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Wstep.

Mozna wymieni¢ przynajmniej dwa powody, dla ktérych wtasciwe odzywianie
dziecka w wieku poniemowlecym ma ogromne znaczenie:

1. mtody organizm wcigz intensywnie rozwija sie, w zwigzku z czym potrzebuje
odpowiedniej ilosci energii, ale takze sktadnikow budulcowych - trzeba
pamietac, ze btedy i niedociggniecia na tym etapie rozwoju bedg niemozliwe
do naprawienia w wieku pozniejszym,

2. przechodzenie z diety niemowlecia do zywienia ,dorostego” to idealny czas na
ksztattowanie wiasciwych nawykow zywieniowych — wazne dla dziecka, ale
i dla opiekuna, bo zaprocentuje pdzniej mniejszg liczbg bteddw zywieniowych
i mniejszymi problemami z zywieniem.

| przynajmniej dwie przyczyny czestych niepowodzen w tym zakresie:

1. brak rzetelnej wiedzy zainteresowanych na temat zasad Zzywienia dziecka
w okresie poniemowlecym,

2. brak wspoipracy ze strony dziecka, zwigzany czesto z malejgcym
zainteresowaniem jedzeniem w ogole, wobec innych, ciekawszych zaje¢
zwigzanych z poznawaniem Swiata.

Ale jak wszystkie trudnosci — sg po to, aby je pokonywac. A kiedy stawkg jest
zdrowie i usmiech naszej pociechy — nikt nie ma najmniejszej watpliwosci, ze warto.

Po to wiasnie jest ta publikacja — aby przyblizy¢ Panstwu wiedze niezbedng do
planowania zywienia matego dziecka, uczenia go wtasciwych nawykow zwigzanych
z odzywianiem, a takze zapobiegania wystgpieniu problemoéw z zywieniem. Oprocz
dawki wiedzy teoretycznej, proponujemy tez szereg praktycznych podpowiedzi na
temat planowania diety dziecka, przydatnych na co dzieh.



Wstep.

Kierujemy jg =zaréwno do Rodzicow/Opiekunow dziecka, od ktorych
w najwiekszym stopniu zalezy, jak dziecko jest odzywiane, ale takze do oso6b
odpowiedzialnych za zywienie w placowkach opiekunczych (ztobkach), gdzie dziecko
przebywa wiekszg czes¢ dnia przez wiekszos¢ dni w tygodniu. Zdajemy sobie
sprawe, ze sg to dwie zupetnie odmienne grupy odbiorcow, cho¢ majg wspdlny cel —
dlatego rozdziaty kierowane do profesjonalistow sg napisane trudniejszym jezykiem,
naszpikowane fachowymi terminami, normami i innymi narzedziami niezbednymi,
aby zgodnie z aktualng wiedzg i standardami zywienia matego dziecka planowac
i kontrolowa¢ positki ztobkowe. Rodzicom/Opiekunom zas dedykujemy rozdziaty,
z ktérych bedg mogli czerpa¢ wiedze teoretyczng i praktyczng, przydatng na co dzien
— €0, W jakiej ilosci i po co podawaé matemu dziecku, dlaczego tak wazne jest
bilansowanie jadtospisu i jak to zrobi¢, aby positki domowe uzupetniaty to, co dziecko
otrzymato danego dnia w Ztobku. | cho¢ napisane sg przystepniejszym jezykiem, nie
oznacza to wcale, ze jest to wiedza mniej rzetelna — wszystkie podane tu informacje
oparte sg 0 najnowsze wytyczne dotyczgce zywienia dzieci w wieku 13-36 miesiecy.

Mamy nadzieje, ze udato nam sie stworzy¢ publikacje, z ktérej skorzysta
kazdy zainteresowany odzywianiem matego dziecka.

dr n. med. Elzbieta Trafalska






Czesé | Zywienie — teoria

Rozdziat 1. Jedzenie a zdrowie. Dlaczego racjonalne zywienie dziecka jest

takie wazne

W kazdym wieku, ale w okresie rozwojowym w szczegdlnosci, odzywianie ma spetnic
kilka istotnych funkcji:

zapewni¢ dziecku odpowiednig podaz energii i sktadnikow odzywczych, aby
zbudowac prawidtowo caty organizm i umozliwi¢ mu wiasciwe funkcjonowanie
(czytaj: zdrowie),

zapobiec rozwojowi chordb przewleklych, ktére majg swoje korzenie
w nieprawidtowym stylu zycia, w tym w nieracjonalnym odzywianiu — chorob,
ktore mogg zaczgc¢ sie rozwijac juz w dziecinstwie, ale na ogoét wielu lat trzeba,
aby daty o sobie zna¢ w postaci konkretnych objawéw chorobowych (otytosc,
choroby serca i naczyn krwionosnych, w tym choroba wierncowa, zawat serca,
nadcisnienie tetnicze, udar mézgu, cukrzyca, osteoporoza itp.),

sprawia¢ przyjemnosc¢ — racjonalne odzywianie to tez czerpanie radosci ze
wspolnych positkdw, rozkoszowanie sie smakiem i inne pozytywne doznania
zmystowe, i nic nie stoi na przeszkodzie pogodzeniu przyjemnosci z jedzenia
ze zdrowiem — trzeba tylko zachowac umiar.

Najwazniejsze jest, aby dieta byta urozmaicona — im wiecej r6znorodnych
produktéw spozywczych gosci na stole i talerzyku dziecka — tym wieksze szanse, ze
znajdg sie tam wszystkie niezbedne dziecku sktadniki pokarmowe.

Rolg Rodzica/Opiekuna w tym wieku jest:

zapewnienie dziecku odpowiedniego pozywienia,

cierpliwe rozszerzanie diety dziecka o nowe produkty i potrawy, w celu jej jak
najwiekszego urozmaicenia,

uczenie dziecka odpowiedniego zachowania przy stole, aby dziecko wiedziato,
w jakich warunkach (przy stole, na siedzgco, a nie w trakcie zabawy czy
ogladania telewizji) i w jakiej atmosferze powinno sie jes¢,

respektowanie preferencji zywieniowych dziecka i zréznicowanego apetytu —
oczywiscie w granicach rozsadku...,

ksztattowanie prawidtowych nawykoéw zywieniowych, aby w przysztosci
dziecko potrafito samodzielnie dokonywaé wiasciwych wybordéw,
przekazywanie wiedzy na temat prawidlowego odzywiania, dostosowanej do
poziomu rozwojowego dziecka i mozliwosci jego percepciji.
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Aby spei¢ powyzszg role, Rodzic/Opiekun powinien:

e posiada¢ chociaz minimum wiedzy zywieniowej, pochodzgcej z dobrych,
rzetelnych i wiarygodnych zrodet, a nie np. reklam i kolorowej prasy,

e stara¢ sie positki przygotowywa¢ = samodzielnie, ze  znanych
i petnowartosciowych produktéw, a nie bazowa¢ na wysokoprzetworzonej
zywnosci — nawet najprostsze i niewyszukane danie przygotowane w domu
ma wyzszg wartos¢ odzywcza niz kupione w formie gotowej, przetworzonej
przemystowo,

e zachecac dziecko do pomocy podczas przygotowywania i podawania positkow
do stotu,

i oczywiscie:
e dawac dziecku dobry przyktad, samemu stosujgc racjonalng diete na co dzien!

Jesli sam/sama nie jadasz warzyw, to jak chcesz zacheci¢ dziecko do ich
jedzenia?

Jesli bez przerwy pojadasz stodycze czy chipsy, to jak wyttlumaczysz dziecku,
Ze nie powinno ich jes¢?

1.1 Znaczenie zywienia dla zdrowia dziecka

Co to znaczy zywi¢ sie prawidtowo? Czy sposoéb naszego odzywiania ma
naprawde istotny wptyw na nasze zdrowie i funkcjonowanie?

Na poczgtek musimy przede wszystkim uswiadomi¢ sobie niezaprzeczalny
fakt, iz kazdy zywy organizm istnieje tylko dzieki energii i sktadnikom pokarmowym,
ktére albo sam wytwarza, albo pobiera z otoczenia. Cztowiek, niestety, samodzielnie
potrafi wytworzyé niewiele z tych niezbednych sktadnikow, a poza tym powstajg one
z substratéw, ktore i tak musi dostarczy¢ dietg. Jedzenie jest wiec koniecznoscig
zyciowg — z pokarmu pobieramy sktadniki, z ktérych tworzymy nasze ciato.
A wczesny okres zycia to przede wszystkim okres wzrostu — czyli tworzenia.

Aby koncowe ,dzieto”, czyli nasz organizm, byt sprawie i bezbtednie
funkcjonujgcg maszyng, budulec musi by¢ odpowiedni, petnowartosciowy. Mozna
zbudowac¢ dom z piasku? Mozna, pewnie nie raz budowali Panstwo zamki z piasku
na plazy. Mozna zrobi¢ z tego nawet dzieto sztuki — ale co z jego trwatoscig? Nasze
cialo posiada szereg mechanizmoéw adaptacyjnych, ,wyjs¢ awaryjnych” i potrafi
wykorzysta¢ kazdy budulec — tylko, czy to, co w ten sposdb powstanie, bedzie
sprawnie i dtugo (przynajmniej kilkadziesiat lat....) prawidtowo funkcjonowato?

We wczesnym okresie zycia rozwijajg sie wszystkie struktury naszego ciata,
w tym takze najwazniejszy narzad — mézg. Ten nadrzedny w stosunku do innych
uktadéw organ, decydujgcy o prawidtowym przebiegu najbardziej podstawowych
funkcji, jak praca serca, oddychanie, wydalanie itp., jest tez odpowiedzialny za
sprawnos¢ umystowg, postrzeganie, uczenie sie, zapamietywanie, Kkojarzenie....
Funkcje uktadu nerwowego, w tym médzgu, zalezg w najwiekszym stopniu od budowy



Czesé | Zywienie — teoria
Rozdziat 1. Jedzenie a zdrowie. Dlaczego racjonalne zywienie dziecka jest
takie wazne

bton komorkowych, ktére sg btonami biatkowo-ttuszczowymi, a wiec te sktadniki,
a szczegolnie odpowiednie tluszcze, bedg warunkowaty rozwoj umystowy
i intelektualny dziecka. Wiek Zztobkowy to czas najintensywniejszego rozwoju uktadu
nerwowego, co wiecej — proces ten trwa tylko do okresu wczesnoszkolnego, po tym
czasie konczy sie juz budowanie komorek nerwowych — nie mozna go wiec
zaprzepascic!

Oprocz jakosci diety, wazna jest tez ilos¢ dostarczanego z dietg pozywienia.
U dziecka bilans energii i sktadnikow pokarmowych musi by¢ dodatni — bo czes¢
z nich dziecko wykorzystuje na biezgce potrzeby, a czes¢ odkfada w tkankach
i dzieki temu rosnie. Méwigc prosto, wszystkiego musi by¢ ,w sam raz”, nie za mato,
ale tez nie za duzo, bo kazda z tych sytuacji negatywnie odbije sie na zdrowiu
dziecka.

Kolejna istotha sprawa, to pytanie — co nasz organizm ma zrobi¢ ze
,Smieciami”, ktére tak chetnie z niektérymi produktami mu podrzucamy? Najprosciej
bytoby pozby¢ sie ich wszystkich, ale niestety, nie jesteSmy w stanie usungc kazdej
substancji, wiekszos$¢ z nich zostaje w organizmie, ,upchnieta” w tkankach. Co nie
pozostaje bez wptywu na funkcjonowanie tych tkanek, narzgdow i uktadow. | po wielu
latach ujawnia sie w postaci konkretnej dysfunkcji, czyli choroby.

Dlatego przez cate zycie, ale przede wszystkim we wczesnej mtodosci, nalezy
dbac¢ o rodzaj i ilos¢ spozywanej zywnosci, bo btedy popetnione na tym etapie mogag
nam nie by¢ wybaczone — nieprawidtowo zbudowany organizm w poézniejszym
okresie zycia juz nie bedzie w stanie naprawic tych nieprawidtowosci.

Najnowsze badania naukowe zwracajg naszg uwage na cos, czego do tej pory
sobie nie uswiadamialiSmy — Ze mozna za pomocg zywnosci sterowa¢ naszymi
genami i ,zaprogramowac¢” dziecko na poézniejsze lata. Chodzi oczywiscie
0 programowanie zdrowotne — to, co dziecko otrzymuje we wczesnym okresie
rozwoju, w pierwszych latach zycia, moze istotnie zdeterminowaé jego zdrowie w
wieku dojrzatym — ten wplyw moze by¢ pozytywny, wzmacniajgcy wszystkie
mechanizmy regulujgce, ale i negatywny, zwiekszajgcy prawdopodobienstwo
pojawienia sie chordb przewlektych w przysztosci.

Jak wida¢, jesteSmy w bardzo duzym stopniu odpowiedzialni za zdrowie
naszych pociech, w chwili obecnej, ale mozemy tez zapewni¢ im lepszy start
w dorostos¢ i zdrowie w wieku dojrzatym.

1.2 Zapobieganie chorobom przewleklym poprzez wlasciwy
styl zycia

W chwili obecnej najwiekszym problemem zdrowotnym w spoteczenstwach
krajow rozwinietych sg tzw. choroby cywilizacyjne, czyli schorzenia przewlekte,
powstajgce na skutek dtugotrwatego oddziatywania niekorzystnych czynnikow
ryzyka, jakim jest nieprawidtowa dieta, nieaktywny tryb zycia czy natogi. Niesamowite
tempo, w jakim przybywa w poszczegoélnych krajach oséb chorych na te schorzenia
Swiadczy ewidentnie, ze to nie czynniki genetyczne, a wiasnie srodowiskowe, majg
w ich rozwoju najwiekszy udziat.
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Ze wzgledu na ogromne rozpowszechnienie na swiecie, wiekszos¢ z tych
schorzen zostata uznana za choroby o charakterze epidemicznym — niewatpliwie od
wielu juz lat mamy epidemie otytosci, chorob uktadu krgzenia, osteoporozy, coraz
wiecej osob choruje na cukrzyce, nowotwory i szereg innych chorob dietozaleznych.

Wiemy takze, ze mozna tych chordb sie ustrzec - wtasnie dlatego, Zze powstajg
na skutek oddziatywania czynnikéw, ktére sami sobie generujemy — bo to my i tylko
my, nie stuzba zdrowia ani inne instytucje, jestesmy odpowiedzialni za to, jak sie
odzywiamy i jaki mamy styl zycia.

| to od nas w duzej mierze zalezy, jak bedg zywity sie nasze dzieci i czy
wpoimy im nawyk zdrowego stylu zycia.

Jezeli chcemy zapobiec epidemii choréb dietozaleznych, to trzeba zaczgé od
najmtodszego pokolenia, zanim wystgpig juz pierwsze objawy chorob i zanim utrwalg
sie niekorzystne czynniki ryzyka.

Oczywiscie, wigkszos¢ choréb o ktérych tu mowa, jeszcze nie wystepuje
u dzieci w wieku ztobkowym. Ale niektére z nich mogg dotyczy¢ takze matych dzieci
— chodzi gtéwnie o nadwage i otyto$¢, a takze o niedobory sktadnikéw odzywczych.

Nadmierna masa ciata, czyli nadwaga i otyloS¢, sg zawsze bezposrednim
skutkiem dodatniego bilansu energetycznego — jesli dostarczamy z dietg zbyt duzych
ilosci kalorii, ktorych dziecko nie moze zuzy¢ na biezgce potrzeby, ten nadmiar
odktadany jest w formie energii zapasowej w tkance ttuszczowej. Taki mechanizm
wystepuje w kazdym wieku, jednak nieco inaczej wyglagda to u dzieci, a inaczej
u dorostych. W wieku dojrzatym na ogot dochodzi tylko do gromadzenia ttuszczu
w juz istniejgcych komdrkach — komorki wypetniajg sie ttuszczem, powiekszajgc sie
maksymalnie. Ale wiek rozwojowy to, jak pamietamy, czas tworzenia nowych
komorek, takze komorek ttuszczowych, dlatego otytos¢ u dziecka ma najczesciej tzw.
charakter rozrostowy — przybywa nowych komorek, ktére juz na zawsze pozostajs.
Dziecko otyte moze potem schudngé, ale bedzie mu trudniej utrzymaé prawidtowg
mase ciata, bo komorki w jego tkance ttuszczowej sg zawsze w ,gotowosci
metabolicznej” i w przypadku btedéw zywieniowych duzo chetniej odktadajg ttuszcz...
Niestety, otytoS¢ niezaleznie od wieku, sprzyja wielu zaburzeniom metabolicznym,
i juz u otytych nastolatkbw mogg wystgpi¢ choroby, ktére kiedys$ byty typowe tylko dla
0soOb dojrzatych — jak cukrzyca 2 typu, nadcisnienie tetnicze czy zaburzenia lipidowe.
W przypadku otyto$ci chyba najdobitniej sprawdza sie znane wszystkim stwierdzenie,
ze lepiej zapobiegac niz leczyé....

U dzieci, niezaleznie od masy ciata, problemem moze by¢ tez niedozywienie,
czyli niedobory waznych sktadnikow odzywczych. Najczesciej sg to niedobory
witamin czy sktadnikow mineralnych, wywotane niezbilansowang dietg. Taka sytuacja
moze wystgpi¢ u réznych dzieci:

e u tych, ktére nie akceptujg wielu nowych pokarméw i otrzymujg monotonng
diete, opartg o kilka ulubionych produktow spozywczych; szczegolnie, jesli
w ich menu brakuje warzyw i owocéw, bo sg to najbogatsze w witaminy
i sktadniki mineralne produkty,
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e u tych, u ktérych dieta zawiera duzo wysokoprzetworzonych, bogatych
w kalorie, ttuszcz i cukier produktéw, a ubogich w cenne witaminy i mineraty;
bardzo czesto dotyczy to dzieci otytych, bo wysoka masa ciata wcale nie jest
gwarantem lepszego stanu odzywienia, wrecz przeciwnie, dzieci otyte to
czesto dzieci niedozywione,

e w przypadku alergii i nietolerancji pokarmowych — ze wzgledéw zdrowotnych
wyklucza sie wowczas z diety dziecka wiele waznych artykutéw spozywczych
i jesli nie zastgpi sie ich innymi, rownowaznymi pod wzgledem wartosci
odzywczej, tatwo o niedobory pokarmowe; w takich przypadkach czesto
konieczna jest konsultacja z dietetykiem.

Pomimo, ze pozostate choroby wynikajgce z nieprawidtowego stylu zycia
pojawiajg sie na ogot dopiero jako skutek otytosci lub innych czynnikéw ryzyka
w pozniejszym okresie zycia, ,pracujemy” na nie przez wiele lat, poczgwszy od
okresu dzieciecego — dlatego prawidtowe odzywianie dziecka to dobry stan zdrowia
i dobry stan odzywienia w dziecinstwie, ale i profilaktyka choréb dietozaleznych
w wieku dojrzatym.

1.3 Higiena jamy ustnej

Od samego poczagtku nalezy dziecko uczy¢ higieny jamy ustnej. Stomatolodzy
zgodnie potwierdzajg, ze im wczesniej zaczniemy uczyC dziecko wtasciwych
zachowan, tym wieksze szanse na zdrowe i piekne zeby w przysziosci. Nauka
prawidtowej higieny jamy ustnej powinna obejmowac nie tylko mycie zebdw, ale
réwniez wizyty u stomatologa i nabycie odpowiednich nawykdéw zywieniowych.

Wizyty u dentysty

Dziecko w wieku ztobkowym powinno mie¢ juz za sobg pierwszg wizyte
u dentysty — najlepiej dokonac¢ tego po wyrznieciu sie pierwszych zebow mlecznych,
jeszcze w okresie niemowlecym, a przynajmniej po ukonczeniu pierwszego roku
zycia — nie nalezy z tym zwlekac, lepiej, aby dziecko odbyto kilka pierwszych wizyt
jeszcze zanim zgbki zaczng bole€ i trzeba bedzie je leczyC. Pierwsze wizyty sg
wytgcznie profilaktyczne, potgczone z zabawag, na pewno nie s3g stresujgce,
a pozwalajg maluchowi zapoznac sie z dentystg i zmniejszajg lek przed pdzniejszymi
wizytami.

Mycie zebow

Poczgwszy od drugiego roku zycia dziecko powinno mie¢ myte zgbki
przynajmniej dwa razy dziennie - po porannym i wieczornym positku. Koniecznie
szczoteczkg, poniewaz w tym czasie wyrzynajg sie dzieciom zeby boczne, ktére
majg liczne bruzdki, mozliwe do wyczyszczenia tylko przy pomocy szczoteczki.
Szczegodlnie wazne jest wieczorne mycie, poniewaz w nocy wydziela sie mniej sliny,
ktéra ma zdolnoS¢ neutralizowania kwasow niszczgcych szkliwo zebdw,
produkowanych przez bakterie préchnicotworcze.
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Dziecko na ogét podejmuje samodzielne proby mycia zebow miedzy 2 a 3
rokiem zycia. Zalezy to od stopnia rozwoju psychoruchowego malucha. Do tego
czasu zeby myje dziecku rodzic, a jednoczesnie wtasnym przyktadem pokazuje, jak
to nalezy robi¢. Dzieci uczg sie przez nasladowanie — poczatkowo dobrze jest
organizowacC wspolne szczotkowanie, np. przegladajgc sie w lustrze, jednoczesnie
instruujgc dziecko jak i po co nalezy to robié. Informacja musi by¢ dostosowana do
wieku dziecka, najpierw mozna wykorzystywac¢ pacynki lub inne zabawki, potem
ttumaczy¢ o ,robaczkach, ktére trzeba usung¢ z brudnych zgbkdéw”, a potem
o resztkach pokarmowych, ktore zostajg po positkach i niszczg zgbki.

Mycie zebdw dziecku przez rodzica polega na delikatnym szorowaniu
wszystkich powierzchni zebow, poczatkowo tylko zwilzong szczoteczkg, potem
z uzyciem pasty. Myjemy zeby tak dtugo, na ile pozwala dziecko. A potem oddajemy
dziecku szczoteczke do zabawy, aby nasladowato nas i sami myjemy zeby.
Poczatkowo mozna uzywac szczoteczki z dtugg rekojescig, na ktérej mozliwe jest
jednoczesne umieszczenie dtoni dziecka i rodzica lub opiekuna.

Pierwsza szczoteczka dziecka powinna by¢ przede wszystkim bezpieczna,
tzn. mie¢ zaokraglone krawedzie, zwtaszcza gtdwke, mie¢ odpowiednig wielkosc,
szeroki, wygodny, antyposlizgowy uchwyt oraz powinna mie¢ bardzo delikatne
wiosie. Dobrze jest, jak jest kolorowa, przycigga wzrok dziecka (dziecko moze jg
sobie samo wybra¢ podczas zakupdw, oczywiscie z asortymentu przeznaczonego
dla danej grupy wiekowej).

Juz od 2 roku zycia dziecka nalezy stosowaé paste do zebow z fluorem, ale
z obnizong zawartoscig fluoru, odpowiednig dla dziecka w tym wieku. Szczotkowanie
pastg z fluorem powinno odbywa¢ sie pod nadzorem rodzica czy opiekuna! Dzieciom
ponizej 2 roku zycia naktadamy minimalng ilos¢ pasty wytgcznie na koncowki wtdkien
szczoteczki, dla dzieci w wieku 2-5 lat uzywa sie pasty w ilosci matego ziarnka
groszku — nalezy pilnowac, aby po doktadnym umyciu zebdéw dziecko wypluto
wszystko z buzi!. Nawet starsze dzieci powinny myc¢ zeby pod bacznym okiem
rodzica/opiekuna, ktéry kontroluje sam przebieg szczotkowania, a na Kkoniec
sprawdza ,skutecznosc¢” zabiegu i ewentualnie dokonuje poprawek

Dieta i nawyki zywieniowe

Zwigzek miedzy zywieniem a préchnicg zeboéw u dzieci w wieku 1-3 lata
dotyczy dwodch zagadnien: po pierwsze nadal jeszcze trwajgcego procesu
mineralizacji zebow statych i koniecznosci dostarczenia odpowiednich sktadnikow
odzywczych, po drugie — ograniczania podazy pokarméw, sprzyjajgcych rozwojowi
préchnicy.

Proces mineralizacji (czyli uwapnienia) tkanek korony zebow statych zostaje
zapoczatkowany w okresie zycia ptodowego, ale intensywnos¢ tego procesu jest
najwieksza juz po urodzeniu dziecka. W wieku niemowlecym odbywa sie
mineralizacja zebow statych: siekaczy, kiéw i zebdéw szédstych, w wieku 1-3 lat -
pierwszych i drugich przedtrzonowcoéw oraz drugich trzonowcdéw, w pozniejszym
wieku — juz tylko zebéw madrosci. Jednoczesnie formujg sie korzenie kazdego zeba.
Nalezy wiec pamietaC, ze higiena jamy ustnej i zywienia u malucha to nie tylko

11



Czesé | Zywienie — teoria
Rozdziat 1. Jedzenie a zdrowie. Dlaczego racjonalne zywienie dziecka jest
takie wazne
dbatos¢ o mleczaki, ale przede wszystkim prawidlowe formowanie zebow statych,
ktére powinny by¢ zdrowe jak najdtuzej. Do prawidtowego rozwoju zebow wazne jest
dostarczanie dziecku przede wszystkim: wapnia, fosforu, zelaza i witaminy D.

Wystepowanie prochnicy ma zwigzek ze spozyciem tzw. weglowodandéw
prostych (cukrow). Jezeli cukry spozywane sg w duzej ilosci i majg bezposredni
kontakt z powierzchnig zebow, stajg sie pozywka dla bakterii znajdujgcych sie
w pilytce nazebnej, ktére w procesie fermentacji rozktadajg je do kwasow,
odwapniajgcych szkliwo.

Za najbardziej prochnicotworczy cukier uwazana jest sacharoza (cukier
stotowy buraczany i trzcinowy). W mniejszym stopniu sprzyjajg préchnicy: fruktoza
(znajdujgca sie w miodzie i owocach), glukoza (wystepujgca w owocach
i warzywach), laktoza (w mleku), a najmniej - skrobia (zawarta w produktach
zbozowych, ziemniakach). Niekorzystne dziatanie na szkliwo wywierajg przede
wszystkim stodzone napoje, ktore zakwaszajg srodowisko jamy ustnej. Stwierdzono,
ze jedynie napoje niestodzone (herbata bez cukru oraz woda przegotowana czy
mineralna) sg bezpieczne dla zebow. Soki owocowe, napoje typu cola, tonik oraz
napoje stodzone (kolorowe i tzw. wody mineralne ze smakiem) sg tu najmnigj
korzystne.

Préchnicotworczy efekt dziatania cukrow zalezy w wiekszym stopniu od
czestosci spozywania, niz od ich ilosci. Jezeli pomiedzy positkami zachowuje sie
odpowiednio ditugie przerwy, sktadniki sliny neutralizujg dziatanie kwasow, a nawet
mogg naprawi¢ uszkodzenia szkliwa. Natomiast czeste podjadanie lub popijanie
stodkich napojow prowadzi do odwapnienia szkliwa i wystgpienia prochnicy. Dlatego
dzieci powinny jes¢ 5 positkéw dziennie, bez przekgsek miedzy nimi. Jesli koniecznie
chcemy podaé dziecku stodycze, lepiej dac je raz w tygodniu (np. w weekend) niz
w matych ilosciach codziennie. Po wypiciu sokow, podobnie jak po positku, nalezy
umyC zgbki lub przynajmniej je wyptukac. A przede wszystkim unika¢ podawania
lepkich stodyczy oraz napojow, ktore dtugo zalegajg na powierzchni zebdw.

1.4 Nauka jedzenia a mowa
Co ma wspodlnego jedzenie z méwieniem?

Otéz ma — i to bardzo duzo, a dzieci, kiére majg problem z jedzeniem,
zwlaszcza z gryzieniem i zuciem pokarmu, czesto wykazujg rozne wady wymowy
i wymagajg pomocy logopedy.

Dziecko uczy sie mowi¢ duzo wczesniej, zanim wydobedzie z siebie pierwsze
dzwieki. Mowa jest skomplikowang umiejetnoscig, ktdora wymaga wspotpracy
o$rodkéw mozgowych, uktadu oddechowego oraz tzw. aparatu artykulacyjnego, czyli
narzgdow jamy ustnej. Aby gtosno i wyraznie mowié, dziecko musi najpierw
wycwiczy¢ miesnie artykulacyjne — a jest ich 40 i sg to te same miesnie, ktére sg
odpowiedzialne za zucie, gryzienie, otwieranie i zamykanie ust, chwytanie wargami
i przesuwanie pokarmu w ustach. Dziecko, ktére nie wycwiczy swoich miesni warg,
jezyka, gardta i twarzy podczas jedzenia, nie bedzie w stanie prawidtowo méwic.
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Najwazniejszg role w ksztattowaniu narzgdow mowy ma nabycie umiejetnosci
odgryzania, gryzienia, zucia i potykania. Jest to dlugotrwaty proces, ktéry zaczyna
sie okoto 5-6 miesigca zycia dziecka (a wiec w momencie rozszerzania diety
I wprowadzania pokarméw statych), ale efektywne gryzienie dziecko opanowuje
dopiero okoto 2 roku zycia.

Odgryzanie to oddzielanie kesa pokarmowego. Powinno wigza¢ sie
z dziataniem zebdw, zuchwy i warg, kes powinien by¢ aktywnie odgryziony, a nie
oderwany od wiekszej porcji pozywienia. Gryzienie jest funkcjg ruchow bocznych
jezyka i zebow trzonowych, ktora doprowadza do zmiany pokarmu statego w papke
tak, by mogta by¢ potknieta. Gryziemy tylko te pokarmy, ktérych nie potrafimy
rozetrze¢ jezykiem o podniebienie. Zucie natomiast jest zarezerwowane dla tych
pokarmdw, ktorych nie wystarczy pogryz¢ (jak mieso, wedlina czy pokarmy
z btonnikiem), jest najtrudniejszg z omawianych funkcji i wymaga najwyzszej
koordynacji miesniowej. Podczas zucia dopasowujemy nacisk zebow, ilos¢ ruchow
rotacyjnych jezyka i zuchwy, zwieramy wargi i je wyokrgglamy, napinamy policzki,
aby pokarm zostat rozdrobniony i wymieszany ze $ling i w ten sposob przygotowany
do potkniecia. Ostatnig czynnoscig jest potkniecie pokarmu. | cho¢ wydaje sig, ze
jest to czynnosc catkowicie automatyczna, nie podlegajgca naszej Swiadomosci, to
prawidtowego potykania dziecko tez sie musi nauczy¢. W okresie niemowlecym jezyk
dziecka lezy ptasko na dnie jamy ustnej, a jego czubek wsuwa sie miedzy wargi,
dziecko ssie, a pokarm ptynny sptywa go przetyku. Dziecko na tym etapie nie potrafi
przesung¢ pokarmu w strone gardta, wrecz przeciwnie — potrafitoby je tylko
wypchngé jezykiem z jamy ustnej (co sprawia mylne wrazenie, ze dziecko wypluwa
niechciany pokarm). Dopiero po 6 miesigcu zycia dziecko wyksztatca tzw. dojrzaty
typ potykania: wargi oraz tuki zebowe sg zwarte, czubek jezyka unosi sie ku goérze
i opiera na dzigstach w okolicach siekaczy gérnych (na tzw. watku dzigstowym),
a przy przyjmowaniu pokarmow funkcje miesni policzkdow przejmujg zwacze (miesnie
stawu skroniowo — zuchwowego). Pokarm jest aktywnie przesuwany od przedniej do
tylnej czesci jamy ustnej, aby mogt by¢ bezpiecznie potkniety.

O bezposrednim zwigzku miedzy naukg gryzienia i mowg niech Swiadczg
podane ponizej zaleznosci:

« odgryzanie pokarmu — to przygotowanie do wymowy gtosek ,a, e, f, w”;

* przyjmowanie pokarmu — to przygotowanie do wymowy gtosek ,,i, y”;

* zwezenie i zaokrgglenie warg przy przyjmowaniu pokarmu to przygotowanie
do wymowy gtosek ,0, u”;

» zamkniecie ust po oddzieleniu kesa pokarmu — to przygotowanie do wymowy
gtosek ,p, b, m”;

« utrzymanie pokarmu na srodkowej czesci jezyka — to przygotowanie do
wymowy gtosek ,s, z, ¢, dz, s, z, ¢, dzZ”;

* uniesienie czubka jezyka do watka dzigstowego ( za gérnymi zebami) — to
przygotowanie do wymowy gtosek ,z, cz, d, r, |, t, d, n”.

Kiedy wiec zaczynamy ksztattowa¢ mowe dziecka? W drugim potroczu zycia,
od momentu rozszerzania jego diety, czyli w momencie, gdy dziecko zaczyna
dostawac inne pokarmy niz mleko. Pokarm ten, w formie papki, musu czy kremu,
podajemy dziecku tyzeczka (a nie butelkg ze smoczkiem) - czynnos¢ ta wzmacnia
okrezne miesnie ust, uczy prawidtowej pracy jezyka. Na tyzeczke naktadamy nieduzg
porcje pokarmu, pokazujemy dziecku i zblizamy do jego ust. Jak tylko dziecko
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otworzy buzie, zagtebienie tyzeczki wraz z zawartoscig wkltadamy do buzi dziecka.
Dziecko powinno wysung¢ jezyk do linii dzigset, zebra¢ pokarm z tyzeczki goérng
wargg i ustawi¢ jezyk pionowo, dociskajgc go o podniebienia, co przesunie pokarm
do tylu jamy ustne;j.

Po nabyciu umiejetnosci jedzenia tyzeczkg, dziecko powinno nauczyc¢ sie pi¢
z kubeczka. To kolejna umiejetno$¢, ktéra utatwi pdzniejsze gryzienie. Zaleca sie
picie z otwartego kubeczka, a nie z kubeczka-niekapka z dziébkiem. Czynnos¢ ta
rozwija sprawnos¢ miesni ust — obie wargi, policzki oraz inne miesnie twarzy
utrzymujg szczelnos¢ miedzy kubeczkiem a ustami, dozujg ptyn, by jednorazowo
pobra¢ niewielkg jego ilos¢ i niedopusci¢ do zakrztuszenia. Nalezy pamietac, aby
kubeczek stabilizowa¢ na dolnej wardze, a nie na dzigsle. Dodatkowo picie
z otwartego kubeczka uczy koordynacji aktu potykania i oddychania, co stanowi
wazny element nauki samokontroli.

Wstepna nauka gryzienia nie wymaga udziatlu zebow. Dziecko doskonale
sobie radzi, rozcierajgc pokarm jezykiem o podniebienie twarde. Dos$¢ szybko
wyksztatca tez ruchy zujgce i miazdzgce przy pomocy wytgcznie dzigset (dzieki
wyraznym bocznym ruchom jezyka i rytmicznym ruchom w stawach skroniowo-
zuchwowych). Aby jednak tak sie stato, musi mie¢ ku temu okazje — nie moze
dostawaC wytgcznie papki, powinno otrzymywac¢ takze pokarm staty, cho¢ na
poczatku delikatny i tatwo rozmiekczany w ustach, aby sie nie zakrztusito (np. chrupki
kukurydziane). Potem mozna podawacC ugotowane do miekkosci czgstki warzyw
(brokuty, marchewka) lub owoce (np. miekka gruszka, brzoskwinia), ktére tatwo
bedzie zmiazdzy¢ dzigstami. Oczywiscie podczas jedzenia pokarmu statego dziecko
powinno znajdowac sie pod czujnym okiem dorostego.

Okoto 7 - 8 miesigca zycia dziecka, gdy nauka jedzenia tyzeczkg zostata juz
opanowana, nalezy zaprzesta¢ miksowania i rozcierania wszystkich pokarmdw.
Teraz wystarczy juz tylko rozdrabnia¢ pokarm poprzez krojenie, siekanie czy
rozgniatanie widelcem — np. w zupie powinny znalez¢ sie niewielkie, miekkie czgstki
warzyw, w sosie miesnym - siekane drobno mieso. Dziecko, ktore siedzi przy stole
i je samodzielnie, moze otrzymac¢ ugotowane do miekkosci warzywa, pokrojone
w stupki, a takze obrane ze skoérki owoce i pokrojone na czgstki owoce. Stupki
owocow i gotowanych warzyw oraz chrupki kukurydziane, miekkie ciastka, jak
biszkopty dajg tez dziecku okazje do nauki odgryzania kesa pokarmowego

Z powyzszych rozwazan wynika jeden bardzo wazny wniosek: dziecko
w trakcie rozwoju powinno otrzymywac pokarmy o zmieniajgcej sie konsystencji — od
ptynnych, przez papkowate, papkowate z grudkami i czgstkami statymi, az po geste
i twarde. Podawanie przez dtugi czas pokarmow wytgcznie ptynnych, miksowanych,
zblendowanych na gtadko, ktére nie wymagajg zucia, nie rozwinie sprawnosci miesni
warg, jezyka, gardta i twarzy, potrzebnych do prawidtowego rozwoju mowy. Moze tez
skutkowacé krztuszeniem sie lub nawet wymiotami przy prébie podania twardych
pokarmow lub o mieszanej konsystencji w pdzniejszym wieku — dziecko nie bedzie
umiato zjes¢ jogurtu z owocami, zupy z makaronem czy suréwki.

Roczne dziecko nie powinno mie¢ juz problemdw z gryzieniem — ale jesli do
tej pory nie otrzymywato takich pokarmdw, najwyzszy czas to uczyni¢! W drugim roku
zycia powinno mie¢ jak najwiecej okazji do gryzienia i zucia — dlatego na przekaske
idealne sg pokrojone w czastki i stupki twarde warzywa i owoce, a takze skorka od
chleba.
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Rozdziat 2. Jak zywié dziecko w wieku 13-36 miesiecy. Planowanie positkéw.

2.1 Co dziecko powinno jesé¢.

Jes¢ mozna rézne pokarmy, ale aby odzywiac ciato, nalezy wybierac te, ktore
dostarczg naszemu organizmowi wszystkich potrzebnych mu do funkcji zyciowych
sktadnikdw. Komorek nie da sie oszukacC — jesli nie otrzymajg tego, co potrzebuja,
przez jaki§ czas bedg funkcjonowaty, ale w ktoryms momencie odmowig nam
postuszenstwa i.... pojawi sie choroba.

Potrzeby te w kazdym wieku sg inne, a okres rozwojowy jest pod tym
wzgledem szczegolny. Mate dziecko intensywnie rosnie i jest bardzo aktywne,
potrzebuje wiecej energii niz dorosty, ale tez wiecej sktadnikow budulcowych, aby
odpowiednio wyksztatcic wszystkie narzady wewnetrzne i uklady ciata, bo jest to
podstawg ich prawidtowego funkcjonowania w pdézniejszym wieku. Intensywnie
przebiegajgce procesy metaboliczne w komorkach wymagajg wiecej sktadnikow
regulujgcych ich przebieg, czyli witamin i skladnikow mineralnych. Dlatego w diecie
matego dziecka nie ma miejsca na ,puste kalorie” i inne mato wartosciowe produkty.

Jakie skladniki sg niezbedne w diecie dziecka?

Po pierwsze — dieta musi dostarczaé odpowiednig ilos¢ kalorii — zawarta
w pokarmach energia potrzebna jest do budowania komérek ciata, wzrostu i rozwoju
dziecka (a tempo wzrostu w wieku ztobkowym jest jeszcze bardzo duze), a takze
pracy wszystkich narzgdéw i uktadéw (aby mogto pracowac serce, a krew krgzy¢ po
catym ciele, aby mozna byto oddycha¢, rusza¢ sie, mysleé, uczyé, trawi¢ pokarm
itp.).

Jesli dziecko je za mato kalorii w stosunku do swojego zapotrzebowania — nie
rosnie, nie zwieksza swojej masy ciata, ale jesli je za duzo — tak, jak kazdy — odktada
nadmiar niewykorzystanej energii w postaci tkanki ttuszczowej i tyje. Dlatego tak
istotne jest, aby dostarczy¢ tyle energii — i tylko tyle — ile organizm dziecka
potrzebuje. Wyktadnikiem dobrze zbilansowanej pod wzgledem kalorycznosci diety
jest masa ciata dziecka — jesli miesci sie w odpowiednich dla wieku i ptci przedziatach
centylowych, a w trakcie rozwoju nie dochodzi do gwattownych zmian w tym zakresie
i masa ciata ,trzyma sie” tego samego przedziatu centylowego, to znaczy, ze dziecko
je wystarczajgca ilos¢ kalorii. Jesli jednak nastgpi gwattowny przyrost czy spadek
masy ciata, tak Zze wartoS¢ ciezaru ciata ,przeskakuje” o kilka przedziatow
centylowych w stosunku do poprzedniego badania — nalezy ten fakt skonsultowaé
z lekarzem.

W tym momencie warto podkresli¢, ze wyzsza masa ciata (ponad norme
wiekowg) nie wigze sie z lepszym stanem odzywienia — dziecko pulchniejsze wcale
nie jest zdrowsze od szczuptego rowiesnika. Nawet jesli dziecko jest bardzo
szczupte, ale jego masa ciala miesci sie w zakresie prawidtowych wartoSci
centylowych dla wieku i ptci, a do tego jest bardzo aktywne — nie martwmy sie, tylko
dbajmy o to, aby w jego diecie nie brakto waznych sktadnikow odzywczych, wtedy na
pewno nie dojdzie do niedozywienia, a dziecko bedzie sie prawidtowo rozwijato.

Rosngcy organizm potrzebuje sktadnikéw budulcowych — biatka, dobrych
ttuszczoéw, wapnia, fosforu. Ich niedobdr moze zaburzy¢ rozwdj kosci, miesni czy
uktadu nerwowego — co wiecej, tych niedoboréw nie da sie pdzniej wyréwnaé —
dlatego dieta musi je zawiera¢ w odpowiedniej ilosci i muszg by¢ dostarczane
systematycznie kazdego dnia (niestety, na ogé6t nie da sie najes¢ ,na zapas’,
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wiekszosci sktadnikdbw nie da sie zmagazynowaC¢ w komorkach, trzeba wiec
codziennie je podawac).

Biatko to niezwykle wazny skfadnik wszystkich komoérek. Zbudowane jest
z aminokwasow, ktore w komorkach ciata jak cegietki tgczone sg w wieksze struktury,
z ktérych powstajg biatka strukturalne (budujgce miesnie, kosci i wszystkie narzady
wewnetrzne) i funkcjonalne (m. in. transportowe, enzymatyczne, a takze hormony
i przeciwciata, decydujgce o odpornosci). Biatka zwierzece (biatko jaja, produktow
mlecznych, miesa) zawierajg wszystkie potrzebne nam aminokwasy w odpowiedniej
ilosci (tzw. biatka petnowartosciowe), ale w pokarmach roslinnych (poza sojg
i komosg ryzowg) zawarte sg tzw. biatka niepetnowartosciowe, z deficytem pewnych
aminokwasow, dlatego jesli w positku nie ma biatka zwierzecego, trzeba umiejetnie
taczy¢ biatka roslinne (najlepsze potgczenie to biatka zbdz i roslin straczkowych lub
orzechow) — taka mieszanina biatek roslinnych bedzie miata podobny sktad, jak
pokarmy zwierzece. Jednak ze wzgledu na duze trudnos$ci w dostarczaniu wszystkich
aminokwaséw i innych niezbednych sktadnikbw w okresie zwiekszonego
zapotrzebowania, jakim jest wczesny okres zycia cztowieka — matym dzieciom nie
poleca sie diety weganskiej (pozbawionej wszelkich produktéw pochodzenia
zwierzecego).

Wedtug zalecen ekspertow, w diecie matego dziecka nie mniej niz 3 positki
dziennie powinny zawiera¢ w swoim sktadzie biatko pochodzenia zwierzecego.

Nawet niezwykle wazne funkcje, jakie petni biatko w organizmie, nie
usprawiedliwiajg nadmiernej jego podazy — kazdy skfadnik odzywczy, podany
w ilosciach przekraczajgcych zapotrzebowanie, moze by¢ szkodliwy — dlatego porcje
produktow biatkowych nie muszg by¢ bardzo duze, nie nalezy ich zwieksza¢ ponad
podane w nastepnych rozdziatach ilosci, zwlaszcza kosztem produktéw
weglowodanowych (pieczywo, kasza, ptatki), ktore sg réwniez dziecku potrzebne.

Thuszcz to bardzo wazny sktadnik w diecie matego dziecka. Dostarcza
energii, jest zrodtem i czynnikiem umozliwiajgcym wchtanianie witamin A, D i E, ale
tez niezbednym elementem do budowy moézgu, narzgdu wzroku i bton komérkowych.
Dlatego w diecie matego dziecka ttuszczu nie nalezy ograniczac, ani tym bardziej
eliminowacé. Wazny jest rodzaj ttuszczu — oprécz ttuszczu mlecznego, ktory od okresu
niemowlecego dominuje w pokarmach, otrzymywanych przez dziecko, nalezy
stopniowo wprowadza¢ do menu ttuszcz roslinny i rybi, bedgcy doskonatym zrédtem
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, koniecznych w okresie rozwojowym.

Tluszcz znajdziemy w produktach spozywczych typu masto, smalec, olej,
margaryna. Jest to tzw. ttuszcz widoczny. Ale musimy mie¢ swiadomos¢, ze sktadnik
ten wystepuje tez w wielu innych pokarmach jako tzw. ttuszcz ukryty — zawierajg go
przetwory mleczne, miesne, ryby, zoéttka jaj, orzechy, nasiona, stodycze. Rodzaj
ttuszczu wigze sie z réznym sktadem zawartych w nim kwasow ttuszczowych, co
powoduje, ze niektore sg dla nas korzystne, albo wrecz niezbedne, a inne — raczej
niewskazane. Stad wynika prosty wniosek — ttuszcz musi by¢ w diecie, tylko trzeba
wybiera¢ odpowiedni jego rodzaj.

Podstawowg réznicg miedzy dietg osoby dorostej a dietg matego dziecka jest,
to ze w diecie dzieci ttuszczu sie nie ogranicza (czyli nie stosuje sie diet
niskottuszczowych czy bezttuszczowych), a okres Ztobkowy jest okresem
stopniowego przejscia z podawania produktéw tlustych do potttustych i chudych oraz
stopniowej zamiany czesci ttuszczu zwierzecego na ttuszcz roslinny. Dlatego w menu
dziecka w wieku 1-3 lata wystepuje ttuste mleko czy sery twarogowe ttuste, ale
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w przypadku mies i ich przetworow zdecydowanie preferuje sie chude gatunki.
Najnowsze badania pokazujg, ze ttuszcz mleczny nie jest tak szkodliwy, jak sie
dawniej uwazato, gdyz wystepuje w formie zemulgowanej, a mikro kropelki ttuszczu
sg otoczone btonami fosfolipidobiatkowymi, dzieki czemu nie ma on wplywu na
powstawanie szkodliwych frakcji cholesterolu w watrobie.

Omawiajgc zalecenia dotyczgce podazy ttuszczu, nie mozna nie wspomnie¢
o koniecznosci  zapewnienia  dziecku  odpowiedniej ilosci  ttuszczow
wielonienasyconych z rodziny omega 3 — sg to ttuszcze niezbedne do prawidiowego
uksztattowania u dziecka ukfadu nerwowego (mdzgu) i narzadu wzroku (komoérek
Swiattoczutych siatkowki oka). Proces ten nastepuje najintensywniej poczawszy od
okresu ptodowego do zakonczenia 3 roku zycia, ale trwa jeszcze do okresu
wczesnoszkolnego (8-10 rok zycia dziecka). Jest to skfadnik konieczny do budowy
komorek nerwowych i ich ostonek mielinowych, dzieki czemu komérki bedg mogty
prawidlowo przekazywa¢ impulsy nerwowe, a dziecko bedzie sprawniejsze
intelektualnie. Wykazano bowiem, ze w az 40% btony komérek nerwowych
zbudowane sg z tzw. kwasu DHA (kwasu dokozaheksaenowego), ktéry nalezy do
kwaséw wielonienasyconych z rodziny omega 3. W ,gotowej” postaci DHA wystepuje
jedynie w rybach i tzw. owocach morza, a takze ttuszczach rybnych (np. tran),
dlatego dzieciom rowniez poleca sie spozycie ryb. Jesli niemozliwe jest ich
podawanie, w diecie musi znalez¢ sie prekursor DHA, czyli tzw. kwas alfa linolenowy,
ktéry wystepuje w produktach pochodzenia roslinnego, szczegdlnie duzo znalezé go
mozna w orzechach wtoskich, siemieniu Inianym, ale rowniez w oleju rzepakowym,
warzywach lisciastych, nasionach i produktach petnoziarnistych.

Zdecydowanie nalezy unikaé¢ tluszczow czesciowo utwardzanych,
zawierajgcych tzw. izomery trans, ktére cechujg sie wyjgtkowo niekorzystnym
wptywem na nasze zdrowie. Wystepujg w ttuszczach przemystowych, powstajgcych
na skutek uwodornianie olejow ciektych, znajdziemy je w produktach typu fast food
(frytki, hamburgery, pizza), w wiekszosci twardych tluszczéw spozywczych
(margaryny kostkowe), przekgskach (chipsy, krakersy), ciastkach (zwtaszcza
kruchych i herbatnikach), ciastach przemystowych, czekoladach i kremach
czekoladowych, zupach i sosach w proszku, dressingach itp.

Weglowodany to istotne zrédto energii — wystepujg w postaci tzw. cukréw
prostych i ztozonych. Cukry proste bardzo fatwo i szybko wchtaniajg sie z przewodu
pokarmowego do krwi, przez co sg zrodtem tatwo dostepnej energii, ale niestety
powodujg gwattowny wzrost poziomu glukozy we krwi, duzy wyrzut insuliny i bardzo
szybki spadek tego stezenia, az do niedocukrzenia witgcznie. Wysokie i czeste
spozywanie cukréw tatwo przyswajalnych przyczynia sie do tzw. insulinoopornosci
tkanek, co moze prowadzi¢ do cukrzycy i innych powiktah. Dlatego nadmiar cukréow
prostych nie jest wskazany — w diecie matego dziecka mogg znalez¢ sie naturalne
zrodta tych cukrow, w postaci owocéw, sokdédw lub miodu, ale nalezy zdecydowanie
ograniczac lub w ogole nie podawac¢ dziecku cukru stotowego, stodzonych napojéw,
stodyczy, stodkich przetworéw owocowych, dostadzanych produktéw mlecznych,
przekgsek.

Z kolei w tzw. produktach skrobiowych (produkty zbozowe, rosliny strgczkowe,
ziemniaki) i warzywach wystepujg weglowodany ztozone, z ktérych cukier uwalniany
z nich jest powoli, nie powoduje wiec duzych skokoéw glukozy we krwi, za to daje na
dtuzej uczucie sytosci. Tych produktdw nie musimy wiec ogranicza¢, powinny one
znalez¢ sie we wszystkich podstawowych positkach w ciggu dnia.
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Do weglowodanow ztozonych zalicza sie tez tzw. btonnik pokarmowy, czyli
wiokno ros$linne, nietrawione i niewchtaniane z przewodu pokarmowego, ale
niezbedne do prawidtowej pracy jelit i usuwania zbednych resztek pokarmowych.
Skfadnik ten potrzebny jest kazdemu z nas, dziecku réwniez, ale ze wzgledu na
delikatny jeszcze u niego przewdd pokarmowy, zaczynamy podawac btonnik od
matych ilosci i stopniowo z wiekiem zwiekszamy jego udziat w diecie.

Btonnik wystepuje w dwdch postaciach: delikatniejszej, jako tzw. btonnik
rozpuszczalny (warzywa, owoce, produkty owsiane) i bardziej draznigco dziatajgcy
na btone sSluzowg jelit - btonnik nierozpuszczalny (w produktach zbozowych
z petnego przemiatu, skorkach, pestkach, przegrodach nasiennych itp.). Podawanie
btonnika dziecku zaczynamy od postaci rozpuszczalnej (stad najpierw wprowadza sie
warzywa i owoce), a potem powoli zwieksza sie udziat btonnika nierozpuszczalnego,
przyzwyczajajgc dziecko do razowego pieczywa, grubych kasz, ptatkbw zbozowych

itp.

Witaminy i skladniki mineralne — spetniajg w naszym organizmie tyle
waznych funkcji, iz opisanie ich przekraczatoby ramy tego opracowania. Mozna ujgé
w skrocie — bez nich zaden proces zyciowy nie mogitby przebiegac, bo sg to
podstawowe sktadniki regulujgce wszystkie reakcje chemiczne zachodzgce
w komorkach. Czes¢ z nich to rowniez sktadniki budulcowe (wapn, fosfor —
w kosciach, zebach). Na dodatek wiekszosci z nich — poza witaming D, ktora
w sprzyjajgcych warunkach moze by¢ syntetyzowana w skorze oraz witaminami
z grupy B, wytwarzanymi w jelitach przez flore bakteryjng (o ile jelita sg zdrowe
i probiotyczne bakterie w nich sie znajdujg) — nie wytwarzamy w naszym organizmie,
musimy wiec koniecznie dostarczac je z pokarmami.

Nie wnikajgc w szczegodty - najlepszym zrodtem witamin i sktadnikow
mineralnych w diecie sg warzywa, owoce, rosliny strgczkowe, nasiona, pestki,
orzechy, migdaty oraz produkty zbozowe z petnego przemiatu. CzesS¢ z nich
wystepuje w produktach mlecznych (np. wapn), miesie czy zéttkach jaj (np. zelazo,
cynk), a takze rybach (np. jod). Te naturalne, nie przetworzone produkty sg
bogactwem wielu sktadnikéw regulujgcych, ich brak w codziennej diecie przyczynia
sie do niedoborow i zaburzenia przebiegu waznych funkcji zyciowych. Stad zaleca
sie, aby w menu matego dziecka warzywa i owoce wystepowaty codziennie, nawet
jako dodatek do wszystkich 5 positkbw w ciggu dnia, a pozostate, wymienione
powyzej produkty, stanowity jej cenne uzupetnienie.

Woda — gtdwna sktadowa wszystkich komorek naszego ciata, uniwersalne
srodowisko, w ktérym przebiegajg wszystkie reakcje chemiczne w komdrkach,
rozpuszczalnik dla wielu substancji pokarmowych, medium transportujgce sktadniki
odzywcze i tlen do wszystkich komorek i pozwalajgce usungc¢ zbedne i toksyczne
produkty przemiany materii. Woda stanowi bezwarunkowo konieczny sktadnik naszej
diety. Dostarczamy jg gtébwnie w postaci napojéw, ale takze wraz ze wszystkimi
produktami statymi i potrawami. Zapotrzebowanie dziecka w wieku ztobkowym na
wode wynosi 1250 ml.

Warto pamieta¢, iz dziecko ma niewyksztalcone w petni mechanizmy
termoregulacji cieplnej, moze stabiej odczuwac pragnienie niz dorosty, dlatego to
opiekun powinien dba¢ o odpowiednie nawodnienie dziecka — podawa¢ mu ptyny
w zalecanej ilosci, niezaleznie od tego, czy dziecko zawota pi¢, czy nie. Dziecko,
skupione na ciekawej zabawie, moze zapomnie¢ o piciu. Wysoka aktywno$é na
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Swiezym powietrzu, upaty, ale takze gorgczka, wymioty czy biegunka zwigekszajg
zapotrzebowanie na ptyny.

Podajemy dziecku rézne napoje. Moze to by¢ herbatka, napoje mleczne,
napary ziotowe. O ile nie bedg dostadzane, tez nawodnig organizm. Jednak najlepiej
sprawdza sie woda — czysta przegotowana, zZrodlana lub mineralna — pita czesto,
a w matych porcjach. Na ogot tylko w stanach chorobowych (wymioty, biegunka),
moze zaistnieC potrzeba podania wody z elektrolitami, gdyz utrata potasu i sodu jest
wtedy bardzo duza.

tacznie - tych niezbednych do budowy i wiasciwego funkcjonowania naszego
organizmu skfadnikow pokarmowych, jest ...... kilkadziesigt. | co najwazniejsze —
zdecydowanej wiekszosci z nich nie potrafimy sami wytworzy¢ i dlatego koniecznie
musimy dostarczy¢ je z dieta.

W jaki sposéb?
W postaci produktow spozywczych, z ktérych komponujemy potrawy
i positki.

Produkty pochodzenia zwierzecego i roslinnego rdznig sie zawartoscig
poszczegolnych sktadnikow odzywczych. Aby dostarczyé wszystkich potrzebnych
sktadnikéw kazdego dnia trzeba jes¢ roznorodne artykuty spozywcze. Monotonna
dieta, oparta o kilka- kilkanascie ulubionych produktéw moze i jest smaczna, ale na
pewno uboga w wiele waznych sktadnikéw i po diuzszym okresie jej stosowania
moze doprowadzi¢ do niedoboréow pokarmowych. Dlatego warto od samego
poczatku przyzwyczaja¢ dziecko do jedzenia jak najwiekszej gamy pokarmow, nawet
jesli na starcie mamy duze problemy z ich akceptacjg przez malucha — warto wtozy¢
wysitek w urozmaicenie jego diety, bo na pewno zaprocentuje on lepszym
odzywieniem i stanem zdrowia naszej pociechy.

W takim razie - gdzie znajdziemy powyzsze sktadniki pokarmowe? Jakie
produkty sg niezbedne w codziennej diecie naszego dziecka?

Ze wzgledu na podobienstwo sktadu i wartosci odzywczych, produkty mozemy
potaczy¢ w nastepujace grupy:
e mleko i produkty mleczne
mieso, dréb, przetwory miesne (wedliny)
ryby
jaja
rosliny strgczkowe
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produkty zbozowe

ttuszcze spozywcze

warzywa i owoce

owoce suszone, orzechy, pestki, nasiona
napoje

Ponizej przedstawiamy krotkg charakterystyke wszystkich grup, prezentujgc
asortyment artykutéw, dostepnych na rynku zywnosciowym i wskazujgc, ktore z tych
produktow sg najlepszym wyborem w zywieniu matego dziecka.

Mleko i produkty mleczne

W tej grupie produktow znajdujg sie: mleko, napoje mleczne fermentowane
(jogurt, kefir, maslanka, mleko zsiadte), sery twarogowe i sery zétte. Produkty te sg
doskonatym Zrédtem petnowartosciowego biatka oraz wapnia — skladnikéw
niezbednych do budowy i prawidlowego funkcjonowania kosci, zebéw, ale takze
biatkowymi, dlatego powinny znalez¢ sie w jadtospisie kazdego dnia w liczbie 3 porcji
— w tym 2 porcje mleka i 1 porcja innych produktéw mlecznych. W drugim roku zycia
dziecka podajemy jeszcze mleko ttuste 3,2 — 3,5% tluszczu, sery twarogowe ttuste,
ale w trzecim roku zycia juz zaczynamy je stopniowo zastepowaé produktami
0 mniejszej zawartosci thuszczu (mleko 2%, ser pottiusty).

