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Gtéwne zasady zywienia w Zespole Ztobkéw

* Urozmaicenie i roznorodnosc potraw

* Dostosowanie formy positkow do wieku i umiejetnosci dzieci

* Stosowanie sie do norm i wytycznych zywienia dzieci w wieku
1-3 (modelowa racja pokarmowa)

* Respektowanie diet eliminacyjnych i stosowanie zamiennikow
pokarmowych
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Proponowany schemat positkdw

Sniadania — 8:30

Zupa mleczna z ptatkami, kaszami, makaronem lub zacierka

Do picia: kawa zbozowa, kakao, koktajle mleczne, herbata

Pieczywo pszenno-zytnie oraz zytnie razowe z mastem i dodatkami: serem zottym, pastami warzywnymi, miesnymi,
rybnymi, pasztetem, jajkami, satatkami, twarozkiem, serem mozzarella/zéttym, wedling, rybg, pieczonym drobiem i
innymi

Diety: kaszka bezmleczna, bezglutenowa z dodatkiem mleka modyfikowanego + pieczywo z mastem roslinnym i
dodatkami w zaleznosci od diety

Obiad - Il danie i owoce —11:30

Mieso, jaja, ryba, warzywa strgczkowe — jako produkt biatkowy np. w formie pulpecikéw, kotlecikow, gulaszu,
potrawki

Dodatki skrobiowe— makaron, ziemniaki, ryz, kasze

Warzywa na ciepto — marchew, buraki, brukselka, cukinia, kalafior, brokuty, fasolka szparagowa itd.

Warzyw surowe — surowki warzywne z jogurtem lub oliwg

Kompot owocowy

Diety: zamiennik produktu biatkowego + kasza jaglana, kukurydziana lub makaron bezglutenowy + warzywa na
ciepto + surowki bez dodatku jogurtu lub uczulajgcych warzyw

Po Il daniu podawane sg swieze owoce, musy lub przeciery owocowe
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Proponowany schemat positkdw

Zupy i podwieczorki — 14:30

Zupy wielowarzywne lub zupy kremy, gotowane tylko na wywarach jarskich, z dodatkami ziemniakow, kasz, ryzu,
makaronu lub zacierki

Diety: zupy bez dodatku warzyw uczulajgcych, zupy bez jogurtu czy smietanki

Podwieczorki najczesciej ztozone sg z produktow mlecznych: kefirdw, jogurtdow, maslanek, sera twarogowego lub
mleka np. ryz na mleku, twarozek z owocami, koktajle na bazie maslanki, jogurt z muesli itd.

Inne to: musy owocowe, ciasta, galaretki, kisiele, ciasteczka, batoniki — wszystkie produkty sg wtasnego wyrobu
Diety: musy owocowe, przeciery owocowe, owoce w postaci surowej, kaszki/budynie na wodzie lub mleku
roslinnym, wafelki bezglutenowe, chrupki kukurydziane i inne

Uwagi:

Na grupie dostepna bedzie przez caty czas woda, ktorg Panie bedg podawac na biezaco np. podczas
zabawy czy miedzy positkami

Bardzo prosimy przed rozpoczeciem roku o uczenie dzieci postugiwania sie tyzeczka, picia z kubka
oraz noszenia sliniaka (utatwi im to proces adaptacji i oszczedzi dodatkowego stresu)
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Modelowa racja pokarmowa

Racja mleczne napoje 50g 2xftydz. po 100g/dziecko jake baza (np. koktajlu)
pokarmowa fermentowane + codziennie jako dodatek technologiczny
iywienia
Grupa produktéw w #Hoblku Orientacyjne wielkosci pordji sery twarogowe 12g 2x/tydz. po 30g/dziecko jako baza past sniadanio-
dla dziedi 3. wych lub dodatek do Il dar obiadowych
Ddl';g"‘ 2 lub podwieczorkdw

sery podpuszczkowe 2g 1x ftydz.7-10g lub 2x/tydz. 5-Tg {np. wiorki),

Produkty zboZzowe i ziemniaki D
w tym ser zotty i mozarella

pieczywo mieszane 259 10w/dekada** (ok. 1 kromka/dziecko - 20-25g
na sniadanie lub podwieczorek i ewentualnie Mieso, wedliny, ryby oraz jaja
w formie grzanek do zup 5g/porcjg) - - ; - i
mieso/drob/wedliny 23g migso/dréb: 6x/dekada po 35g surowca bez kosci
maka, makarony 158 1-3xw dekadzie jako podstawa Sniadania (makaron przed obrdbka (30g+15% straty);
suchy 10-15g/dziecko), np. makaron/kluski lane w tym: 2-3x w dekadzie mieso czerwone;
na mleku; 3-4x w dekadzie drob;
1-2xw dekadzie jako podstawa || dania obiadowego (w praktyce Srednio 3x drdb i 3x m. czerwone)
1 {makaron suchy 20g/dziecko lub potrawy maczne); wedliny lub pasty miesne do éniadania
w pozostate dni - dodatek technologiczny do dan {wyrdh wtasny) 2x/dekada po 10g;

