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Standardy dotyczace organizacji positkow

* Myjemy rece wodg i mydtem przed i po positku,
zas Sliniaki sg opcjonalne.

* Wspieramy dzieci w samodzielnym nakfadaniu sobie jedzenia.
* Tworzymy sytuacje, w ktérych dzieci mogg przygotowad swoje pierwsze dania.

e Zachecamy dzieci do udziatu w przygotowaniu jadalni do positku
i sprzgtaniu po positku.

* Uwaznie towarzyszymy dzieciom w czasie positkow.
* Uczymy dzieci szacunku do jedzenia.

* Witgczamy rodzicow w ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych u dzieci.
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Zalecenia zywienia dzieci w wieku 1-3 lata

Dziecko powinno spozywac codziennie:

e pieczywo i przetwory pochodzgce z petnego przemiatu zboz,

* produkty nabiatowe takie jak (mleko, maslanke, kefir lub jogurt),

e warzywa ( w tym strgczkowe) i owoce,

* ttuszcze pochodzenia roslinnego (oliwa z oliwek lub olej rzepakowy
do przygotowanych potraw),

e chude czerwone mieso w tym wedliny, powinny by¢ podawane

nie czesciej niz dwa, trzy razy w tygodniu (bez skory),

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



Dziecko powinno spozywac codziennie:

* pieczywo i przetwory pochodzgce z petnego przemiatu zboz,
» produkty nabiatowe takie jak (mleko, maslanke, kefir lub jogurt),
* warzywa ( w tym strgczkowe) i owoce,
* ttuszcze pochodzenia roslinnego (oliwa z oliwek lub olej rzepakowy
do przygotowanych potraw),
e chude czerwone mieso w tym wedliny, powinny by¢ podawane nie czesciej niz dwa,
trzy razy w tygodniu (bez skory),
* mieso drobiowe powinno by¢ spozywane dwa,
trzy razy w tygodniu (bez skory),
» wskazane jest spozywanie ryb (raz, dwa razy w tygodniu),
* nalezy ograniczy¢ dodatek soli do potraw,
* nalezy ograniczy¢ podawanie stodyczy
i stodzonych napojow (woda do picia),
* codzienne ¢wiczenia fizyczne (gry i zabawy)
na swiezym powietrzu.
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W zywieniu dzieci szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na czestotliwos¢ spozywania positkow i ich organizacje,
dobdr produktéw w diecie, wartosc energetyczng i odzywczg oraz nawyki zywieniowe.

WHtasciwa organizacja podawanych dziecku positkdw w ciggu dnia zabezpiecza odpowiednig podaz energii.
Dzieci powinny otrzymywac w ciggu dnia 4 — 5 positkow :

e 3 podstawowe
e 1-2 uzupetniajace
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