Mleko to nadal podstawowy produkt mleczny dla matego dziecka. Jesli
dziecko nie ma alergii na biatko mleka krowiego ani nietolerancji laktozy, moze po
1 roku zycia otrzymywa¢ mleko krowie. Moze by¢ podawane w postaci zup
mlecznych, napojéw (kakao, kawa zbozowa na mleku), deserow (manna na mleku
z owocami, budyn) lub wykorzystywane jako dodatek do innych potraw. Zaleca sie
2 szklanki mleka dziennie (ok. 400-450ml). Nie powinno sie w tym wieku przekraczac
ilosci 500 ml mleka krowiego w ciggu dnia (dos¢ duza koncentracja sktadnikow
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mineralnych w mleku krowim moze by¢ dodatkowym obcigzeniem dla nerek dziecka).
Z tego samego wzgledu nie podaje sie tez duzych ilosci mleka koziego czy owczego.
Warto réwniez pamietaé, ze przy alergii na biatko mleka krowiego, niewskazane jest
takze mleko innych ssakéw (koza, owca) — w takich przypadkach uzasadnione jest
podawanie odpowiednich mieszanek mlekozastepczych.

Dziecko moze otrzymywac¢ nadal mleko modyfikowane — jego zaletg jest
wzbogacenie m.in. w witamine D czy DHA - dlatego jesli podaje sie mleko krowie,
nalezy pamieta¢ o suplementacji diety preparatami zawierajgcymi witamine D (po
konsultacji z lekarzem) i odpowiedniej podazy produktow bogatych w kwasy
omega 3. Jednak przy zbyt dlugim podawanie dziecku wytgcznie mleka
modyfikowanego, moze wystgpi¢ problem z akceptacja smaku zwykiego mieka
krowiego i wprowadzaniem do diety innych produktéw mlecznych — dlatego trzeba
rozwazy¢ wszystkie za i przeciw — jesli sg wskazania zdrowotne, to oczywiscie nie
ma wyboru, musi pozosta¢ mleko modyfikowane, ale jesli dziecko nie ma alergii ani
nietolerancji — warto przyzwyczaja¢ go do mileka i produktéw na bazie mleka
krowiego (aby w pdzniejszym wieku tez chciato je jeS¢).

Ze wzgledu na niskg zawartos¢ laktozy i obecnosc¢ korzystnych dla zdrowia
jelit bakterii kwasu mlekowego — w diecie matego dziecka warto uwzgledniac tez tzw.
napoje mleczne fermentowane — jogurt, kefir, maslanke, mleko zsiadte. Mogg by¢
one podawane zamiast 1 porcji mleka badz jako trzecia porcja produktéw mlecznych
w ciggu dnia — np. jako napdj z owocami i/lub warzywami w formie koktajlu, gesty
jogurt z owocami czy musem owocowym jako deser, mozna dodawaé¢ do zup, sosow,
tartych warzyw do obiadu itp. Zdecydowanie jednak trzeba unika¢ smakowych
jogurtow, kefirow czy maslanek (owocowych tylko z nazwy) - wiekszos¢ jest
intensywnie dostadzana, na ogdt zawiera 12g cukru (2,5 tyzeczki)/100g produktu,
czyli powinny by¢ traktowane jako stodka przekgska. Wybieramy jogurt naturalny,
kefir czy maslanke naturalng, dodajemy samodzielnie owoce czy warzywa -—
i blendujemy. Dwie minuty i gotowe. Bez cukru, bez barwnikéw i aromatéw. Naturalny
czysty smak i owoce — zamiast stodkiej przekaski (czyli stodkiego deseru) mamy
petnowartosciowy positek.

Sery twarogowe sg doskonatym wyborem jako trzecia porcja produktow
mlecznych w ciggu dnia — do kanapek (z dodatkiem jogurtu naturalnego, warzyw,
owocow, zidt, ale takze w postaci past rybno-twarogowych, warzywno-twarogowych),
dan obiadowych, przekgsek i deserow. Pamietajmy jednak, ze sery twarogowe
zawierajg najmniej wapnia ze wszystkich produktow mlecznych — dlatego mleko i tak
powinno w jadtospisie byé. Podobnie jak w przypadku jogurtéw — preferujmy sery
twarogowe o naturalnym smaku, nie dostadzane — czysty tward6g zawsze mozna
wzbogaci¢ smakowo innymi dodatkami, a nie bedzie zawierat ani cukru, ani soli, ani
innych zbednych substancji. Moze to by¢ twardg ,na wage” bgdz serki kanapkowe,
tatwe do smarowania, naturalne. Ale stodkie serki homogenizowane (waniliowe,
owocowe, czekoladowe) traktujmy jak stodkg przekaske — bo takg jest, podawajmy
bardzo rzadko, zamiast deseru. Nic natomiast nie stoi na przeszkodzie, abysmy od
czasu do czasu podali dziecku serek typu mozzarella, ricotta czy serek ziarnisty —
przy tym ostatnim musimy tylko sie upewnic, czy dziecko potrafi zje$¢ taki serek i nie
zachtysnie sie nim.
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Sery zotte sg na ogot serami ttustymi, ale zawierajg tez duzo soli — dlatego
mogqa pojawic¢ sie w jadtospisie dziecka, jednak niezbyt czesto i w matych ilosciach
(nie czesciej niz 1-2 razy w tygodniu). Poza tym ser zoity trzeba poda¢ w postaci
tatwej do spozycia, bez ryzyka zakrztuszenia sie - np. starty na tarce, w postaci
pasty z jajkiem gotowanym, dla starszych dzieci — pokrojony w stupki. Wybierajmy
sery dobrej jakosci, twarde, diuzej dojrzewajgce, unikajmy wyrobow seropodobnych.

Jakich przetworéw mlecznych nie podajemy matemu dziecku? Nie zaleca sie
serow z mleka niepasteryzowanego, z porostem plesniowym (typu camembert, brie)
czy przerostem plesniowym (typu gorgonzola, roquefort). Nie podawajmy tez serow
topionych — sg duzo mniej wartosciowe od seréw zoéttych, zawierajg duzo wiecej
fosforu, sodu i niekorzystnych kwasow tluszczowych, a mniej biatka.

Pamietajmy, Zze ser topiony sprzedawany jest nie tylko w kostkach czy
trojkacikach, ale tez w plasterkach!

Mieso, dréb, wedliny

Produkty z tej grupy sg cennym zrodiem petnowartosciowego biatka, dobrze
przyswajalnego zelaza (szczegdlnie mieso czerwone), cynku, witaminy Bai2, PP i Bi.
Matemu dziecku powinno sie podawa¢ mieso chude — cielecine, wotowine, chude
czesci wieprzowiny (szynka, topatka, schab, poledwica), a takze jagniecine, mieso
krolicze.

Moze by¢ takze dréb, najlepiej indyk, kurczak z wolnego wybiegu, ale moze
by¢ takze perliczka, przepiorka czy nawet ges — trzeba jednak pamietac¢, aby mieso
byto bez skory, bo tam jest najwiecej ttuszczu. Mieso musi by¢ $wieze, gotowane lub
pieczone bez tluszczu, nie podaje sie smazonego, a tym bardziej panierowanego (jak
klasyczny kotlet schabowy).

Zdecydowanie lepszym wyborem jest mieso niz wedlina — mieso nie musi by¢
wytgcznie podawane w formie dania obiadowego — krojone na zimno moze zastgpi¢
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wedline na kanapce, mozna z miesa gotowanego przygotowywa¢ domowe chude
pasztety, pasty miesno-warzywne albo dodawac¢ do satatek. Jesli podajemy wedliny,
to wytgcznie chude, z catego kawatka miesa (typu szynka czy poledwica, pieczony
schab), a jak wedliny garmazeryjne (np. paréwki) — to te o jak najwyzszej zawartosci
miesa w sktadzie, bez tzw. miesa oddzielonego mechanicznie. Raczej nie poleca sie
kietbas ani wyrobdw typu kaszanka, salceson czy metka. Matym dzieciom nie podaje
sie tez miesa surowego jak np. popularny tatar.

Produkty miesne podajemy dziecku w ilosci jednej, maksymalnie 2 porcji
w ciggu dnia. Z reguty jest to 1 maty kotlecik/pulpecik wazacy 259, ewentualnie plus
1 cienki plasterek wedliny lub potowa wiekszego (ok. 10-15g). Wazne, abysmy
produkty te stosowali r6znorodne — na zmiane rézne gatunki mies. Nie ma tez
koniecznosci podawania ich kazdego dnia, bo mozna je zastgpi¢ rybami, jajami,
twarogiem czy - od czasu do czasu — roslinami strgczkowymi. Najlepiej przyjac
zasade, ze kazde z 3 rodzajow mies (mieso czerwone — wotowina, wieprzowina,
dréb, ryby) podajemy 1-2 razy w tygodniu, a w jednym dniu podajemy na obiad
potrawe bezmiesng — na bazie jaj lub twarogu.

W dni, w ktorych w jadtospisie nie ma miesa w ogole, nalezy pamietac
0 podazy produktoéw bogatych w zelazo, np. zo6ttka jaj.

Ryby

To zupetnie odmienny od poprzednio omoéwionych rodzaj migsa — rozni sie
przede wszystkim rodzajem tluszczu. Zawartos¢ ttuszczu w rybach jest bardzo
zréznicowana - chude ryby (np. okon, mintaj, dorsz, szczupak) zawierajg ponizej 1%
ttuszczu; Srednio ttuste np. ptotka, karmazyn, karp, ostrobok do 5%, natomiast ttuste
(np. tosos, makrela, sardynka, szprotki, sledz, wegorz) - ponad 5%. Jednak jest to
ttuszcz bardzo wartosciowy — zawiera wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega 3,
niezbedne dla rozwoju mézgu dziecka - dlatego nawet matym dzieciom mozna podaé
kawatek tlustej ryby. Poza dobrym tluszczem, ryby sg unikalnym zrédtem w diecie
witaminy D, jodu i selenu. Zaleca sie wiec spozycie ryb przez dzieci 1-2 razy
w tygodniu.
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Dzieciom nie podajemy ryb smazonych, zwtaszcza w panierkach. Mieso rybie
najlepiej przygotowywac gotujac je, najlepiej na parze, piec w piekarniku, w folii
grillowa¢ na patelniach grillowych, bez dodatku ttuszczu. Mozemy serwowac je
dzieciom na rézne sposoby — do obiadu, do satatki, jako pasta kanapkowa (np.
z twarogiem, warzywami, jajkiem gotowanym). Tylko oczywiscie przed podaniem
trzeba bardzo doktadnie usung¢ wszelkie osci.

Jak zacheci¢ dziecko do jedzenia ryb?

Aby dziecko chciato zjes¢ nowg potrawe, musi by¢ smaczna i atrakcyjna.
Niektére ryby majg specyficzny zapach i smak, ktéry dzieciom nie odpowiada. Aby go
zneutralizowaé, nalezy ryby przygotowywacC z dodatkiem ziot lub np. skropione
sokiem z cytryny. Mogg by¢ serwowane z ulubionymi warzywami lub w lekkim sosie.

Jakie ryby podawa¢? W menu dzieci najlepiej sprawdzajg sie ryby o matej
ilosci osci, jak tosos, sola czy mintaj. Dzieci chetniej jedzg ryby o biatym miesie. Tak
naprawde dzieci mogg jes¢ wiekszos¢ gatunkow ryb, jednak trzeba zwraca¢ uwage,
aby byta to ryba o odpowiednim sktadzie ttuszczu i nie zanieczyszczona. FDA (Food
and Drug Administration) poleca szczegdlnie: tososia dziko zyjgcego, czarniaka,
dorsza, mintaja, suma i krewetki, ale i inne ryby, takze stodkowodne, mozna dzieciom
podawac.

Nie poleca si¢ natomiast:

« Ze wzgledu na duzg koncentracje rtecianu metylu w niektorych rybach
morskich, kobiety w cigzy i dzieci nie powinny spozywaé nastepujgcych
gatunkow ryb: ptytecznik, miecznik, rekin, marlin i makrela krélewska oraz
ogranicza¢ spozycie tunczyka (zalecenia FDA, 2014).

+ Polska Grupa Ekspertow zwraca takze uwage na duzg zawartos¢ metali
ciezkich w battyckich tososiach, szczegdlnie wedzonych. Inne ryby battyckie,
przy zwyczajowo spozywanych porcjach, nie stanowig zagrozenia.

* Nie poleca sie ryb hodowlanych, zwtaszcza z hodowli azjatyckich: pangi,
tilapii. Ryby hodowane w Polsce (karp, pstrgg) sg bezpieczne.

* Niektore dzieci nie tolerujg ryby maslanej, ze wzgledu na specyficzny sktad jej
kwasow ttuszczowych.

« Dzieciom nie podaje sie ryb surowych (np. w formie sushi), bo mogg zawierac
pasozyty.

* Nie poleca sie takze ryb puszkowanych, konserwowanych.

* Ryby wedzone (np. makrela) mogg wystepowa¢ w menu dziecka, ale niezbyt
czesto.

Duzg popularnoscig wsrdd dzieci i rodzicow cieszg sie paluszki rybne. Jednak
nie jest to dla dzieci najlepsza potrawa, bo nie tylko wymaga smazenia i jest
ciezkostrawna, ale przede wszystkim ma mato miesa (masa ryby na ogét nie
przekracza 1/3 masy paluszkow), a na dodatek czesto sg to przemielone mnigj
wartosciowe kawaiki ryb.

A co w przypadku, gdy dziecko ma alergie na ryby? Nalezy wowczas
zwiekszy¢ w jego diecie ilos¢ produktow dostarczajgcych kwasu alfa-linolenowego,
ktory jest prekursorem dtugotancuchowych  wielonienasyconych  kwasow
ttuszczowych omega 3, obecnych w rybach. Dobrym zrédtem kwasu alfa-
linolenowego mogag byc¢: orzechy wioskie (jesli dziecko nie jest na nie uczulone), olej
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Iniany nieoczyszczony z pierwszego ttoczenia na zimno, warzywa liSciaste, olej

rzepakowy. Eksperci wskazujg takze na alternatywne zrédio kwasow omega 3 —
mikroalgi, ze specjalnych, kontrolowanych, czystych hodowli.

Jaja

To jeden z najbardziej wartosciowych pokarmdéw pochodzenia zwierzecego.
Ma niemal wszystko, czego potrzebuje mtody organizm — biatko 0 najwyzszej
wartosci odzywczej, w zottku zawarte sg dobre kwasy tluszczowe, w tym takze
omega 3, zelazo, fosfolipidy (lecytyna), cholina, witaminy rozpuszczalne w ttuszczu
(A, D).

W Zo6ttku jaj jest tez cholesterol, ktory przez cate lata byt demonizowany jako
gtéwny czynnik sprawczy miazdzycy i stat sie powodem do ograniczania konsumpcji
jaj, takze przez dzieci. Zaréwno cholesterol, jak i fosfolipidy (w tym lecytyna), sg
niezbedne do budowy bton wszystkich komérek naszego ciata, a zwtaszcza uktadu
nerwowego — stgd we wczesnym okresie rozwoju nie tylko nie powinno sie, ale wrecz
nie wolno drastycznie ogranicza¢ podazy ttuszczu ani cholesterolu w diecie,
szczegolnie, jesli wystepuje on w postaci korzystnych fosfolipidow (gtownie zottka jaj
i napoje mleczne). Cholesterol jest takze potrzebny do syntezy hormondéw (w tym
hormondéw pfciowych), witaminy D i kwaséw zoétciowych, a przy sprawnym
metabolizmie watrobowym nie odktada sie w tetnicach. Majgc powyzsze na uwadze,
jeszcze kilkadziesigt lat temu, w zaleceniach zywieniowych dla matych dzieci
wspominano o systematycznym spozywaniu produktéw bogatych w cholesterol.

Jaja powinny wiec stanowi¢ staty element diety dziecka. Zaleca sie $rednio p6t
sztuki dziennie — ale mozna podawac¢ np. 1 catg sztuke co drugi dzieh. Jajka mogg
by¢ gotowane (lepiej na miekko, bo sg lzej strawne), w formie jajecznicy
przygotowanej na parze, mozna je podawaC w satatkach, pastach do pieczywa,
potrawach obiadowych (makarony, pierogi, omlety, nalesniki itp.). A w dni, w ktore
nie zaplanowaliSmy miesa, potrawy z jaj powinny bezwzglednie sie znalez¢ w menu.
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Rosliny straczkowe

Nazwa ,suche nasiona roslin strgczkowych” obejmuje produkty takie jak
fasola, groch, soja, soczewica, ciecierzyca (groch wioski zwany cieciorkg), niektorzy
zaliczajg tu takze bob. Jest to jedna z najbogatszych w sktadniki odzywcze grup
roslin w naszej diecie: niesamowicie obfite zrodto witamin (zwtaszcza z grupy B),
sktadnikédw mineralnych (takze wapnia, zelaza, potasu, magnezu), biatka o wysokiej
wartosci odzywczej i btonnika pokarmowego. Majg jednak jedng wade: dziatajg
wzdeciotwdrczo, wiec sg na ogét Zle tolerowane. Jednak wtasciwa obrébka kulinarna
jest w stanie znacznie ztagodzi¢ to dziatanie, a poza tym nie kazde z tych nasion
dziatajg jednakowo pod tym wzgledem.

Jak przyrzadzaé strgczkowe, aby byty fagodne dla przewodu pokarmowego?
Nalezy je przed ugotowaniem moczy¢, aby usungc¢ jak najwiecej weglowodanow,
ktorych nie trawimy i ktére sg pdzniej przyczyna wzdec. Dlatego najpierw zalewamy
nasiona cieptg woda, zostawiamy na 8-9 godzin (np. na noc), po czym koniecznie
nalezy odla¢ wode, w ktérej sie moczyty, przeptukac, zala¢ czystg wodg i gotowac
(np. z dodatkiem zi6t takich jak majeranek, liS¢ laurowy, glony kombu). Najlepiej
pierwsze kilkanascie minut gotowa¢ bez przykrywania garnka. Wiekszosé
straczkowych wymaga gotowania przez 40-90 minut. Jedynie soczewica jest gotowa
w 15-30 minut, poza tym nie wymaga dtugotrwatego moczenia, nalezy jg wielokrotnie
przeptuka¢ wodg, ew. zalaC wrzatkiem, odstawi¢ na 15-30 minut, odcedzi¢, zala¢
Swiezg wodg, a potem gotowac.

Jak mozna je wykorzysta¢ w diecie? Wbrew temu, co uwazajg niektorzy,
z nasion tych przyrzadza sie nie tylko grochowke i fasolke po bretonsku, ale takze
pasty do chleba, pasztety, kotleciki, zupy-kremy, puree do drugiego dania, dodaje sie
do satatek, do potraw wielowarzywnych, farszow do pierogéw, nalesnikow .....
Uniwersalne, prawda? Na dodatek smaczne i warto$ciowe.
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Ktore strgczkowe mozna podawaé maluszkowi? Przewod pokarmowy matego
dziecka nalezy powoli przygotowywacC do podawania tego typu produktéw, warto
wiec zaczg¢ od matych ilosci oraz od produktéw najtagodniejszych. Najlepiej nadaje
sie tu soczewica i fasolka adzuki. Mozna tez podawac ciecierzyce. Z grochem
i fasolg lepiej poczekac, az dziecko bedzie nieco starsze.

Produkty zbozowe

W tej grupie produktow znajduje sie wszystko, co powstaje z ziarna: maka
i przetwory z niej wytworzone (pieczywo, makarony), kasze, ryz, ptatki zbozowe,
otreby. Sg one bogate w tzw. weglowodany ztozone, gtdéwnie skrobie, ktéra jest
gtbwnym zrodtem energii wykorzystywanej na biezgco przez komorki naszego ciata.
Powinny one pokrywa¢ ponad potowe naszego zapotrzebowania energetycznego,
dlatego produkty skrobiowe powinny znalez¢ sie w codziennej diecie, w liczbie
5 porcji.

Oprocz weglowodandw ztozonych, produkty zbozowe sg cennym zréditem
wielu witamin, zwlaszcza z grupy B, makro- i mikroelementéw (fosforu, wapnia,
magnezu, miedzi, zelaza, manganu), ale takze pierwiastkow Sladowych, jak selen,
molibden, chrom, a takze btonnika pokarmowego. Nalezy jednak wyraznie
podkresli¢, iz to bogactwo sktadnikow odzywczych nie wystepuje we wszystkich
produktach z tej grupy, bo ich zawarto$¢ zalezy od stopnia oczyszczenia ziarna.
Najwieksza ich koncentracja jest w zewnetrznej czesci ziarna, w tusce i pod okrywg
nasienng, dlatego w czasie przemiatu maki, obtuszczania i polerowania ziaren
wiekszos¢ z nich tracimy. Stad najbogatsze w sktadniki odzywcze sg produkty
z nieoczyszczonych ziaren, tzw. produkty petnoziarniste, jak mgka razowa pszenna
i zytnia typ 2000, pieczywo razowe, grube kasze (gryczana, jeczmienna peczak), ryz
brgzowy, naturalne ptatki zbozowe (owsiane, jeczmienne, zytnie, orkiszowe), otreby.
Wyijatkiem jest tu kasza jaglana, ktéra, cho¢ drobna, jest catym, nieoczyszczonym
ziarnem, wiec zachowuje wszystkie sktadniki odzywcze. Stosunkowo duzo
sktadnikdéw obecnych jest tez w mace typu graham, a wiec takze w chlebie grahama,
butkach grahamkach itp. Natomiast maka jasna, chleb jasny, butki pszenne, biaty ryz,
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kasza manna, kus kus, ptatki ryzowe - zostaty pozbawione catej okrywy nasiennej
wraz ze wszystkim, co byto w niej cennego, pozostata w nich niemal tylko skrobia,
w ktdra obfituje srodek ziarniaka, czyli bielmo, mozna wiec powiedzie¢, ze produkty
te to wytgcznie zrédto skrobi, bez innych wartosci odzywczych.

Whniosek z powyzszych rozwazan jest prosty — cenniejsze dla nas sg produkty
petnoziarniste. Jednak jest jedno ale - duza zawartoS§¢ w nich Dbtonnika
pokarmowego. Dla dorostych to zaleta, ale w przypadku matego dziecka jego
nadmiar moze powodowac dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego (wzdecia,
bole brzuszka, a nawet biegunke), szczegdlnie, ze wiekszos¢ z tych produktow
zawiera tzw. btonnik nierozpuszczalny, o bardziej draznigcym na btone Sluzowg
przewodu pokarmowego dziataniu.

Co w takim razie podawa¢ matemu dziecku? Produkty mieszane, i z jasnej
maki, drobne kasze, i petnoziarniste, stopniowo zwigkszajgc udziat w diecie tych
ostatnich i przyzwyczajajgc przewod pokarmowy dziecka do coraz to wiekszych ilosci
btonnika pokarmowego. Nie bdéjmy sie produktow petnoziarnistych, ale tez nie
przesadzajmy z ich iloscig — na poczatek jeden produkt petnoziarnisty dziennie
wystarczy - raz niech to bedzie chleb razowy, nastepnego dnia kasza gryczana,
a w kolejnym dniu np. ptatki jeczmienne do zupy mlecznej. Wyjatkiem, o czym warto
pamietaC, sg produkty owsiane — ze wzgledu na fakt, iz zawierajg gtownie tzw.
btonnik rozpuszczalny, czyli tagodny i delikatny dla przewodu pokarmowego dziecka,
produkty z owsa (magka owsiana, kasza owsiana, ptatki owsiane, a nawet otreby
owsiane itp.) mogg by¢ podawane kazdego dnia tgcznie z innymi produktami
petnoziarnistymi.

Warto stosowac rozmaite produkty z tej grupy, nie tylko make i pieczywo, ale
tez ptatki zbozowe i kasze, o ktérych troche zapomnieliSmy. A kasze sg niezwykle
cennym sktadnikiem naszej diety, na dodatek bardzo uniwersalnym — mozna je
dziecku podawaé¢ do zup (mlecznych i warzywnych), jako produkt skrobiowy do
drugiego dania, do safatek, do zageszczania potraw, do koktajli i jako przekgske
w formie ziaren ekspandowanych (czyli tzw. dmuchanych). Niewatpliwie bardzo
pozytywnie wyrdznia sie tu kasza jaglana — nadaje sie do podawania w kazdej
postaci i w potgczeniu z niemal kazdym innym produktem.

Poza tradycyjnymi przetworami ze znanych nam polskich zbéz (pszenica,
zyto, jeczmien, owies), mozna czasem (a jak kto$ moze, to i czesciej) korzystaé z
mniej znanych, a bardzo wartosciowych produktéw zbozowych, jak amarantus czy
komosa ryzowa (quinoa). W porownaniu do tradycyjnych zbdz, zawierajg wiecej
biatka, btonnika, zelaza, wapnia i innych sktadnikéw odzywczych.

Dobrym pomystem jest uzywanie mieszanki mgk do domowych wyrobdw, jak pierogi,
nalesniki, makarony — do magki pszennej biatej mozna doda¢ make petnoziarnista,
gryczang, owsiang, mgke z amarantusa czy jaglang — taka mieszanina nie wptynie
istotnie na charakter potrawy, a znacznie wzbogaci jg w wartosci odzywcze.

Produkty zbozowe sg idealnym dodatkiem do potraw mlecznych i moga
stanowi¢ sktadnik $niadania, kolacji czy przekaski. Zeby jednak taki positek byt
wartosciowy, nalezy wybieraé produkty naturalne, jak pfatki owsiane, orkiszowe,
jeczmienne, zytnie, a wunika¢ wysokoprzetworzonych przekagsek, typu ptatki
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kukurydziane (tzw. corn flakes), pfatki btyskawiczne, a tym bardziej — kuleczki
miodowe, czekoladowe, cynamonowe itp. — tych produktéow nie zalicza sie bowiem
do ptatkbw zbozowych, ale do tzw. produktow sniadaniowych z kategorii stodkich
przekgsek. | tak nalezy je traktowa¢ — jak stodkosci, ktore mogg, ale tylko
sporadycznie, pojawi¢ sie w menu dziecka i nie na positek podstawowy, a na deser.
Pewng alternatywe na szybkg przekaske stanowic mogg tzw. produkty
ekspandowane — czyli dmuchane (tzw. popping z amarantusa, gryki czy prosa).
Nadajg sie one do bezposredniego spozycia, jako dodatek do mleka, jogurtu, ale
takze do pojadania, do domowych batonikéw i innych deserow. Ekspandowaniu
poddaje sie cate ziarna, wiec nawet w przypadku strat sktadnikow odzywczych
wiekszos¢ z nich zachowuje sie, produkt jest lekkostrawny, tylko niestety, zwigksza
sie jego indeks glikemiczny. Dlatego produkty ekspandowane nie zastgpig petnego
ziarna, a jedynie sg zdrowszym, od wysoko przetworzonych produktow, pomystem
na stodkg przekagske.

Ttuszcze spozywcze

W tej kategorii produktéw znajdujg sie ttuszcze rdéznego pochodzenia,
zaréwno zwierzece (jak masto czy smalec), jak i roslinne (oleje) oraz utwardzone
ttuszcze roslinne (margaryny).

Do smarowania pieczywa dla dzieci lepsze jest masto, gdyz zawiera ttuszcz
lekko strawny, tatwo przyswajalny z przewodu pokarmowego. Mimo to nie nalezy
podawac¢ matym dzieciom masta w duzej ilosci, a czasem mozna wrecz zrezygnowac
ze smarowania w ogole (np. szczegodlnie, gdy do chleba podaje sie pasty
twarozkowe, migsne czy miesno-warzywne).

Nie poleca sie smazenia potraw na ttuszczu (smazone, panierowane miesa,
frytki, placki ziemniaczane, nalesniki, pgczki, faworki).
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Aby natomiast zwiekszy¢ w diecie dziecka ilos¢ korzystnych dla zdrowia
nienasyconych kwaséw ttuszczowych, potrawy mozna wzbogacaC w ttuszcze
pochodzenia roslinnego (oleje), dodajgc je do zup, potraw miesnych, suréwek
i satatek, past do chleba itp. Najbardziej polecane sg tluszcze bogate w tzw.
jednonienasycone kwasy tluszczowe, jak oliwa z oliwek i olej rzepakowy.

Warzywa i owoce

To produkty, ktérych nie da sie zastgpi¢ w diecie niczym innym, no chyba ze
sokiem swiezo wycisnietym z warzyw lub owocow, ale i tak moze to by¢ odpowiednik
tylko jednej porcji tych produktéw. Najlepsze zawsze sg Swieze warzywa i owoce,
sezonowe, z lokalnych upraw. Zimg lub wczesng wiosng korzystamy z mrozonych.
Produkty te powinny by¢ podawane kilka razy w ciggu dnia, najlepiej do kazdego
positku, czyli 5 razy dziennie, w tym przynajmniej raz powinny wystgpi¢ w formie
surowej.

Dziecko ma wrodzong preferencje smaku stodkiego, dlatego zawsze chetnigj
akceptuje owoce, niz warzywa, ktére czesto sg gorzkie w smaku. Stad warzywa
powinny by¢ pierwsze wprowadzane do diety, przed owocami. Nalezy réwniez
pamietac, ze tolerancje na r6zne smaki nabywamy poprzez ciggtg ekspozycje, wiec
zeby ,nauczy¢ sie” smaku warzyw i polubi¢ je, trzeba mie¢ ku temu okazje. Dlatego
nie zrazajgc sie odmowami dziecka powinno sie je podawaé, zachecac przynajmniej
do sprébowania, a dopiero po kilkunastu (!) nieudanych prébach wprowadzania
danego warzywa do diety mozna na jaki$ czas zrezygnowac. Ale tylko na jakis czas,
a potem znow sprobowac je podac, bo smaki i preferencje dziecka potrafig sie czesto
zmieniaC. Dobrze jest troche poeksperymentowacC w kuchni i poszukac¢ potrawy lub
postaci podawania danego warzywa najbardziej odpowiadajgcemu dziecku, np.
brokut ugotowany do drugiego dania czesto nie jest akceptowany, ale w formie zupy-
krem juz tak.
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Jakie warzywa i owoce podawacé?

W zasadzie — niemal wszystkie, jesli oczywiscie nie ma przeciwwskazan

zdrowotnych i nie trzeba stosowac diety eliminacyjnej. Wszystkie warzywa obfitujg
w witaminy, sktadniki mineralne i btonnik, ale sg takie, ktére szczegdlnie duzo ich
zawierajg i dobrze by byto, gdyby kazdego dnia przynajmniej jeden produkt z kazdej
grupy znalazt sie w menu dziecka:

1.

2.

warzywa i owoce bogate w witamine C — warzywa kapustne (kapusta biata,
Swieza i kiszona, wioska, czerwona, brukselka, kalarepa, kalafior), pomidory,
chrzan, natka pietruszki, papryka, szpinak, porzeczki, maliny, truskawki,
poziomki, agrest, czarne jagody, truskawki, pomarancze, cytryny, Kkiwi
i grejpfruty.

warzywa i owoce obfitujgce w beta karoten — marchew, dynia, morele,
brzoskwinie, mango, melon, Ssliwki, szpinak, jarmuz, szczaw, brokuty,
brukselka, boc¢wina, cykoria, zielony groszek, fasolka szparagowa, natka
pietruszki, koperek, szczypiorek, Swieze ziota (bazylia, mieta, melisa).

inne — co nie znaczy pozbawione wartosci odzywczej — cebula, korzenie
pietruszki, buraki, ogorki, seler, pory, rabarbar, jabtka, gruszki, sliwki, wisnie,
zurawiny, winogrona i inne.

Mozna tez kierowac sie kolorem — kolor owocow/warzyw zalezy od zawartosci

w nich barwnikow, ktére sg silnymi antyoksydantami, wiec kazdy kolor to inny, rownie
cenny skitadnik diety — dlatego staraj sie, aby dieta dziecka byta kolorowa, aby
kazdego dnia na talerzyku znalazto owoce/warzywa w kolorze:

1.

Zoto-pomaranczowym  — marchew, papryka, pomidory, dynia, morele,
brzoskwinie, pomarancze, cytryny, grejpfruty.
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2. Zielonym - satata, szpinak, cykoria, brokuty, natka pietruszki, seler naciowy,
kapusty (biata, wtoska, pekinska), zielony groszek, fasolka szparagowa,
szczypiorek, koperek, Swieze ziota (bazylia, mieta, melisa).

3. Fioletowo-granatowym — winogrona, borowka, czarna jagoda, czarna
porzeczka, sliwka, jezyna, zurawina, kapusta czerwona.

Szczegdlnie cenng grupg warzyw sg te ciemnozielone, w tym lisciaste — one
zawierajg szczegolnie duzo witaminy C, karotenu, ale tez wapnia, zelaza i magnezu,
dlatego w codziennej diecie powinno sie zawsze znalez¢ ciemnozielone warzywo.

W jakiej postaci podawa¢ warzywa i owoce?

Surowe, obrane i pokrojone na mate czastki lub kawatki gotowanych jako
dodatek do kanapki, przekaska na Il sniadanie czy podwieczorek, w formie zup
jarzynowych z kawatkami warzyw czy zup-kremow, koktajli, muséw, satatek, suréwki
czy jarzynki gotowanej do Il dania, do zapiekanek, omletéw, past do chleba
(z miesem, ryba, twarogiem, jajkiem). Warto rowniez pamieta¢c o dodatkach typu
natka pietruszki, koperek, szczypiorek, liscie bazylii — uatrakcyjnig kanapke, omlet
czy zupe, a liscie Swiezej miety czy melisy - wzbogacg smak napojow, deseréw czy
satatek owocowych.

Co prawda w postaci surowej zachowujg wiecej wartosci odzywczych niz
gotowane (szczegdlnie witaminy C i kwasu foliowego), ale jedna porcja dziennie
surowych warzyw wystarczy, a jesli dziecko woli gotowane, to tez dobrze. W tym
wieku liczy sie gtownie to, zeby r6zne warzywa byty w diecie dziecka w odpowiedniegj
ilosci i aby dziecko je jadto.
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Owoce suszone, orzechy, nasiona

Owoce suszone zawierajg te same skiladniki, co sSwieze, tylko w duzej
wiekszej koncentracji, co oznacza réwniez, ze sg bogactwem cukréw prostych i majg
duzo wyzszg kalorycznos¢ od swiezych — mozna je stosowa¢ w diecie matego
dziecka, ale w umiarkowanych ilosciach i raczej jako alternatywe dla stodyczy, niz
odpowiednik porcji owocéw. Jednak ze wzgledu na cenny skfad (duze ilosci btonnika,
witaminy A, E, C i inne silne antyoksydanty, jak likopen, polifenole, kwercetyna,
witaminy z grupy B, sktadniki mineralne — potas, magnez, cynk, zelazo, wapn) sg
bardzo dobrym dodatkiem do diety i polecane sg dzieciom juz od okresu
niemowlecego. Jako ciekawostka: 4 morele suszone zaspokajajg dzienne
zapotrzebowanie na witamine A, 100g suszonych fig ma tyle samo wapnia,
co 1 szklanka mleka, 10-15 daktyli moze zaspokoi¢ dzienne zapotrzebowanie na
zelazo.

Do wyboru mamy morele, sliwki, figi, daktyle, rodzynki, zurawine, owoce goiji,
jabtka, banany (nie myli¢ z chipsami bananowymi, ktére wyprazane sg z dodatkiem
ttuszczu), ananasy, mango, gruszki i caty szereg innych. Mozemy podawac je jako
przekaske, dodatek do potraw (kompotéw, deserow, twarozkdéw), zamiast cukru do
napojow (np. daktyle) czy domowych stodyczy (typu pralinki, chatwy itp.).

Kupujac je i podajgc dziecku, zwréémy uwage, aby:

e nie byly to produkty, ktore w skiadzie majg E220 Ilub napis: ,zawiera
siarczany”, ,konserwowany siarkg”,

e byly to produkty suszone, a nie kandyzowane,

e jesli dziecko ma jeszcze problemy z gryzieniem, lepiej na poczatku wybierac

bardziej miekkie owoce suszone (np. morele a nie banany), namoczy¢, ew.

rozdrobnic,

przed spozyciem umyc¢ je lub sparzyc.
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Doskonatym dodatkiem do kazdej racjonalnej diety mogg byC¢ orzechy,
migdaly, nasiona - pestki dyni, stonecznika, sezam, len, mak. Sg to produkty dos¢
kaloryczne i ciezkostrawne, dlatego w ich spozyciu trzeba zachowa¢ umiar. Wysoka
kaloryczno$¢ jest wynikiem duzej zawartosci ttuszczu — od 35% w nasionach Inu
ztocistego do ponad 75% w orzechach macadamia. Ale jest to dobry ttuszcz, ktory
powinien znalez¢ sie w diecie. Orzechy laskowe, nerkowca, macadamia i pistacje
zawierajg gtébwnie jednonienasycone kwasy ttuszczowe, orzechy witoskie, pinii, len,
mak, sezam, dynia i stonecznik — wielonienasycone, przy czym wiekszos$¢ z nich ma
gtéwnie kwasy omega 6, a tylko len i orzechy wtoskie majg duzo kwasow omega 3.
Oprocz ttuszczu zawierajg dos¢ duzo cennego biatka, btonnika, witamine E, witaminy
z grupy B, liczne skfadniki mineralne (zwtaszcza cynk, magnez, zelazo, miedz, wapn)
i pierwiastki Sladowe (np. selen), a takze inne wazne dla zdrowia skfadniki, jak
fitosterole i silne antyoksydanty, chronigce komorki przed uszkodzeniami.

Orzechy czy inne nasiona mogg by¢ zdrowg przekgskg i alternatywg dla
stodyczy dla dziecka, mogg by¢ takze dodawane do potraw (satatek, past do chleba,
omletdw, jajecznicy, zup-kreméw, domowych wypiekéw typu chleb, muffinki

wytrawne).

Produkty te mogg by¢ spozywane przez dzieci, jednak warto pamietac¢ o kilku
istotnych kwestiach:

e mate dzieci mogg mie¢ jeszcze problem z gryzieniem drobnych i twardych
czgstek, jesli wiec istnieje u dziecka ryzyko zachtysniecia sie, orzechy czy
nasiona mozna podawac w formie zmielonej,

e orzechy i sezam mogg alergizowaé, dlatego nie podajemy ich dzieciom
z alergig na te produkty i zachowujemy ostroznos¢ takze w innych postaciach
alerqii,

e nie podajemy dzieciom orzechéw solonych, w ostrych panierkach czy
w karmelu (sami zresztg tez ich nie jedzmy, wiekszg warto$¢ odzywczg majg
niestodzone i niesolone),

e ze wzgledu na wysokg zawartos¢ tluszczu nienasyconego, ktory tatwo
jetczeje, orzechy kupujmy w tupinkach i tuskajmy je na biezgco, to samo
dotyczy nasion Inu (nie trawimy ostonki, wiec nasiona trzeba zmieli¢ czy
zmiazdzyé, ale przed spozyciem, bo szybko sie psujg).

Napoje

Co podawac dziecku do picia? Do positkbw staby napar herbaty czarnej,
herbatki owocowe, ziotowe, najlepiej bez cukru. Miedzy positkami — zawsze woda!
Jest bezkaloryczna, nie stwarza ryzyka préochnicy zebdw i najlepiej nawadnia
organizm dziecka. Moze by¢ mineralna (najlepiej niskozmineralizowana, o zawartosci
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sktadnikéw mineralnych ponizej 500mg/litr wody), Ale moze to by¢ réwniez woda
przegotowana, ze ,smakiem” w postaci plasterka cytryny, pomaranczy, listka miety,
melisy. Oczywiscie, bez dodatku cukru. Dziecko, nauczone od samego dziecinstwa
picia wody, zawsze bedzie po nig siegato, jak bedzie starsze.

A co z sokami owocowymi czy warzywnymi? Mozna podawac, ale pamietajmy,
ze soKi nie stuzg do zaspokajania pragnienia! Zaréwno soki owocowe, jak i warzywne
sg odpowiednikiem 1 porcji owocéw czy warzyw — ale nie sg niezbedne w diecie! Sok
i tak nigdy nie zastgpi produktu, z ktérego powstat — zawsze lepiej zjes¢ owoc. A jesli
jednak chcemy podac sok, to niech to bedzie samodzielnie, na swiezo wycisniety sok
z owocow/warzyw lub gotowy, 100% sok przecierowy, bez cukru (np. soki dla
niemowlat). Maksymalna ilos¢ soku dla dziecka w wieku 13-36 miesiecy to 150 ml
(2/3 szklanki). Nie podawajmy sokow z kartonu, zwilaszcza tych ,odtworzonych
z zageszczonego soku”, stodzonych. Nie poleca sie tez sokow tzw. 1-dniowych, gdyz
nie sg pasteryzowane. A po wypiciu soku, tak jak po positku, nalezy umy¢ lub choc¢by
dobrze wyptukac zgbki...

Czego nie podawac dziecku do picia? Wszelkich napojoéw stodzonych cukrem,
kolorowych, gazowanych i niegazowanych, wody z syropami owocowymi. Nalezy tez
unika¢ woéd mineralnych smakowych, bo na ogét sg stodzone (tak jak kolorowe
napoje).
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2.2 lle dziecko powinno zjes¢ w ciagu dnia.

Wiemy juz, co dziecko powinno jes¢, a teraz pytanie bardzo istotne: ile tych
produktéw powinno znalez¢ sie w codziennej diecie, aby pokryC zapotrzebowanie
dziecka na kalorie i wszystkie niezbedne skfadniki odzywcze?

Ponizsze schematy przedstawiajg przyktadowe propozycje zestawow
produktéw z poszczegoinych grup, ktére nalezy uwzgledni¢ w codziennym menu
dziecka. Obrazki pozwolg Panstwu zorientowaC sie co do wielkosci zalecanych
porcji, bez koniecznosci ich wazenia. W kazdej grupie prezentujemy kilka mozliwych
zestawien, gdyz zasadg tgczenia produktdéw w grupy jest ich podobny sktad
i mozliwos¢ zamiany jednego produktu na inny w obrebie grupy, bez wiekszego
uszczerbku na wartosci odzywczej diety. Np. pieczywo mozemy zamieni¢ na make
czy kasze i odwrotnie — tak wiec jednego dnia mozna przewidzieC wiecej pieczywa
w positkach, innego wiecej kasz, ryzu czy ptatkow albo podac¢ dania mgczne. Mleko
mozna zamieniC na ser, a ser na napoje mleczne. Ale warto pamieta¢, ze po
pierwsze: taka zamiana mozliwa jest tylko w grupie (np. warzyw nie zamienimy na
mieso, a zbozowych na ttuszcz), a nawet w obrebie grupy nie wszystkie produkty sg
zamienne (np. warzyw nie zamienia si¢ na owoce, masta na olej, a produktow
mlecznych na mieso (cho¢ mieso mozna zamienic¢ na produkty mleczne).

Grupa: produkty mleczne

W ciggu dnia dziecko powinno otrzymac tyle produktdow mlecznych, aby w sumie
odpowiadato to okoto 550 ml mleka ptynnego: moze to by¢ 3,5 szklanki mleka, mogg
by¢ 2 szklanki mleka i 259 twarozku, moze by¢ 1 szklanka mleka 200ml, 100g jogurtu
lub kefiru i 1 cienki plasterek sera zottego. Ponizsze ilustracje prezentujg 3 rézne
zestawienia produktéw mlecznych przeznaczonych do spozycia w ciggu dnia.

Mleko 200 ml + maslanka/kefir 100 ml + twardg 50g
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Mleko 2 x 200 ml +  twardg 359 + jogurt 50g

Mleko 200 ml + kefir/jogurt 200 ml + ser zoity 159

Grupa: inne produkty biatkowe (mieso, dréb, ryby, jaja)

Dzienna podaz produktéw z tej grupy przewiduje okoto 25g miesa, drobiu lub ryby
(najlepiej codziennie inny rodzaj miesa) i ok. 5g wedliny (p6t cienkiego plasterka) —
mozna nie podawac¢ wedliny i zwiekszy¢ porcje miesa do 30g. Raz w tygodniu
podang porcje miesa mozna zamieni¢ na pot jajka lub 259 serka.

Oprécz tego zaleca sie 1/2 sztuki jaja dziennie, ale mozna podac¢ 1 sztuke co drugi
dzien, a takze uzy¢ jajo do potraw, ostatecznie mozna zamienic je na np. twarozek
w ilosci 20g.
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Ryba gotowana 25-30 g jajko 50 g

pulpet drobiowy 25 g schab pieczony 20 g

poledwica 10g jajko 25 g schab pieczony 20g
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Grupa: produkty zbozowe

W ciggu dnia dziecku mozemy podac 2 cienkie kromki chleba, pot matej buteczki i 3
tyzki kaszy lub ptatkow. Jezeli planujemy potrawe maczng, zmniejszamy ilosc
pieczywa. Ponizsze ilustracje prezentujg 3 rozne zestawienia produktéw zbozowych
przeznaczonych do spozycia w ciggu dnia.

1 kromka chleba 30g + ‘2 butki25g + makaron 30g + ptatki 20g

3 kromki chleba 3x30g + magka10g + ryz 20g
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butka 50g +  kasza 30g + ptatki 309

Grupa: warzywa i owoce

Dla zbilansowania diety dziecko powinno otrzyma¢ minimum 450 do 500g warzyw
i owocow, przy czym najlepiej, aby byto w diecie wiecej warzyw (300-3509g), a mniej
owocédw (150-200g), 1 porcje owocow czy warzyw mozemy zamieni¢ na sok
przecierowy (max 150 ml dziennie).

satata 20 g + brokut 50g + papryka 30g

+ pomidor 30g + marchew 40g + ogorek 30g
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Y2 matego jabtka 50g + 1 mata mandarynka 50g + 1 mate kiwi 50g

Y2 matego jabtka 50g + ‘2 szkl. malin 50g + 50 ml soku + 2 banana
509

Grupa: tluszcze

Dzienna racja pokarmowa przewiduje 10g masta (3 razy po pot tyzeczki, do
smarowania pieczywa — 3g wystarczajg, aby cieniutko posmarowac¢ 1 kromeczke
chleba) i 6g oleju roslinnego (oliwy lub rzepakowego). Nie powinno sie zamieniaé
oleju na masto, zaleca sie, aby podajgc do kanapki rézne pasty (serowe, jajeczne,
miesne, rybne) nie smarowac juz pieczywa mastem.
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3 x 3g masta + 1 tyzka oliwy

Grupa: cukier i stodycze

Nie zalecane w racjonalnym Zzywieniu, dopuszcza sie maksymalnie 9g cukru do
stodzenia napojow (3 razy po 3g na szklanke napoju, czyli po pét tyzeczki cukru na
porcje).

Uwaga!

Zaréwno normy zywienia, jak i dzienna racja pokarmowa, przedstawiajg srednie
zapotrzebowanie dziecka w wieku 1-3 lata na energie¢ i skfadniki odzywcze czy
zalecang do spozycia w ciaggu dnia ilosé¢ produktow spozywczych.
Indywidualne zapotrzebowanie dziecka moze sie nieco rézni¢ od srednie;j:
dziecko 13 miesieczne potrzebuje przeciez mniej pozywienia niz dziecko, ktére
ma 36 miesiecy. Dlatego powyzsze wytyczne, prezentujace zalecane ilosci
produktéow z poszczegdélnych grup nalezy traktowaé jako wzér przecietnego
zapotrzebowania. Moze sie zdarzy¢, ze nasze dziecko je mniejsze ilosci, niz
podaje schemat, albo wieksze, ale jesli jego masa ciata miesci sie¢ w normie
i rozwija si¢ prawidtowo, nie ma powodu do niepokoju.

2.3 Czego nie powinno by¢ w diecie matego dziecka.
Produkty wysokoprzetworzone

Przetwarzanie zywnosci znane jest cziowiekowi od wiekdéw, a zywnosc
przetworzona towarzyszy nam na kazdym kroku. Przetwarzanie to przeciez

suszenie, marynowanie, wedzenie, peklowanie, mrozenie, pasteryzowanie,
kiszenie..... Nasi dziadkowie tez przetwarzali zywnos¢: uzywali soli do
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konserwowania miesa i ryb, dodawali ziota i przyprawy korzenne, aby poprawi¢ smak
potraw, konserwowali owoce za pomocg cukru, a takze marynowali warzywa
W roztworze octu.

Przetwarzanie jest niezbedne, aby zachowac¢ swiezo$¢ zywnosci, przedtuzy¢
termin jej przydatnosci do spozycia, zapewni¢ bezpieczenstwo zdrowotne zywnosci
(zabezpieczenie przed drobnoustrojami), a takze aby podnie$s¢ walory smakowe,
poprawi¢ wyglad i fakture artykutéw spozywczych. Przeciwutleniacze np. zapobiegaja
jetczeniu tluszczow i olejow, emulgatory hamujg rozdziat produktéw ttuszczowych na
frakcje statg i ptynng, przeciwdziatajg plesnieniu chleba, umozliwiajg zelowanie
dzemow owocowych itp.

Nie mozna wiec twierdziC, ze przetwarzanie jest zte, a zywnos¢ przetworzona
nie nadaje sie do spozycia. Stosowanie diety opartej wytgcznie na swiezych,
nieprzetworzonych produktach w obecnych czasach jest po prostu niemozliwe.

Problemem nie jest samo przetwarzanie i stosowanie dodatkow do zywnosci,
co stopien tego przetworzenia. Chleb to produkt przetworzony, ale jest réznica
miedzy tradycyjnym chlebem (woda, mgka, zakwas), a chlebem (?), ktory sktada sie
z nastepujgcych skfadnikow: magka pszenna, woda, drozdze, sdl, ocet, ttuszcz
roslinny utwardzony, cukier, mieszanka piekarnicza (substancja konserwujgca E282,
emulgator E481, stabilizator E170, kwas L-askorbinowy E300, dioctan sodu E262,
guma guar E412).

Bardzo czesto sktadnik podstawowy takiej zywnosci jest gorszej jakosci (niska
zawartos¢ miesa w wedlinach wysokowydajnych, niska zawarto$¢ lub brak sera
w serach topionych itp), dlatego wymaga ona dodatku réznych substancji celem
poprawienia (nijakiego) smaku, (nieciekawej) barwy, (nieistniejgcego) zapachu.

Przetadowywanie produktow spozywczych substancjami dodatkowymi,
szczegolnie tych dla maluchow, bo przeciez muszg byé atrakcyjne (kolorowe,
pachngce), moze tez by¢ przyczyng reakcji uczuleniowych u dzieci, zwtaszcza tych
sktonnych do alergii i z rodzin atopowych.

Jesli nawet pominiemy fakt, iz w zywnosci wysokoprzetworzonej jest duzo
réznych, niekoniecznych czesto, substancji dodatkowych, to zywnosc ta i tak na ogot
charakteryzuje sie nizszg wartoscig odzywczg — wysokg zawartoscig ttuszczu (czesto
utwardzanych tluszczéw), cukru czy innych substancji stodzgcych, soli, czyli tych
sktadnikow, ktore nie stuzg naszemu zdrowiu. Dlatego przy wysokim spozyciu takich
produktow dieta jest kaloryczna, bogata w ttuszcz i cukier, a uboga w cenne
witaminy, sktadniki mineralne, ma mato btonnika pokarmowego i nienasyconych
kwasoéw ttuszczowych.

Dlatego warto szuka¢ produktéw naturalnych i przygotowywaé ,domowe”
odpowiedniki tych przetworzonych: wystarczy do jogurtu naturalnego doda¢ owoce
i mamy pyszny, zdrowy i rzeczywiscie owocowy jogurt, zamiast bulionéw i kostek
rosotowych wykorzysta¢c wywary warzywne z dodatkiem ziét, zamiast produktéw
z biatej, oczyszczonej maki wybieraé te z petnego ziarna.
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Topiony kremowy, produkt seropodobny
Sktadniki: woda, mgqa oWy Czesciowo ten ,ser” zawiera tylko

utwardzony, mleko odttuszczor G 8% sera, ale zatow
zawiera biatka jz ardg (z mleka), serwatka sktadzie widzimy
yroszku (z mleka), stabilizator (E1422),

czesciowo utwardzony

emulqujace (E452, E450, E339), biatka mlek ttuszcz roslinny (czyli
s6l. Wartos¢ odzywcza 100 g produktu izomery trans) i rézne
energetyczna 1305 UBIS“,M”QWW substancje, dzieki
sy thuszczowe nasycone 15 g; W dany ktérym z wody i ttuszczu
q, ﬁw Cﬂhy3,4ﬂw9,2¢ dato sie go w ogdle
runki przechowywania: p ) zrobic!

w temperaturze od +2 *C do m'c.
spozyc przed/numer partii: na spodzie op:

Ttuszcz utwardzony i izomery trans

Tluszcze trans, a w zasadzie izomery trans nienasyconych kwasow
ttuszczowych (jedno- i wielonienasyconych), sg uznawane za najbardziej szkodliwy
dla zdrowia typ kwasow ttuszczowych. Ich duze spozycie zaburza rozwdj dziecka
i sprzyja rozwojowi chordb przewlektych, m.in. nowotworéw, cukrzycy typu 2 i chorob
uktadu sercowo-naczyniowego.

W naturze izomery trans znajdziemy w ttuszczach mlecznych - mleko i jego
przetwory, takze masto i miesie zwierzat przezuwajgcych - cielecina, wotowina.
Wystepujg one w potgczeniu z izomerami cis jako tzw. kwas rumenowy (CLA -
skoniugowany kwas linolowy) — ale te izomery trans nie sg szkodliwe, wrecz
przeciwnie — posiadajg udowodnione naukowo wiasciwosci prozdrowotne - silne
dziatanie  przeciwutleniajgce, chronigce przed miazdzycg 1 chorobami
nowotworowymi!
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Szkodliwe dla nas sg przemystowe ttuszcze trans, ktdre powstajg w czasie
uwodornienia ciektych olejéw zaréwno roslinnych jak i rybich — proces ten powoduje,
ze dobre tluszcze nienasycone stajg sie gorsze niz ttuszcze nasycone. Uwodornienie
zmienia konsystencje tluszczu z ptynnego w staty, ttuszcz zwieksza swg trwatosc,
jest bardziej odporny na dziatanie swiatla stonecznego i temperatury i zmienia
wiasnosci technologiczne tluszczéw np. nadajg wiekszg kruchos¢ wypiekom
i przedtuzajg ich swiezosé. Dlatego ttuszcze trans sg szeroko wykorzystywane
w cukiernictwie (ciasta, ciastka), do wyrobu koncentratéw spozywczych (zupy i sosy
w proszku, dressingi, buliony), do smazenia przekagsek (chipsy, frytki) i produktow
typu fast food (burgery, pizza mrozona), twardych tluszczéw stotowych (do smazenia
i wypiekéw) i wielu innych (m. in. zagestniki, Smietanki do kawy, kremy do ciast itp.)
o dlugim terminie przydatnosci do spozycia. Tluszcze trans powstajg takze w czasie
dtugotrwatego ogrzewania ttuszczu roslinnego i w nieswiezych tluszczach uzywanych
w restauracjach typu fast food i innych punktach gastronomicznych.

Warto podkresli¢, obecnos¢ izomerdw trans w ttuszczu jest zalezna od stopnia
jego utwardzenia — w tluszczu catkowicie utwardzonym moze ich nie by¢, ale za to
ttuszcz staje sie nasycony i dziata tak, jak ttuszcz pochodzenia zwierzecego. 1zomery
trans sg obecne w tluszczach niecatkowicie, czyli czesciowo utwardzonych i tych
wtasnie nalezy unikac!

Jedynym rozwigzaniem jest czytanie etykiet produktdow spozywczych -
poniewaz na opakowaniu nie znajdg Panstwo informacji o zawartosci izomerow
trans, nalezy sprawdzac sktadniki produktu /potrawy - jesli w sktadzie znajdujg sie
,czesciowo utwardzone ttuszcze”, to sg tam tez izomery trans!

Wartos¢ odzywcza / Nutrition Facts 1009 | 99 |%*@o | RWS-
2009k 181K} o |SPOCia da

Energia /Enecay a80keal 43 keal doroslej (8400 -
Thuszcz | Fat 29 | 20 | a% |Rl-Referenceintakeofanaveraga
W tym kwasy tiuszczowe nasycone / of which saturates| 9,49 | 0,89 | 4% | adult(8400kJ/2000 keal). ‘

Wealowodany / Carbohydrate 61 5509 2% ie zawiera
W By CUKKY | of Which Sugar $9 283 3% Om,wmw 9parcj/

Biatko / Protein

1m
PLMMM w polewie kakaowe]. Skiadniki: maka pszenna, polewa kakaowa 26% (cukiékCzesciowo o patmo Iramlww).ﬂmoobmmm

lomqumiws aromat czekoladowy);cukier Nuszczrosﬁnny(palmwyi
I nyammmsélammat obemo&bmlekasezamusiamynéw ehfIOwyC

w tym ttuszczu na pewno sg izomery trans!

Sal

Sol to chlorek sodu. Obydwa pierwiastki tworzgce ten zwigzek chemiczny —
séd i chlor - sg nam potrzebne. So6d jest odpowiedzialny za utrzymanie
odpowiedniego cisnienia tetniczego krwi, wraz z potasem, reguluje skurcze miesni
i przekazywanie sygnatdow nerwowych. Chlor aktywuje enzymy trawienne S$liny
i bierze udziat w produkcji kwasu solnego w Zotadku. Obydwa sktadniki mineralne
regulujg rownowage wodng i kwasowo-zasadowg organizmu. Gwarantujg wiec
prawidtowe funkcjonowanie naszego ciata.
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O ile dostarczane sg w okreslonych ilosciach. Zapotrzebowanie na te sktadniki
jest bowiem bardzo niewielkie, a dzieci potrzebujg ich duzo mniej, niz dorosli.

Spozywanie przez dzieci zbyt duzych ilosci soli z dietg moze prowadzi¢ do
demineralizacji kosci i zaburzenia prawidtowego rozwoju uktadu kostnego, poniewaz
powoduje zwiekszenie wydalania wapnia i magnezu z moczem. Niedojrzate nerki
dziecka nie potrafig sprawnie usuwaC nadmiarow sodu, co prowadzi do ich
nadmiernego obcigzenia. Przyczynia sie takze do zwiekszenia ilosci wydalanego
z moczem biatka. Nadmierne spozycie soli powoduje takze powstawanie zmian
zanikowych w btonie sluzowej Zzotgdka, jak rowniez zwigksza ryzyko zakazenia
bakterig Helicobacter pylori, co moze byC¢ przyczyng powstawania zmian
nowotworowych w zotgdku.

Soli¢ wiec czy nie? Solenie potraw nie jest niezbedne, jest w zasadzie
podyktowane wytgcznie naszymi przyzwyczajeniami smakowymi, bowiem wiekszos¢
0sOb nie chce jes¢ ,mdtych” potraw. Solenie nie bytoby takim problemem, gdyby nie
wszechobecnos¢ sodu w naszej zywnosci, z ktérg dostarczamy go sobie wiecej niz
z soli kuchennej. Kazda zywno$¢ przetworzona zawiera dodatek soli, czasem
w bardzo duzych ilosciach. Aby pokry¢ dobowe zapotrzebowanie na séd u matego
dziecka, wystarczytoby........ 60g pfatkdbw kukurydzianych lub 4 kromki bagietki
francuskiej z serem topionym! Sél znajduje sie w pieczywie, wedlinach, wedzonkach,
w serach, zwlaszcza zo6ttych i topionych, w warzywach i innych produktach
konserwowanych, przekgskach sniadaniowych, sosach, nie méwigc juz o gotowych
daniach w torebkach i kartonikach, przekgskach typu chipsy, paluszki czy krakersy
itp. A takze w czesto uzywanych w domowej kuchni gotowych bulionach,
przyprawach do zup.

