
Warzywa i owoce jaj /3 szt. (15g) prakty: [tydzier;
warzywa 200g codziennie w kazdym positku Ttuszcze
2.
owoce 200 g codziennie w kazdym positku zwierzece 5g dodatek do kanapek i/lub do potraw
ilo$¢ z uwzglednieniem Smietany
Mleko i produkty mleczne 5. 1g émietany 18% odpowiada 0,2g masta;
P 0 .
mleko 300g codzienna porcja mleka do $niadania: na zupe 1g smietany 12% odpowiada 0,15g masta
(w tym mleko mleczna (8x w dekadzie): 180-200ml + napdj mleczny .
modyfikowane (2x w dekadzie) 200ml. roslinne Tg dodatek do potraw/satatek
3. typu Junior) Pozostata ilo$¢ w dekadzie $r. 100 ml/dzien:
w tym 1-2x w tygodniu (porcja 180-200ml) mleko/ Cukier i stodycze dol0g z uwzglednieniem miodu i dzemu

napdj mleczny do podwieczorku;
w pozostate dni jako dodatek technologiczny

do potraw: np. nalesnikéw itp. Sol g/dalecko/dzien max, 1,4g
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v’ Diety eliminacyjne sg realizowane w oparciu o zaswiadczenie od lekarza specjalisty zgodnie z obowigzujgcym
regulaminem organizacyjnym (lekarz okresla rodzaj diety oraz liste produktédw wskazanych i przeciwskazanych nie
rodzic).

v’ Diety b/mleczne moga by¢ realizowane w oparciu o zaswiadczenie od lekarza pediatry.
v Nie ma mozliwosci realizowania diet eliminacyjnych w oparciu tylko o prosbe (o$wiadczenie) rodzicéw.

v W ztobku obowigzuje realizacja zasad ksztattowania wtasciwych nawykéw zywieniowych poprzez state pory
positkdw — zgodnie z ustalonym harmonogramem (planem dnia):

-8:30-9:00 Isniadanie

- 10:00 — 10.15 Il sniadanie
-11:30-12:00 (Il danie)

- 14:30 — 15:00 (zupa i podwieczorek)
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v' Urozmaicony i wtasciwie zbilansowany jadtospis

v’ Dziecko spotyka sie z nowymi smakami, strukturami i tym samym wyrabia odpowiednie nawyki zywieniowe
v’ Brak podjadania miedzy positkami

v' Witasciwe podejsécie praktyczno- psychologiczne w czasie spozywania positkdw — dziecko samo decyduje ile zje

v' W ztobku dzieci nie sg zmuszane do jedzenia a tylko umiejetnie zachecane przez opiekuna — dziecko musi mie¢
wybor

v’ Wtasciwg kulture spozywania positkdw (swoboda,przyjazna atmosfera)ksztattowanie umiejetnosci
samodzielnego jedzenia

v’ Ksztattowanie nawyku mycia rak przed positkiem
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v' W ztobku dzieci majg nieograniczony dostep do wody zrédlanej.

v" Na $niadanie dzieci dostajg zupy mleczne z ptatkami, kaszami, makaronem, kakao do picia, kawe zbozows,
herbate. Pieczywo mieszane z mastem, wedling, serem zéttym, twarozkiem, serem mozzarella, pastami jajeczno
— warzywnymi.
Diety: positki przygotowywane sg z eliminacjg sktadnika uczulajgcego.

v" Na drugie $niadanie dzieci dostajg owoce.

v" Na obiad (I faza obiadu) dzieci dostajg mieso drobiowe, wieprzowe, cielecine, rybe (morszczuk, dorsz) z kaszami,
ryzem, makaronem lub ziemniakami, warzywa na ciepto i warzywa surowe z dodatkiem jogurtu, kompot.
Diety: positki przygotowywane sg z eliminacjg sktadnika uczulajgcego.

v Zupy (Il faza obiadu) przyzadzane sa na wywarach ze $wiezych warzyw z dodatkiem kasz, ryzu, makaronu i
ziemniakow.
Diety: positki przygotowywane s3 z eliminacjg sktadnika uczulajgcego.
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v" Na podwieczorek dzieci dostajg napoje fermentowane takie jak kefir, jogurt, maslanka z dodatkiem owocéw oraz
kisle, budynie, ciasta.
Diety: positki przygotowywane sg z eliminacjg sktadnika uczulajgcego.

v’ Positki przygotowywane s3 z udziatem ttuszczy roslinnych (oleju rzepakowego, oliwy z oliwek) z ograniczeniem
soli i cukru bez zawartosci barwnikow i konserwantow.

v’ Dzieci od potowy czerwca do potowy wrzesnia dostajg owoce sezonowe takie jak maliny, truskawki, sliwki,
borowki.
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Zasady zywienia dzieci w ztobkach reguluje zapis w Ustawie z dnia 4 lutego 2011r o opiece nad dziecmi w wieku do
lat 3(Dz. U. 2023.204) t.j.: Art. 22. [Obowigzek zapewnienia wyzywienia w ztobkach]. Ztobek i klub dzieciecy
zapewniajg przebywajgcym w nim dzieciom wyzywienie zgodne z wymaganiami dla danej grupy wiekowej
wynikajgcymi z aktualnych norm Zzywienia dla populacji polskiej, opracowywanych przez Instytut Zywnosci i

Zywienia im. prof. dra med. Aleksandra Szczygta w Warszawie.

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