praktyczna ilosé frednia na 1 dziecko/dzien (g)
10,5g mieso /10,5g droby/2g wedliny

kasze, ryz, ptatki 19g 5-Txw dekadzie jako podstawa sniadania 4, dopuszczalna ilosé sSrednia na 1 dziecko/dzien (g)
éniadaniowe {10-15g suchege produktu/dziecke); przy uktadzie 3-4x drob i 2-3x mieso czerwone:
2-3x w tygodniu jako podstawa Il dania obiadowego 7-10,5g mieso /10,5-14g drébj2g wedliny
(202 suchego produktu/dziecko);
w pozostate dni (w ktdrych do |l dania zaplanowano ryby 10g Do Il dania: 3x/dekada po 33g ($wieza)/35g

ziemniaki) jako dodatek do zup lub podwieczorkow {mrozona)/dziecko (lub inne positki)
| ) [ )

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

jaja 1/3 szt. (15g) w praktyce 1-2szt/tydzien; 3-4 szt. w dekadzie
rynkowego jako baza Il dania (straty ok.20%),
w pozostate dni 80g produktu rynkowego (zupy,
satathi) Thuszcze
. Twierzece S5g dodatek do kanapek iflub do potraw
Warzywa i owoce B [ - P
ilog€ z uwzglednieniem Smietany
Smictany 18% i .
WArZywa 200g codziennie w kazdym positku 3. lg ‘SI’TI.IEEEI']_, 18 ° deow.lada 0,22 masta;
2. 1g smietany 12% odpowiada 0,15g masta
owoce 200g codziennie w kazdym positku o )
roslinne Tg dodatek do potraw/satatek
Mleko i produkty mleczne
Cukier i stodycze do10g z uwzglednieniem miodu i dzemu
mleko 300g codzienna porcja mleka do Sniadania: na zupe " . .
[w tym mleko mleczna (3x w dekadzie): 180-200ml+ napdj mleczny S0l g/dziecko/dzien max. 14
modyfikowane (2% w dekadzie) 200ml.
3. typu Junior) Pozostata ilos¢ w dekadzie £r. 100 ml/dzien:
w tym 1-2xw tygodniu (porcja 180-200ml) miekao/ * Oparta na ohserwaci praktycznej realizacji zalecen. Wartosci srednie we. bilansu 10-dniowego poniedziatek-
napdj mleczny do podwieczorkuy; -piatek (4 positki/dziennie bez koladi), ilosci brutto rynkowe - do wydania z magazynu/1 dziecko.

w pozostate dni jako dodatek technologiczny

P ** Dekada — 10 kolejnych dni, jest to okres, dla ktdrezo najczeéciej okreéla sie prawidiowe zbilansowanie
do potraw: np. nalesnikow itp. :

jadtospisu.
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Zasady wprowadzania diet eliminacyjnych

Dieta bezmleczna — aby moc wprowadzi¢ w zywieniu ztobkowym diete bez mleka lub bez

mleka i przetworow mlecznych nalezy udac sie do lekarza pediatry i poprosi¢ o wystawienie
zaswiadczenia o koniecznosci wprowadzenia tej diety u dziecka. Zaswiadczenie nalezy okazac
bezzwtocznie w gabinecie pielegniarki i intendenta, jest ono wazne bezterminowo lub do
momentu zgtoszenia przez rodzica ponownej mozliwosci wprowadzenia nabiatu

Inne diety eliminacyjne — aby mdéc wprowadzi¢ inng diete eliminacyjng lub wyeliminowac (inny

niz nabiat) pojedynczy sktadnik np. seler, pomidory, kakao itd., nalezy udac¢ sie do lekarza
alergologa i poprosi¢ o zaswiadczenie z wypisang nazwga konkretnej diety eliminacyjnej i/lub z
wypisanymi, poszczegolnymi produktami/ sktadnikami, ktére nalezy wyeliminowac¢ w zywieniu
ztobkowym. Takie zaswiadczenie jest wazne rowniez bezterminowo, do momentu zgtoszenia
przez rodzica ponownej mozliwosci wprowadzenia danego skfadnika
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