Jesli wiec chcesz dodac¢ daniom dla dziecka troche smaku, nie uzywaj soli, ale
przypraw ziotowych, ktére sg zdrowsze i nadajg potrawom o wiele ciekawszy smak
i aromat. Mozesz bez obaw uzywacé nastepujgcych przypraw: kminek, majeranek,
koperek, oregano, rozmaryn, czgber, estragon, bazylia, tymianek, natka, koperek,
rzezucha, szczypiorek, cynamon, czosnek, stodka papryka.

A jesli juz koniecznie musisz czasem uzy¢ soli, wybierz sol z naturalnymi
mikroelementami, jak s6l morska, sol kamienna (himalajska czy klodawska). | stosuj
ja z umiarem...

Paluchy serowe z solg

Skiadniki: maka pszenna, ser (9,6%) [z mleka],
olej roslinny (rzepakowy), sél (3,4%), aromaty,

cukier, syrop glukozowy,

(weglany sodu, weglany amonu), regulator

kwasowosci (wodorotlenek sodu).

Informacja dla alergikéw: patrz na sktadniki

zaznaczone pogrubiong czcionka. Produkt moze

zawiera¢ nasiona sezamu, jaja, soje, orzechy.

Wartoé¢ odzywcza 100 g produktu: sugerowana porcja

Wartosé 1699 kJ/403 kcal tego produktu (25g)

:‘:mg . 859 zawiera 1g soli, czyliw

wym kwasy 169 ” 60% pokrywa dobowe
szczowe nasycone

Weglowodany 68g zapotrzebowanie

w tym cukry 549 dziecka!

Biatko

Sél
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Cukier i inne substancje stodzace.

O ile pewna ilos¢ soli jest dla nas niezbedna, o tyle w przypadku cukru trudno
znalez¢ jakiekolwiek pozytywy. Nie dostarcza on zadnych niezbednych sktadnikéw
odzywczych. Jest jedynie zrédtem tzw. ,pustych” kalorii. Od dawna wiadomo, ze
cukier ,nie krzepi”, a szkodzi... oczywiscie, jesli jest spozywany w nadmiarze.

Mowa o cukrze stotowym, rafinowanym, z cukierniczki, ktéry jest dodatkiem
smakowym, a nie naturalnym sktadnikiem zywnosci. Cztowiek potrzebuje cukrow
(inaczej weglowodanow), z nich w organizmie powstaje glukoza, czyli najwazniejszy
materiat energetyczny dla komoérek. Sg to cukry znajdujgce sie w owocach, sokach
owocowych i tzw. skrobia, wystepujgca w produktach zbozowych, warzywach
i ziemniakach. Ze skrobi, w procesie trawienia uwalnia sie glukoza. Nie musimy jes¢
,CUKru”, aby komorki otrzymaty swoje paliwo energetyczne!

A poza tym - sam cukier naturalny, gdybysmy tylko taki dostarczali z dietg, nie
bytby wielkim problemem. Ktopot w tzw. cukrach dodanych, ktdérych w zywnosci jest
bardzo duzo. Informacji o cukrach dodanych mozemy szuka¢ w sktadzie produktu,
mogg one by¢ w formie réznych substancji: glukoza, galaktoza, fruktoza, arabinoza,
sacharoza (cukier biaty), maltoza, laktoza, ale takze posrednie produkty hydrolizy
skrobi: dekstryny, maltoza, izomaltoza, maltodekstryny. Warto pamietaé, iz
w informacji zywieniowej na opakowaniu nie ma danych na temat zawartosci
poszczegodlnych cukrow, tzn. nie podaje sie oddzielnie ilosci cukru jako naturalnego
sktadnika zywnosci i cukréw dodanych, zawsze podana jest sumaryczna zawartos¢
wszystkich cukrow prostych.

Oddzielnym problemem jest obecnos¢ w zywnosci substancji stodzgcych pod
postacig tzw. syropow. Pierwotnie uzywane byty syropy pochodzgce ze skrobi,
w ostatnich kilkudziesieciu latach upowszechnit sie jego tanszy odpowiednik - syrop
glukozowo-fruktozowy pozyskiwany z kukurydzy, ktéry wystepuje pod nazwag
handlowg ,izoglukoza” Iub syrop wysokofruktozowy. Syrop ten jest szeroko
stosowany w roznych gateziach przemystu spozywczego: produkcji dzemow,
wsaddw owocowych, owocow kandyzowanych, zup, ketchupdw, zalew do ogérkow
i Sledzi, likierow, piwa, wyrobdéw piekarniczych, mlecznych napojow fermentowanych,
serkow twarogowych, deserow mlecznych, lodow, sokéw i napojow gazowanych
i niegazowanych. Ich wszechobecnos¢ w zywnosci spowodowata, ze w przeciggu
ostatnich dwoch dekad konsumpcja syropu wzrosta o 1000% (10-krotnie)! Zawartos¢
cukrow w produktach stodzonych syropem glukozowo-fruktozowym, a zwiaszcza
napojach, jest tak duza, ze niejednokrotnie 1 szklanka takiego napoju stanowi juz
catodobowg dopuszczalng ilo$¢ cukréw prostych w diecie!

Pomimo licznych badan oceniajgcych wptyw syropu glukozowo-fruktozowego
na zdrowie i wielu przestanek jego niekorzystnego oddziatywania, nie ma ograniczen
dotyczacych jego stosowania w zywnosci. Syrop ten ma tzw. status GRAS (generally
recognized as safe), czyli uznany zostat za bezpieczny dodatek do zywnosci. Dlatego
jedyne, co mozemy zrobi¢, to Swiadomie unika¢ produktéw, ktére go zawierajg.
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Zawsze sprawdzaj etykiety!

Jesli w sktadzie produktu jest cukier, to oczywiste, ze napdj jest stodzony, ale
jesli wymienione sg: glukoza, fruktoza, arabinoza, maltoza, izomaltoza, dekstryny,
maltodekstryny, syrop glukozowy, syrop glukozowo-fruktozowy ................ to tez sg
cukry! Sprawdzaj w tabeli z wartosciami odzywczymi, jaka znajduje sie na
opakowaniu produktu, ile ,cukrow” jest w 100g produktu — jesli np. 100g zawiera 12g
cukrow, to w 1 szklance (250ml) mamy 30g, czyli 6 tyzeczek!

Wartosé od2zywcza w100 ml  **w porcji 250 ml ov‘; E(\#s’: 1 szklanka tego
Fnergia < e napoju zawiera
74¢: 6 i pot tyzeczki
cukru!

Oddzielnym problemem jest obecnos$¢ w produktach spozywczych substancji
intensywnie stodzgcych (tzw. stodzikow), bedacych substytutem cukru. Sg dwa
rodzaje tych substancji: grupa tzw. polioli (sorbitol, ksylitol, mannitol) oraz tzw.
sztuczne stodziki (jak np. aspartam, acesulfam K, cyklaminiany, sukraloza itp.). Ich
wykorzystanie w zywnosci jest podyktowane faktem, iz sg mniej kaloryczne niz
sacharoza i nie wptywajg na poziom cukru we krwi. Sg przeznaczone do produkciji
zywnosci dietetycznej, kierowanej do osob chorujgcych na cukrzyce czy oséb
odchudzajgcych sie.

Pomimo, iz dozwolone prawnie substancje stodzgce zostalty uznane za
bezpieczne, pod warunkiem ich umiarkowanego pobrania z dietg, raczej nie poleca
sie ich matym dzieciom. Nawet poliole, cho¢ sg naturalnego pochodzenia i mogg byé
dodawane do zywnosci quantum satis (bez ograniczen), w nadmiarze tez mogg
szkodzi¢, bowiem majg dziatanie przeczyszczajgce — a przewdd pokarmowy matego
dziecka jest jeszcze bardzo delikatny i wrazliwy i reaguje na te substancje silniej, niz
osoba dorosta.

Moze miod zamiast cukru?

Miod zawiera ponad 95% cukrow prostych, gtéwnie fruktoze i glukoze,
niewielkie ilosci witamin i sktadnikdw mineralnych, ale oprécz tego szereg innych,
aktywnych biologicznie zwigzkoéw, dzieki ktorym ma dziatanie grzybobdjcze,
przeciwbakteryjne i wzmacniajgce odpornosé. Na pewno jest lepszg pod wzgledem
wartosci odzywczych substancjg stodzgcg niz biaty cukier. Jednak nadmiar miodu tez
nie jest wskazany, a dzieci ze sktonnoscig do alergii powinny unikac¢ jego spozycia,
gdyz zawarte w miodzie pytki mogg alergizowac.
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Nie podaje sie miodu niemowletom, gdyz midéd moze byC naturalnym
rezerwuarem przetrwalnikdéw pateczek Clostridium botulinum, ktére, z uwagi na brak
w petni wyksztatconej mikroflory naturalnej jelit oraz niedojrzate komorki ukfadu
immunologicznego, zasiedlajg jelita niemowlecia i produkujg toksyne, prowadzgc do
tzw. botulizmu niemowlecego. Starsze dzieci i dorosli, u ktorych mikroflora
probiotyczna jest sprawna, mogg midéd spozywacC bez obaw. | dba¢ o prawidtowg
mikroflore jelit ......

2.4 Jak czesto podawac dziecku positki.

Dziecko w wieku 13-36 miesiecy powinno otrzymywac 4 do 5 positkdw w ciggu
dnia, w tym 3 positki podstawowe - Sniadanie, obiad i kolacje oraz dwie wartosciowe
przekaski - Il $niadanie, podwieczorek. Jesli dziecko chodzi do Ztobka, to otrzymuje
tam 4 positki - | i [I Sniadanie, obiad, podwieczorek, po powrocie do domu powinno
otrzymac jeszcze jeden positek (kolacje) i ew. dodatkowg przekgske np. mleko przed
snem. Dzieci w drugim roku zycia mogg otrzymywac jeszcze maty positek przed
wyjsciem do ztobka, np. mleko czy zupe mleczna.

Bardzo waznym elementem prawidtowego zywienia jest regularne spozywanie
positkow, dlatego dziecko powinno mie¢ wyznaczone w ciggu dnia w miare state pory
na positki. Wazne, zeby positki byty przedzielone okresem niejedzenia, aby dziecko
miato czas zgtodnieC przed nastepnym positkiem. W ten sposdb bowiem wytwarza
sie regularny rytm gtodu i sytosci, ktory pdzniej w fizjologiczny sposob reguluje
przyjmowanie pokarmow. Niewlasciwe jest podawanie przekgsek, zwiaszcza
stodkich, miedzy positkami, bo odbierajg one apetyt dziecku na wtasciwy positek.
Dotyczy to réwniez sokow owocowych (patrz wyzej, rozdziat o napojach). Moze to
doprowadzi¢ do sytuaciji, ze w diecie dziecka w zasadzie nie ma positkdw, a sg same
przekagski. Jak pokazujg badania, niektore dzieci jedzg 20 i wiecej razy dziennie —
w ich przypadku trudno méwic o positkach, sg to w zasadzie same przekaski, a rytmu
gtodu i sytosci nie ma w ogodle. Co wiecej - caty czas podtrzymywany jest u nich
wysoki poziom cukru we krwi, co sprzyja pézniejszej insulinoopornosci i otytosci.

Warto jednak by¢ nieco elastycznym i realnie patrze¢ na rytm positkéw. Nie
musimy por ich podawania odlicza¢ z zegarkiem w reku - dziecko to nie robot i jesli
zawota jes¢ 15 minut przed tradycyjng porg obiadu, albo podamy positek 15 minut
poOzniej, to tez nic sie nie stanie.

Liczba positkbw spozywanych przez dzieci w ciggu dnia moze sie okresowo
zmienia¢, w zaleznosci od réznych sytuacji (chwilowy brak apetytu, choroba, podroz
itp.). W takiej sytuacji niezmienne pozostajg 3 gtowne positki, zwiekszy¢ lub
zmniejszy¢ moze sie liczba przekgsek miedzy nimi. Liczba positkbw moze tez byé
wyzsza (6 lub nawet 7) w przypadku dzieci z niskg masg ciata, nie potrafigcych zjesc
na raz wiekszej porcji jedzenia, ewentualnie dzieci bardzo aktywnych (ale
o prawidlowej masie ciata), ktére ze wzgledu na duze wydatki zwigzane
z aktywnoscig potrzebujg wiecej zje$¢ niz ich nieruchliwi réwiesnicy.
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Czesto pada rowniez pytanie, do jakiego wieku karmi¢ dziecko w nocy?
Odpowiedz jest prosta — po ukonczeniu pierwszego roku zycia, dziecku nie podajemy
jedzenia w nocy, mozna ewentualnie podac picie, najlepiej czystg wode lub
niestodzony napdj (higiena jamy ustnej !). Nawet przy utrzymaniu karmienia
naturalnego, w drugim roku zycia mleko matki podaje sie juz raczej tylko rano czy
wieczorem przed snem.

2.5 Planowanie positkéw dla dziecka w domu.

Wiemy juz, co dziecko powinno jes¢, wiemy tez, ile positkbw nalezy dziecku
zaplanowac w ciggu dnia. Teraz krétko o tym, jak powinien wyglgdac kazdy positek.

Positki powinny miec okreslong kalorycznos¢ i by¢ odpowiednio urozmaicone.
W ciggu dnia dziecko w wieku ztobkowym powinno spozy¢ okoto 1000 kcal, w tym:

Oczywiscie w warunkach domowych nie ma potrzeby doktadnego zliczania
kalorii w positku, wystarczy zachowac¢ proporcje miedzy positkami (najbardziej obfity
powinien by¢ obiad, potem | Sniadanie i kolacja, bo to sg te 3 podstawowe positki
w ciggu dnia, zas Il $niadanie i podwieczorek to jedynie przekaski, cho¢ réwnie
wartosciowe, to mniej kaloryczne od gtéwnych positkéw).

W dalszych rozdziatach proponujemy zestawy jadtospiséw na kazdg pore
roku, ktore sg tak utozone, aby spetniaty powyzsze kryterium, wiec korzystajgc z nich
bedziemy mieC pewnosc¢, ze majg takg wtasnie kalorycznosc.

Przy samodzielnym komponowaniu positkbw wystarczy, jak bedziemy
przestrzega¢ zalecanych porcji produktéw z réznych grup, przeznaczonych dla
dziecka do spozycia w ciggu dnia (w poprzednim rozdziale), bowiem porcje sg tak
zestawione, aby dostarczaty dziecku odpowiednig ilos¢ kalorii i wszystkich
niezbednych sktadnikéw odzywczych.
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| Sniadanie

Podstawg powinno by¢ danie na bazie mleka — zupa mleczna lub napdj
mleczny. Do tego kanapka z dodatkiem biatkowym i warzywnym.

Najkorzystniejsze sg tradycyjne zupy mleczne, czyli np. ptatki na mleku -
owsiane, zytnie, jeczmienne, pszenne, orkiszowe, kasza na mleku - manna, jaglana,
owsiana, zacierki, makaron takze razowy, itp. Dla urozmaicenia mozna stosowac tez
ryz, ptatki ryzowe, jaglane, produkty ekspandowane (“dmuchane”): amarantus, gryke,
proso czy owies. Czasem mozna podac¢ gotowe musli. Jednak produkty Sniadaniowe
typu pfatki kukurydziane, kuleczki czekoladowe, itp. oraz wyroby typu crunchy sg
bardzo dostadzane i nalezy je raczej traktowac jak stodkg przekaske niz dodatek do
petnowartosciowego Sniadania. Czasem zamiast zupy mlecznej mozna podac ciepty
mleczny napoj: kakao na mleku, kawe zbozowg na mleku.

Kanapke nalezy przygotowac z réznego rodzaju pieczywa: moze byé pszenne
i zytnie, czasem biate, a czasem grahama czy razowe bgdz petnoziarniste. Moze byc¢
cienko posmarowana mastem, ale starajmy sie nie zawsze to czynic: jesli pieczywo
smarujemy pastg (na bazie jaj, twarogu, tartego sera, miesa i warzyw), masto juz nie
bedzie potrzebne. Do pieczywa podajemy petnowarto$ciowe biatko: ser twarogowy
czy z0fMty, jajko gotowane, dobrg gatunkowo chudg wedline, pieczone chude mieso.
Czasem mogg to byC pasty do chleba - jajeczne, jajeczno-serowe, twarogowe
z warzywami, owocami, na bazie ryb/migsa i warzyw, domowe pasztety miesne
i rybne, a czasem nawet na bazie tagodnych strgczkowych np. pasztet z soczewicy.

A do kanapki koniecznie dodatek warzywny — pomidor, ogorek, rzodkiewka,
papryka, kalarepka itp. Szczypiorek, koperek czy zielona pietruszka sg zawsze mile
widziane! Warto jak najwiecej korzysta¢ z sezonowych warzyw, bo sg wowczas
najsmaczniejsze i najbardziej obfitujg w sktadniki odzywcze.
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Il $niadanie

Jesli dziecko zjada odpowiednig porcje pokarmu na | $niadanie, Il sniadanie
jest juz tylko przekagska. Ale jesli ten pierwszy positek nie zostat zjedzony w catosci,
mozna to uzupetni¢ nieco obfitszym Il $niadaniem. Bardzo dobrym pomystem jest
koktajl mleczno-owocowy, np. na bazie fermentowanych napojéw mlecznych (jogurt
naturalny, kefir, maslanka) z dodatkiem swiezych lub mrozonych owocéw. Moze to
by¢ réwniez musli z jogurtem czy mlekiem, a do tego owoc. Albo tradycyjna kanapka,
podobnie jak na | sniadanie, tylko z innymi dodatkami biatkowo-warzywnymi. Dobrym
pomystem sg tez satatki warzywne, muffinki wytrawne i soki przecierowe warzywne.
Czasem mozna przygotowac¢ dziecku omlecik z warzywami czy nale$snik smazony
bez ttuszczu.
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Obiad

Powinien sktadac¢ sie z dwdch dan: zupy i drugiego dania. Mogg by¢ one
spozyte w tym samym czasie, ale nie jest btedem podanie ich w wiekszym odstepie
czasowym. Od czasu do czasu moze to by¢ tzw. danie jednogarnkowe — zupa z duzg
iloscig warzyw, miesem i kaszg, ryzem makaronem czy ziemniakami. Sporadycznie
zupe mozna zastgpi¢ sokiem warzywnym lub warzywno-owocowym, podanym do
drugiego dania.

Zupy gotuje sie na wywarach warzywnych, czasem na chudym miesie — nie
zaleca sie natomiast gotowania na wywarach kostnych (z tego powodu rosot
podajemy dziecku niezbyt czesto). Do wywaru z wtoszczyzny dodaje sie sktadnik
podstawowy, czyli pomidory do zupy pomidorowej, ogoérki do ogorkowej czy brokuta
do brokutowej, ewentualnie odrobine tluszczu np. tyzeczke oliwy z oliwek. W sezonie
oczywiscie maksymalnie korzystamy z dostepnej gamy swiezych produktow, zimag
czy wczesng wiosng idealnie do tego celu nadajg sie mrozonki. Nigdy nie
przygotowujemy zup na gotowych bulionach z kostek, nie podajemy zup “z papierka”
ani z kartonu! Aby byly smaczniejsze, doprawiaj je sokiem z cytryny i ziotami. Uzywaj
tylko naturalnych przypraw. Zrezygnuj z gotowych mieszanek przyprawowych!

Zupy mozna podawac z czgstkami warzywnymi lub w postaci bardzo chetnie
przez dzieci spozywanej, czyli zmiksowane zupy-kremy. Zupy zaprawiamy
mieszaning maki i wody, do smaku mozemy doprawiC jogurtem naturalnym czy
jogurtem typu greckiego (nie poleca sie $mietany). Dodatkami do zup bedg makarony
zaréwno biate jak i razowe, ziemniaki, kasze, ryz, czasem grzanki z pszennego
pieczywa upieczone bez ttuszczu, groszek ptysiowy. Zupy owocowe podaje sie
rzadko, na ogét w sezonie, ze swiezych owocow.

Drugie danie nalezy przygotowa¢ z miesa, drobiu czy ryb z dodatkiem
ziemniakow, kaszy czy makaronu oraz warzyw — w postaci surowki, jarzynki
gotowanej czy warzyw zapiekanych. Miesa gotujemy, pieczemy czy dusimy bez
wczesniejszego obsmazania na ttuszczu. Matym dzieciom nie podaje sie mies
smazonych, a w zadnym wypadku panierowanych i smazonych takich jak: schabowy,
ryba w panierce, w tym paluszki rybne. Poniewaz kasze sg bardziej wartosciowe,
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podajemy je czesciej niz ziemniaki. Ziemniaki tylko gotowane, nie smazone (frytki!)
ani odsmazane. Placki ziemniaczane tez nie sg najlepszym pomystem dla matego
dziecka. Kasze czy ryz podajemy gotowane na sypko, bez rozgotowywania
i rozklejania ich. Warzywa wykorzystujemy wszystkie, ale warto pamieta¢ o czestym
podawaniu dziecku warzyw ciemnozielonych i pomaranczowych, bo sg szczegoinie
bogate w sktadniki odzywcze.

Nie zawsze do drugiego dania musi by¢ mieso. Przynajmniej 1-2 razy
w tygodniu na obiad zamiast miesa mozna podac¢ danie na bazie jaj czy sera, moze
to réowniez byC positek z udziatem dozwolonych roslin strgczkowych np. zupa
z soczewicy czy kotleciki z soczewicy pieczone w piekarniku.

Do picia na ogét podaje sie kompoty z owocdw, niestodzone lub z bardzo
niewielkim dodatkiem cukru (maksymalnie pot tyzeczki na porcje), soki owocowe,
wode z cytryng i miodem.

Podwieczorek

Na ogot jest drobng przekgskg — moze to by¢ napdj mleczny, mus owocowy
czy sam owoc, sok przecierowy owocowy lub warzywny. To jedyny positek w ciggu
dnia, ktéry moze mie¢ charakter stodkiej przekaski — np. budyn czy manna na gesto
z musem owocowym, Kisiel mleczny z owocami, koktajl mleczno-owocowy czy
mleczno-owocowo-warzywny. Do koktajli, kisli czy muséw mozna wykorzystywaé
owoce swieze, ale i mrozone. Raczej nie poleca sie owocow z puszki, ale jesli trzeba
z nich korzystac, to nalezy wybieraé owoce we wlasnym sosie, a nie w zalewie
(zawiera bardzo duzo cukru).

Od czasu do czasu mozna jako dodatek zaproponowaé dziecku biszkopcika,
herbatnika, chrupki kukurydziane czy ciasteczko owsiane. Ciasta, ciastka czy cukierki
nie sg najlepszym pomystem na co dzien, mogqg sie zdarzy¢ sporadycznie, ale nie
nalezy przyzwyczaja¢ dziecka, ze dostaje stodycze na podwieczorek kazdego dnia.

Planujgc Il $niadanie i podwieczorek nalezy pamietac, ze majg one uzupetniac
diete dziecka w te produkty, ktore nie wystgpity tego dnia w pozostatych positkach.
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Kolacja

Oproécz tradycyjnych kanapek z dodatkiem warzywnym na kolacje podawac
mozna dziecku potrawy gotowane czy pieczone. Dzieci uczeszczajgce do ztobka
bardzo czesto jedzg ten positek razem z rodzicami, jako tzw. obiadokolacje. Nic nie
stoi na przeszkodzie, aby dziecko zjadto danego dnia drugi obiad, pod warunkiem, ze
potrawa przygotowana na ten positek jest lekkostrawna — nie powinna by¢ smazona,
ttusta ani wzdeciotworcza. Jesli wtasnie taki zestaw zostat przygotowany dla
dorostych, lepiej zeby dziecko spozyto — przy wspolnym stole — ale swojg, lzejszg
kolacje.

Niektére dzieci, zwlaszcza te mtodsze, lubig jeszcze zjeS¢ zupke mleczng lub
napic sie przed spaniem mleka — taki lekki positek weglowodanowo - mleczny bardzo
czesto dziata uspokajajgco i nasennie.
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Przekaski dodatkowe tzw. pojadanie

Wiekszos¢ dzieci, jesli spozywa przewidziane 5 positkbw dziennie, nie
potrzebuje dojadac. Ale dzieci bardzo aktywne czasem potrzebujg wiecej — jesli
wynika to z ich wiekszego zapotrzebowania i nie powoduje zwiekszania masy ciata,
to mozna dziecku positki uzupetnia¢ dodatkowymi przekgskami. Do pojadania nadajg
sie czgstki owocow, owoce suszone, kawateczki warzyw surowych i gotowanych,
plasterki sera, napoje mleczne, przekaski zbozowe. Ostroznie z sokami! — zbyt duze
ich spozycie miedzy positkami moze dziecku odebrac¢ apetyt na positek podstawowy,
soki podajemy w ilosci nie wiekszej niz pot szklanki.

Jesli dziecko nie jest uczulone, do przekgszania nadajg sie tez orzechy,
migdaty, pestki dyni, stonecznika. To doskonate Zzrodio witamin, sktadnikow
mineralnych i btonnika. Miodszym dzieciom nalezy podawac je zmielone aby nie
dopusci¢ do zachty$niecia, jesli starsze dziecko nie ma problemow z gryzieniem tych
twardych pokarmow i nie krztusi sie — mozna podawa¢ w catosci. Nalezy tylko
pamietaé, ze majg to by¢ produkty nieprzetworzone - nie solone, w karmelu ani tym
podobne!.

Uzupetnianie positkéw ztobkowych w domu

Dziecko uczeszczajgce do ztobka, otrzymuje tam 4 positki: | Sniadanie,
Il Sniadanie, obiad i podwieczorek. Po powrocie do domu powinno otrzymac jeszcze
jeden positek kolacyjny.

Positki Zlobkowe sg zbilansowane, ale nie pokrywajg dziennego
zapotrzebowania dziecka na energie i sktadniki pokarmowe. Ztobkowa racja
pokarmowa pokrywa 75% racji dobowej. Dlatego kolacja jest tak waznym positkiem,
bowiem uzupetnia dzien zywieniowy w te produkty i sktadniki, ktorych nie
zaplanowano w ztobku — dzieki temu Zzywienie jest bardziej urozmaicone, nie
powtarzajg sie produkty i potrawy, a cata dieta jest lepiej zbilansowana.

Wynika stgd wazny wniosek: Rodzice/Opiekunowie powinni interesowac sie
jadtospisem wywieszanym kazdego dnia w ztobku, najlepiej rano, aby odpowiednio
wczesnie zaplanowac uzupetniajgce positki.

W drugiej czesci naszego poradnika zamieszczamy propozycje kolacji, ktére
sg uzupetnieniem do poszczegdlnych jadtospiséw dekadowych dla Ztobkéw, a takze
jadtospisy catodobowe, do wykorzystania w domu w dni, w ktére dziecko nie idzie do
ztobka — w soboty i w niedziele. Majgc swiadomos¢, ze Rodzice nie majg na ogot
czasu na przygotowywanie skomplikowanych, bardzo r6znorodnych dan, jadtospisy
weekendowe opierajg sie o zbilansowane, ale proste positki. Uwzgledniajg tez nieco
inny niz ztobkowy charakter tych positkéw: | sniadanie sktada sie tylko z zupy
mlecznej lub zawiera zamiast niej napdj na bazie mleka, Il $niadanie jest obfitszym
positkiem niz w Ztobku, bowiem musi uzupelni¢ to, czego nie pokrywa
| $niadanie, podwieczorek jest wytgcznie przekaska, a obiad i kolacja nie odbiegajg
w swym sktadzie od positkbw planowanych w Zztobku. Ten schemat sprawdzi sie np.
w sytuaciji, gdy przerwa miedzy | $niadaniem a obiadem jest nieco dtuzsza, a z kolei
mniejsza jest przerwa miedzy obiadem a kolacja.

Zapraszamy do zapoznania sie z nimi i wykorzystania ich w zywieniu swoich
dzieci!
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2.6 Higiena przygotowania positkow.

Delikatny przewdd pokarmowy dziecka, jeszcze nie w petni sprawne
mechanizmy odpornosciowe i wieksza podatnos¢ organizmu powodujg, ze u matych
dzieci szybciej dochodzi do zakaznych zatru¢ pokarmowych, niz u dorostego.

Ponadto choroba przebiega gwattowniej i grozi powaznym odwodnieniem organizmu.
Dlatego trzeba za wszelkg cene ich unikac.

W przeprowadzonym niedawno projekcie ,Przerwij tancuch infekcji” badano
obecno$¢ bakterii w domach i ré6znych miejscach uzytecznosci publicznej (Srodki
komunikacji miejskiej, sklepy, place zabaw dla dzieci itp.). Okazato sig, ze przedmioty
i powierzchnie w domach byty jednymi z najbardziej zanieczyszczonych
mikrobiologicznie ze wszystkich badanych w projekcie a zwtaszcza blaty kuchenne
i piloty do telewizoréw. Na szczescie w domu najczesciej otaczajg nas nasze wiasne
bakterie, wiekszos¢ jest nieszkodliwa. Ale wykrywano tez drobnoustroje potencjalnie
chorobotwércze, zwilaszcza gronkowce, bakterie flory katowej, wirusy i jaja
pasozytow. Przenoszg sie one przez nasze dtonie i przedmioty. Dlatego warto
systematycznie dbac¢ o higiene w pomieszczeniach domowych, zwtaszcza w kuchni,
gdzie przygotowywane sg positki dla dzieci, a w szczegolnosci o blaty kuchenne,
zlewozmywaki, Scierki kuchenne, kosze na $mieci, rury odptywowe, a przede
wszystkim — my¢ rece. Zawsze, a obowigzkowo przed kazdym przystgpieniem do
przygotowywania jedzenia czy karmieniem dziecka.

Podstawowe zasady dbatosci o higiene zywnosci i zywienia w domu:

1. Utrzymuj w czystosci przybory kuchenne. Posprzataj kuchnie po kazdym
positku. Czesto zmieniaj ggbki kuchenne, zmywaki i Scierki.

2. Czesto i doktadnie myj lodéwke, na jajka, drob, mieso wydziel miejsce
z dala od innych produktéw.

3. Uzywaj przynajmniej dwoch desek do krojenia — jedng do pieczywa, sera czy
wedliny, drugg — tylko do surowego miesa (ta do miesa nie powinna by¢
drewniana, a jesli takiej uzywasz, to pamietaj o jej sparzeniu wrzgtkiem po
kazdym uzyciu i doktadnym wysuszeniu — bakterie uwielbiajg wilgotne
i ciepte miejsca!l).

4. Doktadnie myj warzywa i owoce, zanim zaczniesz je obiera¢ i optucz po
obraniu.

5. Zabezpieczaj jedzenie przed owadami, zwtaszcza przed muchami.
6. Kupuj zywnos$¢ najwyzszej jakosci, nie kupuj wiecej niz na kilka dni.
7. Zawsze sprawdzaj date przydatnosci gotowych produktow. Jesli mineta,

wyrzuc je. Jesli masz jakies inne watpliwosci co do zywnosci, to tez jg wyrzué.
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8. Jedli zostata potrawa lub przygotowatas/e$ wiecej porcji, mozesz je
przechowywac¢ w lodéwce, ale nie dtuzej niz 48 godzin.

9. Przygotowane jedzenie przechowuj zawsze w zamknietych pojemnikach
w tylnej czesci lodéwki (nie na drzwiczkach, bo to najcieplejsze miejsce
w lodéwce).

10.Nie zostawiaj potraw, aby ostygty na blacie kuchennym — schtodz je jak
najszybciej, umieszczajgc pojemnik w zimnej wodzie np. z kostkami lodu
i wstaw do lodowki jak najszybciej (bakterie najchetniej namnazajg sie
w temperaturze miedzy 4 a 65 °C)

11.Nigdy nie odmrazaj miesa, zostawiajgc je w zlewie czy na blacie kuchennym
na poét dnia! Mieso rozmraza sie powoli, w lodowce. Produkt czy potrawa raz
rozmrozona nie nadaje sie juz do powtdrnego zamrozenia.

12.Kiedy podgrzewasz jedzenie z lodowki lub rozmrozone, najlepiej doprowadz je
do wrzenia i ostudz przed podaniem.
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,Lepiej zapobiegac, niz leczyé”, ta medyczna prawda jest aktualna takze
w odniesieniu do karmienia dziecka. Jezeli od samego poczatku bedziemy
konsekwentnie (!) postepowaé, mozemy unikngé probleméw z karmieniem dziecka
lub znacznie je zminimalizowac.

Po pierwsze, warto sobie uswiadomié, iz jedzenie jest czynnoscig, ktérej
dziecko tez musi sie nauczy¢. Potrzebuje do tego czasu, pomocy ze strony
Rodzicow/Opiekunow, wilasciwego wzorca, ktéry bedzie nasladowato (no wiasnie!)
([ nadziei, ze ktos cierpliwie i wyrozumiale do tego podejdzie. Rozlewanie,
zrzucanie jedzenia, grzebanie tyzkg w talerzu, plamienie ubranek — i tak kilka razy
dziennie! - to faktycznie moze podnies¢ cisnienie, ale na poczatku nauki jest norma.
Pocieszajgcy jest fakt, ze im szybciej dziecko nabedzie w tej kwestii samodzielnosci,
tym szybciej te kiopoty sie skonczg. Wyuczenie jakiejs czynnosci wymaga
wielokrotnych powtorzen....

Po drugie, osigganie réznych umiejetnosci przez dziecko przebiega
w indywidualnym tempie — analogicznie, jak np. przy nauce mowienia, chodzenia,
korzystania z nocniczka itp. - jest bowiem uwarunkowane jego indywidualnym
tempem rozwoju i dojrzatosci neurologicznej. Dotyczy to zaréwno postugiwania sie
sztuccami, picia z kubeczka bez rozlewania zawartosci, ale takze skupiania swojej
uwagi na wykonywaniu danej czynnosci np. spokojne siedzenie przy stole,
umiejetnosci gryzienia i potykania oraz akceptacji nowych smakow. Nie mozna wiec
wymagac¢ od dziecka jakiejs umiejetnosci, jesli nie jest jeszcze do tego gotowe
Jizjologicznie”, ale tez opdznianie nabywania tych umiejetnosci, na ogdét z powodu
braku okazji ku temu, co wcale nie jest tak rzadko spotykane, tez nie jest dobre.
W rozwoju dziecka wyrdznia sie tzw. ,kamienie milowe”, czyli okresy, kiedy dziecko
powinno mie¢ mozliwo$¢ poznawania i nauki roznych czynnosci i jesli tych okresow
nie wykorzystamy, potem, kiedy, juz utrwalg sie zte nawyki i nieprawidtowe
zachowania, bedzie trudniej wyegzekwowac je od dziecka.

Na przyktad ok. 5-6 miesigca zycia dziecko jest najbardziej otwarte na
poznawanie nowych smakéw — to jest najlepszy czas, aby zacza¢ stopniowo
podawa¢ mu réznorodne pokarmy, im wiecej ich sprébuje, tym wieksza szansa, ze
jego dieta bedzie potem bardziej urozmaicona i nie bedzie trzeba kruszy¢ kopii
o kazdy nowy pokarm, narazajgc sie jednoczesnie, iz nasze wysitki kulinarne
skomentuje stéwkiem ,bleee..” Oczywiscie, jezeli z powodu rozpoznanych alergii czy
nietolerancji dziecku nie wolno podawaé¢ pewnych pokarmoéw, w jego przypadku
schemat wprowadzania nowych smakow bedzie nieco odmienny.

Miedzy 6 a 24 miesigcem zycia dziecko nabywa umiejetnosci gryzienia
pokarmoéw statych — ale zeby sie tego nauczyto, nie moze wcigz dostawacé tylko
zupek i papek. To Rodzic/Opiekun musi zadbac¢ o to, aby dziecko miato ku temu jak
najwiecej okazji.

Na co wiec zwroci¢ uwage przy karmieniu dziecka, aby zminimalizowaé
prawdopodobienstwo p6zniejszych problemow?

Najwazniejsza zasada: to Rodzic decyduje, CO i KIEDY poda¢ dziecku,
ale dziecko decyduje, CZY i ILE zje!
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CO podaé¢ — to Rodzic ma wiedze na temat zywienia, wiec to on decyduje
o wyborze wartoSciowego pokarmu dla dziecka, zgodnie z powyzej opisanymi
zasadami; co nie oznacza, ze nie mozna dac¢ dziecku pewnego wyboru czy czasem
sprawi¢ mu przyjemnos$¢ jakims jego ulubionym pokarmem. Jednak wyboér ze strony
dziecka musi by¢ pod kontrolg — nie pytamy: ,Co bys$ zjad¥/a”, ale: ,Co wolisz zjes¢:
to... czy to ....”. Mozna zaproponowa¢ mu dwie potrawy do wyboru, ale oczywiscie
obydwie potrawy majg by¢ racjonalne! Wtedy bedzie wilk syty i owca cata.....

KIEDY poda¢ — to Rodzic wyznacza pory spozywania positkéw przez dziecko
I ich przestrzega. Dzieci bardzo szybko wyrabiajg w sobie pewne nawyki
i przyzwyczajenia, wiec warto dopilnowac, zeby positki podawac¢ o statych porach
dnia.

CZY zje — dziecko, tak jak dorosty, moze czasem nie mie¢ apetytu. Moze byé
zmeczone, zmartwione, zle sie czu¢ i nie mie¢ ochoty na positek w danym
momencie. A moze po prostu nie jest jeszcze gtodne, bo wypito sok miedzy
positkami, dostato nieplanowang przekgske, zjadto wiekszg porcje na poprzedni
positek czy byto tego dnia mniej aktywne. Jesli takie zachowania zdarzajg sie niezbyt
czesto, to nie jest powdd do paniki, zdenerwowania, awantury itp. Nigdy nie zmuszaj
dziecka do jedzenia. Zachecaj, ale nie zmuszaj, a w zadnym wypadku nie karz
dziecka, za to, ze nie zjadto, nie obiecuj nagrody za zjedzenie positku itp.

ILE zje — pozwdl dziecku zjesc¢ tyle, ile chce, nawet, jesli zje mato. A moze
porcja byta za duza? Nie warunkuj odejscia od stotu zjedzeniem wszystkiego, co byto
na talerzu. Zrewiduj swoje poglady na to, ile powinno jes¢ dziecko w tym wieku.
Czasem lepiej natozyC na talerzyk nieco mniej, ewentualnie podaé¢ doktadke, niz
~wystraszy¢” dziecko wielkoscig porcji. Pamietaj, ze mate dziecko z reguty jest
w stanie prawidtowo odbiera¢ sygnaty gtodu i syto$ci — zdrowe dzieci nie pozwolg
sie ,zagtodzi¢” - jesli nie dzis, to jutro nadrobig ilos¢C spozytego pozywienia.
Przeznacz nie wiecej niz 30 minut na positek. Jesli nawet nie zjadto wszystkiego
i wyraznie odmawia spozycia pozostatej porcji, zabierz talerzyk, nie dajgc w zamian
zadnej przekaski. Nastepny positek podaj wedtug ustalonego rytmu, moze do tego
czasu dziecko zgtodnieje i zje wiekszg porcje?

Jesdli bardzo niepokoisz sie, czy Twoje dziecko zjada odpowiednio duzo
pokarmu, zapisuj przez tydzien (nie przez jeden dzien) co podatas/es i ile dziecko
z tej porcji zjadto, a nastepnie poréwnaj z zaleceniami opisanymi wczesniej — przelicz
produkty z poszczegdlnych grup na porcje i poréwnaj z zaleceniem dotyczgcym
liczby porcji przeznaczonych do spozycia w ciggu dnia. | obserwuj swoje dziecko —
jesli ma prawidlowg mase ciata i prawidtowo sie rozwija, nie ma powodu do
niepokoju. Ale jesli rzeczywiscie nie je i chudnie — skonsultuj sie z lekarzem lub
dietetykiem.

Zasady prawidtlowego karmienia i ksztaltowania wilasciwych nawykow
zywieniowych:

1. Wyznacz w miare state godziny positkéw. Zaplanuj 3 do 5 positkow
w ciggu dnia, bez matych przekgsek i sokow miedzy positkami. Jezeli
dziecko chodzi do ztobka, w dni wolne staraj sie utrzymac¢ ten sam rytm
positkow.
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2.

Najlepiej, aby przynajmniej cze$¢ positkdw dziecka byta ,wkomponowana”
w pory spozywania positkdw przez pozostatych cztonkdéw rodziny — uczenie
sie przez obserwacje jest najskuteczniejsze! A poza tym dla dziecka
jedzenie z Rodzicami to niebywata przyjemnosc!

Zachecaj dziecko do aktywnosci (najlepiej na Swiezym powietrzu), to
zdecydowanie zaostrzy mu apetyt.

Kazdy domownik, takze mate dziecko, powinien mie¢ swoje state miejsce
przy stole (mate dzieci w specjalnym wysokim krzesetku). Naucz dziecko,
ze positki jemy siedzgc przy stole, a nie chodzgc po mieszkaniu.

Zadbaj o mitg atmosfere w czasie positku. Niech chwile spedzone przy
stole kojarzg sie dziecku pozytywnie.

Nie tgcz jedzenia z innymi aktywnosciami — z oglgdaniem bajek w telewizji,
zabawa, czytaniem ksigzeczek, kapielg. Naucz dziecko, ze jedzenie
powinno by¢ s$Swiadomym aktem, a nie automatyzmem w czasie
wykonywania innych czynnosci.

Zapewnij dziecku odpowiednig, ,dzieciecq” zastawe stotowg i zacheca;j
dziecko do samodzielnego jedzenia. Na ogét dzieci jedzg chetniej, gdy
robig to samodzielnie, niz gdy sg karmione. Dzieci zdecydowanie wolg
mate kawalki jedzenia, fatwe do wiozenia do buzi ,na raz”.

Przeznacz na positek nie wiecej niz 30 minut — po tym czasie zabierz
talerz, a nastepny positek naszykuj zgodnie z planem, w miedzyczasie nie
podawaj zadnych przekagsek przed nastepnym positkiem.

Jesli dziecko nie je, a wyraznie bawi sie jedzeniem od samego poczatku,
spokojnie zabierz mu talerz i pozwol odejs¢ od stotu. Lepiej positek
zakonczy¢ wczesniej, zanim dziecko zacznie rozrzuca¢ jedzenie, a ty —
denerwowac sie niepotrzebnie.

10.Reaguj na jego zachowania w czasie jedzenia, akcentujgc tylko te

wiasciwe (metoda ,pozytywnego wzmocnienia®) - skupiaj uwage na
dziecku i chwal, gdy jego zachowania sg wtasciwe. Gdy ,popisuje sie”
i zachowuje niewtadciwie - nie reaguj - odwrd¢ wzrok, zajmij sie przez
chwile czyms innym, a tym bardziej nie krzycz, nie krytykuj, najlepiej
w ogole nie komentuj — sam fakt braku uwagi w tym czasie ze strony
Rodzica da mu wyrazny sygnat, ze nie warto tak sie zachowywaé. Dziecku
bardzo zalezy na Twoim skupieniu na nim, dla niego nie ma znaczenia,
jakim zachowaniem to osigga, byle przyciagneto Twojg uwage — staraj sie
wiec w ten sposéb pokazywac mu, ktére zachowania aprobujesz.

11.Pamietaj jednak, ze Twoje mate dziecko nie wszystko robi ztosliwie — nie

oceniaj negatywnie braku umiejetnosci, ktérych jeszcze nie posiadto - nie
ztoS¢ sie, kiedy cos zrzuci lub rozleje. Przykryj starym przescieradtem lub
ceratowym obrusem podtoge pod jego krzesetkiem, zeby utatwi¢ sobie
sprzatanie. Nie sprzataj nerwowo w czasie karmienia — wytrzyj buzie
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dziecku, przebierz je i sprzatnij pozostaty batagan dopiero po zakonczeniu
positku.

12.Pozwdl dziecku pomagaé w czasie przygotowywania positkéw. Moze
patrzec, jak przyrzadzasz dania, dosypywac przyprawy, probowac, czy sg
juz dobre, uktadac i dekorowac jedzenie na talerzu. Wykorzystaj ten czas
na edukacje — mow mu, co powinno sie jesc.

13.Zachecaj dziecko do prébowania nowych produktow i potraw - fatwiej go
do tego naktoni¢, jesli pomaga Rodzicom w kuchni, prébowanie jest wtedy
czym$ naturalnym i oczywistym. Okaz zadowolenie, kiedy dziecko
sprobuje i zje nowy produkt z przyjemnoscia.

14.Postaraj sie nie przekazywac dziecku wtasnych upodoban kulinarnych. Daj
mu przyktad, jedzgc to samo co ono i nie okazujgc, ze czegos nie lubisz.

15.Nie nagradzaj za ,tadne” zjedzenie positku — pochwal, ale nie obiecuj
zabawek, stodyczy ani innych nagréd. Dziecko szybko nauczy sie, ze
moze w ten sposob Tobg manipulowac i bedzie jadto tylko po to, aby co$
zyskac.

16.Wprowadzajgc nowe produkty warto podawaé je z innymi, znanymi
i lubianymi przez dziecko — podajgc najpierw nowg potrawe, a potem te
znang. Nie myli¢ z nagradzaniem — nie podkresla¢, ze dziecko dostanie
lubiang potrawe tylko, gdy zje te nowg, nieznang; podana kolejnos¢ po
prosu pozwala dziecku tatwiej zaakceptowac¢ nowy smak.

17. Dla niektorych dzieci istotna jest kolejnos¢é podawanego jedzenia — wolg
np. najpierw napgj, a potem kanapke.

18.Niektore dzieci przechodzg faze monotonnego jedzenia — mogg caty czas
jesc tylko jedng potrawe. Faza ta na ogdt przechodzi sama, najlepiej jg
przeczekac, nie robigc z tego problemu.

19.Zdarza sie, ze dzieci nie lubig gotowanych warzyw, chetniej jedzg je
w stanie surowym — albo odwrotnie. Zdarza sie réwniez, ze nie chcg jes¢
surowek z warzyw mieszanych — ale chetnie jedzg kazde z tych warzyw
oddzielnie — potoz je wiec na talerzyku obok siebie, nie mieszajgc — czy to
wazne, w jakiej postaci je zjedzg?

20.Dobrym pomystem na przekgske miedzy positkami (np. podwieczorek) jest
talerz warzyw czy owocow. Wybieraj przynajmniej po 3 do wyboru,
najlepiej o réznych kolorach. Postaraj sie, aby pétmisek tadnie wygladat
i zawsze umieszczaj na nim przynajmniej jedno warzywo/owoc, ktore
dziecko na pewno bedzie jadto.

21.Ostatnia zasada — USMIECHNIJ SIE! - czas poswiecony na nauke
karmienia moze przerodzi¢ sie w cudowne chwile spedzone z dzieckiem,
rozlana zupa czy niedojedzona kanapka to nie koniec Swiata i naprawde
nie warto robi¢ z tego tragedii!
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Dziatalno$¢ opiekunczo-wychowawcza prowadzona przez ziobki obejmuje m.in.
zywienie dzieci w zakresie uzgodnionym z Rodzicami/Opiekunami dziecka, zgodnie
z obowigzujgcymi normami i zaleceniami zywieniowymi oraz wskazaniami lekarskimi
w przypadku koniecznosci stosowania diety.

Zapewnienie dzieciom zywienia w ztobku odbywa sie poprzez:

e sporzadzanie jadtospisow w oparciu o obowigzujgce normy i zalecenia zywieniowe
adekwatne do wieku dzieci i wskazah lekarskich w przypadku koniecznosci
stosowania diety,

e dokonywanie zakupu produktdéw do przyrzgdzania positkdw,

e przygotowywanie positkdw,

e przestrzeganie wymogow sanitarnych podczas przygotowywania positkow,

e estetyczne i higieniczne podawanie positkow dzieciom.

Dzieci uczeszczajgce do ziobka powinny otrzymac¢ 4 positki: | Sniadanie,
Il $niadanie, obiad i podwieczorek. Prawidtowe zywienie w Ztobku musi cechowac sie
odpowiednig wartoscig energetyczng i odzywczg, co oznacza, ze musi pokrywacé
w zalecanym stopniu zapotrzebowanie dziecka na energie i podstawowe skfadniki
odzywcze. Zgodnie normami zywienia (2012) zapotrzebowanie dziecka w wieku 1-3 lata
na energie pozywienia wynosi srednio 1000 kcal dziennie, z czego w postaci positkdw
ztobkowych powinno ono otrzymaé 75% tej ilosci, czyli 750 kcal. Rozdziat energii na
poszczegolne positki powinien by¢ nastepujgcy:
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4.1

Zasady ogélne komponowania jadtospiséw.

Osoby odpowiedzialne za planowanie zywienia w ztobku, powinny kierowa¢ sie
przede wszystkim nastepujacymi wskazéwkami:

1.

Jadtospisy nalezy planowac na dtuzsze okresy czasowe, w ztobkach jest to dekada
(dziesie¢ dni), pozwala to na petne urozmaicenie positkéw, nie tylko
w poszczegolnych dniach, ale w catej dekadzie, a przede wszystkim pozwala
unikng¢ powtarzania tych samych produktow i dan.

Urozmaicanie positkow, przy zachowaniu podobnej wartosci odzywczej, mozna
uzyskac korzystajgc z ,Tabeli zamiany produktéw spozywczych”.

Przy koniecznosci powtarzania niektorych produktow, nalezy stosowacC rézne
techniki kulinarne, przyrzadzajgc z tych produktéw odmienne smakowo potrawy lub
tgczyc je innymi dodatkami.

Jadtospisy nalezy dostosowywac do zapotrzebowania grupy zywionych, co oznacza
konieczno$¢, nawet wobec braku regulacji prawnych w tym zakresie, do korzystania
z aktualnych norm i zalecen Zzywieniowych i bilansowania positkéw
z wykorzystaniem odpowiednich tabel sktadu i wartosci odzywczej produktow lub
programéw komputerowych do planowania i oceny zywienia.

. Jadtospis powinien byC przedstawiony w ujeciu jakosciowym i ilosciowym —

w dokumentacji placowki oraz w menu udostepnianym rodzicom, nalezy podacé
zarowno sktad positkow, jak i ilosci poszczegdlnych produktdw i potraw tzw.
gramowke w przeliczeniu na 1 osobe.

W przypadku niedostepnosci danego produktu lub z powoddw np. ekonomicznych,
nalezy stosowa¢ zamienniki (zgodnie z , Tabelg zamiany produktéw spozywczych”).

Jadtospis powinien byC¢ dostosowany do pory roku, nalezy maksymalnie
wykorzystywa¢ dostepne sezonowo warzywa i owoce, a w okresie zimowym
i wczesno wiosennym stosowac produkty mrozone.

Zestawia¢ positki przy zachowaniu zasady urozmaicenia pod wzgledem barwy
i smaku — Kkontrast kolorystyczny i smakowy zwieksza atrakcyjnos¢ positku
i pobudza apetyt dziecka, a poza tym przyczynia sie do lepszego zbilansowania
dan.

Przestrzega¢ przy przygotowywaniu positkdbw zasad dobrej praktyki produkcyjnej
i higienicznej (GMP i GHP) oraz zasad systemu HACCP, aby zmaksymalizowac
jako$¢ i bezpieczenstwo zdrowotne zywnosci i zywienia.
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Aby jadtospisy byly poprawnie zbilansowane i zgodne z normami i zaleceniami
zywieniowymi, nalezy planowac positki z wykorzystaniem produktow ze wszystkich grup
produktéw spozywczych. Utatwieniem moze by¢ korzystanie z ,Dziennej racji
pokarmowe;j”.

Dzieci po ukonczeniu 1 roku zycia, mogg jesc juz wszystkie produkty, ktore jedzg
doro$li, nalezy jedynie pamietaé, ze dieta ma byC tatwostrawna, a wiec nie podaje sie
potraw tlustych, smazonych, ostro przyprawionych, ciezkostrawnych i wzdymajgcych a
zwlaszcza smazonych, panierowanych mies, przekgsek i potraw smazonych na gtebokim
ttuszczu, bigosow, dan z grochem, fasolg itp.

Wskazowki praktyczne przy ukladaniu jadtospiséw dla dzieci zywionych
w zfobku:

1. W positkach podstawowych (I $niadanie, obiad, kolacja) powinno sie znalez¢ zrodto
petnowartosciowego biatka — dla matych dzieci sg to gtéwnie produkty mleczne, ale
takze inne, stosowane zamiennie, produkty biatkowe pochodzenia zwierzecego:
chude mieso, dobre jakosciowo wedliny, ryby, jaja, od czasu do czasu mozna
bazowa¢ na biatku roslinnym, pamietajagc o zasadzie uzupetniania sie
aminokwaséw np. produkty strgczkowe fgczy¢ ze zbozowymi lub nasionami,
orzechami). Poniewaz produkty biatkowe silnie zakwaszajg organizm, nalezy tgczy¢
je z warzywami i/lub owocami.

2. W positku powinno znalez¢ sie tez zrodto energii, czyli produkty dostarczajgce
weglowodanow ztozonych, a wiec réoznorodne przetwory zbozowe czy ziemniaki;
bardziej wartosciowe sg produkty z petnego ziarna, jednak ze wzgledu na duzg
zawartos¢ w nich btonnika nierozpuszczalnego i mtody, wrazliwy przewod
pokarmowy dziecka, produkty te powinny sie znalez¢ w jednym positku dziennie
(nie we wszystkich) — najlepiej kazdego dnia inny produkt np. jednego dnia
pieczywo razowe, drugiego — ptatki zbozowe petnoziarniste, trzeciego dnia grube
kasze itp. Jedynym wyjgtkiem sg produkty owsiane - poniewaz dominuje w nich
btonnik rozpuszczalny, mogg wiec by¢ podawane czesciej i tgczone z innymi
produktami z niskiego przemiatu.

3. Codziennie, minimum w 3 positkach, powinny wystepowac¢ warzywa i owoce, w tym
przynajmniej w 1 positku w postaci surowej; nalezy preferowaé warzywa, a nie
owoce, bowiem przy podobnej wartosci odzywczej zawierajg mniej cukréw prostych
i sg korzystniejsze dla zdrowia. Soki warzywne i owocowe nalezy traktowac jako
odpowiednik 1 porcji warzyw czy owocow a nie hapojow.

4. Waznym sktadnikiem w diecie matego dziecka jest tez tluszcz, mozna jeszcze
podawac ttuste produkty mleczne, wskazana jest tez ttusta ryba, ale mieso powinno
by¢ chude, a dréb bez skéry. Nalezy wprowadza¢ do diety ttuszcze roSlinne
i stopniowo zastepowac nimi ttuszcz zwierzecy.

5. Zdecydowanie unikac stodyczy, takze samodzielnie wypiekanych ciast, ograniczac

stodzenie napojéw lub cukier zastepowa¢ miodem badz np. owocami suszonymi,
nie podawac zbyt czesto positkdw przygotowywanych na stodko.
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4.2 Normy zywienia.

Podstawg do planowania zywienia dzieci uczeszczajgcych do Zziobka sg normy
zywienia, opracowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia (2012) oraz ekspertow
i Konsultanta Krajowego ds. Pediatrii, opublikowane jako standard medyczny (2012-13).
Odpowiednie planowanie jadtospiséw i ich bilansowanie z zapotrzebowaniem jest
niezbedne w celu minimalizowania ryzyka zarowno niedoborow, jak i nadmiarow
pokarmowych, a wiec zapobiegania zbyt niskiej lub zbyt wysokiej masie ciata i komplikacji
zdrowotnych z tym zwigzanych.

Racje pokarmowe w ztobkach powinny by¢ zgodne z aktualnymi normami w zakresie
zawartosci energii (na poziomie Sredniego spozycia) i niezbednych sktadnikéw
odzywczych (na poziomie zalecanego spozycia RDA badz wystarczajgcego spozycia Al).

Zgodnie z aktualnymi normami zywienia, podaz energii i sktadnikdw odzywczych jest
okreslana na kilku poziomach referencyjnych:

— Srednie zapotrzebowanie grupy (EAR — estimated average requirement)

— poziom zalecanego spozycia (RDA — recommended dietary allowances)

— wystarczajgce spozycie (Al — adequate intake)

a takze, dla witamin i sktadnikow mineralnych, podano jako maksymalne tolerowane
spozycie (UL - upper level of intake).

W planowaniu zywienia zbiorowego w ztobku bierzemy pod uwage norme srednig na
energie, a dla sktadnikbw pokarmowych — norme na poziomie zalecanym RDA lub
wystarczajgcego spozycia Al. Wartosci odniesienia dla naszych jadtospisow bedg
stanowity 75% norm podanych w tabelach.

Wartosci referencyjne dla makrosktadnikbw energetycznych (biatko, tluszcz,
weglowodany) podaje sie w procentach catkowitej ilosci energii dostarczanej z dietg
(%ECc).

Zapotrzebowanie na energie diety jest okreslone jako Srednie zapotrzebowanie grupy
—dla dzieci w wieku 1-3 lata wartos¢ ta wynosi 1000 kcal/d. W zywieniu zbiorowym jest to
warto$¢ docelowa. W zywieniu indywidualnym nalezy pamietaé, ze zapotrzebowanie
danego dziecka moze sie nieco rozni¢ od wartosci Sredniej, co uzaleznione jest miedzy
innymi od masy ciata, a posrednio od wieku. W przedziale 1-3 lata mamy dzieci
13 miesieczne i 36 miesieczne, oczywistym jest, ze ich potrzeby energetyczne bedg nieco
odmienne i aktywnosci ruchowej - dziecko bardziej aktywne, cho szczupte, moze
potrzebowaC wiecej energii niz réwnolatek o wyzszej masie ciata, ale nieruchliwy.
W praktyce oznacza to obserwacje masy ciata dziecka i ilo$ci spozywanych przez niego
pokarmow - jezeli masa ciata w trakcie rozwoju dziecka trzyma sie okreslonych wartosci
centylowych i dziecko nie tyje, to znaczy, ze spozywa dokfadnie tyle energii, ile jego
rozwoj fizyczny wymaga. Srednie zapotrzebowanie na energie pozywienia w tym wieku
wynosi 83,3 kcal/kg masy ciata na dobe.
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Biatko jest niezwykle waznym dla dziecka skfadnikiem odzywczym, jego niedobér
moze uposledzi¢c rozwoj wszystkich narzadow i uktadow ciata, ale nie ma Zzadnych
podstaw, aby podawac ten sktadnik w niekontrolowanych i nadmiernych ilosciach. Norma
EAR na biatko dla dziecka w wieku ztobkowym wynosi 12g/d (czyli ok. 1g/kg m.c./d, co
daje okoto 5% Ec), norma zalecana RDA wynosi 14g/dobe (1,17g/kg m.c..d, czyli okoto
5,6% Ec). Jest to ilos¢ fizjologiczna, pokrywajgca w petni zapotrzebowanie organizmu
dziecka na aminokwasy egzogenne i azot biatkowy. Na co dzien jednak osiggniecie takiej
podazy bywa trudne, aby bowiem spetni¢ zalecenia dotyczgce podazy innych sktadnikow
odzywczych, wystepujacych w produktach zawierajgcych takze biatko (np. wapn
w produktach mlecznych, zelazo w miesie), trzeba ich poda¢ wiecej, a wiec wzrasta tez
podaz biatka z dieta.

