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Prawidfowe zywienie jest niezwykle wazne od pierwszych dni zycia— ma wptyw na zdrowie i rozwdj mtodego
cztowieka.

Ztobek dla wielu dzieci jest miejscem, w ktdrym spedzajg znaczng czeé¢ dnia, a co za tym idzie spozywaja wiekszo$é
swoich positkéw.

Ztobek czesto jest miejscem, w ktdrym dziecko spotyka sie z nowymi smakami, strukturami i tym samym wyrabia
odpowiednie nawyki zywieniowe.

Jako staty element harmonogramu dnia jest serwowanie positkdw w okreslonych, statych porach dnia.
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Drogi Rodzicu pamietaj :

* Dorosty decyduje co dziecko otrzymuje do jedzenia.

* Dziecko decyduje ile zje.

* Personel w ztobku zacheca dziecko do zjedzenia/sprébowania positku. Dziecko nie moze by¢ przymuszane do
jedzenia — musi mie¢ wybor.

Zasady zywienia dzieci w ztobkach reguluje zapis w Ustawie z dnia 4 lutego 2011 r. o opiece nad
dzie¢mi w wieku do lat 3 (Dz.U.2023.204 t.j. :

* Art. 22. [Obowigzek zapewnienia wyzywienia w ztobkach]

« Ztobek i klub dzieciecy zapewniaja przebywajagcym 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. dra med. Aleksandra Szczygta w Warszawie.
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Gtoéwne zasady zywienia :

* Racjonalnosé- zywienie w oparciu o jadtospisy dekadowe tj. 10-dniowe
* Urozmaicenie

e Zastosowanie sie do norm i wytycznych

* Dostosowanie podawanych pokarmoéw do wieku i umiejetnosci dzieci
* Respektowanie diet eliminacyjnych zleconych przez lekarza

* Obserwacja dzieci podczas positkdw i modyfikacja w zakresie konsystencji, formy, smaku.

Zgodnie z ustalonymi wytycznymi : W codziennym jadtospisie znajduja sie produkty z roznych grup ( tabela w
kolejnym slajdzie) — dieta powinna by¢ réznorodna.

 Warzywa i owoce sg uzyte do przygotowania kazdego positku.

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

e Gtéwnym zrodiem ptyndw jest woda dobrej jakosci.

* Positki zawierajg ograniczong podaz cukru i soli.
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Pieczywo

Maka, makaron
Kasza, ryz, ptatki
Ziemniaki
Warzywa

Owoce

Mleko

Napoje mleczne
fermentowane

Sery twarogowe
Sery podpuszczkowe
Mieso, dréb, wedliny
Ryby

Jaja

Thuszcze zwierzece
Thuszcze roslinne

Cukier i stodycze

Grupy produktow

25

25

30
80-100
200
250

550 (w tym napoje
mleczne fermentowane)

12

20

10

25

10

20
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Forma zywienia — $niadanie

\/
000

\/
000

zupa mleczna z ptatkami, kaszami, makaronem, zacierka lub do picia kawa zbozowa, kakao, herbata.
Pieczywo pszenne, pszenno-zytnie oraz zytnie razowe z mastem i dodatkami: wedling, serem zottym, serem
mozzarella, jajkami, pastami warzywnymi, twarozkiem, rybg oraz swiezymi warzywami.

Diety: codziennie kaszka bezmleczna, pieczywo z margarynq i dodatkami w zaleznosci od obowiqzujqcej diety.

Forma zywienia - Il sniadanie
\/

% Owoce catoroczne.

o

% 2-3 razy w tygodniu owoce sezonowe: truskawki, jezyny, maliny, morele, borowki i inne.

/

** Woda do picia bez ograniczen .
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Forma zywienia — $niadanie

\/
*

** zupa mleczna z ptatkami, kaszami, makaronem, zacierkg lub do picia kawa zbozowa, kakao, herbata.
s Pieczywo pszenne, pszenno-zytnie oraz zytnie razowe z mastem i dodatkami: wedling, serem zéttym, serem
mozzarella, jajkami, pastami warzywnymi, twarozkiem, rybg oraz swiezymi warzywami.

Diety: codziennie kaszka bezmleczna, pieczywo z margarynq i dodatkami w zaleznosci od obowiqzujqcej diety.

Forma zywienia — Il $niadanie

% Owoce catoroczne.

s 2-3 razy w tygodniu owoce sezonowe: truskawki, jezyny, maliny, morele, boréwki i inne.
*¢ Woda do picia bez ograniczen .
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Forma zywienia — zupa (ll faza obiadu)
+ podwieczorek

s Zupy wielowarzywne lub zupy kremy.

** Gotowane na wywarach jarskich.

R/

% z dodatkami ziemniakdw, kasz, ryzu, makaronu lub zacierki.

Diety: zupy bez dodatku warzyw uczulajqgcych, zupy bez jogurtu.

Podwieczorki

¢ Najczesciej ztozone z produktow mlecznych fermentowanych: kefiréw, jogurtow, maslanek, deseréw mlecznych
lub mleka: ryz na mleku, kasza na mleku, budyn, koktajle.
** Inne to: musy owocowe, ciasta, galaretki, kisiele, ciasteczka, batoniki.

X/

s Wszystkie produkty wtasnego wyrobu

Diety: positki przygotowywane z eliminacjq sktadnika uczulajgcego w sposob jak najbardziej zblizony do
tradycyjnego, np.: ciasta/budynie/koktajle na napojach roslinnych, ciasta bez jajek, z eliminacjg uczulajgcych
owocow
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Wspotpraca Rodzic-opiekun

* Warto, aby dziecko przed wyjsciem z domu zjadto mate sniadanie — uczy to prawidtowego nawyku spozywania
positku. Istotne jest, aby rodzic wiedziat, ile zjadto dziecko podczas pobytu w ztobku. Takie informacje

przekazywane sg prze opiekundw, gdy dziecko jest odbierane ze ztobka.
* Na tablicy informacyjnej oraz stronie internetowej ztobka jest umieszczony aktualny jadtospis. Dzieki temu
rodzic wie, co dziecko miato podawane do jedzenia w ciggu dnia. Utatwi to zaplanowanie positkow w domu.

*0

0

Przyktadowy jadtospis

Dzieci przebywajqce na diecie majg zapewnione kaszki bezmleczne owocowe i kleiki bezmleczne. Ponadto wszystkie
dzieci dostajqg wode na zgdanie. Dodatkiem do zup jest wysokiej jakosci oliwa z oliwek lub masto. Informacje o
sktadnikach alergennych uzytych do przygotowania positkow zgodnie z jadfospisem opracowano zgodnie z
Rozporzgdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011r. w sprawie
przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci {(...).
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Szanowhni Panstwo!

Prosimy o przyprowadzenie dziecka co najmniej 15 minut przed godzing rozpoczecia positku celem
odpowiedniego przygotowania dziecka (umycie rgk, zatozenie sliniaka, usadzenie przy stoliku) .

Przepraszamy !

W czasie trwania positku dzieci nie beda przyjmowane i wydawane .

Godziny positkéw

08:30—-09:00 I sniadanie

10:00 — 10:15 Il $Sniadanie

11:30—-12:00 |faza obiadu ( Il danie)

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

Woda Zrddlana do picia jest dostepna bez ograniczen .
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