Z drugiej strony mamy zwyczajowo tendencje do preferowania produktéw biatkowych
i na ogot znacznie przekraczamy norme zalecang. Warto wiec zwrdéci¢ uwage, aby biatko
w zaplanowanym przez nas jadtospisie dostarczato nie wiecej niz 15% catkowitej energii —
to oznacza podaz 37,59 na dzien, czyli 3,125g/kg m.c./d. Na wyzywienie w Ztobku
przypada wiec catkowita ilos¢ biatka okoto 28g. W praktyce oznacza to, iz w menu
ztobkowym produkty biatkowe mogg wystepowaé w 3 positkach, a nie 4 (jeden z tych
przekgskowych positkbw moze sktada¢ sie wytgcznie z owocu, soku itp.), a porcje tych
produktéw muszg by¢ dostosowane do potrzeb dziecka. Na ogét porcja miesa, jaj czy sera
w ziobku to 25g. Zgodnos$¢ z normg dotyczy sredniej podazy biatka np. dla jadtospisu
dekadowego, w poszczegodlnych dniach dekady i w zywieniu indywidualnym mozliwe sg
nieco wieksze wahania w podazy tego sktadnika (dopuszczalne w zakresie 5-20% energii
catkowitej), jednak nalezy pamieta¢, ze lepsze wykorzystanie aminokwasow z diety
zapewnia w miare stata, systematyczna podaz biatka kazdego dnia i w kilku porcjach
dziennie.

Zapotrzebowanie na tluszcz przedstawia sie u matego dziecka nieco inaczej niz
u osoby dorostej. Przede wszystkim nie nalezy znacznie ogranicza¢ podazy tego
sktadnika, gdyz ttuszcz to nie tylko zrodto energii, ale takze kwasow ttuszczowych
waznych dla rozwoju struktur moézgowych dziecka. Catkowita podaz ttuszczu z dietg
powinna stanowi¢ 30-40% dziennej podazy energii, przy czym nie wolno zejS¢ ponizej
25% Ec, bo to zwigzane jest z ryzykiem niedoboru niezbednych nienasyconych kwasow
ttuszczowych NNKT i witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, a optymalna podaz to 35%
Ec.

Z 0golng iloscig ttuszczu w diecie musi iS¢ w parze jego jakos¢ zywieniowa.
Warto§¢ odzywcza ttuszczu pokarmowego zwigzana jest ze skladem kwasow
ttuszczowych w nich zawartych. Korzystniejsze dla zdrowia cztowieka sg nienasycone
kwasy ttluszczowe, za$ nadmiar kwasow nasyconych zwieksza ryzyko choréb sercowo-
naczyniowych, dlatego postuluje sie jego ograniczanie. Nie ustalono normy na nasycone
kwasy tluszczowe dla dzieci w wieku 1-3 lata. Dla wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych, Grupa Ekspertow przyjmuje propozycje EFSA i rekomenduje dla kwasu
linolowego (LA 18:2 n-6) wartoS¢ wystarczajgcego spozycia Al na poziomie 4% Ec, dla
kwasu alfa-linolenowego (ALA, 18:3 n-3) na poziomie 0,5% Ec, a dla dlugotarncuchowych
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych (EPA 20:5 n-3 i DHA 22:6 n-3 tgcznie) 250 mg
dziennie. Dla izomerdéw trans nienasyconych kwasow ttuszczowych nie ustalono wartosci
referencyjnej, podkresla sie natomiast, iz ze wzgledu na wyjgtkowo niekorzystny wptyw na
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zdrowie ich spozycie powinno ono byc¢ tak niskie, jak to tylko mozliwe. Nie ustalono takze,
podobnie jak w populacji generalnej, normy na cholesterol pokarmowy.

Jak te zalecenia dotyczgce podazy ttuszczu stosowaé na co dzien? W diecie
niemowlecej dominuje mleko, a wiec pokarm pochodzenia zwierzecego, z natury bogaty
w nasycone kwasy ttuszczowe. Okres ztobkowy to czas stopniowego przejscia z ttuszczu
zwierzecego na ttluszcz roslinny, bogaty w nienasycone kwasy ttuszczowe — zmiany majg
by¢ stopniowe, nie drastyczne. Dlatego w drugim roku zycia dziecka mozna jeszcze
podawac ttuste produkty mleczne (ttuste mleko, ttuste sery twarogowe), ale stopniowo
zastepuje sie je produktami potttustymi, aby po 3. roku zycia dziecko otrzymywato juz
chude napoje mleczne (2% ttuszczu) i sery twarogowe chude. W przypadku mies zasada
jest inna — od poczatku podajemy chude miesa i wedliny, drob bez skéry, a jedynie ryby
moga byc tluste (szczegdlnie, ze tylko w ttuszczu rybim znajdziemy dtugotancuchowe,
wielonienasycone kwasy ttuszczowe). Zeby zwiekszaé w diecie dziecka ilo$é
nienasyconych kwasow tluszczowych, nalezy stopniowo wprowadza¢é do menu
nieutwardzone oleje takie jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy oraz produkty roslinne
z natury zawierajgce duzo tych kwaséw, czyli ciemnozielone warzywa, awokado, nasiona,
migdaty, pestki dyni i stonecznika, produkty zbozowe z petnego ziarna; ostroznos¢ nalezy
zachowac przy podazy orzechow, gdyz mogg by¢ alergizujgce. Szkodliwe dla nas izomery
trans nienasyconych kwasow ttuszczowych sg obecne w produktach przetworzonych
przemystowo, zawierajgcych tzw. ttuszcze czesSciowo utwardzone — dlatego z diety
dziecka nalezy zdecydowanie wykluczy¢é utwardzone ttuszcze kulinarne, przekagski
przemystowe smazone na ttuszczach, koncentraty spozywcze takie jak: zupy i sosy
w proszku, w kartonikach, dressingi itp.

Prawidtowo zbilansowana dieta musi zawiera¢ tez weglowodany. Minimalna ilos¢
weglowodanow przyswajalnych ustalona na poziomie EAR wynosi 100g na dobe, a na
poziomie RDA 130g na dobe - jest to ilos¢ niezbedna dla zapewnienia fizjologicznej
podazy glukozy dla komérek mdzgowych i prawidtowej przemiany ttuszczéw w komorkach.
Optymalny udziat energii z weglowodanéw w ogdlnej jej podazy z dietg powinien wynosic
55-60%, przy dopuszczalnym zakresie 45-65% Ec. Warto$¢ zywieniowa i zdrowotna
weglowodandw jest zalezna od rodzaju tego sktadnika — w prawidtowej diecie musi
znalez¢ sie odpowiednia ilos¢ weglowodandw ztozonych i btonnika pokarmowego, zas
cukry proste, a szczegolnie cukier dodany, nalezy ogranicza¢. Wedtug zalecen ekspertow
mono-i disacharydy w diecie mogg stanowi¢ 15-25% Ec, przy czym cukry dodane — tak
mato, jak to tylko mozliwe, a nie wiecej niz 10% Ec. llos¢ btonnika pokarmowego wg norm
1IZZ z 2012 r - 10g , a wg Instytutu Medycyny USA z 2011 (przyjete przez Zespot
Ekspertow) — 19g/dobe .

Aktualne normy na witaminy i sktadniki mineralne zawarte sg w tabeli na stronie 74.

W zywieniu zbiorowym, przy obliczaniu wartoSci energetycznej i odzywczej
jadtospisdw, ilosci energii i sktadnikow odzywczych w planowanych jadtospisach nalezy,
zgodnie z zaleceniami 1ZZ, poddaé redukcji jednostopniowej, ze wzgledu na straty
nieuniknione. W przypadku witamin nalezy réwniez uwzgledni¢ straty technologiczne.
Wspotczynniki redukcji, odpowiednie dla racji pokarmowych dzieci ponizej 6 roku zycia,
ksztattujg sie nastepujgco:
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e dla energii— 15%

o dla biatka, tluszczéw, weglowodanow — 15%
e dla witaminy A -30%

e dla witaminy B1 — 25%

e dla witaminy B2 -20%

e dla niacyny — 20%

e dla witaminy C -60%

e dla kwasu foliowego — 45%

e dla witaminy E — 35%.

o dla pozostatych witamin i sktadnikow mineralnych — 15%
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Normy zywienia dla dzieci w wieku 1-3 lat oraz wartosci zalecane przy planowaniu i ocenie

jadtospiséw w Ztobkach

Norma dla dzieci 1-3 lat

Racja pokarmowa w
ztobku (75% normy)

Energia (kcal) 1000 (EAR) 750
RDA Al

Biatko (g) 141 - 10,51
Ttuszcz (g) 33-44 - 24,7-33,0
Weglowodany (g) 140 -150 (min100) - 105-112 (min 75)
Btonnik (g) - 1072 7,5

Sod (mg) - 750 562
Potas (mg) - 2400 1800
Fosfor (mg) 460 345
Wapn (mg) 700 - 525
Magnez (mg) 80 - 60
Cynk (mg) 3 - 2,25
Zelazo(mg) 7 - 5,25
Miedz (mg) 0,3 - 0,22

Jod (ug) 90 - 67,5
Wit. A (ug) 400 300

Wit. E (mg) - 6 4,5

Wit. C (mg) 40 - 30

Wit. B1 (mg) 0,5 - 0,375
Wit. B2 (mg) 0,5 - 0,375
Wit. B6 (mQ) 0,5 - 0,375
Wit. PP (mgQ) 6 - 4,5

Wit. B12 (ug) 0,9 - 0,675
Wit. D (ug) - 53 3,75
Foliany (ng) 150 - 1125

akceptowany rekomendowany

% energii z biatka 5-20% Ec 12 - 15% Ec
% energii z thuszczu 30 — 40%Ec 30 -35% Ec
% energii z weglowodandéw 45 - 65% Ec 55 -60% Ec

I max ilo$¢ biatka 37,5g, w ztobku — 289 (jako 15% Ec)

2 max ilo$¢ bfonnika 19g/d

3 dla witaminy D dla dzieci >1 roku zycia rekomenduje sie norme EAR 10 ug oraz RDA 15 ug (wg EFSA

z 2010r.)
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4.3 Dzienna racja pokarmowa.

Dzienna racja pokarmowa jest zestawem produktow spozywczych z réznych grup
wyrazonych w gramach w przeliczeniu na 1 osobe na 1 dzien, ktére pokrywajg zalecane
normy na energie i skifadniki odzywcze dla poszczegdinych grup ludnosci przy
uwzglednieniu okreslonego marginesu bezpieczenstwa.

Do potowy lat 90-tych XX wieku modelowe racje pokarmowe byly wartosciami
normatywnymi, regulowanymi prawnie na podstawie ,Zarzgdzenia Ministra Zdrowia
i Opieki Spotecznej z dnia 24 czerwca 1974 r. w sprawie racji pokarmowych
w catodziennym wyzywieniu okreslonych grup ludnosci” (Dz. Urz. MZiOS nr 16 z 1974 .
poz. 69). Stanowity punkt odniesienia w planowaniu Zzywienia, ale takze kontroli
w zaktadach zywienia zbiorowego.

Obecnie w zywieniu zbiorowym nie jest wymagane bezwzgledne stosowanie
jednolitych normatywow surowcowych. Wspédtczednie opracowywane modele racji
pokarmowych, bazujgce na zalecanym poziomie spozycia skfadnikéw odzywczych, nie
stanowig dokumentu o charakterze obligatoryjnym, ani nie sg przedmiotem Zadnego aktu
prawnego. Sg to jedynie zalecenia, ktére odgrywajg role edukacyjng i utatwiajg praktyczng
realizacje norm zywienia.

Racja pokarmowa obejmuje produkty spozywcze z 6 grup:

1. Produkty skrobiowe, w tym:
e przetwory zbozowe
e pieczywo
e maka, makaron
e Kkasze, ryz, ptatki zbozowe
e ziemniaki
2. Warzywa i owoce, w tym:
e warzywa
e oOwoce
3. Mleko i produkty mleczne, w tym:
¢ mleko i napoje mleczne fermentowane
e sery twarogowe
e sery podpuszczkowe
4. Mieso, wedliny, drob, ryby, jaja, w tym:
e mieso, drob, ryby

e wedliny
e jaja
5. Ttuszcze, w tym:
e masto
e oOleje
6. Cukier
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Zasada grupowania opiera sie na tgczeniu w jedng grupe produktdw o podobnej
wartosci odzywczej, dzieki czemu w obrebie grupy mozna jedne produkty zastepowac
innymi (ale produktow z jednej grupy nie mozna zastepowacé produktami z innej grupy).
Tylko w przypadku produktéw biatkowych zwierzecych w niektorych sytuacjach mozliwe
jest zastgpienie miesa czy jaj produktami mlecznymi, ale produktow mlecznych miesem
nie da sie zastgpic. W racjonalnym jadtospisie powinny kazdego dnia wystepowac
produkty ze wszystkich grup — to jednak nie oznacza, ze muszg by¢ za kazdym razem
uwzglednione wszystkie pozycje wymienione w racji pokarmowej. Korzystajgc z ,Tabeli
produktéw zamiennych” mozna przeliczy¢ produkt z danej grupy na rownowazny pod
wzgledem wartosci odzywczej odpowiednik i np. jednego dnia daC wiecej pieczywa,
a innego — kasz czy dan macznych. Rowniez niekoniecznie kazdego dnia w jadtospisie
musi wystgpi¢ jajko — mozna zaplanowac¢ 1 jajko do kanapek w réznej postaci co 2 dni,
a innego - dodawac do potraw.

Grupa 1 ,,produkty skrobiowe”

To grupa produktow obfitujgca w weglowodany ztozone, czyli przetwory zbozowe
i ziemniaki. Wszystkie przetwory zbozowe przelicza si¢ na ilos¢ surowcéw suchych, czyli
make, magke wchodzgcg w sktad pieczywa, makaronow i skrobie zawartg w kaszach czy
ryzu. Pieczywo przelicza sie na make uwzgledniajgc 35% przypiek, co oznacza, ze ze
100g maki otrzymuje sie 135g pieczywa, i odwrotnie — przeliczajgc pieczywo na make
odejmuje sie 35%. Poleca sie roznorodne asortymentowo gatunki pieczywa i innych
produktéw zbozowych, w tym takze produkty petnoziarniste (pieczywo pszenne i zytnie,
jasne i razowe, grahama, orkiszowe, wszelkie kasze, drobno- i gruboziarniste, ryz biaty
i brgzowy oraz ptatki zbozowe naturalne), a takze mniej znane, a bardzo cenne ziarna jak
amarantus czy komosa ryzowa.

Grupa 2 ,,warzywa i owoce”

Zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia, zaleca sie wicksze spozycie warzyw niz
owocow. Jesli uwzgledni sie je w 3 positkach dziennie, bez problemu mozna matemu
dziecku podac¢ 250 g warzyw w ztobku. Zaleca sie, aby potowa warzyw byta podawana
w postaci surowej, a potowa — gotowanej. Cze$¢ z nich moze by¢ zastgpiona sokami, przy
czym przyjmuje sie, ze 100g owocdodw swiezych odpowiada 80g soku przecierowego.
Zaleca sie nie tylko soki owocowe, ale takze warzywne i warzywno-owocowe. Jesli
rezygnujemy z sokow, ilos¢ owocow w racji pokarmowej powinna wynosi¢ ok. 200g.
Przetwory owocowe typu dzemy, powidta sg traktowane jako stodkie produkty i zaliczane
do ostatniej grupy, nie sg wiec alternatywag dla owocow swiezych.

Grupa 3 ,,mleko i produkty mleczne”

W racji pokarmowej sg wyrazone w ilosci mleka i napojow mlecznych fermentowanych
oraz serow. Produkty te mogg by¢ stosowane zamiennie, cho¢ w zywieniu matego dziecka
preferuje sie napoje mleczne (sg bogatsze w wapnh niz np. twarogi, majg mniej ttuszczu
i sg lzej strawne niz sery podpuszczkowe). Przy przeliczaniu przyjmuje sie, ze 100ml
mleka odpowiada 15g sera twarogowego i 10g sera podpuszczkowego.

Grupa 4 ,,mieso, dréb, ryby, wedliny, jaja”

To grupa produktow biatkowych zwierzecych. Niektorzy do tej grupy zaliczajg takze rosliny
strgczkowe, czyli najbogatsze w biatko produkty roslinne, moggce od czasu do czasu
stanowi¢ zamiennik miesa. Dos¢ niskie ilosci przetworéw miesnych w racji pokarmowej
wynikajg z aktualnych zalecen zywieniowych, preferujgcych w zywieniu matego dziecka
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przetwory mleczne jako zrodto biatka zwierzecego oraz koniecznoscig nie przekraczania
zalecen dotyczacych ogolnej podazy biatka z dietg. Nalezy wykorzystywa¢ zamiennie
rézne rodzaje mies, uwzgledniajgc odpowiednig czestos¢ podawania ryb. Oczywiste jest,
ze wybieramy mieso chude, bez kosci. W racji pokarmowej znajdujg sie tez wedliny - jest
to podyktowane wytgcznie praktycznym aspektem zastosowania tej racji, nie sg one
konieczne w zywieniu dziecka, mogg by¢ zastgpione miesem lub jajem. Jesli wybieramy
wedliny dla dziecka, to wylgcznie te o wysokiej zawartosci miesa, chude (typu szynka
chuda, poledwica, schab pieczony, filet z piersi indyka itp.), stosujgc przelicznik 100g
miesa odpowiada 80 g wedliny, nie podajemy matym dzieciom kietbas i wyrobow
garmazeryjnych.

Grupa 5 ,,tluszcze”

W tej grupie sg produkty ttuszczowe pochodzenia roslinnego i zwierzecego, stosowane
jako dodatek do pieczywa czy potraw. Z tluszczow zwierzecych dla dzieci poleca sie
masto, raczej nie stosuje sie Smietany. Za to polecane sg nieutwardzane tluszcze roslinne,
czyli oleje, najbardziej preferowane sg oleje bogate w jednonienasycone kwasy
ttuszczowe — oliwa z oliwek i olej rzepakowy. Jednak nie powinno ich sie wykorzystywacé
do smazenia (gdyz ta forma obrébki kulinarnej w ogdle nie powinna by¢ stosowana),
a jako dodatek do sosow, zup, past do chleba, suréwek, warzyw gotowanych itp.

Grupa 6 ,,cukier”

Nie jest to grupa produktéw zalecanych w racjonalnym zywieniu konsumentow w zadnym
wieku, a tym bardziej dla dzieci, dopuszcza sie stosowanie tych produktow tylko ze
wzgledéw zwyczajowych i przyzwyczajeniach, jednak zaleca sie uzywanie ich w bardzo
niewielkich ilosciach i tylko tam, gdzie moze to wydawac sie niezbedne. Dlatego nie
znajdziemy tu stodyczy (ciastek, ciast czy cukierkow), a jedynie niewielkie ilosci cukru do
stodzenia napojéw (ktory moze, a nawet powinien by¢ zastgpiony miodem) oraz -
zamiennie i sporadycznie - w postaci dzemow, powidet czy konfitur owocowych. Nie
poleca sie zastepowania cukru syropami do napojéw ani do innych potraw.

Dzienna racja pokarmowa zawiera ilosci produktow przeznaczonych do spozycia
przez 1 osobe w ciggu 1 dnia. Poniewaz w Ztobku realizowane jest 75% dziennego
zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze, mozna rowniez przyjaé, ze ztobkowa
racja pokarmowa bedzie zawierata analogiczne ilosci produktéw spozywczych z 6 grup.

W Ztobkach grupa zywionych dzieci jest grupg jednorodng, czyli cechuje sie takim
samym zapotrzebowaniem na energie i sktadniki odzywcze (norma dla dzieci w wieku 1-3
lata), nie ma potrzeby opracowywania tzw. sredniowazonej racji pokarmowej ani
Sredniowazonej normy na energie i sktadniki odzywcze.

Ponizej przedstawiamy opracowang przez nas ztobkowg racje pokarmowa.
Pragniemy podkresli¢, iz zostata ona opracowana w wyniku szczegotowej analizy
jadtospisow zrealizowanych we wszystkich placéwkach Miejskiego Zespotu Ztobkdéw
w todzi w 4 sezonach zywieniowych na przetomie 2013/14 roku (tgcznie 1200
jadtospiséw). Opracowanie racji pokarmowej poprzedzito przeprowadzenie ,Programu
poprawy zywienia w todzkich ztobkach”, w wyniku ktorego nastgpit szereg korzystnych
zmian w realizacji zywienia w tdédzkich Zztobkach, a wyniki badania ewaluacyjnego
wykazaty, ze sg one poprawne pod wzgledem jakosciowym i ilosciowym oraz zgodne
z aktualnymi normami zywienia. Oparcie racji pokarmowej nie na teoretycznie
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opracowanych jadtospisach, ale tych juz zrealizowanych, swiadczy¢ moze o realnych
mozliwosciach zastosowania tej racji pokarmowej w codziennej praktyce oséb
odpowiedzialnych za zywienie w ztobku. Opracowana racja pokarmowa byta przez okres
jednego roku testowana we wszystkich placowkach MZZ w todzi i sprawdzita sie
w planowaniu kolejnych jadtospiséw.

Srednia ztobkowa racja pokarmowa dla dzieci w wieku 1-3 lata (75% dziennej racji
pokarmowej).

L Grupa produktéw Jedn llos¢

p produktu

1 | Produkty skrobiowe

przetwory zbozowe (w przeliczeniu na make), w tym: g 75
pieczywo pszenne, zytnie g 60
maka, makarony g 10
kasze, ryz, ptatki zbozowe g 20
ziemniaki g 100

2 | Warzywa i owoce, w tym: g 450
warzywa g 250
owoce g 150
soki owocowe, warzywne g 50

3 | Mleko i produkty mleczne (w przeliczeniu na mleko), w tym: g 460
mleko i mleczne napoje fermentowane g 300
sery twarogowe g 20
sery podpuszczkowe g 3

4 | Mieso, drob, ryby, wedliny oraz jaja, w tym:
mieso, drob, ryby g 25
wedliny g 5
jaja g 25qg/

(1/2 szt)

5 | Tluszcze, w tym: g 16
masto g 10
oleje (rzepakowy, oliwa) g 6

6 | Cukier (lub miod) g 6

Uwagi do ztobkowej racji pokarmowej:

W obecnej koncepciji racja pokarmowa musi by¢ zgodna z normami i zaleceniami
zywieniowymi, ale stanowi jedynie wzoér praktycznej realizacji zywienia i doboru produktow
spozywczych. Ze wzgledu na mozliwos¢ zamiany produktdw w grupach, dopuszczalne sg
rézne zestawienia tych produktdéw, przy zachowaniu catkowitej ilosci po ich przeliczeniu na
produkt podstawowy w grupie (np. na mleko w grupie produktéw mlecznych czy na make
w grupie produktow zbozowych).

Opracowujgc racje pokarmowg kierowaliSmy sie przede wszystkim zgodnoscig

z normami zywienia, ale jednoczesnie mozliwosciami jej realnego zastosowania

w codziennym planowaniu jadtospisow w ztobku. Stgd np. przewiduje ona wieksze ilosci
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pieczywa, aby mozna byto dziecku podaé¢ kanapke na 2 positki (na ogét na | $niadanie
i podwieczorek). Ale oczywiscie, zgodnie z zasadg zamiany produktéw, mozna czesc
pieczywa zamieni¢ np. na kasze, aby stanowity podstawe positku obiadowego czy
podwieczorku. Przewidzielismy takze w grupie ,warzywa i owoce” oddzielnie pozycje
,SOKi”, majgc na mysli wytgcznie soki przecierowe, ktére czesto podawane sg jako element
Il $niadania czy podwieczorku. Ale oczywiscie przewidziane 50g soku przecierowego
mozna zamieni¢ na 60g owocow swiezych i w danym dniu podac¢ tacznie 200-210g
owocow. W grupie produktéw biatkowych zwierzecych wyrdznilismy podgrupe ,wedliny”,
co — podobnie jak w przypadku pieczywa — jest podyktowane wytgcznie praktycznym
aspektem stosowania racji pokarmowej. Wedliny, jak zostato to juz powiedziane
wczesniej, nie sg niezbedne w diecie dziecka i mogg by¢ zastgpione miesem czy rybg, np.
w postaci plasterka pieczonego miesa czy pasty miesnej badz rybnej.

W przypadku tluszczu preferowane sg nieutwardzone tluszcze pochodzenia
roslinnego czyli oleje, w naszej racji pokarmowej jest wiecej masta niz oleju — jak na
razie nie udato nam sie tych proporcji odwrocic, ale w przyszosci..........cccoeeeiiiiinrinnnnnn.

Mamy peing sSwiadomosé, iz nasze jadlospisy nie pokrywaja w 100%
zapotrzebowania na 2 sktadniki: na witamine D i jod. Niestety, nawet dobrze
zbilansowana dieta, w ktdérej nie wykorzystuje sie produktow wzbogacanych, nie
bedzie tych sktadnikow zawiera¢ w wystarczajgcej ilosci. Witamina D wystepuje
gtéwnie w ttustych rybach, zéttkach jaj i tluszczu mlecznym, jednak nawet
systematyczne podawanie tych produktéw nie pokrywa zalecanej w tej chwili normy
dla witaminy D. Dlatego konieczne jest podawanie dziecku witaminy D w postaci
preparatow farmaceutycznych w dawce zalecanej przez lekarza. Podobny problem
jest z jodem — sktadnik ten jest deficytowy w zywnosci, bowiem srodowisko (w tym
takze gleba) jest ubogie w ten sktadnik. W tym przypadku mozna poleci¢ podawanie
dziecku np. wody mineralnej z jodem do picia.
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Srednia zawarto$é energii i skladnikéw odzywczych w racjach pokarmowych

Energia/sktadnik odzywczy Norma / zalecenie Racja E)okarmowa

todzka

Energia (kcal) | 750 776,9

Biatko (g), w tym (g) 10,5 (max 28) 28,2
biatko zwierzece (g)

Thuszcz ogdtem (g), w tym 24,7 - 33,0 33,9
nasycone kwasy ttuszczowe (g) 13,2
jednonienasycone kwasy tluszczowe (g) 14,0
wielonienasycone kwasy ttuszczowe (g) 4,5
cholesterol (mg) 128,0

Weglowodany ogétem (g), w tym 105-112 (min 75) 100,5
sacharoza (g) max 18,7 19
btonnik pokarmowy (g) 7,5 (max 14,25) 11,1

Witamina A (ug) | 300 901,2

Witamina E (mg) | 4,5 4,29

Witamina D (ug) | 3,75 0,88

Witamina B1 (mg) | 0,375 0,48

Witamina B2 (mg) | 0,375 0,85

Kwas foliowy (ug) | 112,5 107

Witamina B12 (ug) | 0,675 1,69

Witamina C (mg) | 30 28,44

Witamina PP (mg) | 4,5 4,58

Witamina B6 (mg) | 0,375 0,96

Wapn (mg) | 525 4412

Fosfor (mg) | 345 581,7

Magnez (mg) | 60 134

Zelazo (mg) | 5,25 4

Cynk (mg) | 2,25 3,39

Miedz (mg) | 0,22 0,49

Jod (ug) | 67,5 17,6

Potas (mg) | 1800 1603,5

Séd (mg) | 562 615,9

% energii z biatka | 12 do 15% 14,6

% energii z thuszczu \ 30 do 35% 38,6

% energii z weglowodandw, w tym 55 do 60% 46,8
z sacharozy max 10% 9,8
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Tabela produktow zamiennych do ztobkowej racji pokarmowej

Grupa produktow Produkt do zamiany Zamienniki
Produkty zbozowe 30g pieczywa 20g maki / makaronu
20g kaszy / ryzu / ptatkow
10g maki / makaronu 10g kaszy / ryzu / ptatkow
159 pieczywa
20g kaszy / ryzu / ptatkow 20g maki / makaronu
30g pieczywa
Produkty mleczne 100g mleka / jogurtu / kefiru 15¢g sera twarogowego

10g sera zottego

20g sera twarogowego 130g mleka / jogurtu / kefiru
129 sera zo6ttego

3g sera zoitego 30g mleka / jogurtu / kefiru
4,5 g sera twarogowego

Jaja 209 jaj 20g sera twarogowego
12g sera zottego

80g mleka

25 g miesa

Mieso 25 g miesa / drobiu / ryb 20g wedlin

25 g sera twarogowego
159 sera zottego

100g mleka
ttuszcze Olej Nie zamienia sie na masto
Warzywa 100g warzyw bogatych w karoten 20g koncentratu pomidorowego
karotenowe
Owoce 100g owocow 80g soku przecierowego
Cukier 6g cukru 7,5 g miodu

7,5 gdzemu

(w naszej racji pokarmowej, ze wzgledu na niewielkie ilosci produktéw, przyjeliSmy
przelicznik 10g maki = 15g pieczywa).

Produkty zbozowe
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30g pieczywa (chleb) 20g kaszy / ryzu / ptatkow 20g maki / makaronu

lub

10 g maki 10 g kaszy / ptatkéw / ryzu 15 g pieczywa (angielka)

lub

Ziemniaki

100g ziemniakow

Mleko i produkty mleczne

100g mleka / jogurtu / kefiru 15¢g sera twarogowego 10g sera zo6ttego

lub

20g sera twarogowego 130g mleka / jogurtu / kefiru 12g sera zo6ttego
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‘
lub

39 sera zo6itego 30g mleka / jogurtu / kefiru 4,5 g sera twarogowego

= lub
Jaja
209 jaj 20g sera twarogowego 129 sera zéttego
lub
80g mleka / jogurtu / kefiru 25¢g miesa / drobiu / ryb

@

lub lub
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Mieso

25g miesa 25g drobiu 25g ryb

20g wedliny

25 g sera twarogowego 159 sera zottego

lub

100g mleka / jogurtu / kefiru

lub
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Warzywa

100g warzyw karotenowych 20g koncentratu pomidorowego

Owoce

100g owocow 80g soku przecierowego

Cukier i stodycze

6g cukru 7,5 g miodu

Uwagal!
Na zdjeciach widoczna jest szklanka o pojemnosci 200ml, talerzyk deserowy, fyzka stofowa i tyZzeczka do
herbaty

85



Czesé | Zywienie — teoria
Rozdziat 4. Zasady planowania zywienia w ztobku.

ZDROWE POSILKI W ZLOBKU

Positki dla dzieci powinny mie¢ wysokg wartos¢ odzywczg, dlatego najnowsze
rekomendacje uwzgledniajg zalecenie wigkszej podazy warzyw i owocow, zwiekszenie
udziatu w diecie produktow zbozowych z petnego przemiatu, ryb, oraz zapewnienie
odpowiedniej ilosci przetworow mlecznych. Aby jednoczesnie dieta ta nie zawierata
niekorzystnych dla zdrowia skfadnikow, zwlaszcza cukru, soli, izomerow trans
nienasyconych kwasow ttuszczowych, substancji dodatkowych, zaleca sie, aby w Ztobku
wszystkie potrawy przygotowywac we wtasnym zakresie, ze znanych surowcow wysokiej
jakosci, a zwtaszcza nie podawac dzieciom produktow wysoko przetworzonych (jak np.
produkty sniadaniowe, wyroby garmazeryjne) i bardzo ogranicza¢ dodatek soli i cukru do
potraw.

Jak przy tych obostrzeniach przygotowywaé smaczne i atrakcyjne dla dzieci
positki?

1. Przygotowujgc positki zwracamy uwage aby:

a. charakteryzowaty sie one wysokg wartoscig odzywczg, po przez dobor
surowcow jak najlepszej jakosci, prawidiowg obrobke wstepng oraz
termiczng zapobiegajgcg utracie witamin, sktadnikow mineralnych,

b. byty one urozmaicone — pod wzgledem doboru produktéw — wykorzystanie
warzyw i owocow sezonowych, roznych produktdow z tej samej grupy
produktéw spozywczych (np. szeroki asortyment kasz), niepowtarzanie
potraw w dekadzie,

c. bylty wysokiej strawnosci i jakosci organoleptycznej — rozne stopnie
rozdrobnienia, konsystencje, potrawy ugotowane a nie rozgotowane,

d. zadba¢ o walory smakowe, zapachowe i kolorystyczne potraw, tak aby
zachecaly dzieci do jedzenia, nie powtarzamy w jednym positku potraw
0 podobnym smaku i kolorze.

2. Zupy mleczne podawane dzieciom na S$niadanie sporzadzane s3g
z wykorzystaniem naturalnych petnoziarnistych ptatkow zbozowych (min.:
owsianych, pszennych, zytnich, gryczanych, jaglanych, ryzowych, musli), kasz
drobnych (min.: kaszy manny, kus kus, kukurydzianej, jaglanej, jeczmiennej),
makaronu drobnego i klusek sporzgdzanych wiasnorecznie (min: zacierek, lanych
kluseczek), czesto z wykorzystaniem maki pszennej petnoziarnistej. Zupy te
podawane sg z zachowaniem naturalnego smaku, a jezeli istnieje koniecznosc¢
lekkiego dostodzenia wykorzystywane sg w tym celu owoce suszone: S$liwki,
daktyle, zurawina, rodzynki i morele, ktére przed dodaniem do zupy sg sparzone
wrzagtkiem, gotowane w niewielkiej ilosci wody i niejednokrotnie zmiksowane
dodawane do zupy.

3. Pieczywo stanowigce baze do sporzadzania kanapek to pieczywo pszenne,
orkiszowe, zytnie oraz mieszane, wypieczone z zastosowaniem naturalnych
srodkdw spulchniajgcych — drozdzy lub/i naturalnego zakwasu. Zamawiane
pieczywo nie jest produkowane z ciasta gteboko mrozonego. Przynajmniej
w jednym positku podawane jest pieczywo tzw. ,ciemne” (wyprodukowane
z mak petnoziarnistych): chleb razowy pszenny, razowy zytni, chleb graham,
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wielozbozowy. W przypadku gdy nowoprzyjete do ztobka dzieci nie chcg spozywac
pieczywa petnoziarnistego, na talerzyku podawana jest kanapka, ktérej potowe
stanowi baza z pieczywa ,ciemnego” a podstawg drugiej potowki jest pieczywo
.Jjasne” np. angielka. Zabieg ten pozwala dzieciom szybciej zaakceptowa¢ wyglad
i smak pieczywa petnoziarnistego. Pieczywo potcukiernicze takie jak rogal czy
chatka wykorzystywane jest sporadycznie, maksymalnie raz w dekadzie.

4. Sery twarogowe wystepujg praktycznie codziennie w jadtospisie. Czesto jako
sktadnik kanapek podawane sg w postaci past twarogowych, gdzie jako dodatek
wykorzystujemy: warzywa swieze i gotowane, jajko kurze, przepiorcze, ryby
gotowane, wedzone. Jako deser lub przekaske podajemy twarozek ziarnisty
Zz owocami (Swiezymi, sezonowymi) lub z musem owocowym (z owocéw Swiezych
lub gotowanych).

5. Jezeli kanapka z wedling to tylko wysokogatunkowg (szynka, poledwica, schab),
gotowang, pieczong, rzadziej wedzong. W miejsce wedlin kupnych preferujemy
pasty miesne (wyrob wiasny, sporzgdzany z cieleciny, wotowiny, chudego miesa
wieprzowego, drobiu, krdlika, z dodatkiem warzyw), pasztety, pieczenie z miesa
mielonego i pieczone mieso.

6. Warzywa Swieze wchodzgce w sklad petnowartosciowego sniadania lub
podwieczorku podawane sg czesto w postaci talerzyka warzyw np.: rzodkiewka
krojona w stupki, papryka zielona krojona w paski, pomidor bez skoéry krojony
w potplasterki.

7. Mleko spozywcze oraz fermentowane napoje mleczne — kefir, maslanka, mleko
acidofilne, mleko zsiadte do sporzgdzania koktajli wykorzystujemy tylko te o smaku
naturalnym, ale przed podaniem wzbogacane sg one dodatkiem $wiezych owocéw
sezonowych, warzyw, sokow wielowarzywnych.

8. Soki wykorzystywane w zywieniu dzieci uczeszczajgcych do ztobka to soki:
warzywne, owocowe naturalne, ttoczone na zimno, naturalnie metne - tylko
jabtkowy (naturalny lub z dodatkami innych owocow lub warzyw), soki przecierowe
owocowe, owocowo-warzywne skierowane dla danej grupy wiekowej. Uzywamy
sokéw wolnych od konserwantéw, aromatow, dodatku cukru i innych substancji
stodzgcych oraz sztucznych barwnikow.

9. Napoje ciepte o ile wymagane jest dostodzenie ze wzgledu na ich kwasny charakter
(herbaty owocowe naturalne, herbaty z suszu owocowego), dostadzane sg
niewielkg iloscig miodu, cukru trzcinowego lub dodatkiem suszonych owocow.

10.Woda zrédlana dostepna jest do picia przez caty dzien w zaleznosci od potrzeb
dzieci.

11.Zupy obiadowe powstajg najczesciej na wywarach jarskich, z duzg iloscig warzyw,
ale z dodatkiem masta lub oleju roslinnego. Czesto podawane sg jako zupy czyste,
a jezeli je zabielamy to zawiesing mleka spozywczego z makag pszenna,
kukurydziang lub jogurtem naturalnym.
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12.Jezeli zupa przyrzgdzona jest na wywarze miesnym to nigdy do jego sporzgadzenia
nie uzywamy miesa z koscig, czy wrecz porcji rosotowych. Mieso ugotowane
w zupie niejednokrotnie wykorzystujemy do sporzadzenia past miesno —
warzywnych, pasztetdw, pieczeni z miesa mielonego gotowanego na podwieczorek
lub np. pulpetéw z miesa gotowanego na Il danie.

13.Potrawy z miesa (cielecego, wotowego, chudej wieprzowiny), drobiu (kurczaka,
indyka), krolika i ryb (ryb morskich takich jak: dorsz, toso$, mintaj, miruna,
morszczuk, sola), podawane na drugie danie positku obiadowego sporzgdzane sg
z wykorzystaniem metod obrébki cieplnej bez uzycia ttuszczu — czyli gotowane
(pulpety, kuleczki), duszone (gulasz, bitki), pieczone (pieczen miesna, kotleciki,
ryby porcjowane). Do kazdego rodzaju potrawy miesnej/rybnej dodawany jest sos,
ktory sporzgdzamy na wywarze warzywnym z roznymi dodatkami smakowymi —
Zielening, przyprawami ziotowymi, warzywami: cebulg, papryka, pieczarkami,
owocami, owocami suszonymi.

14.Jako dodatek skrobiowy do drugiego dania stosujemy:
a. kasze nietuskane: gryczang prazong i nieprazong, kasze peczak, kasze
jeczmienng, kasze jaglana,
b. ryz biaty dlugoziarnisty, paraboiled, arborio, brgzowy,
ziemniaki,
d. kluski — =z ciasta zarabianego w naczyniu i na stolnicy, czesto
z wykorzystaniem mak gruboziarnistych (z petnego przemiatu) czy warzyw
(kluski ziemniaczane z dodatkiem puree z dyni, szpinakiem duszonym).

o

15.Warzywny dodatek do Il dania to wszelkiego rodzaju suréwki, satatki warzywne,
warzywno - owocowe, warzywa gotowane, duszone i pieczone. A w celu
zapobiezenia utraty witamin, potgczenia sktadnikow i wydobycia smaku dodajemy
do nich sosy ziotowe na bazie olejéw roslinnych lub jogurtu naturalnego.

16.Przekagski majgce zastosowanie w zywieniu dzieci w ziobkach: warzywa
i owoce swieze, suszone plasterki jabtek, suszone owoce oraz produkty zbozowe
takie jak: chrupki kukurydziane, wafle ryzowe naturalne, wafle tortowe suche.

17.Podstawg do sporzgdzania deseréw sg owoce podawane w postaci: owocow
pieczonych, musdéw owocowych, saftatek owocowych, kisieli i budyni na bazie
gotowanych owocow. Do deseréw owocowych stosujemy dodatki z grupy
produktéw mlecznych - jogurt naturalny, serek homogenizowany naturalny, mus
Z sera twarogowego.

18.Wypieki (ciasta) pojawiajg sie w naszym jadtospisie sporadycznie (raz w dekadzie),
na podwieczorek i sg to wytgcznie ciasta wlkasnego wyrobu. Aby stanowity one
petnowartosciowy positek sg to najczesciej ciasta z owocami (drozdzowe — placek
z malinami, biszkopt z owocami, kruche - szarlotka), warzywami — (ciasto
marchewkowe) lub serem (sernik z owocami, rozki z twarogiem).

19.Umiejetne zastosowanie swiezych ziot i naturalnych przypraw ziotowych podczas
sporzadzania potraw minimalizuje konieczno$¢ stosowania dodatku soli oraz
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poprawia cechy smakowe, zapachowe potrawy i podnosi ich strawno$¢
i przyswajalnos¢. Przyktadowe wykorzystanie przypraw ziotowych:

a.

zupy obiadowe: lis¢é laurowy, ziele angielskie, czosnek, majeranek,
czarny pieprz, czerwona papryka, tymianek, lubczyk, pieprz ziotowy, bazylia,
oregano,

potrawy z zastosowaniem migsa wieprzowego : czaber, rozmaryn,
czosnek, majeranek, liSC laurowy, czarny pieprz, czerwona papryka,
tymianek, imbir, kminek, lubczyk, pieprz ziotowy,

potrawy z zastosowaniem miesa wotowego: ziele angielskie, kminek,
gozdziki, rozmaryn, czarny pieprz, pieprz ziotowy,

potrawy z zastosowaniem cieleciny: gatka muszkatotowa, czgber, natka
pietruszki, tymianek, koperek, rozmaryn, tagodna czerwona papryka, pieprz,
pieprz ziotowy,

potrawy z zastosowaniem migsa drobiowego: tymianek, rozmaryn,
majeranek, lubczyk, czosnek, papryka, pieprz , curry, pieprz ziotowy,

ryby: tymianek, czgber, koper, pieprz ziotowy, rozmaryn, estragon, kminek,
pieprz ziotowy,

sosy: czosnek, majeranek, czarny pieprz, czerwona papryka, tymianek,
lubczyk, pieprz ziotowy, bazylia, oregano,

potrawy z warzyw: surowki, satatki — bazylia, pieprz ziotowy, koperek,
czosnek,

desery owocowe, potrawy z owocow, kompoty: cynamon, gozdziki, imbir,
wanilia - laska

wypieki: gatka muszkatotowa, imbir, cynamon, gozdziki, wanilia laska.

Koniecznie stosuj dodatek:

— bazylii, oregano do potraw z pomidorami,

— gatki muszkatotowej i cynamonu do potraw z dynig,

— kminek do potraw z kapusta $wiezg i kapusta kiszong,
— kolendry do zup z warzyw strgczkowych,

— majeranku do biatego barszczu, zurku,

— rozmarynu do tososia,

— estragonu do potraw z kalafiorem,

— tymianku do zupy ziemniaczane;.
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4.4 Ocena jadtospisow.

Zaplanowany w Zztobku jadtospis moze by¢ zastosowany, jesli spetnia kryteria
jakosciowe i jest zgodny z normami zywienia pod wzgledem ilosci energii i sktadnikéw
odzywczych. Dlatego po utozeniu jadtospisu warto dokonaé samokontroli.

Dane o uzyciu produktow spozywczych w zaplanowanych jadtospisach nalezy
wprowadzi¢ do programu komputerowego i obliczy¢ wartos¢ kaloryczng i zawartosc
sktadnikéw pokarmowych w kolejnych 10 jadtospisach — dlatego tak wazne jest, aby
jadtospis byt z ,gramoéwkg” - bez informacji o ilosci uzytych produktéw nie mozna
przeprowadzi¢ analizy iloSciowej. Jesli nie dysponujemy programem komputerowym,
obliczenia wykonujemy z wykorzystaniem ,Tabel sktadu i wartosci odzywczej produktow”.
Jezeli program, ktérym sie postugujemy, sam odlicza straty nieuniknione, uzyskane
wartosci traktujemy jako ostateczne. Ale jesli program tych redukcji nie dokonuje, albo
liczymy sami z tabel, na koniec nalezy dokona¢ przynajmniej jednostopniowej redukcji ze
wzgledu na straty nieuniknione, czyli uzyskane wartosci pomniejszy¢ o wspotczynniki
redukcji (jak wyzej).

Po uzyskaniu danych o zawartosci energii i sktadnikow pokarmowych w kolejnych
dniach dekaddéwki i dokonaniu ich redukcji, nalezy wartosci te porowna¢ z normami
zywienia, biorgc jako punkt odniesienia 75% normy Sredniego zapotrzebowania EAR na
energie i 75% normy zalecanej RDA lub wystarczajgcego spozycia Al dla sktadnikow
pokarmowych. Najlepiej uczyni¢ to poprzez wyliczenie % realizacji normy, czy okreslic,
w jakim stopniu uzyskana przez nas wartos¢ pokrywa zapotrzebowanie na ten skfadnik.
Poszczegdlne jadtospisy dekaddwki mogg wykazywacé niewielkie, w zakresie 10%,
odchylenia od norm, ale warto$¢ srednia z 10-dniowego jadtospisu powinna by¢ w petni
zgodna z norma.

Przyktad obliczen

Np. norma RDA na wapn wynosi 700 mg, z czego w ztobkowym jadtospisie powinno by¢
525 mg (czyli 75% z 700mQ).

Z obliczen wynika, ze nasz jadtospis dostarczy 490 mg wapnia.
Jaki jest % realizacji normy?
525 mg — 100% 490 mg * 100%
490 mg — X X = mmmmmmm oo =93%
Zawartos¢ wapnia miesci si¢ w zakresie dopuszczalnych odchylen.
Jadtospisy powinny byc¢ tez ocenione pod kgtem jakosciowym, ktéra to ocena
pozwala na wykrycie btedéw dotyczgcych liczby zaplanowanych positkdw, urozmaicenia

positkbw czy doboru warto$ciowych produktow. Mozna dokonaé analizy jadtospisu
dekadowego i 1-dniowego.
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Ponizej proponujemy kilka prostych testow do oceny jakosciowej zaplanowanych
jadtospisow w ztobku, ktore w kilka minut dadzg nam odpowiedz co do mozliwosci
zastosowania ich w praktyce bgdz wskazg gtowne btedy i drogi ich korekty.

Dwa pierwsze zostaty opracowane na podstawie znanego testu Starzynskiej po
uwzglednieniu specyfiki zywienia w Zztobku. Przy ocenie jadtospisu 1-dniowego
wprowadzono punkty ujemne, aby wyraznie podkresli¢, jakie produkty nie powinny byc
uwzgledniane w menu matego dziecka.

Trzeci test zwraca uwage nie tylko na uwzglednianie odpowiedniej grupy produktow
w jadtospisach dekadowych, ale tez na asortyment tych produktow (np. rodzaj mies,
odpowiednie bilansowanie positkdw bezmiesnych itp.).

Ocena punktowa jadtospiséw dekadowych w ztobkach (opracowano za Starzynska)

Kryterium Kategoria Liczba
punktéw
Liczba positkow 4 5
zaplanowana w jadtospisie 3 3
2 lub mniej 0
Liczba positkdw, w ktorych w3-4 5
wystepujg produkty w2 2
dostarczajgce biatka w 1 lub mniej 0
zwierzecego
Czestotliwos¢ wystepowania | codziennie przynajmniej w 2 positkach 5
produktéw mlecznych codziennie przynajmniej w 1 positku w 2
50% dni w 2 positkach
rzadziej 0
Czestotliwos¢ wystepowania | codziennie przynajmniej w 3 positkach 5
warzyw lub owocoéw codziennie w 2 positkach 2
codziennie w 1 lub rzadziej 0
Czestotliwos¢ wystepowania | codziennie przynajmniej w 1 positku 5
warzyw lub owocow w w 75% dni przynajmniej w 1 positku 2
postaci surowej rzadziej 0
Czestotliwos¢ wystepowania | codziennie co najmniej 1 z wymienio- 5
razowego pieczywa, nych produktéw
gruboziarnistych kasz, ryzu | w 75% dni co najmniej 1 z wymienio- 2
brgzowego, naturalnych nych produktow
ptatkow zbozowych lub rzadziej 0
musli
Razem max 30
Ocena jadtospisu
Liczba uzyskanych punktéw | Ocena jadtospisu
30 Dobry
21-28 Dosc¢ dobry, ale wymaga matej korekty
12-21, bez ocen zerowych Dostateczny, wymaga zdecydowanej korekty
12-21, z ocenami zerowymi | Zty, wymaga wprowadzenia wielu zmian
<12 Bardzo zty, nie nadaje sie do zastosowania
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Ocena punktowa jadtospisu 1-dniowego (opracowano za Starzyrnskga)

Kryterium Kategoria Liczb
a pkt

Liczba positkow zaplanowana w jadtospisie 4 1
3 lub mniej 0

Liczba positkow, w ktérych wystepujg produkty w3-4 1

dostarczajgce biatka zwierzecego w 2 lub mniej 0

Czestotliwosc¢ wystepowania produktéw mlecznych w 2-3 positkach 1
w 1 positku lub brak 0

Czestotliwos¢ wystepowania warzyw w kazdej postaci | w 2-3 positkach 1
w 1 positku lub brak 0

Czestotliwos¢ wystepowania warzyw w postaci w 1-2 positkach 1

surowej brak 0

Czestotliwos¢ wystepowania owocéw lub sokow w 1 positku lub czesciej 1

przecierowych brak 0

Czestotliwos¢ wystepowania jednego z ponizej w 1 positku 1

wymienionych produktow: razowego pieczywa, kasz | brak 0

(poza manng i kus kusem), ryzu brgzowego,

makaronu z maki razowej, naturalnych ptatkow

zbozowych lub musli

Wystepowanie przynajmniej w 1 positku gotowych, obecne —1

stodkich serkdw homogenizowanych i/lub jogurtow brak 0

owocowych

Wystepowanie przynajmniej w 1 positku serkéw | obecne —1

topionych, gotowych wyrobéw garmazeryjnych, | brak 0

ttustych mies wieprzowych, zup/soséw na wywarach

kostnych, mies/ryb smazonych na ttuszczu

Wystepowanie przynajmniej w 1 positku | obecne —1

wysokoprzetworzonych, stodkich dodatkow, jak: | brak 0

Syropy owocowe, ciasta i ciastka cukiernicze

Wystepowanie przynajmniej w 1 positku stodkich | obecne —1

produktow Sniadaniowych, jak kulki czekoladowe, | brak 0

koteczka miodowe, ptatki cynamonowe itp

Dosalanie potraw tak 0
nie 1

Dostadzanie potraw/napojow tak 0
nie 1

Uwaga! W tabeli wystepujg punkty ujemne

Ocena jadtospisu

Liczba uzyskanych punktéw Ocena jadlospisu

8-9 Bardzo dobry
7 Dobry

6 lub mniej, bez punktéw ujemnych | Dostateczny, ale wymaga korekty

6 lub mniej, z punktami ujemnymi Zly, do zdecydowanej zmiany
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Zaznacz w kolejnych podpunktach czestos¢ wystepowania w dekadzie

poszczegdélnych produktéw i potraw

Liczba positkéw zaplanowana w
jadtospisie:

o 3 gtdwne positki

o 1 positek przekgskowy (Il $niadanie
lub podwieczorek)

Positki obiadowe

Mieso czerwone (porcja 25g):
wotowina, cielecina,

o 1-2 razy w dekadzie

chuda wieprzowina i inne (krolik itp.)
o 1-2 razy w dekadzie

Mieso biate (porcja 259):
ryby

o 2 razy w dekadzie
dréb

o 2-3 razy w dekadzie

Positki obiadowe bezmiesne (na bazie
sera, jaj, soczewicy)

o 1-2 razy w dekadzie

O warzywa, owoce lub soki bogate w
witamine C do positku bezmiesnego

W dni, w ktére nie zaplanowano miesa
czerwonego — inny produkt bogaty w
zelazo (zottka jaj, produkty zbozowe z
petnego ziarna, ciemnozielone
warzywa)

O przynajmniej w 1 positku

Warzywa i owoce

o 3 — 5 ,dzieciecych” porcji warzyw
kazdego dnia

o 2 — 3 ,dzieciece” porcje owocow
kazdego dnia

Mleko i produkty mleczne
o przynajmniej 3 ,dzieciece” porcje
produktéw mlecznych kazdego dnia

Produkty zbozowe

o 3 — 5 ,dzieciecych” porcji produktow
zbozowych kazdego dnia

o produkty z petnego ziarna codziennie
w 1 positku

Produkty ttuste, stone, dostadzane
O nie wystepujg

Napoje
o czysta woda dostepna do positkdw i
miedzy positkami

Jesli zaznaczytas/es wszystkie podpunkty, jadftospis w peini odpowiada

zaleceniom zywienia dzieci

w Zziobku,

im wiecej podpunktow nie zostafo

zaznaczonych, tym wieksze odstepstwa od racjonalnego zywienia dzieci w wieku

1-3, co wymaga pilnej korekty.
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4.5 Higiena zywnosci i zywienia.

Jesli w Ztobku sg wykonywane czynnosci zwigzane z przygotowywaniem
positkow dla dzieci, czyli z produkcjg zywnosci, muszg byC¢ spetnione wszystkie
wymagania jak dla podmiotow produkcji lub obrotu Zzywnoscig okreslone
W przepisach prawa zywnos$ciowego np. wymagania higieniczne okreslone
w przepisach rozporzgdzenia nr 852/2004, w tym m.in. obowigzek opracowania
i wdrozenia procedury opartej na zasadach systemu HACCP.

W kazdym ze ztobkéw wchodzgcych w sktad MZZ w todzi funkcjonuje pion

zywienia — stotbwka zywienia zbiorowego dzieci o charakterze zamknietym
(produkcja positkbw od surowca do gotowej potrawy) wpisana do rejestru zaktadow
podlegajgcych urzedowej kontroli Organdéw Panstwowej Inspekcji Sanitarne;.
Miejski Zespdt Ztobkow w  todzi w roku 2004 wprowadzit w zycie instrukcje GHP
(Dobrej Praktyki Higienicznej) i GMP (Dobrej Praktyki Produkcyjnej), ktére stanowity
warunek wstepny do wdrozenia zasad Systemu HACCP, ktéry funkcjonowaé zaczat
rowniez w roku 2004. Wszyscy pracownicy znajg polityke bezpieczenstwa
zywnosciowego, przestrzegajg zasad Dobrej Praktyki Higienicznej (GHP)
i Produkcyjnej (GMP) oraz sg swiadomi odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo
zdrowotne przygotowywanych positkdw.

Prowadzac zywienie zbiorowe dbamy, aby podawane przez nas potrawy byty:

— bezpieczne — spozycie positku nie moze stwarza¢ zadnego zagrozenia,

— petnowartosciowe - o0 najwyzszej wartoSci odzywczej, zgodne
Z obowigzujgcymi normami zywienia,

— urozmaicone — pod wzgledem doboru surowcéw uzytych do sporzgdzenia
potraw jak i doboru potraw w jadtospisie dekadowym,

— atrakcyjne — wysokiej jakosci organoleptycznej, dbamy o walory smakowe,
zapachowe, Kkolorystyke poszczegolnych potraw i positkdw, odpowiednig
konsystencje poszczegolnych potraw.

Zgodnie ze znang definicja zagrozenie jest to czynnik biologiczny, chemiczny,
fizyczny wystepujacy w zywnosci lub warunek, ktéry moze ujemnie wptywac¢ na
bezpieczenstwo zywnosci. Wszystkie zidentyfikowane zagrozenia powinny byé
opisane wraz z okresleniem ich przyczyn i zrodet pochodzenia.

W przypadku gdy mamy do czynienia z przygotowywaniem potraw zagrozenie
(zanieczyszczenia pierwotne i zanieczyszczenia wtérne zywnosci) niesie ze sobg :

— zywnosC¢ — pierwotnie zanieczyszczona (biologicznie, fizycznie Ilub
chemicznie), surowce uzyte do przygotowania potraw,

— cziowiek — pracownicy placowek zywienia zbiorowego, bedacy nosicielami
drobnoustrojow patogennych, nie przestrzegajgcy zasad higieny osobistej,
nie stosujgcy sie w swym dziataniu do procedur i instrukcji wypracowanych
w celu unikniecia jakiegokolwiek niebezpieczenstwa,

— potrawy — wykorzystanie pierwotnie zanieczyszczonych surowcoéw,
niewtasciwe magazynowanie surowcow, wadliwie prowadzone procesy
technologiczne na etapie obrébki wstepnej i wtérnej, dystrybucja gotowych
potraw bez zachowania zasad higieniczno-sanitarnych,

— otoczenie — min.: warunki higieniczno — sanitarne zaktadu, jego uktad
funkcjonalny, maszyny i urzadzenia z ktérych korzystamy podczas
przygotowywania potraw, brak zabezpieczen przed dostepem owadow
i szkodnikow.
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Ogodline zasady dobrej praktyki produkcyjnej:

1.

Od chwili zakupu nalezy przestrzegaC rozdziatu artykutdw zywnosciowych
zanieczyszczonych (warzywa okopowe, jaja, mieso, dréb, ryby) od czystych,
przeznaczonych do bezposredniego spozycia (pieczywo, sery, wedliny, tluszcze).
Wszystkie fazy w procesie produkcyjnym, tgcznie z wydawaniem positkow,
powinny przebiega¢ bez zbednych przestojow i w warunkach chronigcych
zywnos$¢ przed zanieczyszczeniem i zepsuciem.

Procesy produkcyjne "brudne" (czyszczenie warzyw, mycie i dezynfekcja jaj)
muszg odbywaC sie w wydzielonych pomieszczeniach Ilub boksach,
z zachowaniem izolacji od procesow produkcyjnych "czystych".

Srodki spozywcze powinny by¢ magazynowane w warunkach zabezpieczajgcych
je przed utratg wartosci odzywczych, zanieczyszczeniem i zepsuciem.

Kontrola warunkoéw przechowywania (czystosci pomieszczen, temperatury) oraz
rotacji i jakosci przechowywanych artykutow spozywczych powinna by¢
dokonywana na biezgco.

Produkty mrozone i tatwo psujgce sie przechowuje sie we wtasciwej, na biezgco
kontrolowanej temperaturze, z zachowaniem ciggtosci tancucha chtodniczego.
Sprzet, narzedzia i naczynia uzywane w pierwszej fazie produkcji do surowcow
lub potproduktdow nie powinny mieé kontaktu z zywnoscig w koncowej fazie
produkcji. Nalezy je trwale oznakowac, zgodnie z przeznaczeniem.

Wszystkie wydzielone stanowiska pracy powinny by¢ oznakowane.

Bezpieczenstwo potraw warunkuje stata kontrola :

Higieny pracownikéw majacych kontakt z zywnoscia.

Pracownicy (osoby wykonujgce czynnosci w bezposrednim kontakcie z zywnoscia)
przygotowujgcy positki musza:

1.

posiada¢ odpowiedni stan  zdrowia, potwierdzony aktualnym orzeczeniem

lekarskim do celéw sanitarno-epidemiologicznych, zgodnie z obowigzujgcymi

przepisami.

przestrzega¢ zasad higieny i czystosci, szczegdlnie w odniesieniu do odziezy

roboczej i rgk (paznokcie — czyste, krétko obciete, bez lakieru);

przed rozpoczeciem pracy:

- pozostawic odziez, obuwie, bizuterie i rzeczy osobiste w szatni,

- wlozy¢ czystg odziez roboczg, odpowiednie nakrycie glowy i obuwie robocze
(nie uzywac do zapinania odziezy szpilek i agrafek, w kieszeniach nie nosic¢
tatwo ttukgcych sie i ostrych przedmiotéw, ktére mogtyby zagrazaé
bezpieczenstwu dziecka w przypadku dostania sie do zywnosci);

my¢ rece:

- przed przystgpieniem do pracy,

- po skorzystaniu z toalety,

- po spozyciu positku,

- po drobnych pracach porzgdkowych tj. wytarcie stotu,

- okresowo podczas pracy, gdy nastepuje zmiana rodzaju wykonywanej
czynnosci,

- po kazdym wyjsciu poza przestrzen produkcyjna,

- po kazdej innej czynnosci powodujgcej zabrudzenie rak.

95



Czesé | Zywienie — teoria

Rozdziat 4. Zasady planowania zywienia w ztobku.

II. Jakosci wyjsciowej surowca.
W celu unikniecia uzycia do produkcji zakazonego surowca nalezy zwrocic
szczegOlng uwage na wysokg jakos¢ sktadnikdw wykorzystywanych do
produkcji, zakup produktéw od wiarygodnych dostawcéw (funkcjonujgcych
zgodnie z przepisami bezpieczenstwa zywieniowego, majgcych wdrozony
system HACCP). Surowce powinny posiadac atesty i certyfikaty gwarantujgce
jakos¢.

[ll.  Warunkéw techniczno - higienicznych produkcji zywnosci. Powinnismy
zwrocié uwage na:

prawidtowe wykorzystanie maszyn i urzgdzen — wszystkie powinny byc¢
wykonane z materiatu posiadajgcego atest PZH, nieuszkodzone, drobny
sprzet kuchenny wykorzystywany przy produkcji powinien by¢ wydzielony
dla poszczegdlnych asortymentow, narzedzia powinny byc¢ tatwe do mycia,
nie korodowac, nie powodowac zmiany smaku itp.,

prawidlowe prowadzenie procesow mycia i dezynfekcji — powinny byé
wykonywane systematycznie, zgodnie z obowigzujgcymi instrukcjami,
koniecznie nalezy zadbac o sptukanie srodkéw myjgcych,

zabezpieczenie przed szkodnikami, zapobieganie obecnosci szkodnikéw
polega gtdwnie na stosowaniu profilaktyki, aby nie dopusci¢ do wtargniecia
i osiedlenia sie szkodnikow w pomieszczeniach ztobka,

prawidtowe postepowanie z odpadami — sktadowane w zamknietych
pojemnikach, myte, dezynfekowane, usuwanie odpadkéw w momencie
zapetnieniu sie kosza do 2/3 a na pewno po zakonczeniu pracy,

stosowanie zasad utrzymywania porzgdku i czysto$ci w pomieszczeniach
oraz umieszczenie tresci szczegotowych instrukcji przy poszczegolnych
stanowiskach pracy.

IV. Sposobu transportowania i magazynowania surowcow.
Kazdy zakup i dostawa towaru muszg by¢ udokumentowane w sposéb
umozliwiajgcy zidentyfikowanie dostawcy oraz potwierdzajgcy przyjecie do
ztobka srodkéw spozywczych o wtasciwej jakosci zdrowotnej.
Podczas zakupu i dostawy towaru nalezy kontrolowac:

Swiadectwa jakosciowe i atesty, dokumenty przewozowe,

oznakowanie, szczegolnie terminy przydatnosci do spozycia/daty
minimalnej trwatosci oraz warunki przechowywania,

stan opakowan — czy czyste i nieuszkodzone,

kontakt surowcow brudnych i czystych,

cechy organoleptyczne, zwltaszcza czy srodek nie wykazuje cech zepsucia,
warunki przechowywania i transportu — czy temperatura odpowiednia dla
danej grupy towarowej, stan higieniczno-sanitarny s$rodka transportu,
zachowanie rozdzielnosci surowcow, poétproduktéw i produktéw gotowych,
kontrola zgodnosci warunkdéw przewozu z deklaracja producenta,

przy zakupie artykutdw mrozonych ocenia¢ wyglad i strukture mrozonki —
np. warzywa i owoce powinny by¢é w torebkach luzno zapakowane, nie
Zlepione ze sobg (gdy sg w postaci zbrylonej, to wiadomo, ze ulegty
cze$ciowemu lub catkowitemu rozmrozeniu, a nastepnie zostaty ponownie
zamrozone).

Przechowujgc zywnos¢ nalezy:

unikac przechowywania nadmiernych ilosci surowcow, potproduktow,
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- chroni¢ zywnos$c¢ przed zanieczyszczeniem, zepsuciem i uszkodzeniem,

- zywnos¢ w stanie surowym, a w szczegodlnosci mieso, drob, ryby
przechowywa¢ w oddzielnych komorach chtodniczych od produktow
przetworzonych,

- oddzielnie przechowywac¢ produkty zywnosciowe i towary nie bedace
zywnoscig oraz produkty, ktore mogg na siebie oddziatywac¢, powodujgc
zmiane smaku lub zapachu,

- zapewni¢ warunki przechowywania zgodne 2z zaleceniami producenta
(temperatura, wilgotnos¢, stopien nastonecznienia),

- podczas magazynowania jaj kurzych przechowujemy je mozliwie
oddzielnie, w temperaturze +4°C, w warunkach uniemozliwiajgcych
kondensacje pary wodnej na skorupkach,

- posiada¢ sprawne, wyposazone w termometry urzgdzenia do chtodzenia
i zamrazania zywnosci,

- regularnie monitorowa¢ temperature urzgdzen chtodniczych i zamrazarek
oraz prowadzic¢ zapisy z tego zakresu.

V. Prawidlowosci prowadzenia proceséw technologicznych. Obrébki wstepnej
brudnej.

Obrébka wstepna to pierwszy etap obrébki surowca wydanego z magazynu,
ktory ma na celu usuniecie zanieczyszczen i czesci niejadalnych z zywnosci
a takze przygotowanie surowca do dalszego etapu. W tym etapie usuwane sg
zanieczyszczenia fizyczne oraz zwieksza sie czystoS¢ mikrobiologiczna
surowcow. Poszczegolne czynnosci powinny by¢ wykonywane na wydzielonych
stanowiskach pracy przy uzyciu wydzielonego sprzetu. Procesy produkcyjne
brudne muszg by¢ prowadzone w wydzielonych pomieszczeniach.

1. Postepowanie z warzywami i ziemniakami:

- obrébka wstepna warzyw i ziemniakéw obejmuje takie czynnosci, jak:
sortowanie, mycie, oczyszczanie i ptukanie obranych warzyw,

- surowce silnie zanieczyszczone, do jakich nalezg warzywa
korzeniowe i ziemniaki myje sie wstepnie stosujgc szczotke
jarzynowg. Oczyszczanie obejmuje obieranie z warstwy skorki,
usuniecie oczek i zzieleniatych czesci. Nastepnie surowce ptuczemy
pod biezgcg woda,

- warzywa kapustne — w pierwszej fazie obrébki wstepnej nalezy
pozby¢ sie czesci pozotktych, usungé¢ owady, nastepnie warzywa
umyc,

- warzywa lisciaste — do wstepnego mycia stosuje sie baseny wodne —
woda stojgca, a nastepnie ptucze sie pod biezgcg woda.

2. Postepowanie z migsem, drobiem i rybami:

- obrébka wstepna miesa i drobiu polega na doktadnym umyciu pod
biezgcg wodg oraz usunieciu np. bton, Sciegien. Miesa chude tj.
wotowina myjemy zimng wodg, natomiast miesa z duzg zawartoscig
tkanki ttuszczowej — wodg cieptg. Ma to swoje uzasadnienie, poniewaz
z tkanki ttuszczowej tatwiej jest usungC zanieczyszczenia stosujgc
cieptg wode,

- obrébka wstepna ryb polega na umyciu, starannym wypatroszeniu,
pozbawieniu tusek i doktadnym optukaniu.
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3. Postepowanie z jajami:

jaja kurze sg surowcem wysokiego ryzyka ze wzgledu na duze
prawdopodobienstwo zakazenia Salmonellg, kazde pekniete jajo nie
nadaje sie do mycia i dezynfekcji, nalezy je usungc,

jaja po odebraniu z magazynu nalezy przenies¢ do wydzielonej czesci
obrobki wstepnej "brudnej'. UmyC skorupki jaj w cieptej wodzie
z dodatkiem detergentu, a nastepnie przeprowadzi¢ dezynfekcje
poprzez wyparzanie,

sprzet uzywany do mycia i wyparzania jaj powinien by¢ wydzielony
I oznakowany.

4. Postepowanie z mrozonkami:

mrozone surowce np. porcje miesa, drobiu, ryb — rozmrazac
w warunkach chtodniczych w temperaturze okoto +4°C. Bardzo istotne
jest usuniecie powstatego wycieku, ktéry moze stanowi¢ zrédio
zanieczyszczenia mikroorganizmami,

nie wolno przetrzymywac¢ rozmrozonej zywnosci, nalezy jg jak
najszybciej poddawac dalszym procesom przetwarzania,

rozmrozonej zywnosci nie wolno zamraza¢ ponownie!

mrozone surowce mogg by¢ poddane obrobce cieplnej bez
wczesniejszego zabiegu rozmrazania: warzywa, owoce — wktadac¢ do
wrzgcej wody i gotowa¢ mozliwie krotko, mieso — po umyciu —
przeznaczone do ugotowania wktada¢ do wrzgcej wody,
a przeznaczone do pieczenia wstawia¢ do nagrzanego piekarnika.

VI. Prawidlowosci prowadzenia procesow technologicznych. Obrébki wstepnej

czystej.

Obrobka wstepna czysta polega gtéwnie na przygotowaniu oczyszczonego

surowca do obrébki termicznej, albo do bezposredniego wykanczania (np.:

rozdrobnienie warzyw do gotowania lub na suréwki, formowanie miesa,

panierowanie, zagniatanie i formowanie ciast itp.)

- nalezy dba¢ o higieniczne wykonywanie powyzszych czynnosci w celu
unikniecia wtérnego zakazenia zywnosci,

- rozdrobnienie surowca stwarza wieksze mozliwosci rozwoju mikroflory,
dlatego nalezy rozdrabnia¢ surowce tuz przed ich dalszg obrobka.

VIl. Prawidtowosci prowadzenia proceséw technologicznych. Obrobki cieplinej.
Obrdébka cieplna najczesciej polega na poddawaniu produktu dziataniu wysokiej
temperatury (gotowanie, smazenie, duszenie, pieczenie). Jest procesem, ktory
podnosi strawnos¢ pozywienia oraz wptywa pozytywnie na cechy sensoryczne
potrawy i zwigekszenie ich asortymentu. Zapewnia ponadto bezpieczenstwo
potraw poprzez unieszkodliwienie mikroflory i pasozytéw.

- w zywieniu dzieci w wieku 1-3 lata stosujemy zabiegi i procesy
produkcyjne nie obnizajgce wartosci zdrowotnej i zywieniowej,

- stosowane techniki kulinarne — gotowanie, duszenie bez wczesniejszego
obsmazania, pieczenie,

- w celu sprawdzenia cech sensorycznych konieczne jest kilkukrotne
probowanie potraw — zawsze czystym sprzetem,

- potrawy ciepte powinny by¢ wydawane w temp min 63°C,
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- ze wzgledu na wartos¢ odzywczg unikamy zbytniego rozgotowania,
- potrawy bezposrednio po przyrzadzeniu nalezy wyporcjowac i przekazac
do grup.

Wykanczania potraw Jest to ostatni etap produkcji, ktéory w zaleznosci od
rodzaju potrawy wymaga réznych zabiegdw tj. zageszczania potraw, doprawienia
do wiasciwego smaku, dzielenie na porcje. Przy tych czynnosciach produkt musi
by¢ szczegdlnie chroniony przed wtornym zakazeniem. Do probowania potraw
nalezy uzywac¢ oddzielnych, czystych naczyn i sztuécdéw. Niedopuszczalne jest
probowanie potrawy nad gtbwnym naczyniem.

Wydawania potraw z kuchni i porcjowania.

Porcjowanie - z zachowaniem ciggdéw technologicznych, powinno nastepowac
oddzielenie porcjowania od prac brudnych, proces nie moze przekraczac
30 minut. Porcjujemy do zamknietych pojemnikéw, oddzielnym sprzetem.
Do porcjowania positkbw powinno by¢ wydzielone pomieszczenie lub
stanowisko.

Transport do grup — potrawy dostarczane dzieciom powinny mie¢ odpowiednig
do konsumpcji temperature, nalezy uwazac, aby nie byly za gorgce. Potrawy
gorgce powinny by¢ utrzymywane w temp. powyzej 63°C, nalezy zachowac
ciggto$¢ tancucha cieplnego (unikanie temperatur niebezpiecznych 5,5°C +
63°C), niekrzyzowanie sie drogi wydawania potraw z drogg brudnych naczyn.
Positki powinny by¢ wydawane w nieuszkodzonych, czystych i suchych
naczyniach.

W zakladach zywienia zbiorowego do zatru¢ i zakazen pokarmowych dochodzi

réwniez w wyniku zanieczyszczenia krzyzowego.

Aby zapobiega¢ zanieczyszczeniom krzyzowym nalezy:

obrébke wstepng surowcow silnie zanieczyszczonych wykonywaé w wydzielonym
pomieszczeniu lub boksie,

stosowaC¢ oddzielny, trwale oznakowany sprzet do obrobki surowcow,
potproduktow i produktéw gotowych np. odrebne deski do krojenia i porcjowania
surowego lub gotowanego miesa, do warzyw surowych i gotowanych itp.

Ograniczanie strat skiladnikow odzywczych, witamin i mikroelementow.
Strawnosé.

Wszystkie zabiegi w trakcie procesu produkcyjnego, ktérym poddawane sg artykuty
zywnosciowe nalezy prowadzi¢ w taki sposob, aby zachowa¢ mozliwie najwiekszg
warto$¢ odzywczg potraw. Gtéwnym wskazaniem dla catego procesu produkcyjnego
jest to, aby trwat on jak najkrocej i aby nie przetrzymywac potraw na poszczegolnych
etapach obrdbki.

1. Magazynowanie surowcow zywnosciowych - nalezy bezwzglednie
przestrzega¢ zalecen producenta dotyczgcych warunkédw przechowywania
surowcow. W trakcie przechowywania w surowcach zachodzg naturalne
procesy ktore skutkujg obnizeniem wartosci odzywczej produktu i straty
wagowe: oddychanie, dojrzewanie, wysychanie, kietkowanie (warzywa
i owoce) oraz autoliza (miesa, maki, produkty zbozowe). W zwigzku z czym
nalezy unika¢ magazynowania nadmiernej masy towarowej, a zakupy
dokonywac na biezaco.
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2. Proces produkcji positkow — podczas obrobki wstepnej nalezy zwrocic uwage
na zjawisko osmozy warzyw (przyprawy do suréwek nalezy dodawac tuz
przed wydaniem) i ciemnienia warzyw i owocOow (obrane i rozdrobnione
warzywa i owoce nalezy zabezpieczy¢ przed dostepem tlenu czyli obrébke
wstepng przeprowadzaé przed wykorzystaniem ich do dalszego procesu,
zblanszowac produkty, zakwasi¢ srodowisko).

3. W celu ograniczenia strat witamin nalezy:

do obierania i rozdrabniania warzyw i owocow uzywac nierdzewnych
nozy, tarek itp.,

warzyw i owocOw nie obierac i nie moczy¢ na dtugo przed uzyciem do
przyrzgdzania potraw, po obraniu optuka¢ pod biezgca woda, nie
moczy¢ (poza suchymi warzywami strgczkowymi)

produkt przeznaczony do gotowania (w postaci niezbyt rozdrobnionej)
zala¢ gorgcg wodg, lub wrzuci¢ bezposrednio na wrzatek, aby
przyspieszy¢ moment wrzenia, a nastepnie gotowa¢ mozliwie krotko,
pod przykryciem z niewielkg iloscig wody,

warzywa zielone (brukselka, fasolka szparagowa, groszek zielony)
gotowac w szerokim naczyniu bez przykrycia,

warzywa zabarwione antocyjanami tracg barwe podczas gotowania
rozdrobnionego surowca (buraki, czerwona kapusta), aby barwe
przywrdci¢ nalezy pod koniec gotowania zakwasi¢ srodowisko, dodajgc
sok z cytryny,

warzywa kapustne gotowaé w duzej ilosci wody poczatkowo bez
przykrycia, z dodatkiem cukru lub mleka, pézniej pod przykryciem,
gotujgc warzywa zabarwione karotenem np.: na wywar jarski, dodaé
ttuszcz — masto lub olej roslinny, w celu unikniecia strat witamin
rozpuszczalnych w ttuszczu: beta karotenu,

czas pomiedzy przygotowaniem a spozyciem potrawy powinien by¢ jak
najkrotszy (surowki przygotowywac przed podaniem),

dodatek do suréwek ttuszczu w postaci Smietany, jogurtu naturalnego,
greckiego, kefiru , oleju roslinnego, oliwy z oliwek — zabezpiecza w ten
sposéb przed utlenianiem witamin,

nie przetrzymywac przygotowanych potraw, powinny byé spozywane
zaraz po przyrzadzeniu,

nie rozgotowywac produktoéw, zwlaszcza warzyw i owocow,

produkty przechowywane w stanie naturalnym zabezpieczy¢ przed
zwiednieciem | wysuszeniem; dtuzsze przechowywanie powoduje
stopniowe straty witaminy C.

4. Nalezy unika¢ strefy "niebezpiecznych temperatur”, tzn. w zakresie od +6°C
do +63°C, w ktérych jest najwiekszy wzrost mikroflory patogennej. W tym celu
nalezy:

surowce pochodzenia zwierzecego i produkty tatwo psujgce sie
umieszcza¢ w lodéwce natychmiast po dostawie i przechowywac je
w warunkach chtodniczych do momentu wykorzystania,

zamrozong zywno$¢ odmraza¢ w warunkach chtodniczych, woéwczas
produkt bedzie poza zasiegiem niebezpiecznych temperatur,

gotowe do spozycia potrawy — jesli nie sg wydawane bezposrednio po
przygotowaniu, jak najszybciej schtodzi¢ do temperatury ok. +4°C, aby
zapobiec namnazaniu sie drobnoustrojow.
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Szkolenie personelu

Dla zapewnienia bezpieczenstwa zdrowotnego zywnosci konieczne jest
okresowe prowadzenia szkoleh (w zakresie przestrzegania zasad higieny w procesie
produkcji i w obrocie zywnoscig, ustalenie zasad dotyczgcych stroju pracowniczego
oraz postepowania przy kontakcie z towarem) na stanowiskach pracy wymagajgcych
wykonywania czynnosci w bezposrednim kontakcie z zywnos$cig, pozwalajgce
zminimalizowac ryzyko zanieczyszczen powodowanych przez czynnik ludzki.
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Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosna
1.1.1 Ztobek
Sniadanie Il Sniadanie obiad podwieczorek
makaron jajeczny literki krupnik WE rzywny z kasza hieb
na mleku, chleb zytni pgozax ha wywarze chieb pszenny
- (3ZOW ,masio ser talerzyk miesnym, kluski zwykty, masto,
'S 561t tgr’t orr;i dor owocoOw- poffrancuskie , klopsiki z | wedlina drobiowa -
'_g ° ére¥< kislz/,og herba’ta banan, miesa gotowanego szynka drobiowa,
gzio’rowo i ovslocowa gruszka w sosie koperkowym, satata, bawarka,
/rumianek- dzika réza/ surowka z czerwonej iwi
kapusty, kompot jabtkowy
ryz biaty dtugoziarnisty barszczyk czerwony pieczywo zytnie -
z makaronem :
na mleku, chleb . . . . .. .|jasne, masto, pasta
koktajl z kefiru | petnoziarnistym, ziemniaki .
= graham, masto, ser . . . R jajeczna
i owocow puree, pieczen miesno - )
© | twarogowy z papryka, : AR Z pomidorem
-5 | rzodkiewka, herbata /maliny, warzywna z cukinig, I szczypiorki
N : . o . , ypiorkiem,
o jagody/Sliwka | surdéwka z selera, jabtek .
owocowa z suszu . herbata z miodem
; suszona i rodzynek, kompot )
naturalnego /dzika . . i cytryna,
e . z czerwonej/czarnej .
réza/ woda mineralna N ) pomarancza
porzeczki i daktyli
ptatki jeczmienne na kapusniak z kiszonej
mleku, pieczywo kapusty na wywarze
mieszane - chleb miesnym z ziemniakami, :
, sok sernik
= baltonowski, masto, . kasza gryczana, pulpety L
= . marchwiowo - . z brzoskwiniami -
N wedlina - szynka OWOCOW Z migsa gotowanego wvbiek wiasn
-fﬁ wieprzowa gotowana, suszong’ W sosie jogurtowo yana inka Y
© pomidor, satata e chrzanowym, buraczki :
plasterki jabtek Z mlekiem
mastowa, herbata czerwone, kompot
OwOoCcowo — ziotowa gruszkowy/ woda
/gruszka-melisa/ mineralna
ptatki owsiane gorskie rosot z kostkg z kaszy
na mleku, angielka manny, ziemniaki,
Zz mastem, jajko talerzyk potrawka drobiowa chleb
2 gotowane, satata OWOCOW- W sosie warzywnym, stonecznikowy,
f, lodowa, ogérek mandarynka, suréwka z kapusty masto, ser zotty
N kiszony, herbata ananas pekinskiej, jabtka , tarty, pomidor,
OWOCOWO - ziotowa z puszki marchewki z oliwg bawarka, melon
/jabtko-mieta// woda z oliwek, kompot
mineralna truskawkowy
ptatki gryczane na . .
mleku, chleb orkiszowy .Jab,fko zupa pom|do_rowa_z .| chleb zytni -jasny,
z mastem, wedlina pieczone makaronem, ziemniaki maslo. satatka
> . ’ ) Z sosem puree, pieczen z tososia ;
| drobiowa - poledwica . LN Z warzyw
@ S jogurtowym | ze szpinakiem duszonym,
N z piersi indyka, NS gotowanych
S : Z cynamonem, mizeria z jogurtem , :
pomidor, herbata o z olejem, herbata
wanilia kompot owocowy/ woda .
owocowa z suszu , kami : | zielona, banan
naturalnego | rodzynkami mineralna
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosna
sniadanie Il $Sniadanie obiad podwieczorek
zupa koperkowa
zacierka na mleku, z ziemniakami, kasza
chleb wieloziarnisty, jeczmienna na sypko,
S masto, twarozek ze sok budyn z miesa chatka z mastem,
= szczypiorkiem, wielowarzywny gotowanego, sos mus jabtkowo -
-:‘7" rzodkiewki, herbata , wafelek warzywny pietruszkowy, brzoskwiniowy,
T czarna z miodem tortowy suchy suréwka z selera, mleko/kakao
i cytryna/ woda marchwi i ogorka
mineralna kiszonego, kompot
Sliwkowy
musli z owocami zupa z soczewicy :
; : angielka, pasta
suszonymi na mleku, Z warzywami :
: : ; z tososia
— | chleb orkiszowy, masto, | sok jabtkowo- i makaronem .
= |7 ) I wedzonego i sera
> | Jajecznica na parze z warzywny petnoziarnistym, K
- . ; . . , anapkowego
o pomidorami naturalny, ziemniaki, schab w sosie 2 koberkiem
N i szczypiorkiem, wafelek paprykowym, suréwka <Ope! ’
o . . . . | rzodkiewki, herbata
herbata owocowa/ ryzowy Z pora, jabtka i marchewki .
. . czarna z miodem
malinowa/ woda z jogurtem naturalnym , .
. i cytryng, melon
mineralna kompot gruszkowy
zupa mleczna zupa krem z zielonego pieczywo zytnie -
waniliowa, pieczywo groszku, ziemniaki puree, chleb razowy,
_ mieszane - chleb pulpeciki z morszczuka pasta miesna
S | stonecznikowy, masto, w sosie pomidorowym, Z warzywami
MuUS OWOCOWY- ] . ; )
'S bryndza serowa, - surowka z kiszonej /migso gotowane
2 kaki, jabtka
N papryka, herbata kapusty z marchewka z zupyl/, satata
© Oowocowo - ziotowa/ i oliwg z oliwek, kompot mastowa,
zurawina-rumianek/ jagodowy/ woda rzodkiewki,
woda mineralna mineralna bawarka
ptatki owsiane zupa ogorkowa z
btyskawiczne na mleku, ziemniakami, ryz brgzowy
chleb graham, masto, sok na sypko, roladka kisiel wisniowy
L wedlina - kietbasa marchewkowo z indyka w sosie z twarozkiem
:E, krakowska gotowana, - OWOCowy, paprykowo-cebulowym, waniliowym,
N pomidor, herbata z chrupki fasolka angielka z mastem,
suszu kukurydziane szparagowa/brukselka kakao
naturalnego/owoce z buika tartg, kompot
leSne/ woda mineralna wieloowocowy
kasza kus kus na chleb zytni razowy
mleku, pieczywo , z mastem, wedlina
. S zupa jarzynowa .
mieszane chleb wiejski, . ) A : wieprzowa -
¢ . o talerzyk z ziemniakami, pierogi .
pasta z tunczyka i jaja ; . . poledwica
= o OWOCOW- z biatym serem i musem .
o ze szczypiorkiem, omarancze truskawkowo - sopocka, pomidor,
S | rzodkiewki, herbata P ’ : satata lodowa,
banany jogurtowym, kompot

czarna z miodem
i cytryng/ woda
mineralna

jabtkowy/ woda mineralna

herbata owocowa -
zurawinowa,
gruszka
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosna
| Sniadanie Il $niadanie obiad podwieczorek

Dzien |

makaron jajeczny literki na
mleku, chleb zytni razowy,
masto, ser zotty tarty ,
pomidor, ogorek kiszony

talerzyk owocow-
banan, gruszka

krupnik warzywny z kasza
peczak na wywarze
miesnym, kluski
poffrancuskie , klopsiki w
sosie koperkowym,

chleb pszenny zwykly ,
masto, wedlina drobiowa -
szynka drobiowa, safata

herbata ziotowo - owocowa . . bawarka, Kiwi
/rumianek- dzika réza/ K surowka z czerwone
apusty, kompot jabtkowy
Gramatura poszczegdélnych produktéw (czesci jadalne):
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/mi

mleko spozywcze 2% | 180 | banan 40 | marchew 30 | chleb pszenny zwykly | 30
makaron jajeczny 15 | gruszka 40 | seler 5| masto min. 82% tt. 3
chleb razowy 35 pietruszka 10 | szynka drobiowa 10
masto min. 82% tt. 3 por 5 | satata mastowa 20
ser z6tty 10 ziemniaki 40 | mleko spozywcze 2% | 100
ogorek kiszony 10 kasza peczak 10 | miod naturalny 3
pomidor 30 maka pszenna 20 | kiwi 40
cukier trzcinowy 2 jajko kurze 10
herbata ziotowo -
owocowa /rumianek-
dzika r6za masto min. 82% tt. 2

topatka wieprzowa

b/k 25

jajko kurze 10

butka tarta 5

koperek 5

maka pszenna 5

kapusta czerwona 70

marchew 10

sok z cytryny 5

jabtka 30

rodzynki 3

pietruszka liscie 2

olej rzepakowy 3

mleko spozywcze 2% 5

przyprawy ziotowe do

smaku

Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten, jajka

mleko, zboza zawierajgce
gluten, seler, dwutlenek
siarki, jajka

mleko, zboza zawierajgce
gluten

Woda zréodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosna
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
Dzien Il
barszczyk czerwony z
ryz biaty dtugoziarnisty na makaronem pieczywo zytnie - jasne
mleku, chleb graham, koktajl z kefiru i pe+n02|arr_1|stym’, zu_ammakl masto, pasta jajeczna z
: . puree , pieczen miesno - ) :
masto, ser twarogowy z owocow /maliny, T pomidorem i
. ; - warzywna z cukinia, o
papryka, rzodkiewka, jagody/sliwka ) . , szczypiorkiem, herbata z
surowka z selera, jabtek i . .
herbata owocowa z suszu suszona miodem i cytryng
rodzynek/ kompot z .
naturalnego / : , pomarancza
czerwonej/czarnej
porzeczki i daktyli
Gramatura poszczegdélnych produktéw (czesci jadalne):
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
mleko spozywcze
3,2% 180 | kefir naturalny | 100 | buraki 60 | pieczywo zytnie 35
maliny
ryz biaty mroz/jagody
diugoziarnisty 15 [ mroz 40 | marchew 30 | masto min. 82% tt. 3
chleb graham 30 | sliwa suszona 10| seler 10 | jajko kurze 20
masto min. 82% tt. 3 pietruszka 10 | pomidor 30
ser twarogowy
pottlusty 25 por 5| szczypiorek 3
papryka 10 jogurt 5| miéd naturalny 3
makaron
rzodkiewka 40 petnoziarnisty 15| cytryna 5
cukier trzcinowy 2 cytryna 2 | pomarancza 40
herbata owocowa z
suszu - dzika réza ziemniaki 100
mleko spozywcze 2% | 10
wotowina klasa | b/k 20
cukinia 30
seler 50
jabtko 20
rodzynki 10
olej rzepakowy
koperek
porzeczki czerwone,
czarne 30
daktyle suszone 3
masto do zupy 2
przyprawy ziotowe do
smaku
Alergeny
. I mleko, zboza zawierajgce . I
mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza zawierajgce
mleko gluten, seler, dwutlenek o
gluten o gluten, jajka,
siarki, jajka

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosna
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
Dzien lli
ptatki jeczmienne na mleku kapusniak z kiszonej
. . ’ kapusty na wywarze
pieczywo mieszane - chleb miesnvm z ziemniakami
baltonowski, masto, wedlina| sok marchwiowo - eshy ’ sernik z brzoskwiniami -
. kasza gryczana , pulpety z . :
szynka wieprzowa owoCcowy, suszone : .~ | wypiek wtasny, kawa inka z
) s miesa gotowanego w sosie ;
gotowana, pomidor, satata plasterki jabtek . mlekiem
jogurtowo chrzanowym,
mastowa, herbata .
; buraczki czerwone, kompot
OWOCOWO - ziotowa
gruszkowy
Gramatura poszczegdélnych produktéw (czesci jadalne):
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
sok
marchwiowo - ser twarogowy
mleko spozywcze 2% | 180 | owocowy 100 | kapusta kiszona 50 | potttusty 50
suszone
ptatki jeczmienne 15 | plasterki jabtek | 10 | marchew 30 | masto min. 82% tt. 3
masto min. 82% tt. 3 seler 10 | jajko kurze 20
pieczywo mieszane - brzoskwinia w lekkim
chleb baltonowski 30 pietruszka 10 | syropie 20
szynka wieprzowa
gotowana 10 por 5| cukier biaty/trzcinowy 5
pomidor 20 cielecina b/k 20 | mgka ziemniaczana 3
satata mastowa 10 ziemniaki 50 | cukier waniliowy 2
miéd naturalny 3 jajko kurze 10 | butka tarta 1
herbata owocowo -
ziotowa /gruszka-
melisa butka tarta 5 | mleko spozywcze 2% | 100
olej 2 | kawa inka 2
jogurt naturalny 20
chrzan 10
buraki 100
cytryna 5
gruszka 50
Zzurawina suszona 3
kasza gryczana
prazona 20
przyprawy ziotowe do
smaku

Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten

mleko, zboza zawierajgce
gluten, seler, dwutlenek
siarki, jajka

mleko, zboza zawierajgce
gluten, jajka,

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosha
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek

Dzien IV

ptatki owsiane gorskie na
mleku, angielka z mastem,
jajko gotowane, satata
lodowa, ogorek kiszony,
herbata owocowo - ziotowa
/jabtko-mieta/

talerzyk owocow-
mandarynka,
ananas z puszki

rosot z kostkg z kaszy
manny, ziemniaki,
potrawka drobiowa w sosie
warzywnym, surowka z
kapusty pekinskiej, jabtka ,
marchewki z oliwg z oliwek,

chleb stonecznikowy,
masto ser zotty tarty ,
pomidor, bawarka, melon

kompot truskawkowy
Gramatura poszczegolnych produktéow (czesci jadalne):
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/mi
mleko spozywcze
3,2% 180 | mandarynka 40 | piersi z kurczaka b/s 10 | chleb stonecznikowy 35
ananas w
ptatki owsiane gorskie | 15 |lekkim syropie | 40 |udko z kurczaka b/s 20 | masto min. 82% tt. 3
wiloszczyzna mrozona
angielka 30 paski 50 | ser zéity 10
masto min. 82% tt. 3 kasza manna 15 | pomidor 20
mleko spozywcze
jajko przepiércze 30 pietruszka zielona 213,2% 100
satata lodowa 10 ziemniaki 100 [ miéd naturalny 3
ogorek kiszony 30 marchew 30| melon 40
herbata owocowo -
Ziotowa /jabtko-mieta/ seler 10
cukier trzcinowy 2 pietruszka 10
por 5
masto min. 82% tt. 3
satata
lodowa/kapusta
pekinska 40
marchew 20
jabtko 20
oliwa z oliwek 3
truskawki 30
przyprawy ziotowe do
smaku

Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten, jajko

zboza zawierajgce gluten,
seler

mleko, zboza zawierajgce
gluten

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosna
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
Dzien V
ptatki gryczane na mleku, zupa pomidorowa z
chleb orkiszowy z mastem, | jabtko pieczone z makaronem, ziemniaki chleb zytni -jasny, masto,
wedlina drobiowa - sosem jogurtowym z | puree, pieczen z tososia ze satatka z warzyw
poledwica z piersi indyka, | cynamonem, wanilia| szpinakiem duszonym, gotowanych z olejem,
pomidor, herbata owocowa i rodzynkami mizeria z jogurtem , kompot herbata zielona, banan
z suszu naturalnego owocowy
Gramatura poszczegdlnych produktéw (czesci jadalne):
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/mi
mleko spozywcze 2% | 180 | jabtko 80 | przecier pomidorowy 50 | chleb zytni -jasny 35
ptatki gryczane 15 | jogurt grecki 30 | marchew 30 | masto min. 82% tt. 3
chleb orkiszowy 30 | rodzynki 5| seler 10 | marchew 15
wedlina drobiowa -
poledwica z piersi
indyka 8 | wanilia laska pietruszka 10 | seler 5
masto min. 82% tt. 3 | cynamon por 5 | pietruszka 5
pomidor 30 olej rzepakowy 3 | ogorek kiszony 10
cukier trzcinowy 2 | miéd naturalny 3 | jogurt naturalny 10 | jajko kurze 10
herbata owocowa z
suszu naturalnego -
hibiskus pietruszka zielona 2 | por 3
makaron
petnoziarnisty 10 | szczypiorek 2
ziemniaki 100 | olej rzepakowy 5
ogorek zielony 50 | banan 40
jogurt naturalny 60
koperek 2
tosos swiezy 30
szpinak mrozony 50
maka pszenna 2
mleko spozywcze 2% | 40
masto min. 82% tt. 2
mieszanka
kompotowa 30
cukier 3
przyprawy ziotowe do
smaku
Alergeny
mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza zawierajgce | mleko, zboza zawierajgce
e mleko e
gluten, jajko gluten, seler, ryba gluten, jajko, seler

Woda zréodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznos$ci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosha
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
Dzien VI
zupa koperkowa z
: ziemniakami, kasza
zacierka na mleku, chleb . .
. L jeczmienna na sypko,
wieloziarnisty, masto, . , )
i . sok wielowarzywny , budyn z miesa chatka z mastem , mus
twarozek ze szczypiorkiem . .
L wafelek tortowy | gotowanego, sos warzywny | jabtkowo -brzoskwiniowy,
,satata lodowa rzodkiewki, . X
. : suchy pietruszkowy, suréwka z mleko/kakao
herbata czarna z miodem i R
cytryna sele_ra, marchwi i ogérka
kiszonego , kompot
Sliwkowy
Gramatura poszczegdlnych produktéw (czesci jadalne):
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
sok
mleko spozywcze wielowarzywny
3,2% 180 | naturalny 150 | marchew 30 | chatka 30
wafelek
maka pszenna 10 | tortowy suchy 10 | seler 10 [ masto min. 82% tt. 5
jajko kurze 3 pietruszka 10 | jabtka 70
brzoskwinie w lekkim
chleb wieloziarnisty 35 por 5| syropie 30
mleko spozywcze
masto min. 82% tt. 3 koperek 10|3,2% 100
twarozek ziarnisty 30 ziemniaki 50 | kakao naturalne 1
szczypiorek 2 jogurt naturalny 10 | cukier trzcinowy 2
rzodkiewki 30 kasza jeczmienna 20
poledwiczka
wieprzowa/wotowina
satata lodowa 10 b/k 20
miéd naturalny 3 cebula 5
wloszczyzna mrozona
cytryna 5 w paski 50
zielona pietruszka 5
maka pszenna 3
seler 40
marchew 10
ogorek kiszony 20
zielona pietruszka 2
olej rzepakowy 3
sliwki mrozone 30
Sliwka suszona 3
przyprawy ziotowe do
smaku
Alergeny
. S mleko, zboza zawierajgce . _
mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza zawierajgce
e seler gluten, seler, dwutlenek
gluten, jajko siarki gluten

Woda zréodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosna
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
Dzien VII
zupa z soczewicy z
musli z owocami suszonymi warzywami i makaronem . ,
. N : o angielka, pasta z tososia
na mleku, chleb orkiszowy, . petnoziarnistym, ziemniaki, .
sok jabtkowo- wedzonego i sera

masto, jajecznica na parze
Z pomidorami i
szczypiorkiem, herbata

warzywny naturalny,

wafelek ryzowy

schab w sosie
paprykowym, suréwka z
pora, jabtka i marchewki z

kanapkowego z koperkiem,
rzodkiewki, herbata czarna
z miodem i cytryng, melon

owocowa jogurtem naturalnym ,
kompot gruszkowy
Gramatura poszczegdélnych produktéw (czesci jadalne):
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
sok jabtkowo-
mleko spozywcze 2% | 180 | warzywny 100 | soczewica suszona 30 | angielka 30
wafel ryzowy tosos wedzony na
musli owocowe 15 9 | marchew 30 | goraco 5
ser kanapkowy
chleb orkiszowy 35 seler 10 | twarogowy 25
masto min. 82% tt. 3 pietruszka 10 | koperek 2
jajko kurze 30 por 5 | rzodkiewki 30
pomidor 30 masto min. 82% tt. 2 | masto min. 82% ft. 3
szczypiorek 2 przecier pomidorowy 5 | miéd naturalny 3
makaron
cukier trzcinowy 3 petnoziarnisty 15| cytryna 5
herbata owocowa -
malinowa ziemniaki 100 | melon 40
olej rzepakowy 2
schab wieprzowy b/k 20
papryka 30
wioszczyzna mrozona
paski 20
maka pszenna 2
jabtko 30
marchewka 40
jogurt naturalny 10
gruszki 30
przyprawy ziotowe do
smaku

Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten, jajko

mleko, zboza zawierajgce
gluten, seler

mleko, zboza zawierajgce
gluten, ryba

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosna
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
Dzien VIII
zupa krem z zielonego . s
- . - pieczywo zytnie - chleb
zupa mleczna waniliowa, groszku, ziemniaki puree , .
) . S razowy, pasta miesna z
pieczywo mieszane - chleb .| pulpeciki z morszczuka w o
. mus owocowy- kaki, . ; warzywami /mieso
stonecznikowy, masto, : sosie pomidorowym,
jabtka 3 . : gotowane z zupy/, satata
bryndza serowa , papryka, surowka z kiszonej kapusty . .
' Lo mastowa, rzodkiewki,
herbata owocowo - ziotowa z marchewka i oliwg z b
) . awarka
oliwek, kompot jagodowy
Gramatura poszczegoélnych produktéw (czesci jadalne):
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
mleko spozywcze Zielony groszek
3,2% 180 | kaki 40 | mrozony 60 | chleb zytni 35
maka pszenna 8 | jabtka 40 | marchew 30 | masto min. 82% tt. 3
mieso z zupy
laska wanilii seler 10 | obiadowej 15
chleb stonecznikowy 30 pietruszka 10 | marchew 10
masto min. 82% tt. 3 piers kurza b/s 15 | pietruszka 10
ser twarogowy
potttusty 20 angielka - grzanki 10 | koperek 2
ser zotty 5 ziemniaki 100 | olej rzepakowy 3
papryka 30 morszczuk 25 | satata mastowa 10
herbata owocowo -
ziotowa /zurawina -
rumianek/ jajko kurze 5 | rzodkiewki 30
mleko spozywcze
cukier trzcinowy 3 butka tarta 313,2% 100
maka 2 | cukier trzcinowy 2
natka pietruszki 2 | banan 40
pomidory 40
cebula 5
oliwa z oliwek 5
marchewka 10
kiszona kapusta 40
mrozone czarne
jagody 30
zurawina suszona 3
masto do zupy 2
przyprawy ziotowe do
smaku
Alergeny
mleko, zboza zawierajgce mieko, zboza zawierajace mleko, zboza zawierajgce
. gluten, seler, dwutlenek
gluten, jajko L gluten
siarki, jajka, ryba

Woda zrodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosna
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
Dzien IX
ptatki owsiane _¢<upa oglork(_)wa z
) ziemniakami, ryz brgzowy
blyskawiczne na mleku, :
na sypko, roladka z indyka . I
chleb graham, masto, sok marchewkowo - ! kisiel wisniowy z
. : : w sosie paprykowo- A o
wedlina - kietbasa owocowy, chrupki twarozkiem waniliowym,
; cebulowym, fasolka .
krakowska gotowana, kukurydziane angielka z mastem, kakao
) . szparagowa/brukselka z
pomidor, herbata ziotowo -
owocowa butkg tartg, kompot
wieloowocowy
Gramatura poszczegoélnych produktéw (czesci jadalne):
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
sok
marchewkowo
mleko spozywcze 2% | 180 |- owocowy 100 | ogorki kiszone 50 | wisnie mrozone 50
serek
ptatki owsiane chrupki homogenizowany
btyskawiczne 15 | kukurydziane 10 | marchew 30 | naturalny 25
chleb graham 30 seler 10 | magka ziemniaczana 5
masto min. 82% tt. 3 pietruszka 10 | wanilia laska
kietbasa krakowska
gotowana 10 por 5| angielka 30
pomidor 30 olej rzepakowy 2 | masto min. 82% tt. 3
herbata owocowa z
SuUSzu owocowego
owoce lesne ziemniaki 50 | mleko spozywcze 2% | 100
cukier trzcinowy 3 Smietana18% 3| miéd naturalny 3
ryz brgzowy 20
piers z indyka 25 | kakao naturalne 2
wloszczyzna mrozona
paski 30
papryka czerwona 20
cebula 10
olej rzepakowy 2
fasola szparagowa
z6ita 50
brukselka 50
masto/masto zupa 4
butka tarta 2
mieszanka owocowa
mrozona 30
daktyle suszone 3
przyprawy ziotowe do
smaku
Alergeny
. L mleko, zboza zawierajgce . S
mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza zawierajgce
gluten, seler, dwutlenek
gluten siarki gluten

Woda zréodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosna
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
Dzien X
kasza kus kus na mleku, . chleb zytni razowy z
) ) zupa jarzynowa z .
pieczywo mieszane chleb . . . g . mastem, wedlina
RS ) . talerzyk owocow- ziemniakami, pierogi z . .
wiejski, pasta z tunczyka i ] . . wieprzowa - poledwica
e o pomarancze, biatym serem i musem .
jaja ze szczypiorkiem, banan truskawkowo - iogurtowvm sopocka, pomidor, satata
rzodkiewki, herbata czarna y - Jogurtowym, lodowa, herbata owocowa
. . kompot jabtkowy . .
z miodem i cytryng - zurawinowa, gruszka
Gramatura poszczegdlnych produktéw (czesci jadalne):
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
mleko spozywcze
3,2% 180 | pomarancze 40 | masto min. 82% tt. 3| chleb razowy 35
kasz kus kus 15 | banany 40 | kalafior 30 | masto min. 82% tt. 3
chleb wiejski 30 marchew 30 | poledwica sopocka 10
masto min. 82% tt. 3 seler 10 | pomidor 30
tunczyk w sosie
wiasnym 10 pietruszka 10 | satata lodowa 10
herbata owocowa -
jajko kurze 20 por 5| zurawinowa
szczypiorek 2 fasolka szparagowa 10 | cukier trzcinowy 2
rzodkiewki 30 ziemniaki 50 | gruszki 40
cytryna 5 koperek 2
miéd 3 maka pszenna 15
maka pszenna
petnoziarnista 10
jajko kurze 3
olej rzepakowy 5
ser twarogowy
sernikowy 20
rodzynki 3
miod naturalny 1
jogurt naturalny 5
jabtka 30
sliwki suszone 3
przyprawy ziotowe do
smaku
Alergeny
. I mleko, zboza zawierajgce . I
mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza zawierajgce
. gluten, seler, dwutlenek
gluten, jajka, ryba oo gluten
siarki, jajka

Woda zréodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosna
Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych
w przykladowym jadtospisie dla sezonu wiosennego dzien 1-5 (produkt jadalny).

DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | SREDNIA

WIOSNA | I i v Vv Z 5 DNI
Energia kcal | 831,16 | 832,10 | 813,88 | 852,24 | 810,68 | 829,83
Biatko ogotem g | 3309 | 33,96 | 40,35 | 37,68 | 28,16 | 34,65
Biatko zwierzece | g | 19,85 | 21,36 | 28,54 | 2522 | 16,95 | 22,38
Thuszcze g | 26,39 | 23,97 | 22,86 | 30,60 | 27,14 | 26,19
Thuszcze g | 11,85 | 12,27 | 10,47 | 1402 | 948 | 1162
nasycone
Tuszcze g | 960 | 774 | 794 | 1054 | 10,78 | 9,32
jednonienasycone
Tuszcze g | 304 | 211 | 248 | 362 | 508 3,27
wielonienasycone
Cholesterol mg | 137,18 | 139,99 | 160,44 | 193,34 | 9552 | 14529
Weglowodany g | 126,94 | 137,36 | 124,51 | 118,17 | 127,52 | 126,90
ogotem
Sacharoza g 9,59 15,58 | 19,56 16,80 14,46 15,20
Blonnik g | 12,64 | 1851 | 14,00 | 12,52 | 12,57 | 14,05
pokarmowy
Witamina A ug | 941,43 | 729,95 |1212,27| 1379,27 |1182,15| 1089,02
Witamina E mg 4,29 3,40 3,17 4,04 5,87 4,16
Witamina D ug | 0,60 | 058 | 0,71 | 069 | 2,80 1,08
Tiamina mg | 061 | 054 | 059 | 059 | 058 0,58
Ryboflawina mg | 097 | 1,01 | 1,26 | 1,00 | 0,99 1,04
Kwas foliowy ug | 170,23 | 204,01 | 202,28 | 19541 | 203,59 | 195,10
WitaminaB12 Mg 1,77 2,03 2,34 1,85 2,48 2,09
Witamina C mg | 81,07 | 129,36 | 75,07 | 77,45 | 69,73 | 86,53
Niacyna mg | 518 | 668 | 558 | 830 | 518 6,18
Witamina B6 mg | 093 | 1,08 | 1,02 | 113 | 116 1,06
Wapn mg | 528,93 | 515,07 | 553,74 | 540,24 | 558,55 | 539,31
Fosfor mg | 645,39 | 685,90 | 793,45 | 761,41 | 640,96 | 705,42
Magnez mg | 142,73 | 158,53 | 171,32 | 178,30 | 166,34 | 163,44
Zelazo mg | 4,72 6,03 6,32 4,97 5,16 5,44
Cynk mg | 508 | 491 | 530 | 495 | 3,9 4,84
Miedz mg | 059 | 0,71 | 0,65 | 065 | 063 0,64
Jod ug | 26,20 | 28,26 | 2529 | 21,35 | 29,43 | 26,11
Potas mg | 1635,97 | 2115,53 | 1064,31 | 1865,54 | 1916,04| 1899,48
Sod mg | 857,75 | 577,44 | 890,02 | 830,51 | 622,92 | 755,73
%EB % | 1592 | 16,32 | 19,83 | 17,69 | 13,74 | 16,70
%ET % | 2858 | 2592 | 2528 | 32,32 | 29,80 | 28,38
%EW % | 5500 | 57,13 | 54,31 | 49,59 | 56,10 | 5442
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Zywienie — praktyka

Dekadowe jadtospisy — przykiady

Wiosna

Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych

Czescé
Rozdziat 1.
1.1

w przykladowym jadlospisie dla sezonu wiosennego dzien 6-10 (produkt jadalny).

DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN |SREDNIA

WIOSNA Vi Vi VIl IX X | Z10DNI
Energia kcal | 880,46 | 899,34 | 860,04 | 851,63 | 769,51 | 841,01
Biatko ogétem g | 3302 | 42,06 | 36,72 | 3515 | 28,53 | 34,87
Biatko zwierzece g 19,46 20,85 22,46 18,98 16,75 21,04
Thuszcze g | 2862 | 2343 | 29,01 | 24,90 | 24,88 | 26,18
Tuszcze g | 1287 | 9,78 11,82 | 12,35 | 10,80 | 11,57
nasycone
Tuszcze g | 1021 | 820 | 1139 | 810 | 907 | 936
jednonienasycone
Tluszcze g | 331 | 321 | 397 | 28 | 317 | 3,29
wielonienasycone
Cholesterol mg | 79,74 | 157,94 | 94,77 | 7345 | 13526 | 126,76
Weglowodany g | 137,67 | 142,27 | 12832 | 137,86 | 119,85 | 130,05
ogotem
Sacharoza g 17,93 11,32 16,82 16,67 11,41 15,02
Blonnik g | 1596 | 1360 | 1628 | 17,21 | 12,98 | 14,63
pokarmowy
Witamina A ug | 1379,53 | 1509,85 | 1152,84 | 1396,27 | 694,24 | 1157,78
Witamina E mg 4,71 4,36 6,18 4,24 3,90 4,42
Witamina D Mg 0,28 0,27 0,98 0,86
Tiamina mg 0,61 1,07 0,67 0,79 0,59 0,66
Ryboflawina mg | 1,04 1,03 1,04 1,10 | 0,83 1,03
Kwas foliowy ug | 174,19 | 187,67 | 197,14 | 249,06 | 183,79 | 196,74
WitaminaB12 ug | 1,60 1,70 1,74 160 | 1,51 1,86
Witamina C mg | 60,81 | 8213 | 108,09 | 114,45 | 98,72 | 89,69
Niacyna mg | 6,07 7,72 8,12 8,82 | 5,66 6,73
Witamina B6 mg | 1,00 1,28 1,25 133 | 0,84 1,10
Wapn mg | 520,36 | 387,05 | 498,40 | 516,54 | 357,36 | 497,62
Fosfor mg | 686,95 | 707,03 | 679,37 | 715,65 | 545,73 | 686,18
Magnez mg | 165,29 | 163,15 | 151,01 | 201,40 | 130,39 | 162,85
Zelazo mg | 5,67 6,66 5,06 6,40 4,79 5,58
Cynk mg | 518 | 5,32 4,51 491 | 3,91 4,80
Miedz mg | 068 | 0,82 0,74 0,78 | 0,55 0,68
Jod ug | 17,48 | 20,86 | 20,04 | 1523 | 20,40 | 2245
Potas mg | 1930,94 | 2043,30 | 2004,56 | 1930,67 | 1433,82 | 1884,07
S6d mg | 1126,80 | 765,72 | 72591 |1072,07 | 566,33 | 803,55
%E B % | 15,00 | 18,71 | 17,08 | 16,51 | 14,83 | 16,56
%ET % | 29,26 | 2345 | 30,36 | 26,31 | 29,10 | 28,04
% E W % | 5529 | 57,23 | 52,11 | 56,67 | 55555 | 54,90
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosna
Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych
w przykladowym jadtospisie dla sezonu wiosennego dzien 1-5 (produkt jadalny)
po uwzglednieniu 10 % strat talerzowych.

DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | $REDNIA

WIOSNA | I i IV Vv Z 5 DNI
Energia kcal | 748,05 | 748,97 | 732,49 | 767,01 | 737,71 | 746,85
Biatko ogotem g | 29,78 | 30,56 | 36,32 | 33,92 | 2534 | 31,18
Biatko zwierzece g 17,87 19,22 25,68 22,70 15,26 20,15
Thuszcze g | 2375 | 2157 | 2057 | 27,54 | 24,43 | 2357
Thuszcze g | 1066 | 11,05 | 943 | 12,62 | 853 | 10,46
nasycone
Tuszcze g | 864 | 696 | 715 | 949 | 9,70 8,39
jednonienasycone
Tluszcze g | 273 | 190 | 223 | 326 | 457 2,94
wielonienasycone
Cholesterol mg | 123,46 | 125,99 | 144,39 | 174,01 | 8597 | 130,76
Weglowodany g | 114,24 | 123,63 | 112,06 | 106,35 | 114,77 | 114,21
ogotem
Sacharoza g 8,63 14,02 17,60 15,12 13,01 13,68
Blonnik g | 11,38 | 16,66 | 12,60 | 11,27 | 11,31 | 12,64
pokarmowy
Witamina A ug | 847,29 | 656,95 | 1091,05 | 1241,34 |1063,94| 980,11
Witamina E mg | 3,86 | 3,06 | 2,86 | 3,64 | 528 3,74
Witamina D ug | 054 | 052 | 064 | 062 | 252 0,97
Tiamina mg 0,54 0,48 0,53 0,54 0,52 0,52
Ryboflawina mg | 0,87 | 091 | 1,13 | 090 | 0,89 0,94
Kwas foliowy ug | 153,21 | 183,61 | 182,05 | 17586 | 183,23 | 175,59
WitaminaB12 Mg 1,59 1,83 2,11 1,66 2,23 1,88
Witamina C mg | 72,96 | 116,43 | 67,56 | 69,70 | 62,76 | 77,88
Niacyna mg | 4,66 6,01 5,02 7,47 4,66 5,57
Witamina B6 mg | 0,83 | 097 | 092 | 1,02 | 1,04 0,96
Wapni mg | 476,04 | 463,56 | 498,37 | 486,21 | 502,70 | 485,38
Fosfor mg | 580,85 | 617,31 | 714,11 | 685,27 | 576,86 | 634,88
Magnez mg | 128,46 | 142,67 | 154,19 | 160,47 | 149,71 | 147,10
Zelazo mg | 4,25 5,43 5,69 4,47 4,64 4,90
Cynk mg | 457 | 442 | 477 | 446 | 356 4,36
Miedz mg | 053 | 064 | 059 | 058 | 057 0,58
Jod ug | 2358 | 2543 | 22,76 | 19,22 | 26,49 | 23,49
Potas mg | 1472,37|1903,98|1767,88 | 1678,98 | 1724,44| 1709,53
Séd mg | 771,97 | 519,69 | 801,02 | 747,46 | 560,63 | 680,16
%EB % | 1592 | 16,32 | 19,83 | 17,69 | 13,74 | 16,70
%ET % | 2858 | 2592 | 2528 | 32,32 | 29,80 | 28,38
% E W % | 55,00 | 57,13 | 54,31 | 49,59 | 56,10 | 54,42
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Zywienie — praktyka

Dekadowe jadtospisy — przykiady

Wiosna

Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych

Czescé
Rozdziat 1.
1.1

w przyktadowym jadlospisie dla sezonu wiosennego dzien 6-10 (produkt jadalny)
po uwzglednieniu 10 % strat talerzowych.

DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN |SREDNIA

WIOSNA VI Vi VIl IX X | Z10DNI
Energia kcal | 792,41 | 809,41 | 774,04 | 766,46 | 692,56 | 756,91
Biatko ogotem g | 2972 | 37,85 | 33,05 | 31,64 | 2568 | 31,39
Biatko zwierzece g 17,51 18,77 20,21 17,08 15,08 18,94
Thuszcze g | 2576 | 21,09 | 2611 | 2241 | 22,39 | 2356
Tuszcze g | 1158 | 880 | 1064 | 11,11 | 972 | 1041
nasycone
Tuszcze g | 919 | 738 | 1025 | 7,20 | 816 | 842
jednonienasycone
Tluszcze g | 298 | 28 | 358 | 259 | 28 | 296
wielonienasycone
Cholesterol mg | 71,77 | 14215 | 8529 | 66,11 | 121,73 | 114,09
Weglowodany g | 123,90 | 128,04 | 11549 | 124,08 | 107,87 | 117,04
ogotem
Sacharoza g 16,14 10,19 15,14 15,00 10,27 13,51
Blonnik g | 1436 | 1224 | 1465 | 1549 | 1168 | 13,17
pokarmowy
Witamina A ug | 124158 | 1358,87 | 1037,56 | 1256,65 | 624,81 | 1042,00
Witamina E mg 4,24 3,92 5,57 3,82 3,51 3,98
Witamina D ug | 0,00 | 0,00 0,25 024 | 0,88 0,62
Tiamina mg 0,55 0,96 0,60 0,71 0,53 0,60
Ryboflawina mg | 094 | 0,93 0,94 0,99 | 0,75 0,92
Kwas foliowy ug | 156,77 | 168,90 | 177,42 | 224,16 | 16541 | 177,06
WitaminaB12 Mg 1,44 1,53 1,56 1,44 1,36 1,68
Witamina C mg | 54,73 | 7392 | 97,28 | 103,01 | 88,85 | 80,72
Niacyna mg 5,46 6,95 7,30 7,94 5,10 6,06
Witamina B6 mg | 0,90 1,15 1,12 119 | 0,75 0,99
Wapn mg | 468,32 | 34835 | 44856 | 464,89 | 321,62 | 447,86
Fosfor mg | 618,26 | 636,33 | 611,44 | 644,09 | 491,15 | 617,57
Magnez mg | 148,76 | 146,84 | 13591 | 181,26 | 117,35 | 146,56
Zelazo mg | 5,10 5,99 4,56 5,76 4,32 5,02
Cynk mg | 4,66 | 4,79 4,06 442 | 352 4,32
Miedz mg | 061 | 074 0,66 0,70 | 0,50 0,61
Jod ug | 15,73 | 18,77 | 18,04 | 13,71 | 18,36 | 20,21
Potas mg | 1737,85 | 1838,97 | 1804,10 | 1737,60 | 1290,44| 1695,66
S6d mg | 1014,12 | 689,15 | 653,32 | 964,86 | 509,70 | 723,19
%E B % | 15,00 | 18,71 | 17,08 | 16,51 | 14,83 | 16,56
%ET % | 29,26 | 23,45 | 30,36 | 26,31 | 29,10 | 28,04
% E W % | 5529 | 57,23 | 52,11 | 56,67 | 55555 | 54,90
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Czescé
Rozdziat 1.
1.1

Zywienie — praktyka
Dekadowe jadtospisy — przykiady
Wiosna

Procent realizacji normy zywienia przewidzianej dla ztobkowej racji pokarmowej

z podzialem na energie i poszczegélne skladniki odzywcze.

Sezon wiosenny.

SREDNIA Z | SREDNIA Z POKRYCIE | POKRYCIE

WIOSNA 10 DNIBEZ| 10DNIPO | NORMA | NORMY BEZ | NORMY PO

STRAT | STRATACH STRAT STRATACH
Energia kcal 841,01 756,91 750,00 112,14 100,92
Biatko ogétem | g 34,87 31,39 10,50 332,12 208,91

E\Lﬁ"ekrozece g 21,04 18,94

Thuszcze 9 26,18 23,56| 24,7-33,0| 105,99-79,33| 95,38-71,39
\é\é%?é?x""da”y 9 130,05 117,04|  105-112|123,86-116,12 | 111,47-104,50
g:)‘gxowy 9 14,63 13,17| 7,5-11,25|195,06-130,03 | 175,60-117,03
Witamina A ug 1157,78 1042,00 300,00 385,93 347,33
WitaminaE | mg 4,42 3,98 4,50 98,18 88,36
Witamina D Vle} 0,86 0,78 3,75 23,05 20,74
Tiamina mg 0,66 0,60 0,38 176,99 159,29
Ryboflawina | mg 1,03 0,92 0,38 273,68 246,31
Kwas foliowy | ug 196,74 177,06 112,50 174,88 157,39
Witamina B12 | g 1,86 1,68 0,68 275,78 248,20
WitaminaC | mg 89,69 80,72 30,00 298,96 269,06
Niacyna mg 6,73 6,06 4,50 149,56 134,61
Witamina B6 | mg 1,10 0,99 0,38 293,70 264,33
Wapn mg 497,62 447,86 525,00 94,79 85,31
Fosfor mg 686,18 617,57 345,00 198,89 179,00
Magnez mg 162,85 146,56 60,00 271,41 244,27
Zelazo mg 5,58 5,02 5,25 106,27 95,64
Cynk mg 4,80 4,32 2,25 213,51 192,16
Miedz mg 0,68 0,61 0,22 308,48 277,63
Jod ug 22,45 20,21 67,50 33,26 20,94
Potas mg 1884,07 1695,66|  1800,00 104,67 94,20
Séd mg 803,55 723,19 562,00 142,98 128,68
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Czesé i Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosna

1.1.2 Dom

Positek bedacy uzupetnieniem petnego wyzywienia w ztobku:

kolacja
dzien | Butka pszenna 35g, masto 3g, ser twarogowy ttusty 259, rzodkiewka
30g, szczypiorek 2g, herbata 200ml|
dzier I Chleb zytni razowy 35g, masto 3g, poledwica sopocka 10g, satata
lodowa 10g, ogorek zielony 30g, herbata 200 ml
dzien Il Chleb graham 40g , pasta z suszonych pomidorow 15g,
stonecznika10g i bazylii 2g, ogoérek kwaszony 30g, herbata 200mi
dzien IV Chleb orkiszowy 35g, masto 3g, schab pieczony 15g, kalarepka 30g,

papryka 20g, kawa inka z mlekiem (mleko 3,2% tt 100 ml)

Kasza jaglana na mleku na gesto (kasza 30g, mleko 3,2% tt 1509)
dzien V mus z owocow jagodowych (truskawki 50g, czarne jagody 30g),
herbata 200ml

Chleb jasny 35g, masto 3g, szynka wieprzowa gotowana chuda 10g,

dzien Vi satata 10g, pomidor, 30g herbata 200m|

. Chleb graham 35¢g, masto 3g, satatka jarzynowa 40g z serem zo6ttym
dzien VII .

5g i oliwg 2g, herbata 200mi

o Angielka 40g, masto 4g, pasta z sera twarogowego 25g i jogurtu

dzien VIII .
naturalnego 5g, pomidor 30g, herbata

. Kalarepka 80g faszerowana kaszg jaglang 15g i marchewkg 30gq i

dzien IX )
oliwg 3g, herbata 200ml

dzien X Angielka 40g, pasta z jaja 5g, sera zéttego 5g, fasolki czerwonej 20g z

olejem rzepakowym 3g, ogorek kiszony 30g, herbata 200ml
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Czesé i Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.1 Wiosna
1.1.2 Dom
Jadtospis weekendowy:
Sniadanie - I . obiad podwieczorek kolacja
sSniadanie
Zupa-krem z brokutow
(wioszczyzng 30g, Kasza jaglana
_ Chleb brokut 50g, jogurt_ na mleku na _
Kluseczki lane na razowy naturalny 10g, olej sto (kasza Angielka 20g,
mleku (mleko 359, mieso | rzepakowy 3g), gotgbki 93?0 mieko masto 2g,
S| 3,2% tt200ml, pieczone | w sosie pomidorowym 5 9. jajecznica na
o . . : . 3,2% tt 200ml),
o | maka 15g, jaja | 15g, ogorek| (mieso z udzca indyka mus iabtk parze 20g,
o . 2 (f Jabtkowy oz
o | 10g), banan 50g, kiszony 15, ryz biaty 10g, 1000 7 papryka zotta
herbata owocowa 30g, kapusta wioska 20g, c nam(?nem i 30g, herbata
200 ml herbata | koncentrat pomidorowy b?{ra smietana 200ml
200ml 10g, maka 39), 15g, herbata
ziemniaki 100g, kompot ’
truskawkowy
Zupa pomidorowa z
ryzem (wloszczyzna
309, pomidory 100g,

Chleb graham maka 3g, jogurt Angielka 40q,
< | 359, masto 3g, ser qutajl z nqturalny 109), topatka Satatka masto 4g, twardg
© | zotty tarty 10g, kefiru 150 | wieprzowa duszona w OWOCOWA ttusty 25¢,

N rzodkiew biata ml i sosie (mieso 25g, maka | . . .| szczypiorek 2g,
= . jabtko 30g, kiwi . .
2 309, kawa z czarnych pszenna 3g, olej 30g, banan 30g ogorek zielony
mlekiem 3,2% tt | jagdd 50g | rzepakowy 3g), kopytka ' 30g, herbata 200
100ml (ziemniaki 40g, mgka mi

20g, jaja 10g), buraczki
gotowane 40g, kompot
wishiowy
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LATO
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.2 Lato.
1.2.1 Ztobek
Sniadanie Il Sniadanie obiad podwieczorek
o zupa ziemniaczana,
ptatki ryzowe na mleku, K
e asza gryczana
chleb razowy zytni , . . :
; talerzyk nieprazona, wotowina
- masto, twarozek : . , .
: . . OWOCOwW w sosie wtasnym, fasola | ciasto drozdzowe
s z rzodkiewkq i
2 o sezonowych | szparagowa gotowana z rabarbarem,
N | szczypiorkiem, herbata . ) :
o — arbuz, z marchewka z oliwg malinami, kakao
Z suszu owocowego . .
. jabtko z oliwek, kompot
owoce lesne/ woda
. truskawkowy/ woda
mineralna :
mineralna
kasza jeczmienna sok zupa cytrynowa
drobna na mleku, chleb owocowy P y chleb zytni jasny,
: . zryzem, ryba - dorsz
orkiszowy, masto naturalnie ; masto, pasta
— . . zapiekany po grecku, ;
= wedlina - poledwica metny bez Ziemniaki. surowka z sera biatego
Qo sopocka, satata cukru . kale{re Ki i szpinaku, papryka
3 mastowa, pomidor, Z migzszem- | . Arep zo6tta herbata biata,
i marchewki z jogurtem,
herbata owocowa - Bobofrut . morela woda
. . ) kompot z rabarbaru i .
ziotowa /malina, Junior, wafel | . ) mineralna
. jabtek/ woda mineralna
rumianek tortowy
zupa owocowa zabielana
jogurtem naturalnym
ptatki zytnie na mleku, talerzyk greckim z makaronem, chleb
__ | angielka, masto, pasta owocow ziemniaki, klopsiki wieloziarnisty,
= z tunczyka ,sera sezonowych | z miesa wieprzowego masto, ser zétty,
_E kanapkowego, przecieru - W sosie satata, rzodkiewki,
8 | pomidorowego i koperku, | brzoskwinie, ziotowym(bazyliowo- napoj jabtkowo-
ogorek kiszony, herbata czarne pietruszkowym),warzywa | mietowy, banan
zielona woda mineralna jagody duszone na parze woda mineralna
z olejem , kompot
gruszkowo-agrestowy
kasza manna na mleku, sok . :
zupa krem z brokutéw, | rogal, masto jogurt
chleb graham, masto, owWOoCcowy L . .
O . makaron, leczo z cukinig, | grecki z owocami
> pasta z jajka naturalnie . :
= : : . paprykg i miesem sezonowymi —
- i szczypiorku, ogorek ttoczony — . . e
o . drobiowym, suréwka borowki
N matosolny, herbata jabtkowo- | i jablka , kompot amerykanskie
T | owocowo ziotowa/dzika | aroniowy , b J ’ P ryx ’
e ) 4 porzeczkowy/ woda herbata biata woda
réza, melisa/ woda chrupki : )
. . mineralna mineralna
mineralna kukurydziane
chleb
ptatki jaglane na mleku, kapusniak z mtodej stonecznikowy,
. talerzyk . . . masto, satatka
> |chleb baltonowski, masto : kapusty z ziemniakami, L
OWOCOW warzywna z jajkiem
3= , Szynka gotowana, makaron z serem . :
o ; sezonowych | . : . przepiorczym i
‘"N | satata, pomidor, herbata . I owocami - truskawki, :
3 — maliny, : sosem jogurtowym,
Z suszu naturalnego — 2’ | kompot jagodowy/ woda
o . brzoskwinie ! herbata czarna
hibiskus woda mineralna mineralna

z cytryng i miodem,

jabtko
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.2 Lato.
Sniadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
botwinka z ziemniakami
ptatki orkiszowe na zabielana kefirem, ryz . .
. budyn z owocami -
mleku, chleb pszenny paraboiled, pulpety . )
i . .| truskawki, angielka
< | razowy , masto, serek sok z miesa indyka w sosie
> TSR . . . z mastem, herbata
.« | wiejski ziarnisty/cottage | wielowarzyw | pietruszkowym, suréwka 7 SUSZL
2 cheese/ze ny, wafel | letnia: satata mastowa,
o . . . owocowego —
© szczypiorkiem, ryzowy pomidor , ogoérek .
: : , ) owoce lesne woda
rzodkiewki, herbata biata kiszony, cebulka .
. . mineralna
woda mineralna z olejem, kompot
Z rabarbaru i jabtka
ryz arborio na mleku, koktajl zupa kalafiorowa chieb zytni razowy,
L X . . . masto, pasta z sera
- masto, chleb wiejski, z maslanki z lanymi kluskami,
= : . . . T twarogowego
> wedlina - szynka i owocow ziemniaki, bitki cielece .
- . . ) Z soczewica,
o | drobiowa, satata lodowa, | sezonowych | /gulasz cielecy w sosie , :
2 : pomidor, herbata
N | pomidor, herbata czarna | — czarne brukselka z buteczka, :
o o . e owocowa - ziotowa
z cytryng i miodem woda jagody, kompot wisniowy/ woda : :
. : . /aronia, rumianek,
mineralna maliny mineralna
nektarynka
angielka, pasta
zupa mleczna z dorsza
zupa fasolkowa z S
czekoladowa, chleb : . ! . gotowanego i jajka
— . L e talerzyk ziemniakami, zapiekanka S
= | wieloziarnisty, ser zétty, : A ze szczypiorkiem,
> ka. kal K owocow |z kaszy gryczanej, miesa dkiewk b
= papryka, kararepxa, sezonowych | warzyw, mizeria rzockiewka, ariuz,
2 herbata owocowa - : . ’ herbata owocowa —
N . : . — truskawki, z jogurtem, kompot
© ziotowa /zurawina, Z suszu
: morele porzeczkowy/ woda
rumianek/ woda . naturalnego
. mineralna .
mineralna wieloowocowa
woda mineralna
zupa z cukinii, ziemniaki
platki kukurydziane na puree, kotleciki mielone .
. panierowane z ryby chleb orkiszowy,
mleku, chleb koktajl . ) :
> o . zapiekane w sosie masto wedlina -
= | baltonowski, jajecznica arbuzowy . .
= j wilasnym, surowka schab pieczony,
] na masle ze wafelek : :
= O . z kiszonej kapusty, papryka, kalarepka,
N | szczypiorkiem, pomidor , tortowy - !
© ) marchewki, jabtka bawarka , truskawki
herbata zielona woda suchy . .
. z olejem, kompot woda mineralna
mineralna
truskawkowo-
rabarbarowy
makaron drobny na Zupa jarzynowa
minestrone krem z kaszy
mleku, chleb razowy . . .. . . .
szennv. masto. pasta talerzyk z ziemniakami, ryz jaglanej z owocami
x| P y: » P owocow brgzowy, gulasz wotowy sezonowymi
= Z sera twarogowego , e
o . 1 sezonowych W sosie witasnym, I jogurtem
‘N z zielonym ogorkiem, : .
S — truskawki, buraczki czerwone , naturalnym,
papryka, herbata z suszu :
: g morele kompot agrestowo — herbata biata woda
owocowego — dzika réza . )
: jabtkowy/ woda mineralna
woda mineralna .
mineralna
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.2 Lato.
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek

Dzien |

ptatki ryzowe na mleku,
chleb razowy zytni,
masto, twarozek z
rzodkiewka i

talerzyk owocow
sezonowych —

Zupa ziemniaczana na

masle, kasza gryczana
nieprazona, wotowina w

sosie wkasnym, fasola
szparagowa gotowana z

ciasto drozdzowe z
rabarbarem, malinami,

szczypiorkiem, herbata z arbuz, jabtko ; kakao
SUSZU OWOCOWEGO — marc_hewka z oliwg z
. oliwek, kompot
owoce lesne truskawkowy
Gramatura poszczegoinych produktéw:
Produkt g/lm Produkt g/lm Produkt g/lm Produkt g/lm
mleko spozywcze
3,2% 180 |arbuz 60 | masto min. 82% tt. 2| magka pszenna 30
mleko spozywcze
ptatki ryzowe 15 | jabtko 30 | ziemniaki 60 |3,2% 10
chleb razowy zytni 35 marchew 20 | masto min. 82% tt. 8
masto min. 82% tt. 3 seler 10 | cukier biaty/trzcinowy 8
twarozek ziarnisty 30 pietruszka 10 | drozdze
cukier waniliowy/
rzodkiewka 30 por 5| wanilia laska 2
szczypiorek 2 koperek 2 | zottko jaja kurzego 5
cukier trzcinowy 2 jogurt naturalny 5| rabarbar 10
kasza gryczana
nieprazona 20 | maliny 10
mleko spozywcze
wotowina zrazowka 25|2% 100
marchew 10 | kakao naturalne 2
seler 5| miéd naturalny 1
pietruszka 5
czosnek 2
cebula 15
fasolka szparagowa 50
mini marchewka 50
oliwa z oliwek 2
truskawki 30
rodzynki 2
przyprawy ziotowe
do smaku
Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten

mleko, zboza zawierajgce
gluten, seler, dwutlenek
siarki

mleko, zboza zawierajgce
gluten, jajka

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznos$ci od potrzeb dzieci.
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.2 Lato.
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek

Dzien Il

kasza jeczmienna drobna
na mleku, chleb
orkiszowy, masto wedlina
- poledwica sopocka,
satata mastowa, pomidor,
herbata owocowa -
ziolowa /malina, rumianek/

sok owocowy
naturalnie metny
bez cukru z

migzszem-
Bobofrut Juni

or

zupa cytrynowa z ryzem,
ryba - dorsz zapiekany po
grecku, ziemniaki,
surowka z kalarepki i
marchewki z jogurtem,
kompot z rabarbaru i
jabtek

chleb zytni jasny, masto,
pasta z sera biatego i

szpinaku, papryka zétta
herbata biata, morela

Gramatura posz

czegolnych produktow:

Produkt g/lm Produkt g/lm Produkt g/lm Produkt g/lm
mleko spozywcze
2% 180 | sok 100 | masto min. 82% tt. 3| chleb zytni jasny 35
kasza jeczmienna marchewkow
drobna 15|0 marchew 30 | masto min. 82% tt. 3
chleb orkiszowy 30| owocowy seler 10 | ser biaty 20
mleko spozywcze

masto min. 82% tt. 3 | bobofrut pietruszka 10| 2% 7
poledwica sopocka 10| Junior por 5 | szpinak mrozony 10
satata mastowa 10| wafel tortowy Smietana 18% 5| czosnek 1
pomidor 30| suchy 10| cytryna 30 | papryka zoétta 30
miod naturalny 3 koperek 2 | olej rzepakowy 3

ryz biaty 10 [ morela 50

ziemniaki 100 | cukier trzcinowy 2

dorsz swiezy 30

olej rzepakowy 4

marchew 60

seler 10

pietruszka 10

przecier pomidorowy | 10

cebula 15

pietruszka zielona 1

kalarepka 40

marchewka 60

jogurt naturalny 10

rabarbar 10

jabtka 20

daktyle 3

przyprawy ziotowe

do smaku

Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten

mleko, zboza zawierajgce
gluten, seler, dwutlenek
siarki

mleko, zboza zawierajgce
gluten

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznos$ci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.2 Lato.
| $niadanie | Il $niadanie | obiad podwieczorek
Dzien Il
Zupa owocowa zabielana
ptatki zytnie na mleku, Jogu'rtem naturalnym
. greckim z makaronem,
angielka, masto, pasta z . . o Iy . hleb wieloziarni
turiczyka, sera talerzyk owocow Z|em_n|ak|, klopsiki z migsa chle Wle_92|arn|sty,
’ . sezonowych — wieprzowego w sosie masto, ser zotty, satata,
kanapkowego, przecieru e ) . . . »

: ; brzoskwinie, ziotowym(bazyliowo- rzodkiewki, napoj
pomidorowego i koperku, czarne jagod ietruszkowym), warzywa jabtkowo-mieto
ogorek kiszony, herbata Jagody P d wym, yw J growy

. uszone na parze z
zielona .
olejem , kompot
gruszkowo-agrestowy
Gramatura poszczegoinych produktéw:
Produkt g/lm Produkt g/lm Produkt g/lm Produkt g/lm

owoce sezonowe

Swieze, mieszane
mleko spozywcze wisnie, porzeczki,
3,2% 180 | czarne jagody 30 | maliny, truskawki 50 | chleb wieloziarnisty 35
ptatki zytnie 15 | brzoskwinia 30 | cukier trzcinowy 5| masto min. 82% t. 3
angielka 30 jogurt grecki 10 | ser zotty 6
tunczyk w sosie
wlasnym 15 maka pszenna 1| safata 10
ser kanapkowy makaron z pszenicy
twarogowy 20 durum 10 | rzodkiewki 30
przecier/koncentrat
pomidorowy 3 ziemniaki 100 | jabtko 20
koperek 1 topatka wieprzowa b/k 20 | miéd naturalny 3
masto min. 82% tt. 3 jajko kurze 5
ogorek kiszony 30 angielka 5

mleko spozywcze
cukier trzcinowy 2 3,2% 5

marchew 10

seler 5

pietruszka 5

cebula 10

pietruszka natka 2

bazylia 1

kalafior 30

brukselka 30

cukinia 30

papryka czerwona 5

olej rzepakowy 4

gruszki 20

agrest 10

przyprawy ziotowe do

smaku

Alergeny
. _ mleko, zboza zawierajgce . S
mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza zawierajgce
gluten, seler, dwutlenek
gluten o gluten
siarki, jajka

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznos$ci od potrzeb dzieci.
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.2 Lato.
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek

Dzien IV

kasza manna na mleku,
chleb graham, masto,
pasta z jajka i szczypiorku,
ogoérek matosolny, herbata
owocowo ziotowa/dzika

sok owocowy
naturalnie ttoczony
—jabtkowo-
aroniowy , chrupki
kukurydziane

zupa krem z brokutéw, ryz
brgzowy , leczo z cukiniag,
papryka i migsem
drobiowym, suréwka z
pora i jabtka , kompot

rogal, masto jogurt grecki
Z owocami sezonowymi —
boréwki amerykanskie,
herbata biata

roza, melisa/ porzeczkowy
Gramatura poszczegélnych produktéw:
Produkt g/lm Produkt g/lm Produkt g/lm Produkt g/lm
mleko spozywcze
2% 180 | sok owocowy | 100 | masto min. 82% tt. 3| rogal 35
chrupki
kasza manna 15 | kukurydziane | 10 | brokuty 60 | masto min. 82% tt. 3
chleb graham 30 marchew 20 | jogurt grecki 50
bordéwki
masto min. 82% tt. 3 seler 10 | amerykanskie 60
jajko kurze 20 pietruszka 10
szczypiorek 2 por 5
ogoérek matosolny 30 ziemniaki 40
cukier trzcinowy 2 pier$ z kurczaka 25
jogurt grecki 3
ryz brgzowy 20
cukinia 40
papryka czerwona 10
marchew 10
cebula 8
pomidor/przecier 30/
pomidorowy 5
olej rzepakowy 2
natka pietruszki 2
por 20
jabtko 45
olej rzepakowy 2
jogurt naturalny 5
porzeczki
czerwone/czarne 30
morele suszone 5
przyprawy ziotowe
do smaku
Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten, jajka

mleko, zboza zawierajgce
gluten, seler, dwutlenek
siarki

mleko, zboza zawierajgce
gluten

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznos$ci od potrzeb dzieci.
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.2 Lato.
| Sniadanie Il Sniadanie obiad podwieczorek

Dzien V

ptatki jaglane na mleku,
chleb baltonowski, masto ,
szynka gotowana, safata
mastowa, pomidor,
herbata z suszu
naturalnego - hibiskus

talerzyk owocow

sezonowych
maliny,
brzoskwinie

kapusniak z mtodej
kapusty z ziemniakami,
makaron z serem i
owocami - truskawki,
kompot jagodowy

chleb stonecznikowy,
masto, satatka warzywna z
jajkiem przepidrczym i
sosem jogurtowym z
dodatkiem oleju i ziot,
herbata czarna z cytryng i

miodem
Gramatura poszczegoéinych produktéow:
Produkt g/lm Produkt g/lm Produkt g/lm Produkt g/lm

mleko spozywcze
3,2% 180 | maliny 40 | kapusta biata 60 | chleb stonecznikowy | 35
ptatki jaglane 15 | brzoskwinie 40 | marchew 20 | masto min. 82% tt. 3
chleb baltonowski 30 seler 10 [ marchew 20
masto min. 82% tt. 3 pietruszka 10 | seler 10
szynka gotowana 10 por 5| pietruszka 10
pomidor 30 ziemniaki 60 | ogorek kiszony 10
satata mastowa 10 masto min. 82% tt. 3| jabtko 20
cukier trzcinowy 2 cebula 5|jajko przepidrcze 20

natka pietruszki 2 | jogurt naturalny 10

makaron z pszenicy

durum 30 | olej rzepakowy 4

ser twarogowy

potttusty 40 | cytryna 5

jogurt naturalny 30 | miéd naturalny 3

truskawki 70

cukier trzcinowy 2

czarne jagody 30

rodzynki 3

przyprawy ziotowe

do smaku

Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten, jajka

mleko, zboza zawierajgce
gluten, seler, dwutlenek
siarki, jajka

mleko, zboza zawierajgce
gluten

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.2 Lato.
| $niadanie | Il $niadanie | obiad podwieczorek
Dzien VI
botwinka z ziemniakami
N zabielana kefirem, ryz
ptatki orkiszowe na . , .
mleku, chleb pszenny pqrabo_lled, pulpety_z budyn z owocami -
razowy , masto, serek _ sok migsa indyka w sosie truskawki, angielka z
TR wielowarzywny, pietruszkowym, suréwka | mastem, herbata z suszu
wiejski ziarnisty/ (?Ott"’.‘ge wafel ryzowy letnia: satata mastowa owocowego — owoce
cheese/ze szczypiorkiem, O . . ’ .
rzodkiewki, herbata biata pomidor ogo_rek kiszony, lesne
cebulka z olejem, kompot
z rabarbaru i jabtka
Gramatura poszczegoélnych produktéw:
Produkt g/lm Produkt g/lm Produkt g/lm Produkt g/lm
mleko spozywcze sok wielo - mleko spozywcze
2% 180 | warzywny 150 | botwina 80|2% 150
maka pszenna
ptatki orkiszowe 15 |wafel ryzowy | 10| marchew 20 | /kukurydziana 15
chleb pszenny
razowy 35 seler 10 | cukier trzcinowy 3
masto min. 82% tt. 3 pietruszka 10 | truskawki 70
serek wiejski 40 por 5| angielka 20
rzodkiewka 30 ziemniaki 40 | masto min. 82% tt. 3
szczypiorek 2 sok z cytryny 2 | miéd naturalny 2
kefir naturalny 20
koperek 2
pier$ z indyka b/s 20
ryz paraboiled 20
mleko S
jajko kurze 5
angielka 5
maka pszenna 2
pietruszka 10
marchew 10
maka pszenna 5
natka pietruszki 5
satata mastowa 20
pomidor 40
cebulka 10
ogorek kiszony 20
ojej rzepakowy 3
rabarbar 10
jabtka 20
daktyle 3
przyprawy ziotowe
do smaku
Alergeny
. _ mleko, zboza zawierajgce . S
mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza zawierajgce
gluten seler gluten, _sele_r,_d_wutlenek gluten
siarki, jajka

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.2 Lato.
| $niadanie | Il $niadanie ‘ obiad podwieczorek
Dzien VII
. . : . chleb zytni razowy ,
ryz arborio na mleku, koktail z maslanki i | 24P kalafiorowa z lanymi masto. pasta z sera
masto, chleb wiejski, J X kluskami, ziemniaki, ¢ ' P .
wedlina - szynka owocow medaliony/bitki cielece w Warogowego z soczewica,
. sezonowych — . pomidor, herbata
drobiowa, satata lodowa, . sosie , brukselka z :
: czarne jagody, owocowa - ziotowa
pomidor, herbata czarna z i buteczkg, kompot / : ianek
cytryng i miodem maiiny wisniowy aronia, rumianex,
nektarynka
Gramatura poszczegolnych produktow:
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
mleko spozywcze
3,2% 180 | maslanka/kefir | 100 | kalafior 60 | chleb zytni razowy 35
czarne
ryz arborio 15 |jagody 30 | marchew 30 | masto min. 82% tt. 3
ser twarogowy
chleb wiejski 30 | maliny 30 | pietruszka 10 | pétttusty 20
soczewica czerwona
masto min. 82% tt. 3 seler 10| suszona 10
szynka drobiowa 10 por 5| ogorek matosolny 30
satata lodowa 10 masto min. 82% tt. 3| jogurt naturalny 5
pomidor 20 natka pietruszki 2 | nektarynka 40
cytryna 5 jogurt naturalny 10| cukier trzcinowy 2
miéd naturalny 3 maka pszenna 10 | czosnek 1
jajko kurze 3
ziemniaki 100
cielecina b/k 25
maka pszenna 2
olej rzepakowy 4
pieprz ziotowy
marchew 10
pietruszka 10
seler 5
lubczyk
jogurt naturalny 10
ziota prowansalskie
brukselka 80
butka tarta 3
olej rzepakowy 2
wisnie 30
morele suszone 5
przyprawy ziotowe
do smaku
Alergeny
. I mleko, zboza zawierajgce . I
mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza zawierajgce
mleko gluten, seler, dwutlenek
gluten S gluten
siarki, jajka

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.2 Lato.
| $niadanie | Il $niadanie ‘ obiad podwieczorek
Dzien Vil
mel zupa czekoladowa, zupa fasolkowa z angielka, pastg'z .dorsza
. oo ] . ; ; ) gotowanego i jajka ze
chleb wieloziarnisty, ser talerzyk owocow ziemniakami, zapiekanka z S .
o L . szczypiorkiem, rzodkiewka,
20tty, papryka, kalarepka, sezonowych — kaszy gryczanej, miesa i
) . AR arbuz, herbata owocowa -z
herbata owocowa - ziotowa truskawki, morele warzyw, mizeria z jogurtem,
. ! . suszu naturalnego
/zurawina, rumianek/ kompot porzeczkowy ;
wieloowocowa
Gramatura poszczegélinych produktow:
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
mleko spozywcze 180 fasola szparagowa 30
2% truskawki 40 | zielona angielka 35
fasola szparagowa 30
maka kukurydziana 8 | morele 40 | zétta dorsz filet 10
kakao naturalne 2 marchew 20| jajko kurze 20
miod naturalny 3 pietruszka 10 | szczypiorek 1
chleb wieloziarnisty 30 seler 10 | oliwa z oliwek 2
ser zotty 5 por 5 | rzodkiewka 40
papryka 10 ziemniaki 60 | cukier trzcinowy 2
kalarepka 40 natka pietruszki 2| masto min. 82% tt. 3
masto min. 82% tt. 3 masto min. 82% tt. 2| arbuz 60
miéd naturalny 2 jogurt naturalny 8
poledwiczka 20
wieprzowa
marchew 10
pietruszka 5
seler 5
por 2
kalafior 10
brokuty 10
cebula 2
groszek zielony 5
cukinia 5
natka pietruszki 2
czosnek 0,5
olej rzepakowy 5
kasza gryczana 25
ogorek swiezy 80
koperek 1
jogurt naturalny 25
czarna, czerwona
30
porzeczka
daktyle suszone 3
przyprawy ziotowe do
smaku
Alergeny
. _ mleko, zboza zawierajgce . I
mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza zawierajgce
o gluten, seler, dwutlenek
gluten, jajka oo gluten
siarki, jajka

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.2 Lato.
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
Dzien IX
zupa z cukinii, ziemniaki
puree, kotleciki mielone
ptatki kukurydziane na _ _ pani_erowane z rypy chleb orkiszowy, masto
mleku, chleb baltonowski, | koktajl arbuzowy zapiekane w sosie . "
jajecznica na masle ze wafelek tortowy wilasnym, suréwka z wedlina - schab pieczony,
e ; . . papryka, kalarepka,
szczyplorklem_, pomidor , suchy kiszonej I_<a_pusty, bawarka
herbata zielona marchewki, jabtka z
olejem, kompot
truskawkowao-rabarbarowy
Gramatura poszczegoélinych produktéow:
Produkt g/lm Produkt g/lm Produkt g/Im Produkt g/lm
mleko spozywcze
220 180 |2"bU2 1501 cukinia 60| chleb orkiszowy 35
wale tortowe 10 20 _
ryz brgzowy 15 [suche marchew masto min. 82% tt. 3
chleb baltonowski 30 pietruszka 10 | schab pieczony 10
jajko kurze 40 seler 10 | papryka 10
mleko spozywcze 5 5
3,2% por kalarepka 40
szczypiorek 2 natka pietruszki 2 | mleko 3.2% 100
pomidor 40 jogurt naturalny 5 | miod naturalny 2
masto min. 82% tt. 2 masto min. 82% t. 3
czosnek 1
makaron durum 10
ziemniaki 100
mleko spozywcze
3,2% 10
mintaj filet 30
jajko kurze 5
cebula 2
angielka 6
butka tarta 2
olej rzepakowy 4
kapusta kiszona 40
marchewka 20
jabtko 20
olej rzepakowy 2
koperek 1
rabarbar 10
truskawki 20
przyprawy ziotowe
do smaku
Alergeny
mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza zawierajgce | mleko, zboza zawierajgce
gluten, jajka gluten, seler, jajka gluten

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznos$ci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.2 Lato.
| $niadanie | Il $niadanie | obiad podwieczorek
Dzien X
makaron drobny na mleku, . .
chleb razowy pszenny Zupa jarzynowa minestrone z : .
! ) ziemniakami, ryz brgzowy, krem z kaszy jaglanej z
masto, pasta z sera talerzyk owocow . : -
. gulasz wotowy w sosie owocami sezonowymi i
twarogowego z zielonym sezonowych — : .
L . wlasnym, buraczki czerwone | jogurtem naturalnym, herbata
ogorkiem, papryka, herbata z | truskawki, morele K X
i , kompot agrestowo - biata
suszu owocowego — dzika .
o jabtkowy
roza
Gramatura poszczegoéinych produktéw:
Produkt g/lm Produkt g/lm Produkt g/lm Produkt g/lm
mleko spozywcze seler
2% 180 | truskawki 40 5| kasza jaglana 20
or mleko spozywcze
makaron literki 15| morele 40|P 2|2% 100
chleb razowy .
pszenny 30 pietruszka 5| masto extra 3
siemniaki owoce sezonowe:
masto min. 82% tt. 3 50 | maliny , boréwki
ser twarogowy ttusty | 30 marchew 10 | amerykanskie,
ogoérek zielony 10 fasolka szparagowa 10 | brzoskwinia 50
mleko spozywcze kalafior
2% 5 10 | owoce suszone :
papryka 30 brokut 5 | rodzynki, zurawina,
miod naturalny 2 natka pietruszki 2 | morele 10
cebula 2 | jogurt grecki 50
groszek zielony 5
pomidor 15
oliwa z oliwek 4
ryz brgzowy 20
czosnek
wotowina topatka b/k | 25
marchew 10
seler 5
pietruszka 5
cebula 15
papryka stodka w proszku
pieczarki 15
maka kukurydziana 1
buraki 80
masto 2
cytryna 2
agrest 10
jabtka 20
sliwka suszona 3
Alergeny
. _ mleko, zboza zawierajgce . S
mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza zawierajgce
. gluten, seler, dwutlenek
gluten, jajka S gluten
siarki, jajka

Woda zrédlana dostepna do picia przez caty dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Zywienie — praktyka

Dekadowe jadtospisy — przyktady

Lato.

Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych

Czescé
Rozdziat 1.
1.2

w przyktadowym jadlospisie dla sezonu letniego, dzien 1-5 (produkt jadalny).

ATO DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | SREDNIA
| I i IV Vv Z 5DNI
Energia kcal | 852,49 | 819,18 | 819,14 | 815,21 | 834,43 | 828,09
Biatko ogofem g | 3326 | 29,33 | 3392 | 2954 | 33,63 | 31,04
Biatko zwierzece g 19,79 | 16,67 | 20,98 15,78 19,35 18,51
Ttuszcze g 29,52 24,06 32,08 26,57 27,71 27,99
Tuszcze g | 1582 | 9,64 | 1386 | 11,84 | 12,04 | 12,64
nasycone
Tuszcze g | 956 | 911 | 1190 | 9,37 | 969 9,03
jednonienasycone
Tluszcze g | 205 | 352 | 404 | 326 | 396 3,36
Wlelonlenasycone
Cholesterol mg | 144,29 | 61,83 | 107,29 | 135,61 | 134,96 | 116,80
Weglowodany g | 126,10 | 13595 | 111,82 | 12831 | 127,19 | 125,88
ogotem
Sacharoza g | 1822 | 19,72 | 11,27 | 1258 | 11,75 | 14,71
Blonnik g | 1365 | 1594 | 13,80 | 14,88 | 1560 | 14,77
pokarmowy
Witamina A ug |1305,20 |2884,14| 534,02 | 850,21 | 821,78 | 1279,07
Witamina E mg | 256 | 584 | 503 | 545 | 503 4,96
Witamina D ug | 056 | 041 | 1,17 | 056 | 057 0,65
Tiamina mg 0,56 0,58 0,56 0,53 0,63 0,57
Ryboflawina mg 0,96 0,82 0,81 0,79 1,06 0,89
Kwas foliowy ug | 170,34 | 191,78 | 172,49 | 191,84 | 204,67 | 186,23
Witamina B12 ug | 1,98 | 125 | 1,75 | 1,31 | 162 1,58
Witamina C mg | 64,28 | 117,05 | 99,73 | 98,21 | 120,42 | 99,04
Niacyna mg 4,69 6,65 6,52 8,13 4,80 6,16
Witamina B6 mg | 095 | 1,17 | 083 | 091 | 0,87 0,95
Wapn mg | 511,45 | 416,36 | 521,57 | 417,20 | 465,17 | 466,35
Fosfor mg | 744,25 | 585,77 | 631,83 | 583,05 | 648,47 | 638,67
Magnez mg | 189,33 | 145,48 | 152,48 | 153,06 | 148,30 | 157,73
Zelazo mg | 5,51 4,72 4,85 4,78 5,45 5,06
Cynk mg | 552 | 3,71 | 541 | 400 | 464 4,66
Miedz mg | 067 | 0,70 | 060 | 054 | 0,76 0,66
Jod ug | 19,52 | 42,02 | 26,25 | 22,42 | 20,00 | 26,04
Potas mg | 1641,03 |2055,15 | 1555,40 | 1640,29 |1578,02| 1694,16
Sod mg | 404,74 | 636,95 | 1014,86 | 784,86 | 634,28 | 695,14
%EB % | 1561 | 14,32 | 16,56 | 14,49 | 16,12 | 1542
%ET % | 31,17 | 26,44 | 3525 | 29,33 | 29,89 | 30,41
% E W % | 52,77 | 58,60 | 47,87 | 5566 | 53,49 | 53,68
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.2 Lato.
Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych
w przyktadowym jadlospisie dla sezonu letniego, dzien 6-10 (produkt jadalny).

LATO DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN [SREDNIA
Vi VI VIl IX X | Z10DNI

Energia kcal | 849,98 | 836,09 | 802,79 | 870,43 | 800,50 | 830,02
Biatko ogétem g | 3762 | 37,83 | 3215 | 34,15 | 3330 | 33,47
Biatko zwierzece g 21,54 20,32 17,36 20,39 19,94 19,21
Ttuszcze g 21,95 26,56 28,87 32,80 28,71 27,88
Tuszcze g | 974 | 11,72 | 11,95 | 1436 | 14,30 | 12,53
nasycone
Tuszcze g | 706 | 960 | 11,49 | 1221 | 10,20 | 10,02
jednonienasycone
Thuszcze g | 303 | 352 | 355 | 359 | 229 | 3728
Wlelonlenasycone
Cholesterol mg | 74,74 | 84,46 | 127,29 | 230,16 | 90,57 | 119,12
Weglowodany g | 141,13 | 12819 | 117,69 | 11948 | 116,72 | 125,26
ogoétem
Sacharoza g | 1285 | 10,73 | 1370 | 830 | 14,08 | 13,32
Blonnik g | 1686 | 1802 | 1487 | 1067 | 1500 | 14,93
pokarmowy
Witamina A ug | 1354,23| 861,83 | 854,94 | 979,99 | 787,81 | 112341
Witamina E mg | 5,18 5,70 4,43 461 | 3,77 4,85
Witamina D ug | 0,27 0,30 0,72 0,97 | 0,63 0,61
Tiamina mg 0,59 0,62 0,72 0,74 0,64 0,62
Ryboflawina mg 1,11 1,08 0,91 1,03 1,16 0,97
Kwas foliowy ug | 231,12 | 252,01 | 196,58 | 193,05 | 213,98 | 201,79
Witamina B12 ug | 1,93 1,85 1,53 2,31 | 1,80 1,73
Witamina C mg | 130,22 | 142,17 | 152,68 | 98,77 | 118,14 | 114,17
Niacyna mg 6,48 6,77 5,56 6,16 7,07 6,28
Witamina B6 mg 1,07 1,14 1,08 1,10 1,03 1,02
Wapn mg | 641,54 | 510,77 | 492,30 | 481,96 | 547,03 | 500,53
Fosfor mg | 777,22 | 689,98 | 676,77 | 685,23 | 702,49 | 672,51
Magnez mg | 209,03 | 169,46 | 182,06 | 157,60 | 170,64 | 167,74
Zelazo mg | 7,23 5,89 5,98 4,90 6,43 5,57
Cynk mg | 5,40 5,81 4,92 429 | 4,92 4,86
Miedz mg | 0,76 0,78 0,81 0,61 | 0,86 0,71
Jod ug | 2420 | 2407 | 29,87 | 36,94 | 2141 | 26,67
Potas mg | 2183,77 | 2067,97 | 1799,52 | 1840,44 |1817,79| 1818,03
S6d mg | 1357,30 | 798,52 | 528,19 | 74516 | 371,69 | 727,65
%EB % | 17,70 | 18,10 | 16,02 | 1569 | 16,64 | 16,13
%ET % | 2324 | 2859 | 32,36 | 3391 | 3228 | 30,23
% E W % | 5848 | 5271 | 51,23 | 50,00 | 50,83 | 53,17
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Czescé
Rozdziat 1.

1.2

Lato.

Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych

Zywienie — praktyka
Dekadowe jadtospisy — przyktady

w przykladowym jadlospisie dla sezonu wiosennego dzien 1-5 (produkt jadalny)
po uwzglednieniu 10 % strat talerzowych.

L ATO DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | SREDNIA
| I i v v Z 5 DN
Energia kcal | 767,24 | 737,26 | 737,23 | 733,69 | 750,99 | 745,28
Biatko ogotem g | 29,93 | 2640 | 30,53 | 2658 | 30,27 | 28,74
Biatko zwierzece | g | 17,81 | 1501 | 18,88 | 14,20 | 17,42 | 16,66
Thuszcze g | 2657 | 21,66 | 28,87 | 23,91 | 24,94 | 2519
Tuszcze g | 1424 | 868 | 12,47 | 1065 | 10,84 | 11,38
nasycone
Tuszcze g | 861 | 820 | 1071 | 843 | 872 8,03
jednonienasycone
Thuszcze g | 184 | 317 | 363 | 293 | 356 3,03
Wlelonlenasycone
Cholesterol mg | 129,86 | 55,65 | 96,56 | 122,05 | 121,46 | 105,12
Weglowodany g | 113,49 | 122,36 | 100,64 | 11548 | 114,47 | 113,29
ogoétem
Sacharoza g | 1640 | 17,74 | 10,15 | 11,32 | 1058 | 13,24
Blonnik g | 1228 | 1434 | 12,42 | 13,39 | 14,04 | 13,29
pokarmowy
Witamina A ug | 1174,68 |2595,73| 480,62 | 765,19 | 739,60 | 1151,16
Witamina E mg 2,30 5,26 4,52 4,90 5,34 4,46
Witamina D ug | 050 | 037 | 1,05 | 050 | 051 0,59
Tiamina mg 0,50 0,52 0,50 0,47 0,57 0,51
Ryboflawina mg 0,86 0,74 0,73 0,71 0,95 0,80
Kwas foliowy ug | 153,31 | 172,60 | 15524 | 172,66 | 184,20 | 167,60
Witamina B12 ug | 178 | 1,12 | 157 | 118 | 1,46 1,42
Witamina C mg | 57,85 | 105,35 | 89,75 | 88,39 | 108,38 | 89,04
Niacyna mg 4,22 5,98 5,87 7,32 4,32 5,54
Witamina B6 mg 0,86 1,06 0,75 0,82 0,78 0,85
Wapn mg | 460,30 | 374,72 | 469,42 | 37548 | 418,65 | 419,71
Fosfor mg | 669,82 | 527,19 | 568,64 | 524,75 | 583,62 | 574,81
Magnez mg | 170,39 | 130,93 | 137,23 | 137,75 | 133,47 | 141,95
Zelazo mg | 4,96 4,25 4,37 4,30 4,91 4,56
Cynk mg | 497 | 334 | 487 | 360 | 418 4,19
Miedz mg | 061 | 063 | 054 | 049 | 068 0,59
Jod ug | 17,57 | 37,82 | 23,63 | 20,18 | 18,00 | 23,44
Potas mg | 1476,92 | 1849,63 | 1399,86 | 1476,26 | 1421,03| 1524,74
Sod mg | 364,26 | 573,25 | 913,37 | 706,38 | 570,85 | 625,62
%EB % | 1561 | 14,32 | 16,56 | 14,49 | 16,12 | 1542
%ET % | 31,17 | 26,44 | 3525 | 29,33 | 29,89 | 30,41
%EW % | 52,77 | 58,60 | 47,87 | 55,66 | 53,49 | 53,68
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.2 Lato.
Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych
w przyktadowym jadlospisie dla sezonu wiosennego dzien 6-10 (produkt jadalny)
po uwzglednieniu 10 % strat talerzowych.

ATO DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN |SREDNIA
Vi Vil Vil IX X | Z10DNI

Energia kcal | 764,98 | 752,48 | 722,51 | 783,39 | 720,45 | 747,02
Biatko ogotem g | 33,86 | 3405 | 2894 | 30,73 | 29,97 | 30,13
Biatko zwierzece g 19,39 18,29 15,62 18,36 17,95 17,29
Thuszcze g | 19,76 | 23,90 | 2598 | 29,52 | 2584 | 25,09
Tuszcze g | 877 | 1055 | 10,76 | 12,93 | 12,87 | 11,27
nasycone
Tuszcze g | 635 | 864 | 1034 | 1099 | 918 | 9,02
jednonienasycone
Tluszcze g | 273 | 317 | 320 | 323 | 206 | 295
Wlelonlenasycone
Cholesterol mg | 67,27 | 76,01 | 11456 | 207,14 | 81,51 | 107,21
Weglowodany g | 127,02 | 11537 | 105,92 | 107,53 | 105,05 | 112,73
ogotem
Sacharoza g | 11,57 | 966 | 1233 | 7.47 | 12,67 | 11,99
Blonnik g | 1517 | 1622 | 1338 | 9,60 | 1350 | 13,44
pokarmowy
Witamina A ug | 1218,81| 775,65 | 769,45 | 881,99 | 709,03 | 1011,07
Witamina E mg | 466 | 513 | 399 | 414 | 340 | 436
Witamina D ug | 024 | 027 | 065 | 087 | 056 | 055
Tiamina mg 0,53 0,56 0,65 0,67 0,58 0,56
Ryboflawina mg 1,00 0,97 0,82 0,93 1,04 0,88
Kwas foliowy ug | 208,01 | 226,81 | 176,02 | 173,74 | 192,58 | 181,61
Witamina B12 ug | 1,74 | 167 | 137 | 208 | 162 | 156
Witamina C mg | 117,20 | 127,95 | 137,41 | 88,89 | 106,32 | 102,75
Niacyna mg 5,83 6,09 5,00 5,54 6,36 5,65
Witamina B6 mg | 096 | 1,03 | 097 | 099 | 093 | 001
Wapn mg | 577,39 | 459,60 | 443,07 | 433,77 | 492,32 | 450,48
Fosfor mg | 699,50 | 620,98 | 609,00 | 616,71 | 632,24 | 605,25
Magnez mg | 188,13 | 152,51 | 163,85 | 141,84 | 153,58 | 150,97
Zelazo mg | 6,51 5,30 5,38 4,41 5,79 5,02
Cynk mg | 486 | 523 | 443 | 386 | 443 | 438
Miedz mg | 068 | 070 | 073 | 055 | 0,77 | 064
Jod ug | 21,78 | 21,66 | 26,88 | 33,24 | 19,27 | 24,00
Potas mg | 1965,39 | 1861,17 | 1619,57 | 1656,39 | 1636,01| 1636,22
Séd mg | 1221,57 | 718,67 | 475,37 | 670,64 | 33452 | 654,89
%EB % | 17,70 | 18,10 | 16,02 | 1569 | 16,64 | 16,13
%ET % | 23,24 | 2850 | 32,36 | 3301 | 32,28 | 30,25
%EW % | 5848 | 52,71 | 51,23 | 50,00 | 50,83 | 53,16
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Zywienie — praktyka

Dekadowe jadtospisy — przyktady

Lato.

Procent realizacji normy zywienia przewidzianej dla ztobkowej racji pokarmowej
w podziale na energie i poszczegolne sktadniki odzywcze.

Czescé
Rozdziat 1.
1.2

Sezon letni.
SZRllf)DgI:ﬁ‘ SREDNIA Z POKRYCIE POKRYCIE
oS BEZ | croatach| | | STRAT | STRATAGH
STRAT

Energia kcal | 830,02 747,02 750,00 110,67 99,60
Biatko ogotem | g | 33,47 30,12 10,50 318,76 286,89
S\:;g‘;ece g | 19,21 17,29

Ttuszcze g | 2788 25,00 | 24,7-33,0 | 112,87-84,49 | 101,58-78,42
Z\é%?éom"mda”y g | 12526 | 112,73 | 105-112 | 119,30-111,84 |107,36-100,65
S:::(';’::jow g | 14,93 13,44 | 7,5-11,25 | 199,07-132,71 |179,20-119,44
Witamina A ug | 112341 | 1011,07 | 300,00 374,47 337,02
Witamina E mg 4,85 4,37 4,50 107,78 97,00
Witamina D ug | 0,61 0,55 3,75 16,27 14,64
Tiamina mg | 0,62 0,56 0,38 165,33 148,80
Ryboflawina mg 0,97 0,87 0,38 258,67 232,80
Kwas foliowy | ug | 201,79 | 181,61 | 112,50 179,37 161,43
Witamina B12 | pg | 1,73 1,56 0,68 256,30 230,67
WitaminaC | mg | 114,17 | 102,75 30,00 380,57 342,51
Niacyna mg | 6,28 5,65 4,50 139,56 125,60
Witamina B6 mg 1,02 0,92 0,38 272,00 244,80
Wapn mg | 50053 | 450,48 | 525,00 95,34 85,81
Fosfor mg | 672,51 | 60526 | 34500 194,93 175,44
Magnez mg | 167,74 | 150,97 60,00 279,57 251,61
Zelazo mg | 5,57 5,01 5,25 106,10 95,49
Cynk mg | 4,86 4,37 2,25 216,00 194,40
Miedz mg | 0,71 0,64 0,22 322,73 290,45
Jod ug | 26,67 24,00 67,50 39,51 35,56
Potas mg | 1818,03 | 1636,23 | 1800,00 101,00 90,90
sod mg | 727,65 | 65489 | 562,00 129,48 116,53
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Czesc li
Rozdziat 1.
1.2

1.2.2

Zywienie — praktyka
Dekadowe jadlospisy — przykiady
Lato.

Dom

Positek bedacy uzupetnieniem petnego wyzywienia w ztobku:

kolacja
dzien | Chleb jasny 35g, masto 3g, szynka z indyka 15g, satata 10g, pomidor
30g, herbata 200ml
dzien || Angielka 40g, masto 49, koreczki z sera z6itego 15g, ogorka
kiszonego 50g i pomidorkéw koktajlowych 90g, herbata 200ml
o Chleb zytni jasny 35g, pasztet miesny 20g, pomidor 30g, herbata
dzien Il
200m|
dzien IV Chleb petnoziarnisty, 35g, masto 3g, poledwica sopocka 10g,
marchewka 50g tarta z rodzynkg 10g i oliwg 2g, herbata 200m|
dzien V Angielka 40g, masto 4g, rukola 10g, schab pieczony 20g, ogorek
zielony 30g, herbata 200ml
o Zapiekanka z makaronu razowego 30g, kalafiora 50gi marchewki 50g,
dzien VI
herbata 200 ml
dzien VII Angielka 40g, masto 4g, jajko na miekko 25g, szczypiorek 2g, ogorek
kiszony 30g, herbata 200ml|
dzien VIII Ryz biaty 30g z sosem twarozkowo-boréwkowym (twardg ttusty 20g,
jogurt naturalny 20g, borowki 35g), herbata 200 ml
dzien IX Chleb razowy 35g, masto 3g, ser twarogowy ttusty 20g, miod 4g,
maliny 50g, herbata 200mi
dzien X Butka grahamka 35g, masto 3g, szynka wieprzowa gotowana chuda
15¢g , satata lodowa 10g, pomidorki koktajlowe 60g, herbata 200 ml
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
1.2 Lato.
1.2.2 Dom
Jadtospis weekendowy:
sSniadanie L obiad podwieczorek kolacja

sSniadanie

Zupa kalafiorowa
(wloszczyzna 30g,
kalafior 50g, mgka

pszenna 2Q),
kompot

Chleb pszenna 3g, jogurt
graham naturalny 109g) z
Marchwianka na 359z makaronem 15g, Bulka kajzerka 50g
mleku (marchew | mastem 3g,| pampuchy 40g, Sok przecierowy | masto 6g, twarég ’
8 [50g, mleko 3,2% tt| filet z piersi | pulpecik cielecy w marchwiowo- Husty 25
S 200ml) z kluskami | indyka 10g, | sosie wlasnym y 299,
o | o : . owocowy 150ml, kalarepka 30g,
o | lanymi (jajo 15g, | satata 10g, | (cielecina topatka : :
: . gruszka 100g zielona pietruszka
maka 20g), rzodkiewka |  25g, jajko 5g, 29. herbata 200mi
herbata 200m| 300, butka tarta 3g, 9
herbata maka pszenna
200ml 29), kapusta biata
30g gotowana z
pomidorami 10g,
kompot
Rosot
Chleb zytni (wloszczyzna 30g,
jasny 35g HRIEL) Z - .
Jmas’ro 3 ' | makaronem 20g, | Kisiel z owocami
Ptatki owsiane 'a'eczni(?a’l mieso drobiowe | swiezymi (maliny Angielka 40g,
o 20g na mleku Jnja arze gotowane (z 30g, boroéwki 30g, | masto 4g, szynka
o | 3,2% t200g, z 25p 76 rosotu) 25g, maka wieprzowa
> ptatkami szczg iorki ziemniaki 80g, |ziemniaczana 3g), | gotowana chuda
.g migdatowymi 10g i emyg : marchewka z polany jogurtem 159, satata 10g,
brzoskwinig 50g, omido?em groszkiem naturalnym z ogorek zielony 30g,
herbata 200ml | P 30 (marchew 20g, wanilig 30g, herbata 200 ml
9, groszek zielony herbata
herbata | 54" olej 2g, maka
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JESIEN

143



Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.3 Jesien
1.3.1 Ztobek
Sniadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
zupa jarzynowa z kasza angielka, masio
. jaglang, na miesie, " ’
ZUpjaTilgﬁénrﬁi dgﬁ;g;\’a z koktajl z | ziemniaki, gotgbki ztociste pvistjazér:gd%k?
= graham mas’fo’ twarozek kefiru’i W.SOSie pomido’rowym z warezyw oggc')rek
'ﬁ ziarnis:t szcz’ iorek OWoCoW jogurtem, surowka 2 kiszon ’herbata
° rzodkig\’/vka r?/(frbata’ /maliny, kalarepki, koperku i czarna ?miodem [
bi ' brzoskwinia/ szczypiorku, kompot
iata, woda mineralna : ¥ cytryng, gruszka,
jabtkowo-jagodowy/ woda da mi |
mineralna woda mineralna
ptatki owsiane gorskie na t drobi kroli chleb wieloziarnisty,
mleku, chleb baltonowski rosot droblowo-Kroficzy z masto, sera
mas’fc; wedlina — sz nka’ makaronem, ziemniaki, twaro o1vve 0 i
z o:tov?ana sa’fatz talerzyk potrawka z krolika i warz gotovx?an ch
= mas’%wa o} éliek kiszon owocow: | drobiu, brokut gotowany z z zio)gvrr% omid)c/Jr
3 herbata O’WOgCOWO-ZiO’fOWyé Sliwki, jabiko bulka tart, kompot baw,aFr)ka ’
/dzika réza-melisa/, woda gruszkowy/ woda brzoskwinia \’Noda
) ' mineralna . '
mineralna mineralna
kaszka kukurydziana na zalewajka z ziemniakami i
= | mleku, pieczywo razowe talerzyk d Jogurtem, risotto z ciasto pétkruche ze
= N ) 2 orszem i warzywami, o . .
«« | zytnie, masto, ser zotty, owWOoCOWw: Sliwkami, kawa inka
< pomidor, kalarepka nektarynka safata lodowa z sosem z mlekiem, woda
3 herbata zielona Woda gruszka ’ winegret, kompot minera’lna
mineralna{ wieloowocowy/ woda
mineralna
zupa dyniowo chleb pszenny
sok pomidorowa krem z .r:.igwyétgquzaoé
ptatki gryczane na mleku, | przecierowy | kaszg kus kus , ziemniaki, J fjaszgrowane
= chatka, masto, twarozek z| owocowo medaliony z indyka z roszkiem i
:E, brzoskwinig i miodem, warzywny, cebulkg, suréwka z n?archewk
L herbata biata, woda chrupki kapusty pekinskiej z herbata owogé\’/vo
mineralna kukurydzian jogurtem naturalnym, Ziolowa /malina-
e kompot sliwkowy/ woda ianek/ Kiwi
mineralna rumianex’, kiw,
woda mineralna
zupa maczna . chleb
kukursdzia?la chleb Zupa p.ejza.nkaz' kapu; y stonecznikowy
orkiszowy mask; wedlina mus biate] z_2|emq|akam|, masto, pasta z

> drobiow,a - polédwica bananowo ka_szg jeczmienna , makréli i sera

S drobiowa, pomidor sliwkowy z zrazﬂg wolowe W sosie biatego, satata

‘N . - ’ : pieczarkowym, NSO ’

S | 0gorek zielony, herbataz | jogurtem hewk ki ogorek kiszony,
suszu naturalnego — greckim marchewka Z. grosz '.em’ herbata zielona
owoce lesne, woda kompot z dyni i zurawiny / mandarynka woéla

. ’ woda mineralna rynka,
mineralna mineralna
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Czescé
Rozdziat 1.

1.

3 Jesien

Zywienie — praktyka
Dekadowe jadtospisy — przyktady

Sniadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
platki pszenne na mieku, zaf:lijeei;r;eimzzie?%/rr:ilazki
s nges?a“g/(\a/f rgé?ﬁj? talerz’yk roIgdq miesno —warzywna budyn jaglany z
S | papryka czerwona/ 26tg i owocow: z Jajkle:m, sos bazyliowy, | musem owocowym,
‘N | czosnkiem satata lodowa brzoskwinia, _surow_ka z kapusty kawa |_nka z
© h : ’ banan kiszonej z pomidorem, mlekiem
erbata czarna z miodem kompot aruszkowy/ woda
i cytryng, woda mineralna P rgrllineralnvgy
zupa rybna z
ziemniakami, ryz chleb orkiszowy,
kasza manna na mleku, brgzowy, kuleczki z masto, satatka z
S angielka, masto, ser zétty, ablkow cieleciny w sosie warzyw gotowanych
«« | ogorek kiszony, herbata J Kisiel zy cukiniowo —pomidorowym (marchewka,
.g owocowa z naturalnego malinami | 2 cebulg , satata lodowa z kalarepka) z
© suszu - hibiskus, woda pomidorem, rzodkiewka i jajkiem, herbata
mineralna jogurtem naturalnym, biata, banan, woda
napdj cytrynowo mineralna
miodowy/ woda mineralna
chleb
, stonecznikowy,
zupa solferino z
e . masto , pasztet z
ptatki zytnie na mleku, sok grzankami/ kasza, udek kurczaka
E chleb wiejski, wedlina — OWOCOWO kluseczki leniwe z satata mas’fowa’
= kietbasa krakowska warzywny mastem i cynamonem, ogorek kiszony,
':'7,’ parzona, satata lodowa, | przecierowy | suréwka z marchewki i herbata OWOCOWO —
© | pomidor masto, herbata | -Bobo frut, jabtka z jogurtem, Ziolowa/ malina-
zielona, woda mineralna | wafel ryzowy | kompot sliwkowy/ woda melisa/
mineralna .
pomarancza, woda
mineralna
ptatki orkiszowe na
mleku, chleb razowy zupa kalafiorowa z
pszenny, masto, ser ziemniakami, kasza mus dyniowo-
x twarogowy kanapkowy z talerzyk gryczana, potrawka jabtkowy z
'qc, ziotami prowansalskimi, owocow: drobiowa, buraczki zurawing, angielka,
'.§ czosnkiem, rzodkiewka, | $liwki, melon gotowane , kompot masto, bawarka,
papryka zétta, herbata truskawkowy/ woda woda mineralna
czarna z cytryng i mineralna
miodem, woda mineralna
chleb razowy zytni ,
ryz biaty na mleku, chleb, zupa neapolitanska z masto, pasta z sera
graham , masto, aurt makaronem, ziemniaki, twarogowego i
?é jajecznica z pomidorem, naiu?aln 7 pulpecik wieprzowy z w gotowanego
© | szczypiorkiem, herbata Y. sosie z Sliwkg suszong, | tososia, rzodkiewki,
| Oowocowo-ziotowa ;)t\;; ?](;?]m/' surowka z selera i jablka, satata mastowa,
/zurawina-rumianek/, ’ kompot porzeczkowy/ herbata zielona,
woda mineralna woda mineralna gruszka, woda

mineralna
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.3 Jesien
| $niadanie | Il $niadanie | obiad podwieczorek

Dzien |

zupa mleczna dyniowa z
zacierkami, chleb
graham, masto, twarozek
ziarnisty, szczypiorek,
rzodkiewka, herbata
biata/woda mineralna

koktajl z kefiru i
owocow /maliny,
brzoskwinia/

Zupa jarzynowa z kasza
jaglang, na miesie,
ziemniaki, gotgbki ztociste
w sosie pomidorowym z
jogurtem, suréwka z
kalarepki, koperku i
szczypiorku, kompot
jabtkowo-jagody

angielka, masto, pasta z
indyka wedzonego, ogorek
kiszony z cebulka i olejem ,
herbata czarna z miodem i

cytryng, gruszka

Gramatura poszczegoéinych produktéow:

Produkt g/ml| Produkt |g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml

mleko spozywcze kefir
2% 180 | naturalny 100 | marchew 20 | angielka 35
dynia 50 | maliny 20 | seler 10 [ masto min. 82% tt. 3
maka pszenna 10 | brzoskwinia | 30 | pietruszka 10 | indyk wedzony 6
jajko kurze 10 por 5| ogorek kiszony 35
chleb graham 30 kalafior 30 | cebulka 5
masto min. 82% tt. 3 fasolka 20 | olej rzepakowy 2
twarozek ziarnisty 40 groszek zielony 10| cytryna 5
szczypiorek 2 natka pietruszki 3| miod 3
rzodkiewka 30 masto min. 82% tt. 3| gruszka 40

kasza jaglana 15

topatka wieprzowa

b/k 20

angielka 5

jajko kurze 6

czosnek

mleko spozywcze

2% 5

kapusta wtoska 60

pomidory w

puszcze/przecier

pomidorowy 40

jogurt naturalny 10

maka pszenna 1

ziemniaki 100

kalarepka 80

koperek 1

szczypiorek 1

olej rzepakowy 4

jabtka 20

jagody mrozone 10

przyprawy ziotowe

do smaku

Alergeny
mleko, zboza zawierajgce mleko mleko, zboza zawierajgce | mleko, zboza zawierajgce

gluten, jajka

gluten, seler, jajka

gluten

Woda zrodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.3 Jesien
| $Sniadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
Dzien Il
piatki owsiane gorskie na rosét drobiowo-kroliczy z
mleku, chleb baltonowski, . 2y chleb wieloziarnisty, masto,
. makaronem, ziemniaki,
masto, wedlina — szynka talerzyk AP . pasta z sera twarogowego
. . | potrawka z krolika i drobiu, :
gotowana, satata mastowa, | owocow: sliwki, i warzyw gotowanych z
. . ; brokut gotowany z butka . ; X
ogoérek kiszony, herbata jabtko ziotami, pomidor, bawarka,

tartg, kompot

owocowo-ziotowa /dzika : brzoskwinia
6za-melisa/ gruszkowy/woda mineralna
Gramatura poszczegéinych produktéw:
Produkt g/ml| Produkt |g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
mleko spozywcze
3,2% 180 | jabtko 40 | krolik 15| chleb wieloziarnisty 35
ptatki owsiane goérskie | 15 | sliwki 40 | udko z kurczaka 15 | masto min. 82% tt. 3
ser twarogowy
chleb baltonowski 30 marchewka 25 | potttusty 20
masto min. 82% tt. 3 pietruszka 10 | marchew 15
szynka gotowana 8 seler 10 | seler 5
satata mastowa 10 por 5 | pietruszka 5
ogoérek kiszony 30 natka pietruszki 1|ziota
cukier trzcinowy 2 makaron drobny 10 | pomidor 30
mleko spozywcze

ziemniaki 100 |3,2% 100

marchew 15 | cukier trzcinowy 2

seler 5 | brzoskwinia 40

pietruszka 10

mleko spozywcze

3,2% 15

maka pszenna 2,5

koperek 1

olej rzepakowy 3

brokut 80

butka tarta 5

masto min. 82% tt. 2

gruszki 30

przyprawy ziotowe do

smaku

Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten

mleko, zboza zawierajgce
gluten, seler

mleko, zboza zawierajgce
gluten, jajka

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznos$ci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.3 Jesien
| $niadanie | 1l $niadanie | obiad podwieczorek
Dzien lll
kaszka kukurydziana na talerzyk zalewajka z ziemniakami i
mleku, pieczywo razowe - jogurtem, risotto z dorsza i | . . - :
zytnie, masto, ser z6tty OWOCOW- warzywami, satata lodowa ciasto po+l§ruche e SI.'Wkam"
' ’ ’ nektarynka, J kawa inka z mlekiem
pomidor, kalarepka, gruszka Z sosem winegret, kompot

herbata zielona

wieloowocowy

Gramatura poszczegoéinych produktéw:

Produkt g/ml| Produkt | g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
nektaryn

mleko spozywcze 2% | 180 | ka 40 | marchew 25| maka pszenna 25
kaszka kukurydziana 15| gruszka 40 | pietruszka 5| zéttko jaja kurzego 6
pieczywo razowe
zytnie 35 seler 5| masto min. 82% tt. 8
masto min. 82% tt. 3 por 5| cukier puder 6
ser zotty 8 ziemniaki 60 | Smietana 18% 5
pomidor 20 jogurt naturalny 5| wanilia laska

zur/barszcz biaty proszek do
kalarepka 20 kiszony 35 | pieczenia

mleko spozywcze
cukier trzcinowy 2 2% 20 | sliwki 40

oliwa z oliwek 2 | kawa inka 2

mleko spozywcze

natka pietruszki 112% 100

czosnek 1

ryz arborio 20

poledwica z dorsza 25

marchew 20

pietruszka 10

seler 10

cebula/por 5

cukinia 15

satata lodowa 80

olej rzepakowy 4

sok z cytryny 1

ziofa

czosnek 1

mieszanka

kompotowa

mrozona 30

miéd naturalny 3

majeranek

przyprawy ziotowe

do smaku

Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten

gluten, seler, ryba

mleko, zboza zawierajgce

mleko, zboza zawierajgce
gluten, jajka

Woda zrodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznos$ci od potrzeb dzieci.
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.3 Jesien

| $niadanie

| 1l $niadanie

obiad

podwieczorek

Dzien IV

ptatki gryczane na mleku,

chatka, masto, twarozek z

brzoskwinig i miodem,
herbata biata/woda

Oowocowo

sok przecierowy

warzywny, chrupki
kukurydziane

zupa pomidorowa krem z
kaszg kus kus , ziemniaki,

medaliony z indyka

z

cebulka, suréwka z
kapusty pekinskiej z

chleb pszenny razowy,
masto, jajko gotowane
faszerowane groszkiem i
marchewksg , herbata
OwOoCowo ziotowa

mineraina Jogurtem n,aj[uralnym, /malina-rumianek/, kiwi
kompot sliwkowy
Gramatura poszczegélnych produktow:
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
mleko spozywcze 180 chrupki chleb razowy
3,2% kukurydziane 10 |dynia 80 | pszenny 30
sok pomidory masto min. 82%

ptatki gryczane 15 | wielowarzywny 50 | Swieze/pomidory pu | 20 |th 3
chatka 35 |sok 50 | papryka 5 |jajko kurze 30
masto min. 82% tt. 4 | przecierowy marchewka 20 | marchewka 20
ser twarogowy 30 groszek zielony
potttusty owocowy pietruszka 10 | mrozony 10
brzoskwinia 30 | Bobo Frut 50 | seler 10 | jogurt grecki 10
miod naturalny 3 cebula 5 | kiwi 40

olej rzepakowy 4

kasza kus kus 15

czosnek 1

mleko spozywcze

3,2% 15

bazylia suszona,

czosnek 1

maka pszenna 2

ziemniaki 100

piers z indyka 25

marchewka 10

pietruszka 5

cebula 10

masto min. 82% tt. 2

natka pietruszki 2

kapusta pekinska 40

ogorek kiszony 10

pomidor 20

jabtka 20

szczypiorek 2

koperek zielony 1

jogurt naturalny 30

Sliwki 30

Sliwka suszona 3

przyprawy ziotowe
do smaku

Alergeny

mleko, zboza zawierajgce

gluten

mleko, zboza zawierajagce
gluten, seler, dwutlenek siarki

jajka

mleko, zboza
zawierajgce gluten,

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.3 Jesien
| $niadanie | Il $niadanie | obiad | podwieczorek

Dzien V

zupa mgczna
kukurydziana, chleb

orkiszowy, masto, wedlina
drobiowa — poledwica
drobiowa, pomidor,

ogorek zielony, herbata z

mus bananowo
sliwkowy z jogurtem

greckim

Zupa pejzanka z kapusty
biatej z ziemniakami, kasza
jeczmienna , zraziki
wotowe w sosie
pieczarkowym, marchewka
z groszkiem, kompot z dyni

chleb stonecznikowy,
masto, pasta z makreli i
sera biatego, satata
lodowa, ogorek kiszony,
herbata zielona,

suszu naturalnego — owoce o . . mandarynka
lesne i zurawiny/woda mineralna
Gramatura poszczegéinych produktow:
Produkt g/ml Produkt | g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
chleb
mleko spozywcze 2% | 200 | banan 40 | kapusta biata 80 | stonecznikowy 35
maka kukurydziana 10 | sliwki 40 | marchewka 20 | masto min. 82% tt. 3
cynamon pietruszka 5 | makrela wedzona 10
ser twarogowy
chleb orkiszowy 30 | jogurt grecki 30 | seler 5 | potttusty 20
mleko spozywcze
masto min. 82% tt. 3 por 3|2% 10
poledwica drobiowa 8 ziemniaki 60 | ziofa
pomidor 30 maka pszenna 2 | satata lodowa 10
ogorek swiezy 20 natka pietruszki 2 | ogorek kiszony 30
cukier trzcinowy 2 cebula 10| cukier trzcinowy 2
pomidory Swieze 20 | mandarynka 40
olej rzepakowy 4
kasza jeczmienng 20
wotowina zrazéwka 25
marchewka 10
pietruszka 5
seler 5
cebula 5
pieczarki 30
mleko spozywcze 2% | 10
marchewka 50
groszek zielony 30
masto min. 82% tt. 4
maka pszenna 1
dynia 50
zurawina suszona 5
miod naturalny 2
przyprawy ziotowe do
smaku
Alergeny
. . mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza
mleko, zboza zawierajgce -
gluten mleko gluten, sel_er, QWutIenek zawierajgce gluten,
siarki jajka, ryba

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady

1.3 Jesien
| $niadanie ‘ Il $niadanie ‘ obiad podwieczorek
Dzien VI
ptatki pszenne na mleku, zupa krem z dyni z
chleb wiejski, masto, pasta zacierkami, ziemniaki , budvi iaal
twarogowa z papryka talerz owocow: rolada miesno —warzywna z udyn Jagiany z musem
czerwona/ Z6ig i brzoskwinia, jajkiem, sos bazyliowy, owocowym, herbata
czosnkiem satata lodowa, banan surowka z kapusty kiszonej /Z'O °.W°":<W°.C,°V.V"’/‘
herbata czarna z miodem i Z pomidorem, kompot rumianek-wisnia
cytryng gruszkowy
Gramatura poszczegéinych produktow:
Produkt g/ml Produkt | g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
mleko spozywcze mleko
3,2% 180 | banan 40 | dynia 80 | spozywcze 3,2% 150
ptatki pszenne 15| brzoskwinia 40 | marchewka 20 | kasza jaglana 20
chleb wiejski 30 pietruszka 10| cynamon
masto min. 82% tt. 3 seler 10 | jabtka 50
ser biaty potttusty 20 por 5 | daktyle 3
papryka czerwona 15 masto min. 82% tt. 4
papryka zotta 15 maka pszenna 10
czosnek 2 jajko kurze 3
satata lodowa 10 natka pietruszki 1
poledwiczka o5
miéd naturalny 3 wieprzowa
cytryna 5 jajko kurze 20
angielka 8
marchewka 15
olej 3
natka pietruszki 1
pieprz ziotowy
majeranek
marchew 10
pietruszka 10
magka pszenna 5
mleko spozywcze 20
3,2%
ziemniaki 80
bazylia suszona 3
kapusta kiszona 70
pomidor 30
olej rzepakowy 3
koperek 2
sok z cytryny 1
gruszki 30
przyprawy ziotowe do
smaku
Alergeny
. L mleko, zboza zawierajgce .
mleko, zboza zawierajgce lut ler. dwutlenek mleko, zboza
gluten gluten, se'er, o zawierajgce gluten
siarki, jajka

Woda zréodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.3 Jesien
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
Dzien VII
zupa rybna z ziemniakami, | chleb orkiszowy, masto,
kasza manna na mleku , . .
. . ryz brgzowy, kuleczki z satatka z warzyw
angielka, masto, ser zotty, . - . ; . .
; . jabtkowy kisiel z | cieleciny w sosie cukiniowo gotowanych
ogorek kiszony, herbata : : :
malinami — pomidorowym z cebulg , | (marchewka, kalarepka)
owocowa z naturalnego I : o '
I mizeria z kefirem, kompot | z jajkiem, herbata biata,
suszu - hibiskus o
wisniowy banan
Gramatura poszczegéinych produktow:
Produkt g/mi Produkt r%/l Produkt g/ml Produkt g/mi
mleko spozywcze 2% | 180 | jabtko 50 | marchewka 20 | chleb orkiszowy 35
masto min. 82%
kasza manna 15 | maliny 30 | pietruszka 10 |th 3
maka
angielka 30 |ziemniaczana | 5|seler 10 | marchew 30
miod
masto min. 82% tt. 3| naturalny 2 | por 5 | kalarepka 20
jogurt
ser zotty 8 | naturalny 20 [tosos swiezy 10 | brokut 20
ogoérek kiszony 30 koperek swiezy 2 | jajko przepidrcze 20
cukier trzcinowy 2 sok z cytryny 1| oliwa z oliwek 3
masto min. 82% tt. 3| szczypiorek 2
ziemniaki 60 | banan 40
ryz brgzowy 20
cielecina b/k 25
jajko kurze 5
angielka 5
wiloszczyzna 20
olej rzepakowy 3
natka pietruszki 1
cukinia 20
pomidor 20
cebula 10
ogorki swieze 60
kefir naturalny 50
koperek 2
wisnie mrozone 30
daktyle 3
przyprawy ziotowe do
smaku
Alergeny
. _ mleko, zboza zawierajgce .
mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza
mleko gluten, seler, dwutlenek Lo -
gluten A zawierajgce gluten, jajka
siarki, jajka, ryba

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady

1.3 Jesien
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
Dzien VIII
chleb stonecznikowy,
ptatki zytnie na mleku, zupa solferino z masto , pasztet z udek
chleb wiejski, wedlina — sok owocowo ziemniakami, kluseczki kurczaka, satata
kietbasa krakowska warzywny leniwe z mastem i mastowa, ogorek
parzona, satata lodowa, | przecierowy -Bobo cynamonem, surowka z kiszony herbata
pomidor masto, herbata frut, wafel ryzowy marchewki i jabtka z owocowo — ziotowa/
Zielona jogurtem, kompot sliwkowy malina-melisa/
pomarancza
Gramatura poszczegéinych produktow:
Produkt g/ml Produkt | g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
mleko spozywcze chleb
3,2% 180 | sok Bobofrut | 100 | wywar miesny 100 | stonecznikowy 30
masto min. 82%
ptatki zytnie 15 |wafel ryzowy | 10 | marchewka 40 | th 3
mieso z udek
chleb wiejski 30 pietruszka 10 | kurczaka 15
masto min. 82% tt. 3 seler 10 [ marchew 5
kietbasa krakowska
parzona 8 por 5| pietruszka 5
satata lodowa 10 kapusta biata 20 | jajko kurze 5
pomidor 30 fasolka szparagowa 20 | butka tarta 5
cukier trzcinowy 2 ziemniaki 40 | angielka 5
przecier pomidorowy 10 | cebula 5
jogurt naturalny 10 | olej rzepakowy 3
maka pszenna 2 | satata mastowa 10
natka pietruszki 2 | ogorek kiszony 30
ser biaty ttusty 50 | pomarancza 40
jajko kurze 15
magka pszenna 15
masto min. 82% tt. 4
cukier trzcinowy 2
cynamon 1
marchewka 50
jabtko 40
jogurt naturalny 20
Sliwki 30
miod naturalny 2
przyprawy ziotowe do
smaku
Alergeny
mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza
gluten gluten, seler zawierajgce gluten, jajka

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.3 Jesien
| $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
Dzien IX
ptatki orkiszowe na mleku,
chleb razowy pszenny, zupa kalafiorowa z
masto, ser twarogowy ziemniakami, kasza . .
kanapkowy z ziotami talerzyk owocow: gryczana, potrawka mus dyn_lowo-Jab_’fkowy z
S A ) . zurawing, angielka,
pro_vvansalsklml, sliwki, melon drobiowa, buraczki masto. bawarka
czosnkiem, rzodkiewka, gotowane , kompot ’
papryka zotta, herbata truskawkowy
czarna z cytryng i miodem
Gramatura poszczegoéinych produktow:
Produkt g/mi Produkt | g/ml Produkt g/ml Produkt g/mi
mleko spozywcze 2% | 180 | sliwki 40 | kalafior 70 | dynia 80
ptatki orkiszowe 15| melon 40 | marchewka 20 | jabtko 40
chleb pszenny zurawina
razowy 35 pietruszka 8 |suszona 10
masto min. 82% tt. 3 seler 8| angielka 30
ser twarogowy masto min. 82%
kanapkowy 25 por 3|t 3
mleko
Ziota prowansalskie ziemniaki 60 | spozywcze 2% 100
czosnhek 2 masto min. 82% tt. 3
rzodkiewka 30 natka pietruszki 2
papryka zotta 20 jogurt naturalny 5
miod naturalny 3 magka pszenna 1
cytryna 5 kasza gryczana 20
filet z piersi kurczaka 25
marchewka 30
pietruszka 10
seler 10
por 5
oliwa z oliwek 2
magka pszenna 2
buraki 80
mleko spozywcze 2% 15
olej rzepakowy 3
maka pszenna 1
sok z cytryny 1
truskawki 30
cukier trzcinowy 1
przyprawy ziotowe do
smaku
Alergeny
) . . . mleko, zboza
mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza zawierajgce -
zawierajgce gluten,
gluten gluten, seler dwutlenek siarki

Woda zréodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady

1.3 Jesien
| $niadanie | Il $niadanie | obiad | podwieczorek
Dzien X
ryz biaty na mleku, chleb, zupa neapolitanska z chieb razowy zytni ,
. : ) A masto, pasta z sera
graham , masto, jajecznica ‘oqurt naturalny z makaronem, ziemniaki, WAroQOWedo i
z pomidorem, 199 i b y pulpecik wieprzowy w sosie 9 +g .
szczypiorkiem, herbata (.)WO%am' {:man/, z sliwkg suszong, surowka z gotogsneig os}fo?la,
owocowo-ziotowa Jagody mrozone selera i jabtka, kompot 20 ’ IoWKI, 58 a:(a
/zurawina-rumianek/ porzeczkowy mﬁ Sowa, gruszea,
erbata zielona
Gramatura poszczegélnych produktow:
Produkt g/mi Produkt | g/ml Produkt g/ml Produkt g/mi
mleko spozywcze jogurt chleb razowy
3,2% 180 | naturalny 100 | marchew 15| zytni 35
ryz biaty masto min. 82%
dtugoziarnisty 15 | banan 30 | pietruszka 5|t 3
jagody ser twarogowy
chleb graham 30 | mrozone 20 | seler 3 | potttusty 20
masto min. 82% tt. 3 por 3 |toso$ swiezy filet 10
jajko kurze 30 papryka 10 | rzodkiewki 30
szczypiorek 3 ser zotty 3 | satata mastowa 10
pomidor 40 natka pietruszki 2 | gruszka 40
cukier trzcinowy 2 jogurt naturalny 10 | cukier trzcinowy 2
koncentrat
pomidorowy/przecier
pomidorowy 5
makaron durum 10
topatka wieprzowa/
szynka b/k 25
jajko kurze 5
angielka 5
wloszczyzna 20
oliwa z oliwek 3
natka pietruszki 1
pieprz ziotowy
majeranek
Sliwka suszona 20
cebula 10
ziemniaki 80
seler 60
jabtko 15
cytryna 7
olej rzepakowy 3
natka pietruszki 2
porzeczki czarne mroz 20
gruszka 10
daktyle 2
przyprawy ziotowe do
smaku
Alergeny
. . mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza
mleko, zboza zawierajace lek luten, seler, dwutlenek zawierajgce gluten
gluten mieko gluten, sefer, erajgce g :
siarki jajka, ryba

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czescé
Rozdziat 1.

13

Jesien

Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych

Zywienie — praktyka
Dekadowe jadtospisy — przyktady

w przyktadowym jadtospisie dla sezonu jesiennego dzien 1-5 (produkt jadalny).

JESIEN DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | SREDNIA
| I I IV Vv Z 5 DNI
Energia kcal | 810,68 | 822,45 | 834,73 | 885,88 | 856,04 | 841,96
Biatko ogétem g | 3723 | 3582 | 29,75 | 37,67 | 34,94 | 35,08
Biatko zwierzece | g | 21,15 | 20,74 | 17,72 | 22,40 | 20,19 20,44
Ttuszcze g | 31,05 | 27,49 | 27,38 | 27,88 | 27,60 28,28
Tuszcze g | 12,70 | 12,67 | 12,46 | 12,20 | 12,03 12,41
nasycone
Ttuszcze g | 11,95 | 901 | 1012 | 10,00 | 9,47 10,11
jednonienasycone
Tuszcze g | 412 | 384 | 288 | 361 | 430 375
wielonienasycone
Cholesterol mg | 119,77 | 91,76 | 135,02 | 163,88 | 79,87 118,06
Weglowodany g | 109,06 | 120,55 | 129,99 | 135,75 | 132,99 | 125,67
ogoétem
Sacharoza g | 7,03 | 13,92 | 1571 | 17,62 | 15,80 14,02
Blonnik g | 1419 | 13,73 | 13,59 | 15,85 | 17,23 14,92
pokarmowy
Witamina A ug | 823,93 [1091,56| 992,69 | 1594,78 |1446,05| 1189,80
Witamina E mg | 576 | 525 | 486 | 553 | 596 5,47
Witamina D ug | 062 | 030 | 069 | 072 | 1,37 0,74
Tiamina mg 0,72 0,62 0,48 0,63 0,61 0,61
Ryboflawina mg 1,17 0,99 0,89 1,12 1,12 1,06
Kwas foliowy ug | 194,36 | 214,20 | 179,60 | 232,35 | 191,52 | 202,41
Witamina B12 ug | 198 | 295 | 1,90 | 1,84 | 219 2,17
Witamina C mg | 120,64 | 79,33 | 58,91 | 85,78 | 84,41 85,82
Niacyna mg | 584 | 649 | 409 | 678 | 827 6,29
Witamina B6 mg 0,98 1,01 0,75 1,26 1,11 1,02
Wapn mg | 554,88 | 49524 | 535,11 | 492,14 | 496,22 | 514,72
Fosfor mg | 655,96 | 719,75 | 678,90 | 768,59 | 713,85 | 707,41
Magnez mg | 158,11 | 174,23 | 139,41 | 189,04 | 175,01 | 167,16
Zelazo mg | 5,96 5,36 4,78 5,69 5,70 5,50
Cynk mg | 516 | 4,87 | 446 | 514 | 5,03 4,93
Miedz mg | 074 | 065 | 060 | 073 | 0,81 0,70
Jod ug | 26,18 | 34,75 | 39,68 | 18,07 | 21,96 28,13
Potas mg |1759,85|2023,14 | 1666,91 | 2065,13 [ 2006,12| 1904,23
Séd mg | 950,24 | 898,62 | 449,19 | 835,06 | 916,47 | 809,92
%E B % | 18,37 | 17,42 | 14,26 | 17,01 | 16,33 16,68
%ET % | 34,47 | 30,08 | 29,52 | 28,32 | 29,02 30,28
%EW % | 46,81 | 51,95 | 55,78 | 54,14 | 54,09 52,55
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Czesé | Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadtospisy — przyktady
1.3 Jesien
Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych
w przykladowym jadlospisie dla sezonu jesiennego dzien 6-10 (produkt jadalny).

JESIEN DZIEN | DZIEN DZIEN DZIEN | DZIEN |SREDNIA
VI VI il IX X | Z10DNI

Energia kcal | 810,47 | 833,99 | 896,22 | 842,30 | 807,96 | 840,07
Biatko ogotem g | 3473 | 3261 3752 | 36,68 | 36,09 | 35,30
Biatko zwierzece | g | 22,77 | 19,85 2422 | 20,96 | 24,83 | 21,48
Tiuszcze g | 2868 | 2731 30,45 | 2424 | 27,69 | 27,98
Thuszcze g | 1226 | 11,38 1436 | 10,77 | 1027 | 1211
nasycone
Tuszcze g | 1067 | 1057 10,11 869 | 1168 | 10,23
jednonienasycone
Tluszcze g | 378 3,36 3,57 3,06 3,59 3,61
wielonienasycone
Cholesterol mg | 14505 | 14802 | 146,02 | 66,27 | 168,62 | 126,43
Weglowodany g | 11526 | 12645 | 13148 | 132,84 | 119,04 | 12534
ogotem
Sacharoza g | 11,53 | 13,12 22,85 | 16,59 | 1583 | 15,00
Bionnik g | 1271 | 13,03 14,78 | 1474 | 16,32 | 14,62
pokarmowy
Witamina A ug | 1270,61 | 1095,69 | 2042,19 | 1195,90 | 749,84 | 1230,32
Witamina E mg 5,62 4,23 5,17 4,48 4,98 5,18
Witamina D ug | 0,67 1,48 0,59 0,21 1,65 0,83
Tiamina mg | 071 0,56 0,55 0,62 0,61 0,61
Ryboflawina mg 1,25 0,95 0,99 1,06 1,21 1,07
Kwas foliowy ug | 180,28 | 182,34 | 19549 | 229,68 | 163,92 | 196,37
Witamina B12 ug | 2,06 2,19 1,62 1,57 2,48 2,08
Witamina C mg | 86,10 | 69,04 64,51 | 119,40 | 92,47 | 86,06
Niacyna mg 5,89 6,28 6,50 7,83 5,55 6,35
Witamina B6 mg | 117 0,92 1,00 1,15 0,99 1,03
Wapn mg | 567,69 | 481,28 | 451,70 | 556,31 | 574,77 | 520,53
Fosfor mg | 701,68 | 624,06 | 698,04 | 740,22 | 769,62 | 707,07
Magnez mg | 147,62 | 152,99 | 166,29 | 18829 | 149,43 | 164,04
Zelazo mg | 5,66 4,92 5,02 5,88 5,42 5,44
Cynk mg | 4,91 4,53 4,87 4,47 5,86 4,93
Miedz mg | 0,69 0,66 0,63 0,71 0,61 0,68
Jod ug | 1853 | 29,58 37,77 | 20,60 | 2490 | 27,20
Potas mg | 1760,71 | 167350 | 1750,35 | 2063,92 | 1744,58 | 1851,42
Sod mg | 683,33 | 79331 | 1259,12 | 650,61 | 627,16 | 806,31
% EB % | 17,14 | 1564 16,75 | 17,42 | 17,87 | 16,61
%ET % | 31,85 | 29,47 30,58 | 2590 | 30,84 | 29,61
% E W 50,61 | 54,40 52,09 | 56,08 | 50,85 | 53,78

157



Czescé
Rozdziat 1.

13

Jesien

Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych

Zywienie — praktyka
Dekadowe jadtospisy — przyktady

w przyktadowym jadlospisie dla sezonu jesiennego dzien 1-5 (produkt jadalny)
po uwzglednieniu 10 % strat talerzowych.

JESIEN DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | SREDNIA
| I I IV Vv Z 5 DNI
Energia kcal | 729,61 | 740,21 | 751,26 | 797,29 | 770,44 | 757,76
Biatko ogétem 9 | 3351 | 32,24 | 26,78 | 33,90 | 31,44 31,57
Biatko zwierzece | g | 19,03 | 18,67 | 15,95 | 20,16 | 18,17 18,40
Thuszcze g 27,95 24,74 24,64 25,09 24,84 25,45
Tuszcze g | 11,43 | 11,40 | 11,21 | 10,98 | 10,83 11,17
nasycone
Ttuszcze g | 1075 | 811 | 911 | 900 | 852 9,10
jednonienasycone
Tuszcze g | 371 | 346 | 259 | 325 | 387 3,37
wielonienasycone
Cholesterol mg | 107,80 | 82,58 | 121,52 | 147,49 | 71,89 106,25
Weglowodany g | 98,15 | 108,50 | 116,99 | 122,18 | 119,69 | 113,10
ogoétem
Sacharoza 9 | 633 | 12,53 | 14,14 | 1586 | 14,22 12,62
Blonnik g | 12,77 | 12,36 | 12,24 | 14,26 | 1551 13,43
pokarmowy
Witamina A ug | 741,53 | 982,40 | 893,42 | 1435,30 [1301,45| 1070,82
Witamina E mg | 518 | 473 | 438 | 498 | 536 4,93
Witamina D ug | 056 | 027 | 062 | 065 | 1,23 0,67
Tiamina mg 0,65 0,55 0,43 0,57 0,55 0,55
Ryboflawina mg 1,05 0,89 0,80 1,01 1,01 0,95
Kwas foliowy ug | 174,93 | 192,78 | 161,64 | 209,11 | 172,36 | 182,16
Witamina B12 Mg 1,78 2,66 1,71 1,66 1,97 1,95
Witamina C mg | 108,58 | 71,40 | 53,02 | 77,21 | 75,97 77,23
Niacyna mg | 525 | 584 | 368 | 610 | 744 5,66
Witamina B6 mg | 089 | 091 | 068 | 1,13 | 1,00 0,92
Wapn mg | 499,39 | 44571 | 481,60 | 442,93 | 446,59 | 463,24
Fosfor mg | 590,37 | 647,77 | 611,01 | 691,73 | 642,47 | 636,67
Magnez mg | 142,30 | 156,81 | 125,47 | 170,13 | 157,51 | 150,44
Zelazo mg | 5,36 4,82 4,30 5,12 5,13 4,95
Cynk mg | 465 | 438 | 401 | 463 | 453 4,44
Miedz mg | 066 | 058 | 054 | 066 | 0,73 0,63
Jod ug | 23,56 | 31,27 | 35,71 | 16,26 | 19,76 25,32
Potas mg |1583,87 | 1820,83 | 1500,22 | 1858,62 |1805,51| 1713,81
Séd mg | 855,22 | 808,76 | 404,27 | 751,55 | 824,83 | 728,93
%E B % | 18,37 | 17,42 | 14,26 | 17,01 | 16,33 16,68
%ET % | 34,47 | 30,08 | 29,52 | 28,32 | 29,02 30,28
%EW % | 46,81 | 51,95 | 55,78 | 54,14 | 54,09 52,55
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Czescé
Rozdziat 1.

13

Jesien

Zywienie — praktyka
Dekadowe jadtospisy — przyktady

Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych
w przyktadowym jadlospisie dla sezonu jesiennego dzien 6-10 (produkt jadalny)
po uwzglednieniu 10 % strat talerzowych.

JESIEN DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN |SREDNIA
Vi VI VIl IX X | Z10DNI

Energia kcal | 729,43 | 750,59 | 806,60 | 758,07 | 727,17 | 756,07
Biatko ogétem g | 31,25 | 29,35 | 33,77 | 33,02 | 32,49 | 31,77
Biatko zwierzece | g | 20,49 | 17,86 | 21,79 | 1887 | 22,35 | 19,34
Ttuszcze g 25,81 24,58 27,41 21,82 24,92 25,18
Tuszcze g | 11,03 | 1024 | 1292 | 969 | 924 | 10,90
nasycone
Ttuszcze g | 960 | 952 910 | 7.82 | 10,51 | 9,20
jednonienasycone
Tluszcze g | 340 | 303 321 | 275 | 323 | 3,25
wielonienasycone
Cholesterol mg | 130,54 | 133,22 | 131,42 59,64 | 151,76 | 113,78
Weglowodany g | 103,74 | 113,81 | 118,33 | 119,55 | 107,13 | 112,81
ogotem
Sacharoza g | 10,37 | 11,81 | 20,57 | 14,93 | 14,25 | 13,50
Blonnik g | 11,44 | 11,72 | 13,30 | 13,26 | 14,69 | 13,16
pokarmowy
Witamina A ug | 1143,55 | 986,12 | 1837,97 | 1076,31 | 674,86 | 1107,29
Witamina E mg | 5,06 3,80 4,65 4,03 | 4,49 4,67
Witamina D Mg 0,60 1,33 0,53 0,18 1,49 0,75
Tiamina mg 0,64 0,51 0,50 0,56 0,55 0,55
Ryboflawina mg 1,13 0,85 0,89 0,95 1,09 0,97
Kwas foliowy ug | 162,25 | 164,11 | 175,94 | 206,71 | 147,53 | 176,74
Witamina B12 ug | 1,85 1,97 1,46 141 | 2,23 1,87
Witamina C mg | 77,49 62,13 58,06 107,46 | 83,23 77,45
Niacyna mg | 5,30 5,65 5,85 7,04 | 5,00 5,72
Witamina B6 mg | 1,05 0,83 0,90 1,03 | 0,89 0,93
Wapn mg | 510,92 | 433,15 | 406,53 | 500,68 | 517,29 | 468,48
Fosfor mg | 631,51 | 561,66 | 628,23 | 666,19 | 692,66 | 636,36
Magnez mg | 132,86 | 137,69 | 149,66 | 169,46 | 134,49 | 147,64
Zelazo mg | 5,10 4,43 4,52 5,29 4,88 4,89
Cynk mg | 4,42 4,08 4,38 4,03 | 5728 4,44
Miedz mg | 0,62 0,59 0,57 0,64 | 0,55 0,61
Jod ug | 16,68 | 26,63 | 33,99 | 1854 | 22,41 | 24,48
Potas mg | 1584,64 | 1506,15 | 1575,32 | 1857,53 | 1570,12| 1666,28
Séd mg | 615,00 | 713,98 | 1133,21 | 585,55 | 564,45 | 725,68
%EB % | 17,14 | 1564 | 16,75 | 17,42 | 17,87 | 16,82
%ET % | 31,85 | 29,47 | 30,58 | 2590 | 30,84 | 30,01
% E W 50,61 | 54,40 | 52,09 | 56,08 | 50,85 | 52,68
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Czescé
Rozdziat 1.
1.3

Zywienie — praktyka
Dekadowe jadtospisy — przyktady
Jesien

Procent realizacji normy zywienia przewidzianej dla ztobkowej racji pokarmowej
w podziale na energie i poszczegodlne sktadniki odzywcze.
Sezon jesienny

] SREDNIAZ | SREDNIA Z POKRYCIE | POKRYCIE
JESIEN 10 DNIBEZ| 10DNIPO | NORMA | NORMY BEZ | NORMY PO
STRAT | STRATACH STRAT STRATACH
Energia kcal| 860,10 756,07 750,00 114,68 100,81
Biatko ogétem | g 35,23 31,77 10,50 335,49 302,60
E\:ﬁ;kr‘;ece 9 21,29 19,34
Thuszcze 9 28,73 25,18 24,7-33,0 | 116,32-87,06 | 101,94-76,30
X\é%?é‘:r‘]"")da”y g | 129,43 112,81 105-112 | 123,27-115,56 |107,44-100,72
Eiﬂ:xowy g 15,32 13,16 7,5-11,25 | 204-26-136,15 | 175,47-116,94
Witamina A ug | 1190,36 1107,29 300,00 396,79 369,10
Witamina E mg 5,08 4,67 4,50 112,98 103,69
Witamina D ug 0,81 0,75 3,75 21,51 19,01
Tiamina mg 0,62 0,55 0,38 164,21 146,67
Ryboflawina mg 1,08 0,97 0,38 286,79 257,90
Kwas foliowy | pg | 199,46 176,74 112,50 177,30 157,10
Witamina B12 | g 2,01 1,87 0,68 298,06 276,83
WitaminaC | mg| 91,25 77,45 30,00 304,16 258,18
Niacyna mg 6,67 5,72 4,50 148,22 127,02
Witamina B6 | mg 1,04 0,93 0,38 278,31 248,04
Wapn mg | 524,89 468,48 525,00 99,98 89,23
Fosfor mg| 706,34 636,36 345,00 204,74 184,45
Magnez mg| 168,26 147,64 60,00 280,43 246,07
Zelazo mg 5,64 4,89 5,25 107,46 93,23
Cynk mg 4,93 4,44 2,25 218,92 197,26
Miedz mg 0,71 0,61 0,22 321,60 279,31
Jod ug | 26,81 24,48 67,50 39,73 36,27
Potas mg | 1896,46 1666,28 1800,00 105,36 92,57
Séd mg| 770,16 725,68 562,00 137,04 129,12
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Czesc li
Rozdziat 1.
1.3

1.3.2

Zywienie — praktyka
Dekadowe jadlospisy — przykiady
Jesien

Dom.

Positek bedacy uzupetnieniem petnego wyzywienia w ztobku:

kolacja
dzien | Chleb razowy 35g, masto 3g, satatka z sera zottego 10g, kukurydzy
konserwowej 20g i ogdrka zielonego 40g, herbata 200ml
Przektadaniec jogurtowy — jogurt naturalny 100g, mus jabtkowo-
dzien I Sliwkowy (jabtka 50g, sliwki 30g, miéd 4g), ekspandowane ziarna
prosa 15g i ptatki migdatowe 10g, herbata 200mi
dzien Il Chleb graham 35¢g, masto 3g, szynka wotowa 15g , satata, 10g
papryka czerwona 30g, herbata 200ml
dzien IV Chleb graham 35¢g, masto 3g, poledwica sopocka 10g, rukola 10g,
pomidor 30g, herbata 200ml
dzien V Butka maslana 20g z mastem 3g, mus z owocow jagodowych (maliny
30g, boréwki 30g), kakao 5g na mleku 3,2% tt 200g
dzief VI Chleb razowy 35g, masto 3g, schab pieczony 15g, marchewka 40g
tarta z jabtkiem 20g, herbata 200ml
Makaron gotowany 30g, mus twarozkowy z jogurtem naturalnym i
dzien VII owocami (twarég ttusty 20g, jogurt naturalny 10g, brzoskwinie 30,
gruszki 30 i maliny 30g) herbata 200ml|
Butka grahamka 35g, pasztet z soczewicy (soczewica czerwona 10g,
dzien VIII | marchew 15, cebula 3g, koncentrat pomidorowy 5g, olej rzepakowy 2),
ogorek zielony 30g, herbata 200ml
Chleb jasny 35g, masto 3g, satatka z warzyw gotowanych
dzien IX | (wiloszczyzna 30g, ogorek kiszony 10g, groszek konserwowy 10g, olej
rzepakowy 3g) i jajka 20g, herbata 200ml
dzien X Kasza jaglana 30g zapiekana z jabtkiem 100g i cynamonem, z sosem

jogurtowym 40g, herbata 200ml
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
1.3 Jesien
1.3.2 Dom.
Jadtospis weekendowy:
Sniadanie - I . obiad podwieczorek kolacja
sSniadanie
Zupa selerowa
(wloszczyzna 30g,
seler korzeniowy
Chleb SOg,Ijogurt
graham nliltura ny 1093:
35g, masto maza Ezsazr?E:r?ﬂ 9) Chleb zytni
Rogal 40g z 30, (bu’rglia szenna Warzywa petnoziarnisty 35g,
< | mastem 5g, mus | poledwica 10g) piero il gotowane na masto 3g, twarozek
o | jabtkowo-$liwkowy | sopocka gm’ipsemg parze, krojone w pomidorowy
S | 80g, kakao 5g na | 10g, rukola drobiowem (maka stupki (brokut 30g, | (twardg ttusty 25g,
21 mleku 3,2% tt 10g, yym {ma kalafior 30g, pomidor 30g) z
. 30g, jaja 10g, .
200ml rzodkiew . : bataty 30Q) bazylig 2g, herbata
. mieso z indyka
biata 30g, . 200 ml
20g), suréwka z
herbata : i
200ml marphewkl tartej
30g i mandarynki
259 z olejem
rzepakowym 2g,
kompot
Zupa jarzynowa z
fasolkg
szparagowa
Anaielka (wloszczyzna 50g, ]
9 fasolka Sliwki 50g
40g, masto )
o szparagowa 30g), | zapiekane pod
9, jajko
kasza gryczana | kruszonkg (magka | Chleb razowy 359 z
< gotowane :
© | Platki jaglane 20g o5 niepalona 20g, pszenna 10g, mastem 3g, szynka
S | namleku 3,2% tt 9, K bitki wotowe w masto 5g, cukier z indyka 10g,
D 200ml, malin szczypiore sosie wiasnym 50), kawa ogorek kiszony 30
c ’ y 29, papryka . y 9, 9 y 549,
30g, herbata ' (mieso 25g, zbozowa z herbata 200ml
30g, .
cebula 2g, maka mlekiem 3,25 tt
herbata
pszenna 3Q), 200ml|
200m| .
buraczki
gotowane z
papryka 40g,
kompot
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ZIMA

163



Czesé i

Zywienie —

praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
1.4 Zima
1.4.1 Ztobek
Sniadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
chleb
kasza jaglana na mleku, satatka rosof C|ele;_cy z stonecznikowy,
. makaronem, ziemniaki masto, pasta z
— | chleb orkiszowy, masto, owocowa . . ) :
: . . . puree, tosos zapiekany w cieleciny z
c twarozek z rzodkiewka, /kaki, . . ,
2 szpinaku, kapusta warzywami, ogorek
N satata lodowa, herbata ananas/ z \ e .
° . . kiszona ze sliwkg , kiszony, herbata
wieloowocowa, woda jogurtem P . .
. . kompot wisniowy/ woda | czarna z miodem i
mineralna greckim .
mineralna cytryng, gruszka,
woda mineralna
kasza kukurydziana na Zupa ogorkowa z ryzem, chleb zytni jasny,
C kopytka, potrawka z
= mleku, chleb wiejski, talerzyk krolika w sosie masto, pasta z sera
= masto, jajecznica na OWOCOW: twarogowego i
Q2 - : potrawkowym, kapusta . :
N parze z pomidorami, banan, Zieleniny, papryka ,
3 ; . . czerwona duszona z .
rzodkiewki, herbata biata, | mandarynka . - bawarka, jabtko,
: dynig, kompot Sliwkowy/ .
woda mineralna . woda mineralna
woda mineralna
zupa cukinii i mrozonego
miisli z owocami szpinaku z makaronem
, satatka z razowym, ziemniaki, ciasto
= suszonymi na mleku, , )
= . ; selera z watrobka z drobiu z marchewkowe z
.« | angielka, masto, ser biaty . ; . o )
) X ananasem z jabtkiem, suréwka z owocami /jabtkiem/
‘N | » Satata mastowa, ogorek . Kal Kii hewki Kak d
B | kiszony herbata z suszu Jogurtgm alarepki i marchewki z akao, woda
o wafel ryzowy | jogurtem naturalnym , mineralna
owocowego — hibiskus
kompot gruszkowy/ woda
mineralna
sok chleb graham,
ptatki zytnie na mleku, pasta z ryby
: warzywno - . . o :
chleb baltonowski, masto, OWOCO krupnik z ryzem, nale$niki gotowanej z
2 wedlina drobiowa — COWY | 7 serem i musem dyniowo warzywami,
- , o przecierowy . ”
@ poledwica z piersi Bobo frut - jabtkowym, napgj papryka herbata
N | kurczaka , satata lodowa, wafel ' cytrynowo -miodowy/ owocowo ziotowa
pomidor, herbata zielona, torto woda mineralna /aronia-melisa/,
woda mineralna Wy pomarancza, woda
suchy ;
mineralna
zupa mleczna z makag barszcz ukrainski z
petnoziarnistg o smaku Zziemniakami, kasza chleb wiejski,
> | waniliowym, chleb razowy . jeczmienna, bitki z piersi masto, ser zotty,
s - jabtko . . .
= | zytni, masto, pasta z jaj i . indyka w sosie pomidor, kalarepka,
@ . ] pieczone z
N szczypiorku, ogérek warogiem koperkowym, brukselka | herbata owocowa-
© zielony, rzodkiewka, g gotowana z butka tartg, malinowa , kaki,
herbata czarna z cytryng i kompot jabtkowy/ woda woda mineralna
miodem, woda mineralna mineralna
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
1.4 Zima
Sniadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
makaron na mleku, chleb kapusniak z kiszonej
grahsazmr,”ga\l;iig, ggwga i kapusty z ziemniakami, | mus z kaszy manny
S y P risotto /ryz brgzowy/ z Z owocami /owoce
> gotowana , satata talerzyk . ; o X
NS maslowa , ogorek OWOCOW: poledwwq z do,rsza i .Iesne. mallny,
-f;’ Kiszon ,herbata Kiwi melc;n warzywami, surowka z jagody, jabtko/,
© owocov)\//:a 7 SUSZU : sataty lodowej , kompot z | herbata biata, woda
. e truskawkowy/ woda mineralna
naturalnego — dzika réza, mineraina
woda mineralna
sok zupa dyniowo — chleb orkiszowy,
. . C . soczewicowa z kaszg | masto, pasta z jajka
S ;:r’f]?éiluovr\/?i?en?:srilesg? Wlelo:]/varzyw jaglang, ziemniaki puree, i sera zo6ttego,
- , fogal, masto, Se Y gulasz cielecy w sosie rzodkiewki, ,
o twarogowy z miodem i | przecierowy, X
N owocami. herbata chrupki potrawkowym, suréwka z | herbata czarna z
o . o pK kapusty wioskiej, kompot | miodem i cytryna,
zielona, woda mineralna | kukurydzian wieloowocowy/ woda banan. woda
€ mineralna mineralna
kluseczki lane z maki barszcz czerwony
razowej na mleku, chleb zabielany z makaronem
— wiejski, masto, wedlina . | angielka, masto, ser
= . o E kasza gryczana, klopsiki .
S | drobiowa — piers z indyka talerzyk WOlOWO —WieDr ZOWe W kanapkowy ziotowy,
'S | , satata lodowa, ogorek OWOCOW: sosie ioqurto pm bukiet papryka, bawarka,
‘N kiszony, herbata gruszka, Kiwi war zJ 9 otg/yvar; ch 7 mandarynka, woda
© | owocowo - ziotowa /dzika mggegr]n komgot mineralna
roza-rumianek/, woda jabtkowy/ woda mineralna
mineralna
zupa krem z jarzynowa z chleb razowy
pomidorami z grzankami, pszenny, masto,
ptatki jaglane na mleku, ziemniaki, pilaw ze sliwka pasta z ryby
X | chleb zytni jasny, masto, budyn suszong, suréwka z gotowanej i jajka,
:E, twarozek pomidorowy, jagodowo kapusty kiszonej z rzodkiewki, ogorek
L satata lodowa, herbata bananowy marchewka, jabtkiem i swiezy, herbata
biata, woda mineralna miodem, kompot czarna z miodem i
malinowy/ woda cytryng , kaki, woda
mineralna mineralna
barszcz biaty z
kasza jeczmienna na ziemniakami, kluski ryz zapiekany z
ktadzione, bitki wotowe
mleku, chleb : serem twarogowym
% ) talerzyk duszone z warzywami , : L
o stonecznikowy, masto OWOCHW: satatka z buraczkow z i owocami /jabtko,
@ jajecznica na parze ze . o ) . gruszka/ herbata
N | szczypiorkiem, papryka pomarancza, _ogorklem kiszonym i OWOCOWA —
T L ' melon jogurtem naturalnym, .
herbata czarna z miodem Kompot z czarnei malinowa, woda
i cytryng, woda mineralna porfeczki/ wodaJ mineralna
mineralna
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Czesé i Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
1.4 Zima
| Sniadanie Il $niadanie obiad podwieczorek

Dzien |

kasza jaglana na mleku,
chleb orkiszowy, masto,
twarozek z rzodkiewka,
satata lodowa, herbata

satatka owocowa
/kaki, ananas/ z
jogurtem greckim

rosot cielecy z
makaronem, ziemniaki
puree, fosos zapiekany w
szpinaku, kapusta kiszona
ze sliwka , kompot

chleb stonecznikowy, masto,

ogorek kiszony, herbata
czarna z miodem i cytryng

pasta z cieleciny z warzywami,

wieloowocowa L gruszka
wishiowy
Gramatura poszczegoéinych produktow:
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
mleko spozywcze
2% 180 | kaki 40 | cielecina b/k 15| chleb stonecznikowy 35
kasza jaglana 15 |ananas 30 | marchew 20 | masto min. 82% tt. 3
chleb orkiszowy 30 | jogurt grecki 30 | seler 10| cielecina z zupy 15
masto min. 82% tt. 3 pietruszka 10 | marchew 10
twarozek ziarnisty 40 por 5| seler 5
rzodkiewka 30 natka pietruszki 2 | pietruszka 5
satata lodowa 10 cebula 5| cebula 2
herbata
wieloowocowa makaron jajeczny 15 | ogorek kiszony 30
ziemniaki 100 | midéd naturalny 3
mleko spozywcze
2% 7 | cytryna 5
koperek swiezy 2| gruszka 40
tosos filet Swiezy 25
szpinak mrozony 40
jako kurze 7
cebula 5
maka pszenna 2
olej rzepakowy 4
kapusta kiszona 80
Sliwki suszone 10
olej rzepakowy 3
cebula 3
wisnie mrozone 30
daktyle suszone 5
czosnek 2
przyprawy ziotowe
do smaku
Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten

mleko

mleko, zboza zawierajgce
gluten, seler, dwutlenek
siarki, jajka, ryba

mleko, zboza zawierajgce
gluten

Woda zréodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
1.4 Zima
| $niadanie | Il $niadanie | obiad podwieczorek

Dzien Il

kasza kukurydziana na
mleku, chleb wiejski,
masto, jajecznica na parze
Z pomidorami, rzodkiewki,

talerzyk owocow:
banan, mandarynka

zupa ogorkowa z ryzem,
kopytka, potrawka z krolika
w sosie potrawkowym,
kapusta czerwona

chleb zytni jasny, masto,
pasta z sera twarogowego i
zieleniny, papryka , bawarka,

herbata biata duszona’z_ dynig, kompot jabtko
sliwkowy
Gramatura poszczegélnych produktow:
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml

mleko spozywcze
3,2% 180 | banan 40 | mieso z krolika 20 | chleb zytni jasny 30
kaszka kukurydziana | 10| mandarynka 40 | ogorek kiszony 50 | masto min. 82% tt. 3
chleb wiejski 30 marchew 20 | ser twarogowy 25
masto min. 82% tt. 3 seler 10 | masto extra 10
jajko kurze 25 pietruszka 10| szczypiorek 2
pomidory 20 por 5| ziota prowansalskie 1
rzodkiewki 20 koperek swiezy 2 | papryka 30
herbata biata ryz paraboliled 15| jabtko 40

jogurt grecki 5| mleko spozywcze 3,2% | 100

ziemniaki 70 | cukier trzcinowy 2

maka pszenna 15

maka ziemniaczana | 2,5

jajko kurze 3,5

marchew 15

pietruszka 5

seler 5

por 5

masto min. 82% tt. 3

maka pszenna 3

natka pietruszki 2

pieprz ziotowy,

tymianek, ziota

prowansalskie

kapusta czerwona 70

dynia 30

jabtko 10

olej rzepakowy 3

maka kukurydziana 1

sok z cytryny 1

sliwki mrozone 30

miod naturalny 1

przyprawy ziotowe

do smaku

Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten, jajka

mleko, zboza zawierajgce
gluten, seler, jajka

mleko, zboza zawierajgce
gluten

Woda zrodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
1.4 Zima
| Sniadanie Il $niadanie obiad podwieczorek

Dzien Il

musli z owocami
suszonymi na mleku,
angielka, masto, ser biaty ,
satata mastowa, ogorek
kiszony herbata z suszu
owocowego — hibiskus

satatka z selera z
ananasem z
jogurtem wafel
ryzowy

zupa cukinii i mrozonego

szpinaku z makaronem
razowym, ziemniaki,
watrébka z drobiu z
jabtkiem, suréwka z

kalarepki i marchewki z
jogurtem naturalnym ,

ciasto marchewkowe z
owocami /jabtkiem/ kakao

kompot gruszkowy
Gramatura poszczegéinych produktow:
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
seler
mleko spozywcze2% | 180 | korzeniowy 60 | cukinia zielona 60 | mgka pszenna 17
musli z owocami
suszonymi 10 | ananas 20 | mrozony szpinak 10 | jajko kurze 12,5
angielka 30 | jabtko 20 | marchew 10| olej rzepakowy 4,5
masto min. 82% tt. 3| rodzynki 3| seler 10 | marchew tarta 20
ser biaty kanapkowy 30| sok z cytryny 2 | pietruszka 10 | cukier trzcinowy/miod 4
jogurt
safata mastowa 10 | naturalny 20 | por 5| jabtko 30
proszek do pieczenia,

ogorek kiszony 30 | wafel ryzowy 5 | oliwa z oliwek 3|soda 1
cukier trzcinowy 2 makaron razowy 10| cynamon 1

ziemniaki 100 | mleko 100

watrobka drobiowa 20 | kakao naturalne 1

olej rzepakowy 3

mleko spozywcze2% 3

cebula 10

jabtko kurze 20

majeranek

marchew 80

kalarepka 40

jogurt naturalny 30

gruszki 30

zurawina suszona 2

przyprawy ziotowe

do smaku

Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten, jajka

s, dwutlenek siarki

mleko, zboza zawierajgce
gluten, seler, dwutlenek

siarki, jajka

mleko, zboza zawierajgce
gluten, jajka

Woda zréodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
14 Zima
| $Sniadanie Il $niadanie obiad podwieczorek

Dzien IV

ptatki zytnie na mleku,
chleb baltonowski, masto,
wedlina drobiowa —
poledwica z piersi
kurczaka , safata lodowa,

sok warzywno -
owocowy
przecierowy Bobo
frut , wafel tortowy
suchy, suszone

krupnik z ryzem, nale$niki

z serem i musem dyniowo
- jabtkowym, napgj
cytrynowo -miodowy

chleb graham, pasta z ryby
gotowanej z warzywami,

papryka herbata owocowo
ziotowa /aronia-melisa/,

pomidor, herbata zielona | plasterki jabtek pomarancza
Gramatura poszczegéinych produktow:
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
mleko spozywcze
3,2% 180 | sok Bobo Frut | 100 | ryz paraboiled 10 | chleb graham 35
wafel tortowy
ptatki zytnie 15| suchy 5| por 5| oliwa z oliwek 3
suszone gotowany dorsz
chleb baltonowski 30 | plasterki jabtek 5| marchew 50 | atlantycki 20
masto min. 82% tt. 3 pietruszka 25 | marchew 10
poledwica z piersi
kurczaka 8 seler 25 | seler 5
satata lodowa 10 natka pietruszki 2 | pietruszka 5
pomidor 30 masto min. 82% tt. 3| por 2
mleko spozywcze
3,2% 25 | cebula 2
ser twarogowy ttusty 40 | natka pietruszki 2
curry lub inne przyprawy
jaja kurze cate 5| do smaku
olej stonecznikowy 1| papryka 30
maka pszenna 25 | pomarancza 40
mleko spozywcze
3,2% 25
cukier trzcinowy 2
dynia 30
jabtko 30
masto extra 3
cynamon
cytryna 5
miod naturalny 3
przyprawy ziotowe
do smaku
Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten

mleko, zboza zawierajgce
gluten, seler, jajka

mleko, zboza zawierajgce
gluten, ryba

Woda zréodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
1.4 Zima
| $Sniadanie Il $niadanie obiad podwieczorek

Dzien V

zupa mleczna z mgka
petnoziarnistg o smaku
waniliowym, chleb razowy
zytni, masto, pasta z jaj i
szczypiorku, ogoérek

jabtko pieczone z
twarogiem

barszcz ukraihski z
ziemniakami, kasza
jeczmienna, bitki z piersi
indyka w sosie
koperkowym, brukselka

chleb wiejski, masto, ser
z6tty, pomidor, kalarepka,
herbata owocowa- malinowa ,

zielony, rzodkiewka, kaki
herbata czarna z cytryng i gotiwana z bu;fllza tarta,
miodem ompot jabtkowy
Gramatura poszczegéinych produktéow:
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
mleko spozywcze
2% 180 | jabtko 80 | olej rzepakowy 3| chleb wiejski 35
maka petnoziarnista 8| ser twarogowy | 20 |wloszczyzna 30 | masto min. 82% tt. 3
chleb razowy zytni 30 | wanilia buraki 50 | ser zotty 8
owoce
suszone:
rodzynki,
morele,
masto min. 82% tt. 3| zurawina 5 | fasolka szparagowa 15 | pomidor 30
jajko przepiércze 25 kalafior 15 | kalarepka 20
szczypiorek 2 ziemniaki 50 | kaki 40
ogorek zielony 30 jogurt naturalny 5
rzodkiewka 10 maka pszenna 2
cytryna 5 koperek swiezy 2
miéd naturalny 3 sok z cytryny 2
kasza jeczmienna 20
piers$ z indyka filet 25
maka pszenna 2
wloszczyzna 30
koperek swiezy 10
olej rzepakowy 3
maka pszenna 3
mleko spozywcze
2% 20
brukselka 90
butka tarta 2
masto min. 82% tt. 4
jabtko 30
morele suszone 3
przyprawy ziotowe
do smaku
Alergeny
mleko, zboza zawierajgce mleko, zboza zawier_ajqc_:e mleko, zboza zawierajgce
’ mleko gluten, dwutlenek siarki, ’

gluten, jajka

seler

gluten

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
1.4 Zima
| Sniadanie Il $niadanie obiad podwieczorek

Dzien VI

makaron na mleku, chleb
graham, masto, wedlina -
szynka wieprzowa
gotowana , safata
mastowa , ogérek kiszony,
herbata owocowa z suszu
naturalnego — dzika réza

talerzyk owocow:

kiwi, melon

kapusniak z kiszonej
kapusty z ziemniakami,
risotto /ryz brgzowy/ z

poledwicg z dorsza i
warzywami, surowka z

safaty lodowej , kompot z
truskawkowy/ woda
mineralna

mus z kaszy manny z

owocami /owoce lesne:

maliny, jagody, jabtko/,
herbata biata

Gramatura pos

zczegolnych produktow:

Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml

mleko spozywcze
3,2% 180 | kiwi 40 | kapusta kiszona 60 | mleko spozywcze 3,2% | 200
makaron 15 | melon 40 | marchew 20 | kasza manna 15
wanilia laska seler 10 | maliny mrozone 20
chleb graham 35 pietruszka 10 | jagoda czarna mrozone 20
masto min. 82% tt. 3 por 5| jabtko 40
szynka wieprzowa 8 natka pietruszki 2 | masto min. 82% tt. 2
satata mastowa 10 maka pszenna 2 | miéd naturalny 3
ogorek kiszony 30 masto min. 82% tt. 3
cukier trzcinowy 3 ziemniaki 50

cebula 10

ryz brgzowy 20

poledwica z dorsza 20

marchew 20

pietruszka 15

olej rzepakowy 2

por 2

seler 10

cukinia 15

natka pietruszki 1

satata lodowa 60

papryka czerwona,

z6ita 20

cebula 10

jogurt naturalny 20

czosnek 2

koperek swiezy 1

truskawki 30

przyprawy ziotowe

do smaku

Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten

mleko, zboza zawierajgce

gluten, seler, ryba

mleko, zboza zawierajgce
gluten

Woda zréodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.

171




Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
1.4 Zima
| Sniadanie Il $niadanie obiad podwieczorek

Dzien VII

ptatki owsiane gorskie na

mleku, rogal, masto, ser
twarogowy z miodem i

owocami, herbata zielona

sok wielowarzywny,
przecierowy, chrupki
kukurydziane ,
suszone plasterki
jabtek

zupa dyniowo —

soczewicowa z kaszg
jaglang, ziemniaki puree,

gulasz cielecy w sosie
potrawkowym, suréwka z
kapusty wioskiej, kompot

wieloowocowy

Z jajka i sera zéttego,

chleb orkiszowy, masto, pasta

rzodkiewki, , herbata czarna z
miodem i cytryng, banan

Gramatura pos

zczegolnych produktow:

Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
sok
mleko spozywcze wielowarzywny
2% 180 | przecierowy 100 | olej rzepakowy 5| chleb orkiszowy 35
ptatki owsiane chrupki
gorskie 15 | kukurydziane 5| cebula 5| masto min. 82% tt. 3
suszone

rogal 40 | plasterki jabtek 5| czosnek 1|jajko kurze 15
masto min. 82% tt. 4 wloszczyzna 30| ser zotty 10
ser twarogowy
potttusty 25 pomidory w puszce 20 | rzodkiewka 30
jogurt naturalny 10 dynia 60 | banan 40
midéd naturalny 3 soczewica czerwona | 15|cytryna 5
gruszka 30 kasza jaglana 10 | midd naturalny 3

cielecina b/k 25

maka pszenna 2

cebula 5

lis¢ laurowy, ziele

angielskie

ziemniaki 100

kapusta wtoska 70

ogorek kiszony 20

pomidory w puszce 20

szczypiorek 10

olej rzepakowy 5

mieszanka owocowa

mrozona 30

rodzynki 5

przyprawy ziotowe

do smaku

Alergeny

mleko, zboza zawierajgce

gluten

mleko, zboza zawierajgce
gluten, dwutlenek siarki,

seler

mleko, zboza zawierajgce

gluten

Woda zrodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
1.4 Zima
| $niadanie | Il $niadanie | obiad podwieczorek

Dzien VIII

kluseczki lane z maki
razowej na mleku, chleb
wiejski, masto, wedlina
drobiowa — pier$ z indyka ,
satata lodowa, ogoérek
kiszony, herbata owocowo
- ziotowa /dzika roza-

talerzyk owocow:
gruszka, kiwi

barszcz czerwony
zabielany z makaronem,
kasza gryczana, klopsiki
wotowo —wieprzowe w
sosie jogurtowym, bukiet
warzyw gotowanych z
mastem, kompot jabtkowy

angielka, masto, ser
kanapkowy ziotowy, papryka,
bawarka, mandarynka

rumianek/
Gramatura poszczegoéinych produktow:
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml

mleko spozywcze masto extra 2
3,2% 180 | gruszka 40 | olej rzepakowy 2 | angielka 35
maka pszenna
razowa 5| Kiwi 40 | marchew 20 | masto min. 82% tt. 3
maka pszenna 5 seler 10 | ser kanapkowy ziotowy 30
jajko kurze 12 pietruszka 10 | papryka 30
chleb wiejski 30 por 5| mandarynka 40
masto min. 82% tt. 3 buraki ¢wiktowe 60 | mleko spozywcze 3,2% | 100
pier$ z indyka 8 jogurt naturalny 10
satata lodowa 10 maka pszenna 2
ogorek kiszony 30 koperek swiezy 1
cukier trzcinowy 2 sok z cytryny 2

makaron razowy 10

kasza gryczana 20

szynka wieprzowa

b/k 15

wotowina b/k 10

angielka sucha 2

marchewka 3

jajko kurze 5

jogurt naturalny 10

maka pszenna 3

mleko spozywcze

3,2% 10

natka pietruszki 1

marchew 30

brokut 30

kalafior 30

masto extra 4

jabtka 30

rodzynki 5

przyprawy ziotowe

do smaku

Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten, jajko

mleko, zboza zawierajgce
gluten, dwutlenek siarki,
seler

mleko, zboza zawierajgce
gluten

Woda zrodlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznos$ci od potrzeb dzieci.
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Czesé i Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
1.4 Zima
| $Sniadanie Il $niadanie obiad podwieczorek

Dzien IX

ptatki jaglane na mleku,

chleb zytni jasny, masto,
twarozek pomidorowy,

satata lodowa, herbata

budyn jagodowo

bananowy

zupa krem z jarzynowa z
pomidorami z grzankami,
ziemniaki, pilaw ze Sliwka
suszong, suréwka z
kapusty kiszonej z

chleb razowy pszenny, masto,

pasta z ryby gotowanej i jajka,
rzodkiewki, ogorek swiezy,
herbata czarna z miodem i

biata marchewka, jabtkiem i cytryng , kaki
miodem, kompot malinowy
Gramatura poszczegoéinych produktow:
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
mleko spozywcze mleko masto min. 82% tt. 2
2% 180 | spozywcze 2% | 150 | olej rzepakowy 2 | chleb razowy pszenny 35
ptatki jaglane 15 | banan 50 | marchew 20 | masto min. 82% tt. 3
chleb zytni jasny 30| jagody czarne 20 | seler 10 | filet z mintaja 10
maka
masto min. 82% tt. 3 ziSmniaczana 7,5 | pietruszka 10 | jajko przepiorcze 25
twarozek ziarnisty 30 por 5| natka /koperek 1
pomidor 30 kalafior 25| cytryna 1
satata lodowa 10 brukselka 25| oliwa z oliwek 1
pomidory/pomidory z
puszki 20 | rzodkiewki 30
angielka 10 [ ogorek Swiezy 10
ziemniaki 100 | midéd naturalny 3
poledwiczka
wieprzowa 30 | cytryna 5
Sliwka suszona 5| kaki 40
cebula 5
maka pszenna 3
ziele angielskie
czosnek 2
kapusta kiszona 70
marchewka 20
miod naturalny 5
olej rzepakowy 4
maliny mrozone 30
daktyle 3
przyprawy ziotowe
do smaku
Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten

mleko

mleko, zboza zawierajgce
gluten, dwutlenek siarki,
seler

mleko, zboza zawierajgce
gluten, ryba, jajko

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesé i

Zywienie — praktyka

Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
14 Zima
| $Sniadanie Il $niadanie obiad podwieczorek

Dzien X

kasza jeczmienna na
mleku, chleb
stonecznikowy, masto
jajecznica na parze ze
szczypiorkiem, papryka,
herbata czarna z miodem i

talerzyk owocow:
pomarancza, melon

barszcz biaty z
ziemniakami, kluski
ktadzione, bitki wotowe
duszone z warzywami ,
satatka z buraczkoéw z
ogorkiem kiszonym i
jogurtem naturalnym,

ryz zapiekany z serem
twarogowym i owocami
/jabtko, gruszka/ herbata

owocowa —malinowa

cytryng kompot z czarnej
porzeczkKi
Gramatura poszczegéinych produktow:
Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml Produkt g/ml
mleko spozywcze 150
3,2% 180 | pomarancza 40 | barszcz biaty 30 | mleko spozywcze 3,2%
kasza jeczmienna 15 | melon 40 | masto min. 82% tt. 3| ryz arborio 20
chleb stonecznikowy 35 marchew 20 | ser twarogowy poétttusty 30
masto min. 82% tt. 3 seler 10 | jabtko 30
jajko kurze 25 pietruszka 10| gruszka 20
szczypiorek 3 por 10
pomidor 10 natka pietruszki 2
papryka 30 ziemniaki 60
miéd naturalny 3 cebula 5
cytryna 5 Smietana 12% 3
majeranek 1
maka pszenna 15
jajko kurze 10
wotowina zrazowka 20
olej rzepakowy 3
cebula 10
wloszczyzna 30
buraki ¢wiktowe 80
ogorki kiszone 20
jogurt naturalny 10
koperek 1
czarna porzeczka
mrozona 30
morele suszone 3
przyprawy ziotowe
do smaku
Alergeny

mleko, zboza zawierajgce
gluten, jajko

mleko, zboza zawierajgce
gluten, seler, dwutlenek
siarki, jajko

mleko, zboza zawierajgce
gluten

Woda zrédlana dostepna do picia przez caly dzien w zaleznosci od potrzeb dzieci.
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Czesc li
Rozdziat 1.

1.4

Zima

Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych

Zywienie — praktyka
Dekadowe jadlospisy — przykiady

w przykladowym jadtospisie dla sezonu zimowego dzien 1-5 (produkt jadalny).

ZIMA DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | SREDNIA
| I 1 \Y, Y, Z 5 DNI
Energia kcal | 816,77 | 849,02 | 843,20 | 822,92 | 807,33 | 827,85
Biatko ogdtem g | 3546 | 34,17 | 3506 | 33,11 | 35,79 34,72
Biatko zwierzece g 20,93 | 20,88 | 22,38 20,19 20,40 20,96
Ttuszcze g | 26,36 | 27,44 | 28,44 | 26,42 | 23,48 26,43
Thuszcze g | 910 | 13,36 | 9,86 | 13,03 | 11,03 11,28
nasycone
Tuszcze g | 967 | 893 | 11,84 | 866 | 759 9,34
jednonienasycone
Tuszcze g | 580 | 303 | 443 | 291 | 295 3,82
wielonienasycone
Cholesterol mg | 91,71 | 167,43 | 163,99 | 96,77 | 141,32 | 132,25
Weglowodany g | 123,28 | 127,33 | 123,34 | 125,86 | 129,96 | 125,96
ogoétem
Sacharoza g | 13,48 | 12,57 | 17,77 | 19,20 | 21,18 16,84
Blonnik g | 1503 | 12,22 | 12,61 | 13,76 | 17,97 14,32
pokarmowy
Witamina A ug | 880,71 |1007,97|3503,55| 1690,52 | 835,61 | 1583,67
Witamina E mg 5,83 5,19 4,78 4,88 4,38 5,01
Witamina D ug | 3,54 0,68 0,44 0,49 0,52 1,14
Tiamina mg 0,69 0,54 0,57 0,47 0,54 0,56
Ryboflawina mg 1,04 1,04 1,58 0,85 1,02 1,10
Kwas foliowy ug | 212,95 | 179,89 | 304,66 | 194,70 | 271,41 | 232,72
Witamina B12 Mg 2,70 3,73 8,77 1,49 1,63 3,67
Witamina C mg | 72,05 | 110,97 | 59,43 | 88,22 | 123,00 90,73
Niacyna mg 7,88 5,77 5,71 5,83 6,09 6,26
Witamina B6 mg | 1,30 1,08 0,98 0,87 1,06 1,06
Wapn mg | 464,53 | 500,47 | 575,12 | 421,57 | 482,33 | 488,80
Fosfor mg | 675,99 | 642,40 | 724,07 | 606,44 | 671,11 | 664,00
Magnez mg | 185,36 | 153,70 | 165,53 | 126,61 | 148,26 | 155,89
Zelazo mg | 6,53 4,96 6,17 4,24 6,19 5,62
Cynk mg | 4,96 4,75 4,74 3,99 5,39 4,76
Miedz mg | 0,78 0,60 0,68 0,54 0,65 0,65
Jod ug | 30,14 | 29,99 | 37,09 | 28,33 | 20,87 29,28
Potas mg |1865,06|1791,66|1962,11 | 1423,82 |1988,56| 1806,24
Séd mg |1030,52| 992,14 | 917,54 | 671,22 | 560,53 | 834,39
% E B % | 17,37 | 16,10 | 16,63 | 16,09 | 17,73 16,78
%ET % | 29,05 | 29,08 | 30,35 | 28,90 | 26,17 28,71
% E W % | 53,02 | 54,23 | 52,53 | 54,49 | 5549 53,95
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Czesc li
Rozdziat 1.

1.4

Zima

Zywienie — praktyka
Dekadowe jadlospisy — przykiady

Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych
w przyktadowym jadlospisie dla sezonu zimowego dzien 6-10 (produkt jadalny).

ZIMA DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN |SREDNIA
VI il Wil IX X Z 10 DNI

Energia kcal | 847,35 | 854,82 | 869,62 | 871,22 | 844,30 | 842,66
Biatko ogotem g | 34,14 37,52 38,21 36,90 | 36,51 35,69
Biatko zwierzece g 19,88 19,60 23,87 23,60 24,72 21,65
Thuszcze g | 28,87 30,59 30,64 28,83 | 29,72 28,08
Thuszcze g | 13,74 | 10,70 | 1591 | 12,66 | 14,00 | 12,34
nasycone
Ttuszcze g | 957 | 1210 | 1009 | 10,61 | 9,97 | 9,90
jednonienasycone
Ttuszcze g | 348 | 568 2 46 351 | 3,40 3,76
wielonienasycone
Cholesterol mg | 100,40 | 107,14 | 151,14 | 159,08 | 192,07 | 137,11
Weglowodany g | 126,93 | 120,83 | 120,78 | 131,06 | 120,94 | 125,03
ogoétem
Sacharoza g 8,79 12,43 11,94 10,81 11,24 13,94
Blonnik g | 1502 | 14,33 | 11,48 | 16,07 | 14,08 | 14,26
pokarmowy
Witamina A ug | 838,28 | 827,07 | 1125,46 | 852,87 | 985,90 | 1254,79
Witamina E mg 4,54 7,25 3,31 4,64 4,78 4,96
Witamina D ug | 0,33 0,51 0,73 0,70 0,85 0,88
Tiamina mg | 0,66 0,75 0,65 0,82 0,50 0,62
Ryboflawina mg 1,09 1,10 1,07 1,19 1,15 1,11
Kwas foliowy ug | 198,78 | 185,79 | 226,43 | 199,20 | 222,41 | 219,62
Witamina B12 ug | 1,98 1,66 2,00 2,32 2,36 2,86
Witamina C mg | 131,29 | 80,30 | 116,33 | 93,88 | 142,68 | 101,81
Niacyna mg 7,15 5,93 5,09 7,11 5,17 6,17
Witamina B6 mg | 1,21 1,02 0,94 1,29 0,96 1,07
Wapn mg | 645,35 | 507,51 | 524,27 | 55557 | 573,01 | 524,97
Fosfor mg | 707,91 | 675,22 | 709,22 | 717,22 | 721,22 | 685,08
Magnez mg | 184,83 | 160,41 | 176,14 | 166,73 | 151,99 | 161,96
Zelazo mg | 4,91 6,45 5,20 5,77 5,82 5,62
Cynk mg | 4,47 5,04 5,05 4,96 5,39 4,87
Miedz mg | 0,62 0,83 0,56 0,72 0,63 0,66
Jod ug | 17,69 18,17 19,15 31,22 | 20,84 25,35
Potas mg | 1994,22 | 1695,52 | 1637,99 | 2083,23 | 1870,26| 1831,24
S6d mg | 894,60 | 1010,84 | 801,99 | 779,34 | 582,21 | 824,09
% E B % | 16,12 17,56 17,58 16,94 | 17,30 16,61
BET % | 30,66 32,20 31,71 29,78 | 31,68 29,61
% E W 52,83 49,83 50,27 52,79 | 50,63 53,78
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Czesé i Zywienie — praktyka
Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
1.4 Zima

Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych
w przykladowym jadlospisie dla sezonu zimowego dzien 1-5 (produkt jadalny)
po uwzglednieniu 10 % strat talerzowych.

ZIMA DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | SREDNIA
| I 1 \Y, Y, Z 5 DNI
Energia kcal | 735,09 | 764,12 | 758,88 | 740,63 | 726,59 | 745,06
Biatko ogdtem g 31,92 | 30,75 | 31,55 29,80 32,21 31,24
Biatko zwierzece | g | 18,84 | 18,79 | 20,14 | 18,17 | 18,36 18,86
Ttuszcze g | 2372 | 2469 | 2559 | 23,78 | 21,13 23,78
Tuszcze g | 819 | 12,03 | 887 | 11,73 | 9,93 10,15
nasycone
Ttuszcze g | 870 | 804 | 1066 | 7,80 | 6,83 8,41
jednonienasycone
Ttuszcze g | 522 | 273 | 398 | 262 | 265 3,44
wielonienasycone
Cholesterol mg | 82,54 | 150,69 | 147,59 | 87,09 | 127,19 | 119,02
Weglowodany g | 110,96 | 114,60 | 111,01 | 113,28 | 116,97 | 113,36
ogoétem
Sacharoza g 12,13 | 11,31 | 15,99 17,28 19,06 15,15
Blonnik g | 13,53 | 11,00 | 11,35 | 12,39 | 16,17 12,89
pokarmowy
Witamina A ug | 792,64 | 907,18 |3153,20| 1521,47 | 752,05 | 1425,31
Witamina E mg 5,25 4,68 4,30 4,40 3,94 4,51
Witamina D ug | 3,19 0,61 0,40 0,44 0,47 1,02
Tiamina mg 0,62 0,49 0,51 0,42 0,49 0,51
Ryboflawina mg 0,93 0,94 1,42 0,77 0,92 0,99
Kwas foliowy Mg | 191,66 | 161,90 | 274,19 | 175,23 | 244,27 | 209,45
WitaminaB12 ug | 243 3,36 7,89 1,35 1,47 3,30
Witamina C mg | 64,85 | 99,87 | 53,49 | 79,40 | 110,70 81,66
Niacyna mg | 7,09 5,19 5,14 5,24 5,48 5,63
Witamina B6 mg 1,17 0,97 0,88 0,78 0,95 0,95
Wapn mg | 418,07 | 450,42 | 517,61 | 379,41 | 434,10 | 439,92
Fosfor mg | 608,39 | 578,16 | 651,66 | 545,80 | 604,00 | 597,60
Magnez mg | 166,83 | 138,33 | 148,97 | 113,95 | 133,43 | 140,30
Zelazo mg | 5,87 4,47 5,55 3,82 5,57 5,06
Cynk mg | 4,46 4,27 4,26 3,59 4,85 4,29
Miedz mg | 0,71 0,54 0,62 0,48 0,58 0,59
Jod ug | 27,12 | 26,99 | 33,38 | 2550 | 18,79 26,36
Potas mg |1678,55|1612,49|1765,90 | 1281,44 |1789,70| 1625,62
Séd mg | 927,47 | 892,93 | 825,78 | 604,10 | 504,47 | 750,95
% E B % | 17,37 | 16,10 | 16,63 | 16,09 | 17,73 16,78
%ET % | 29,05 | 29,08 | 30,35 | 28,90 | 26,17 28,71
% E W % | 53,02 | 54,23 | 52,53 | 54,49 | 5549 53,95
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Czesc li
Rozdziat 1.

1.4

Zima

Zywienie — praktyka
Dekadowe jadlospisy — przykiady

Wartos¢ energetyczna, odzywcza oraz zawartos¢ witamin i skladnikéw mineralnych
w przykladowym jadtospisie dla sezonu zimowego dzien 6-10 (produkt jadalny)

po uwzglednieniu 10 % strat talerzowych.

ZIMA DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN | DZIEN [SREDNIA
VI VI VII| IX X | Z10DNI

Energia kcal | 762,61 | 769,34 | 782,66 | 784,10 | 759,87 | 758,39
Biatko ogétem g | 30,73 | 33,77 | 34,39 | 3321 | 32,86 | 32,12
Biatko zwierzece | g | 17,890 | 17,64 | 21,49 | 21,24 | 22,25 | 19,48
Tluszcze g 25,98 27,53 27,57 25,95 26,75 25,27
Thuszcze g | 12,36 | 9,63 14,32 | 11,40 | 12,60 | 11,11
nasycone
Tuszcze g | 861 | 1089 | 908 | 955 | 897 | 801
jednonienasycone
Tluszcze g | 313 | 511 221 | 316 | 306 | 3,39
Wlelonlenasycone
Cholesterol mg | 90,36 96,43 136,02 | 143,17 | 172,86 | 123,40
Weglowodany g | 114,23 | 108,74 | 108,70 | 117,95 | 108,85 | 112,53
ogotem
Sacharoza g | 791 | 11,19 | 10,74 | 9,73 | 10,11 | 1255
Blonnik g | 1352 | 12,90 | 10,33 | 14,46 | 12,67 | 12,83
pokarmowy
Witamina A ug | 754,45 | 744,36 | 1012,91 | 767,58 | 887,31 | 1129,31
Witamina E mg | 4,09 6,52 2,98 417 | 4,30 4,46
Witamina D ug | 0,29 0,46 0,65 0,63 | 0,76 0,79
Tiamina mg | 0,60 0,67 0,59 0,74 | 0,45 0,56
Ryboflawina mg 0,98 0,99 0,97 1,07 1,04 1,00
Kwas foliowy ug | 178,90 | 167,21 | 203,79 | 179,28 | 200,17 | 197,66
Witamina B12 ug | 1,78 1,49 1,80 209 | 2,12 2,58
Witamina C mg | 118,16 72,27 104,70 84,49 128,41 91,63
Niacyna mg | 6,43 5,34 4,58 6,40 | 4,65 5,56
Witamina B6 mg 1,09 0,92 0,85 1,16 0,87 0,96
Wapn mg | 580,81 | 456,76 | 471,84 | 500,01 | 515,71 | 472,47
Fosfor mg | 637,12 | 607,70 | 638,30 | 64550 | 649,10 | 616,57
Magnez mg | 166,35 | 14437 | 158,53 | 150,06 | 136,79 | 145,76
Zelazo mg | 4,42 5,80 4,68 5,19 5,24 5,06
Cynk mg | 4,03 4,53 4,54 446 | 4,85 4,39
Miedz mg | 0,56 0,75 0,51 0,65 | 0,57 0,60
Jod ug | 1592 | 16,35 | 17,24 | 28,10 | 18,76 | 22,81
Potas mg | 1794,79 | 1525,97 | 1474,19 | 1874,91 | 1683,23| 1648,12
Séd mg | 805,14 | 909,76 | 721,79 | 701,40 | 523,99 | 741,68
%E B % | 16,12 | 17,56 | 17,58 | 16,94 | 17,30 | 16,04
%ET % | 30,66 | 32,20 | 31,71 | 29,78 | 31,68 | 29,96
% E W 5283 | 49,83 | 50,27 | 52,79 | 50,63 | 52,61
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Zywienie — praktyka
Dekadowe jadlospisy — przykiady
Zima

Czesc li
Rozdziat 1.
14

Procent realizacji normy zywienia przewidzianej dla ztobkowej racji pokarmowej
w podziale na energie i poszczegodlne sktadniki odzywcze.
Sezon zimowy

] SZRlEODgI:ﬁ‘ SREDNIA Z POKRYCIE | POKRYCIE
JESER BEZ | crratach | | STRAT | STRATACH
STRAT

Energia kcal| 842,66 758,39 750,00 112,35 101,12
Biatko ogétem | g 35,69 32,12 10,50 339,87 305,88
S\;ﬁ"ekr‘;ece 9 21,65 19,48

Thuszcze 9 28,08 2527 | 24,7-33,0 | 113,68-85,09 | 102,31-76,58
\é\é%?éom"mda”y g | 125,03 112,53 105-112 |119,08-111,63 |107,17-100,47
E:‘)‘f(’;’;iﬁow 9 14,26 12,83 7,5-11,25 | 190,13-126,73 | 171,07-114,06
Witamina A | ug | 1254,79 1129,31 | 300,00 418,26 376,44
WitaminaE | mg| 4,96 4,46 4,50 110,18 99,16
WitaminaD | ug 0,88 0,79 3,75 23,45 21,10
Tiamina mg 0,62 0,56 0,38 165,37 148,84
Ryboflawina | mg 1,11 1,00 0,38 297,01 267,31
Kwas foliowy | pg | 219,62 197,66 112,50 195,22 175,70
Witamina B12 | ug 2,86 2,58 0,68 424,35 381,92
WitaminaC | mg | 101,81 91,63 30,00 339,38 305,44
Niacyna mg 6,17 5,56 4,50 137,16 123,45
WitaminaB6 |mg| 1,07 0,96 0,38 285,63 257,06
Wapn mg | 524,97 472,47 525,00 99,99 90,00
Fosfor mg| 685,08 616,57 345,00 198,57 178,72
Magnez mg| 161,96 145,76 60,00 269,93 242,93
Zelazo mg 5,62 5,06 5,25 107,11 96,40
Cynk mg| 4,87 4,39 2,25 216,54 194,89
Miedz mg| 0,66 0,60 0,22 300,94 270,85
Jod ug | 25,35 22,81 67,50 37,55 33,80
Potas mg | 183124 1648,12 | 1800,00 101,74 91,56
Séd mg | 824,09 741,68 562,00 146,64 131,97
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Czesc li
Rozdziat 1.
1.4

1.4.2

Zywienie — praktyka
Dekadowe jadlospisy — przykiady
Zima

Dom

Positek bedacy uzupetnieniem petnego wyzywienia w ztobku:

kolacja

Angielka 40g, masto 4g, jajko gotowane 25¢, kalarepka 30g,

dzien | szczypiorek 2g, herbata 200ml
dzien Il Chleb razowy 30g, masto 3g, satata 10g, schab pieczony 10g, ogérek
zielony 35g, herbata 200ml
dzien Il Chleb graham 30g, masto 3g, poledwica sopocka 10g, papryka
czerwona i zétta (po 30g), herbata 200ml
Angielka 20g, masto 2g, satatka z sera twarogowego ttustego 20g,
dzien IV brokuta gotowanego 30g i ptatkéw migdatowych 5g z jogurtem
naturalnym 10g, herbata 200ml
Butka pszenna 40g , masto 4g, szynka wieprzowa gotowana 15g,
dzien V satata 10g, marchewka gotowana pokrojona w stupki 50g, herbata
200m|
dzien VI Angielka 40g , pasta z sera twarogowego 15g i brokuta gotowanego
30g, rzodkiewki 30g, herbata 200ml|
dzien VII Chleb zytni jasny 35g , masto 3g, pasztet miesny 159, ogorek kiszony
30g, herbata 200ml
dzien VIII Chleb graham 35g, masto 3g, jajko gotowane 25g faszerowane
groszkiem konserwowym 15g, koperek 1g, herbata 200ml
dzien X Zupa dyniowa na mleku z zacierkg (dynia pieczona 30g, mleko 3,2% tt
200ml, mgka pszenna 15g, jajko 10g)
dzien X Chleb petnoziarnisty 35g, masto 3g, satata 10g, poledwica sopocka

10g, pomidorki koktajlowe 60g, herbata 200 ml
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Czesé i

Zywienie — praktyka

todygowego 20g z
jabtkiem 15g i
jogurtem
naturalnym 10g,
kompot

Rozdziat 1. Dekadowe jadlospisy — przyktady
1.4 Zima
1.4.2 Dom
Jadtospis weekendowy:
sniadanie s’nialilanie obiad podwieczorek kolacja
Chleb zytni jasny . AELS .
359 z mastem 3g Koktajl (wloszczyzna Omlet (jajko 25g, Chatka 40g
ser zOtty tarty 10 | G EEg, | A0, ST, 7 o) el mastem 5g, mus z
B y ?(/ 5 9| banan 50q, | kaszg jeczmienng | 5g) z warzywami ! 99, ki
3 szcazlz(plolr(e SOg’ szpinak 10g, miesem (mieszanka géarnf ) If orzse czx
3| oeenas | i | ohabweprowy | warzyana | 09050 ne
mlekiom 3.2% t ananas 20Q) i mrozona 40g, 200m °
100m’I 300) ziemniakami 50g, herbata 200ml
chleb jasny 35¢g
Zupa szczawiowa
(wloszczyzna 30g,
szczaw 20g, maka
pszenna 3g, jogurt
naturalny 20g) z
Angielka jajkiem
40g, masto | gotowanym 15g i
4q, makaronem 10g,
poledwica ziemniaki 80g, Chleb razowy 35
© | Ptatki gryczane SEpE @ AGTEE [PIECEZEmy Koktajl (maslanka | mastem 3g, twardg
[o) 20 lek 20g, satata | cieleco-drobiowy b ’
N g namexu lodowa (cielecina topatka 150g, anan =0g; 259 z€
b5 3,2% tt 200g, . truskawki 309), szczypiorkiem 2g,
2 ) 10g, 10g, migso z :
c | mandarynki 100g : . . biszkopty 20g papryka czerwona
pomidorki | indyka 100g, jajo 300. herbata 200ml
koktajlowe | 3g, butka tarta 2g, 9,
609, olej rzepakowy
herbata 39), suréwka z
200m| selera
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przyktady
2.1 Sniadania

ZUPY MLECZNE

Przynaleznos¢ do grupy potraw: zupy/ zupy $niadaniowe
kaszka kukurydziana na mleku

Przeznaczenie potrawy/konsument: | Sniadanie/ dzieci 1 — 3 lat/

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Mleko 2% lub 3,2% 180ml
Kaszka kukurydziana 15¢g

Sktadniki, ktére moga uczulaé: mleko

Sposoéb przygotowania:

1. Mileko odmierzyé, wla¢ do garnka , zagotowac.

2. Kaszke kukurydziang przebrac¢, zmierzy¢, optukac.

3. Na gotujgce sie mleko wsypaé odmierzona ilos¢ kaszki.

4. Gotowac na matym ogniu okoto 10 minut, mieszajgc delikatnie.
5. Wyporcjowaé.

Czas przygotowania: 15 -20 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: zupy/ zupy $niadaniowe
zupa mleczna dyniowa z zacierkami

Przeznaczenie potrawy/konsument: | $niadanie/ dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]
Mleko 2% lub 3,2% 180 ml
Dynia 50g
Jajko kurze 39
Maka pszenna 10g

Sktadniki, ktére moga uczulaé: mleko, jajko kurze, mgka pszenna

Sposob przygotowania:
1. Jajka kurze doktadnie umy¢ i sparzyc.
2. Dynie umy¢, obrac.

3. Migzsz bez pestek pokroi¢ w kostke i ugotowa¢ do miekkosci. Zmiksowac na jednolitg

mase.

4. Zagnie$¢ ciasto z maki pszennej (typ 550) i jajek (jezeli nie bedzie chciato sie sklei¢
dodac niewielkg iloS¢ wody). Kluseczki zacierkowe przetrze¢ na tarce lub zagniesc

malutkie kluseczki.

5. Zagotowac mleko i wrzucac¢ kluseczki. Miesza¢ aby kluseczki nie posklejaty sie, gotowaé

do miekkosci.

6. Po ugotowaniu doda¢ ugotowan i przetarta dynie. Dokfadnie wymieszac.

7. Wyporcjowad.

Czas przygotowania: 30 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przyktady
2.1 Sniadania

Przynaleznos¢ do grupy potraw: zupy/ zupy $niadaniowe
kluseczki lane petnoziarniste na mleku

Przeznaczenie potrawy/konsument: | Sniadanie/ dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]
Mleko 2% lub 3,2% 180ml
Maka pszenna petnoziarnista 5g
Maka pszenna typ 550 59
Jajko kurze 129

Skladniki, ktére moga uczulaé: mleko, maka pszenna, jajo kurze

Sposoéb przygotowania:

1. Jajka kurze doktadnie umy¢ i sparzyc.

2. Odmierzy¢ i przesia¢ make.

3. Odmierzone mleko zagotowac.

4. Przygotowac gtadkie ciasto na lane kluseczki z maki i jaj (jezeli ciasto bedzie zbyt geste
dodac¢ niewielka ilos¢ wody lub mleka a jezeli bedzie za rzadkie dodaé niewielkg ilos¢
maki).

5. Ciasto wlewa¢ cienkim strumieniem do gotujacego sie mleka, wymieszac.

Czas przygotowania: 25 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: zupy/ zupy $niadaniowe
zupa mleczna o smaku waniliowym

Przeznaczenie potrawy/konsument: | Sniadanie/ dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Mleko 2% lub 3,2% 200ml
Maka kukurydziana 10g
Laska wanilii Do smaku
ewentualnie cynamon Do smaku

Sktadniki, ktére moga uczulaé: mleko

Sposob przygotowania:

1. Odmierzone mleko zagotowac.

2. Odmierzong i przesiang make wymieszac z niewielkg ilodcig wody.

3. Catos¢ wlewac cienkim strumieniem do gotujgcego sie mleka, energicznie mieszajgc.

4. Dodac ziarenka wanilii, ewentualnie cynamon i chwileczke pogotowac ciggle mieszajac
aby nie przypali¢ zupy.

Czas przygotowania: 25 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przyktady
2.1 Sniadania

Przynaleznosé do grupy potraw: zupy/zupy sniadaniowe
ptatki zbozowe na mleku

Przeznaczenie potrawy/konsument: | $niadanie/ dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]
Mleko 2% lub 3,2% 180ml
Ptatki zbozowe petnoziarniste — min.:

owsiane, zytnie, pszenne, gryczane, jaglane 15¢g

Skladniki, ktére moga uczulaé: mieko,

Sposob przygotowania:

1. Mieko odmierzyé, wla¢ do garnka, zagotowad.

2. Kaszke kukurydziang przebraé, zmierzy¢, optukac.

3. Na gotujgce sie mleko wsypac¢ odmierzong ilos¢ kaszki.
4. Gotowac na matym ogniu okoto 10 minut

5. Wyporcjowac.

Czas przygotowania: 15 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.

DODATKI DO PIECZYWA | PASTY

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: dodatki do pieczywa i pasty
bryndza serowa

Przeznaczenie potrawy/konsument: | $niadanie/ /podwieczorek dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]

Ser twarogowy potttusty 20g
Ser zé6ity 59
Mleko spozywcze 5-10ml
szczypiorek/koperek 29

Przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, bazylia, oregano, lubczyk, tymianek,
ziota prowansalskie.

Skladniki, ktére moga uczulaé: ser twarogowy, ser z0ity, mleko krowie

Sposob przygotowania:

1. Ser z6lty zetrze¢ na tarce na jak najdrobniejszych oczkach.

2. Ser biaty rozetrze¢ / zmieli¢/zblendowaé na gtadka mase z dodatkiem mleka.
3. Do masy twarogowej dodac starty ser zotty oraz przyprawy ziotowe naturalne.

Czas przygotowania: 15 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przyktady
2.1 Sniadania

Przynaleznos¢ do grupy potraw: dodatki do pieczywa i pasty
ser twarogowy kanapkowy z ziotami prowansalskimi i czosnkiem

Przeznaczenie potrawy/konsument: | $niadanie/podwieczorek dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]

Ser twarogowy/ ser twarogowy kanapkowy 25¢g

Ziota prowansalskie 1-2g (do smaku)
Czosnek swiezy 29 (do smaku)

Skladniki, ktére moga uczulaé: ser twarogowy

Sposob przygotowania:

1. Czosnek swiezy podzieli¢ na zagbki, obracac, przecisng¢ przez praske a nastepnie
rozetrzeé na jednolita mase.

2. Ser twarogowy przetozy¢ do miski, doda¢ czosnek i ziota prowansalskie, doktadnie
wymieszac¢ do uzyskania jednolitej masy /zmiksowac lub zblendowaé.

3. Do masy mozna doda¢ masto. Jezeli ser twarogowy /pasta/ jest zbyt suchy dodaé
niewielkg ilo§¢ mleka spozywczego.

Czas przygotowania: 15 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: dodatki do pieczywa i pasty
pasta twarogowa z papryka

Przeznaczenie potrawy/konsument: | $niadanie/podwieczorek dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]

Ser twarogowy pottiusty 25-30g
Mleko spozywcze 59
Papryka swieza 10g
Papryka stodka, koperek zielony, lubczyk do smaku

Skiadniki, ktére moga uczulaé: mleko krowie, ser twarogowy

Sposoéb przygotowania:

1. Papryke swiezg umycC, usungC gniazda nasienne i optuka¢. Rozdrobni¢, wrzuci¢ do
garnka, zalaC wrzatkiem tak aby byta tylko przykryta wodg i gotowac pod przykryciem
okoto 15 minut.

2. Ser twarogowy zmiksowac z mlekiem. Do masy doda¢ odsgczong papryke i ponownie
zmiksowac dodajgc przyprawy ziotowe do smaku.

Czas przygotowania: 15 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przyktady
2.1 Sniadania

Przynaleznos¢ do grupy potraw: dodatki do pieczywa i pasty
pasta z tunczyka, sera twarogowego i przecieru pomidorowego

Przeznaczenie potrawy/konsument: | $niadanie/podwieczorek dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Tunczyk w sosie wikasnym 15¢g
Ser twarogowy ttusty/ser biaty kanapkowy 20g
Przecier pomidorowy/pomidory w puszce 3/6g
Koperek zielony 19
Papryka stodka, koperek zielony, lubczyk do smaku

Sktadniki, ktére moga uczulaé:

Sposob przygotowania:

1. Tunczyka odsgczy¢ z nadmiaru zalewy. Jezeli do sporzgdzenia pasty uzywamy
pomidory w puszcze nalezy je zmiksowac.

2. Ser twarogowy rozdrobnic .

3. Do rozdrobnionego sera doda¢ odsgczonego tunczyka i przecier pomidorowy,
zmiksowaé. Dodac przyprawy ziotowe do smaku i ponownie zmiksowac.

4. Do masy mozna doda¢ masto. Jezeli masa jest zbyt sucha dodaé niewielkg ilos¢ mleka
spozywczego.

Czas przygotowania: 15 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: dodatki do pieczywa i pasty
pasta z lososia wedzonego, sera kanapkowego z koperkiem

Przeznaczenie potrawy/konsument: sniadanie/podwieczorek / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]

Filet z tososia wadzonego na gorgco 59
Ser twarogowy /ser twarogowy kanapkowy 259
Koperek zielony 29

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, bazylia, oregano, lubczyk,
tymianek

Skiadniki, ktére moga uczulaé: ryba, ser twarogowy

Sposoéb przygotowania:

1. tososia wedzonego obrac¢ ze skory, rozdrobni¢, rozgniatajgc widelcem. Koperek umyc,
osaczy¢, usungc todygi i drobno posiekac .

2. Ser twarogowy/ ser twarogowy kanapkowy potgczyé z tososiem, wymieszaé/
zblendowac¢ do uzyskania jednolitej masy.

3. Aby masa uzyskana byta puszysta mozna doda¢ mleka. Posiekany koperek dodac¢ do
masy. Doprawi¢ do smaku przyprawami ziotowymi. Wymieszac.

4. Naktadamy na kanapki lub podajemy wyporcjowane.

Czas przygotowania: 15 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przykiady

2.1

Sniadania

Przynaleznos¢ do grupy potraw: dodatki do pieczywa i pasty

jajecznica z pomidorami na parze

Przeznaczenie potrawy/konsument: | $niadanie/ dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]

Jako kurze 30g
Pomidor 30g
Masto 39
Szczypiorek 29

Skladniki, ktére moga uczulaé: jajko kurze

Sposob przygotowania:

1.
2.
3.
4

5.

Jajka umyc¢ i sparzy¢. Szczypiorek przebraé , umy¢ i posiekac.

Pomidory umyc i sparzy¢, obrac ze skoérki pokroi¢ w wiekszg kostke.

Jajka wybi¢ do misk , wymieszac.

Na garnku/rondlu z gotujgcg sie wodg ustawi¢ odpowiadajgca wielkoscig patelnie,
rozpusci¢ masto, wrzuci¢ pomidory i dusi¢ przez moment.

WIla¢ mase jajeczng na patelnie, mieszajgc $cina¢. Na koncu posypac szczypiorkiem.

Czas przygotowania: 20 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przykiady
2.2 Zdrowe przekaski

DESERY/PRZEKASKI

Przynaleznos¢ do grupy potraw: desery
jabtko pieczone z sosem jogurtowym z cynamonem, wanilig i rodzynkami

Przeznaczenie potrawy/konsument: |l $niadanie/ dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]

Jabtka 80g
Jogurt naturalny/jogurt grecki 30g
Rodzynki 59
Cynamon Do smaku
Wanilia laska Do smaku
*mozna lekko dostodzi¢é miodem 3

Skladniki, ktére moga uczulaé: jogurt naturalny, miéd naturalny

Sposoéb przygotowania:

1. Nagrzac piekarnik do temperatury okoto 180°C.

2. Rodzynki przebraé, przeptukac¢ i sparzy¢ zalewajagc wrzatkiem. Wrzatkiem przelac laski
wanilii.

3. Jabtka umyé, osuszy¢, przekroi¢ na potowki/éwiartki oraz wydrgzy¢ gniazda nasienne.

4. Przygotowane potdéwki utozyé na blasze wytozonej papierem do pieczenia/utozyé
w naczyniu zaroodpornym. Jezeli jabtka sg kwaskowate posmarowaé potowki niewielkg
iloscig miodu.

5. Piec az do momentu kiedy jabtka zmigkna.

6. W trakcie ich pieczenia przygotowac sos: wymiesza¢ jogurt naturalny z odsgczonymi
rodzynkami, doprawi¢ do smaku ziarenkami z laski wanilii i cynamonem.

7. Jezeli istnieje koniecznos¢ (dla dzieci miodszych) powstaty sos mozna zmiksowac na
gtadkg mase.

8. Upieczone potéwki/éwiartki wytozy¢ do miseczek i pola¢ sosem jogurtowym.

Czas przygotowania: 30 min

Uwagi: podawaé bezposrednio po wykonaniu zwracajgc uwage aby jabtko nie byt zbyt
gorace.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: napoje
koktajl wielowarzywny z maslanka

Przeznaczenie potrawy/konsument: Il $niadanie / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skiadniki: Produkt jadalny [g/ml]
Sok wielowarzywny 50g
Maslanka naturalna 100g
Koperek, natka pietruszki Do smaku

Sktadniki, ktére moga uczulaé: maslanka naturalna

Sposob przygotowania:

1. Koperek, natke pietruszki umy¢ pod biezgcg wodg, usungc todygi , osuszyc¢ i posiekac.

2. Maslanke potaczy¢ z sokiem wielowarzywnym.

3. Koktajl mozna doprawi¢ wybranymi przyprawami ziotowymi i posypac zielening do
smaku.

Czas przygotowania: 15 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Rozdziat 2.
2.2

Receptury potraw — przyktady
Zdrowe przekaski

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: napoje
koktajl z kefiru i owocow

Przeznaczenie potrawy/konsument: Il $niadanie / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]

Kefir naturalny / mleko zsiadte, acidofilne

] . 100 ml
/maslanka naturalna/mleko spozywcze
Owoce sezonowe — maliny, jagody, sliwki, 40g
wisnie, banany
Owce suszone — Sliwka suszona, daktyle, 10g

zurawina, morele

Skladniki, ktére moga uczulaé: produkty mleczne uzyte do sporzgdzenia koktajlu

Sposob przygotowania:

1. Owoce suszone zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na okoto 30 minut, nastepnie odsaczyé na
sicie. Rozdrobnic.

2. Owoce swieze umy¢, obraé, optukac , rozdrobnic.

3. Do naczynia wiozyC swieze i suszone owoce zalaC cze$cig kefiru, zblendowa¢ na
jednolita mase. Doda¢ pozostatg czesc¢ kefiru i doktadnie wymieszaé. Wyporcjowac.

Czas przygotowania: 40 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: desery
kisiel wisniowy z twarozkiem waniliowym

Przeznaczenie potrawy/konsument: Il $niadanie/podwieczorek / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]
Wisnie $wieze/mrozone 50g
Maka ziemniaczana 5-10g
Miod naturalny 29
Serek homogenizowany naturalny 25¢g
Wanilia - laska do smaku
Woda 100-150g

* do sporzadzenia potrawy mozemy wykorzysta¢ rézne owoce sezonowe /min.: truskawki,
Sliwki, jagody, maliny.

Sktadniki, ktére mogg uczulaé: serek homogenizowany, mioéd naturalny

Sposbb przygotowania:
. Owoce mrozone rozmrozi¢ i lekko optukaé. Owoce $wieze umy¢ i o ile istnieje
konieczno$¢ owce obrac , odszyputkowac, usungc¢ pestki, optukac i rozdrobnic.

Owoce wrzuci¢ na wrzgcg wode i gotowaé okoto 10 min, owoce mozna zmiksowac.
W przypadku gdy owoce sg zbyt kwasne mozemy dodac niewielkg ilos¢ miodu
naturalnego.

Odmierzong ilos¢ maki ziemniaczanej rozprowadzi¢ w niewielkiej ilosci wody, do
gotujacych owocow wlaé zawiesine cienkim strumieniem ciggle mieszajgc. Kisiel
zagotowac.

Przygotowany kisiel wyporcjowac. Przestudzi¢. W tym czasie przygotowac¢ twarozek

waniliowy. Do serka homogenizowanego doda¢ wanilie /ziarenka/ i doktadnie

wymieszad.

Czas przygotowania: 25 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wystudzeniu.
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przykiady
2.2 Zdrowe przekaski

Przynaleznos¢ do grupy potraw: desery
deser bananowo sliwkowy

Przeznaczenie potrawy/konsument: |l Sniadanie / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Sliwki 409
Banan 409
Kasza manna /kaszka kukurydziana 10g
Woda 100ml

Sktadniki, ktére moga uczulaé: kasza manna

Sposoéb przygotowania:

1. Sliwki i banany umyé , obraé, optukaé i pokroi¢ w czastki. Kasze manne przeptukad.

2. Na wrzagtek wtozyé sliwki, zagotowac, dodac kasze , gotowac ciggle mieszajgc.

3. Po ugotowaniu kaszy ze sliwkami mase lekko wystudzi¢, doda¢ pokrojone banany
i cato$¢ zmiksowac.

4. Wyporcjowaé.

Czas przygotowania: 30 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten

Przynaleznos¢ do grupy potraw: desery
budyn z owocami

Przeznaczenie potrawy/konsument: |l $niadanie/podwieczorek / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Mleko spozywcze 2% 1509
Maka kukurydziana/ maka pszenna 15¢g
Cukier trzcinowy 39
Owoce $wieze sezonowe np.: truskawki 709

Skladniki, ktére moga uczulaé: mleko krowie, mgka pszenna, truskawki

Sposob przygotowania:

1. Owce sezonowe umy¢, optukaé (jezeli jest to konieczne obrac) rozdrobni¢. Make
przesiac.

2. Mleko zagotowa¢ z cukrem trzcinowym i czescig owocéw. Cze$¢ mleka odla¢
i rozprowadzi¢ z maka.

3. Zawiesine mleka i maki rozprowadzi¢ w gotujgcym sie mleku wlewajac powoli ciggle
mieszajgc. Zagotowac, uwazajgc aby budyn nie przypalit sie.

4. Budyn wyporcjowac, ostudzi¢, natozy¢ pozostate surowe owoce.

Czas przygotowania: 25 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu i wystudzeniu. Potrawa zawiera gluten.
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przykiady
2.2 Zdrowe przekaski

Przynaleznos¢ do grupy potraw: desery
mus jabtkowo-dyniowy

Przeznaczenie potrawy/konsument: |l Sniadanie/podwieczorek / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Jabtko 409
Dynia 80g
Zurawina suszona 10g

Przyprawy do smaku: cynamon, gozdziki, gatka muszkatotowa, wanilia ziarna.

Skiadniki, ktére moga uczulaé:

Sposob przygotowania:

1. Zurawine suszong sparzy¢ wrzgtkiem na sicie.

2. Dynie i jabtko umy¢, usung¢ gniazda nasienne i obrac¢ pokroi¢ w czgstki. Po wtozeniu do
garnka podla¢ niewielkg iloscig wody, doda¢ zurawine i catos¢ uprézyé. Mase ciggle
mieszac aby nie przypalita sie.

3. Uprdézong mase lekko przestudzié, doprawi¢ do smaku i zmiksowac. W razie potrzeby
delikatnie dostodzic.

4. Wyporcjowa¢ mus.

Czas przygotowania: 50 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: napoje
kompot z dyni i zurawiny

Przeznaczenie potrawy/konsument: Il $niadanie / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]
Dynia 50g
Zurawina 59
Miod naturalny 29
Woda 100ml
Wanilia

Skiadniki, ktére moga uczulaé: miéd naturalny

Sposoéb przygotowania:

1. Dynie umyé , obra¢ i pokroi¢ w drobna kostke. Zurawine sparzy¢ wrzatkiem.
2. Z wody, miodu i wanilii ugotowac syrop. Dynie i zurawine ugotowac w syropie.
3. Po lekkim wystudzeniu napdj zblendowac.

Czas przygotowania: 25 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

193




Rozdziat 2. Receptury potraw — przykiady
2.2 Zdrowe przekaski

Przynaleznos¢ do grupy potraw: desery
mus z jabtka z serkiem homogenizowanym/ jogurtem greckim

Przeznaczenie potrawy/konsument: Il $niadanie / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Jabtka 80g
Serek homogenizowany naturalny/jogurt 15¢g
grecki

Wanilia/cynamon Do smaku
Miod naturalny/cukier trzcinowy /jezeli jabtka 29

sg kwasne/

Sktadniki, ktére moga uczulaé: serek homogenizowany/jogurt grecki

Sposoéb przygotowania:

1. Jabtka umyé¢, obraé, usungé gniazda nasienne i pokroi¢ w czgstki. Upiec lub uprézyc
podlewajgc niewielkg iloscig wody, doda¢ wanilie/cynamon. Mase ciggle mieszaé aby
nie przypalita sie.

2. Uprézong mase lekko przestudzi¢, doprawi¢ do smaku i zmiksowac. Doda¢ serek
homogenizowany naturalny i wymieszac. W razie potrzeby delikatnie dostodzic.

3. Wyporcjowa¢ mus.

Czas przygotowania: 30 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: desery
mus jabtkowo-brzoskwiniowy

Przeznaczenie potrawy/konsument: podwieczorek / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]
Jabtko 50g
Brzoskwinia 50g

* do przygotowania musu owocowego mozna uzywacé réznych owocéw sezonowych
*jezeli owoce sg kwasne mozna dodac¢ do masy owocowe zblendowane owoce suszone uprzednio wyparzone
(okoto 3g/porcja)

Skifadniki, ktére moga uczulaé: owoce cytrusowe, owoce suszone (dwutlenek siarki)

Sposoéb przygotowania:

1. Owce umyg¢, i o ile jest to potrzebne obrac i optukac. Jezeli w sktadzie musu sg jabtka,
banany /owoce ciemniejgce pod wptywem powietrza i swiatta/ skropi¢ sokiem z cytryny.

2. Podzieli¢ na mniejsze czgstki. Zblendowac na jednolitg mase.

Czas przygotowania: 15 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przykiady
2.3 Obiady

ZUPY OBIADOWE

Przynaleznos¢ do grupy potraw: zupy
zupa z soczewicy z warzywami i makaronem petnoziarnistym

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Soczewica suszona/zielona, czerwona/ 30g
Marchew 30g
Seler 10g
Pietruszka 10g
Por 5g
Olej rzepakowy 29
Masto extra 29
Przecier pomidorowy 59
Makaron petnoziarnisty 15¢g
Listek laurowy, ziele angielskie, czosnek

Zupe mozna przyrzgdzi¢ na miesie, wykorzystujac je do sporzadzenia pasty miesnej, pasztetu podawanego na
podwieczorek.

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, bazylia, oregano, lubczyk, tymianek.

Skladniki, ktére moga uczulaé: seler, makaron petnoziarnisty

Sposob przygotowania:

1. Soczewice zielong optuka¢ na sicie, zala¢ zimng wodg i namoczy¢ okoto 2 godzin.
Soczewice czerwong optukaé¢ pod biezgcg wodg i uzy¢ do sporzgdzenia zupy bez
wczesdniejszego namaczania.

2. Warzywa umy¢, obraé, optukac i pokroi¢ w kostke, pora w paseczki.

3. Do wrzacej wody wrzuci¢ lis¢ laurowy i ziele angielskie, doda¢ odsgczong soczewice
i gotowac okoto 15 minut.

4. Nastepnie doda¢ warzywa oraz masto i olej rzepakowy, gotowac 20 minut.

5. Pod koniec gotowania doda¢ wybrane przyprawy ziotowe do smaku i przecier
pomidorowy. Osobno ugotowaé makaron.

6. Zupe podawac¢ z makaronem petnoziarnistym lub kaszg jaglang.

Czas przygotowania: 55 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: zupy
zupa krem z zielonego groszku z grzankami

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]
Zielony groszek mrozony 60g
Marchew 309
Seler 10g
Pietruszka 10g
Olej rzepakowy 29
Masto extra 29
Angielka na grzanki 10g
Lis¢ laurowy, ziele angielskie, czosnek

Zupe mozna przyrzadzi¢ na miesie , wykorzystujac je do sporzgdzenia pasty migesnej, pasztetu podawanego na
podwieczorek.
Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, bazylia, oregano, lubczyk, tymianek.

Skladniki, ktére moga uczulaé: seler, angielka
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Receptury potraw — przyktady

2.3 Obiady

Sposob przygotowania:

1. Warzywa okopowe umy¢, obrac¢ i optuka¢ pod biezgcg woda. Pokroi¢ w kostke. Groszek
zielony optukaé.

2. Na wrzgtek wrzuci¢ rozdrobnione warzywa, groszek zielony, listek laurowy, ziele
angielskie. Warzywa ugotowa¢ do miekkosci. Doda¢ wybrane przyprawy ziotowe do
smaku, masto i olej rzepakowy.

3. Angielke/pieczywo pszenne pokroic w drobng kosteczke i wysuszyC¢ na grzanki
w piekarniku, uwazajgc aby ich nie spalic.

4. Kiedy warzywa bedg miekkie, ale nie rozgotowane, zupe zmiksowaé/przetrze¢ przez
sito/ zblendowa¢ do uzyskania jednolitej konsystenc;ji.

5. Zupe mozna zabielic. W tym celu nalezy przygotowac zawiesing z mleka /25g/ i maki

pszennej /2,5g/, podprawi¢ zupe wlewajgc zawiesine na wrzgtek ciggle mieszajac.

Czas przygotowania: 55min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: zupy

kapusniak ze stodkiej kapusty - pejzanka

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]

Kapusta biata 80g
Marchew 20g
Por 59
Pietruszka 10g
Seler 10g
Por 59
Natka pietruszki 19
Masto extra 39
Cebula 10g
Pomidory swieze 20g
Ziemniaki 50g

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,

bazylia, oregano.

Sktadniki, ktére moga uczulaé: seler

Sposob przygotowania:

6. Warzywa umy¢, obrac , optukac pod biezgca woda, pokroi¢ w kostke, paski lub stomke.

Kapuste biatg umyC , usung¢ zewnetrzne liScie, optukac, usungé gtab,

i drobno

poszatkowa¢. Warzywa zala¢ wrzacg woda, doda¢ masto, przyprawy do smaku,

gotowac.

7. Ziemniaki umy¢, obraé, optukaé pod biezacg i pokroi¢ w kostke, dodaé do podgotowane;j

wioszczyzny i kapusty.

8. Pomidory swieze umyc¢ , sparzy¢ wrzagtkiem i pokroi¢ w kostke. Zala¢ niewielkg iloscig
wody i rozgotowac , nastepnie przetrze¢ przez sito i dodac do zupy.
9. Doprawi¢ do smaku i doda¢ optukang i posiekana natke pietruszki.

Czas przygotowania: 80 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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2.3 Obiady

Przynaleznos¢ do grupy potraw: zupa
zupa z cukinii ze szpinakiem

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Cukinia zielona 709
Mrozony szpinak 6,59
Marchewka 10g
Pietruszka 10g
Por 10g
Oliwa z oliwek 3-5¢

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: tymianek, imbir, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk, bazylia,
oregano.

Skiadniki, ktére moga uczulaé:

Sposob przygotowania:

1. Szpinak rozmrozic.

2. Marchew, pietruszke wyszorowac, obra¢ optukac¢ pod biezacg wodg i pokroi¢ w kostke.
Pora umy¢, usungé zewnetrzng warstwe, pokroi¢ w pét plasterki. Warzywa zalaé
wrzatkiem, dodac oliwe z oliwek i gotowac pod przykryciem.

3. Cukinie umy¢, pokroi¢ w kostke. Szpinak odcisngé z nadmiaru soku. Cukinie, szpinak
i przyprawy ziotowe do smaku dodaé do gotujgcych sie warzyw.

4. Gotowac do miekkosci nastepnie lekko przestudzi¢ i zmiksowa¢ na gtadko.

5. Mozna podawac z ziemniakami, makaronem, lanymi kluskami lub z grzankami.

Czas przygotowania: 80 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: zupy
zupa dyniowo-soczewicowa

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Olej rzepakowy 59
Cebula 59
Czosnek 19
Wioszczyzna 309
Pomidory swieze/pomidory w puszce 20g
Dynia 60g
Soczewica czerwona 15¢g
Kasza jaglana 10g

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk, bazylia, oregano.

Sktadniki, ktére moga uczulaé:

Sposob przygotowania:

1. Wioszczyzne, dynie, cebule umyé, obraé¢ opukac i rozdrobnic¢. Cukinie umy¢ i pokroi¢ w
potplasterki lub zetrze¢ na tarce. Soczewice przebrac i przeptukaé.

2. Narozgrzanym oleju zeszkli¢ pokrojong cebule, pod koniec dodac czosnek liS¢ laurowy i
ziele angielskie. Doda¢ wioszczyzne, dynie i cukinie. Chwilke przesmazyc.

3. Warzywa przetozy¢ do garnka zala¢ wodg i doda¢ przyprawy ziotowe do smaku. Kiedy
zupa sie zagotuje doda¢ soczewice. Gotowa¢ do miekkosci na wolnym ogniu pod
przykryciem.

4. Kasze jaglang przebraé, optuka¢ i sparzy¢ wrzgtkiem aby pozby¢ sie goryczki.
Ugotowac na sypko wrzucajgc na wrzatek.

5. Zupe przed dodaniem kaszy mozna zmiksowac — zupa krem.

Czas przygotowania: 70 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Przynaleznos¢ do grupy potraw: zupy
barszcz ukrainski

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Wioszczyzna 309
Buraki 50g
Fasolka szparagowa 15¢g
Kalafior/kapusta biata 15¢g
Ziemniaki 50g
Jogurt naturalny 59
Maka pszenna 29
Koperek swiezy 29
Sok z cytryny Do smaku

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,
bazylia, oregano.

Skladniki, ktére moga uczulaé: jogurt naturalny, mgka pszenna

Sposoéb przygotowania:

1. Warzywa wyszorowa¢, umy¢, obra¢ i optukaé. Kalafiora wymoczy¢ w wodzie
z dodatkiem soli lub kwasku cytrynowego, doktadnie optukac.

2. Wioszczyzne pokroic w drobne paseczki. Buraki zetrze¢ na grubej tarce. Fasolke
i ziemniaki pokroi¢ w kostke , a kalafiora podzieli¢ na rozyczki.

3. Warzywa zala¢ wrzatkiem i gotowa¢ do miekkosci, dodaé¢ przyprawy i sok z cytryny do
smaku.

4. Przygotowa¢ zawiesing z wody i maki, podprawi¢ wywar i zagotowa¢ . Dodac¢ surowe
przetarte pomidory lub przetarte pomidory z puszki, jogurt naturalny. Doprawi¢ do
smaku. Przed podaniem dodac¢ posiekany koperek.

Czas przygotowania: 15 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: zupy
zupa cytrynowa z ryzem

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]
Marchew 30g
Seler 10g
Pietruszka 10g
Por 5g
Maka pszenna 2,59
Mleko spozywcze 2% 20g
Masto extra 59
Smietana 18% 59
Cytryna 30g
Koperek zielony 29
Ryz biaty 10g

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, bazylia, oregano, lubczyk, tymianek.

Skladniki, ktére moga uczulaé: seler, Smietana, mleko krowie

Sposoéb przygotowania:

1. Wioszczyzne umyé, obrac, optukaé pod biezgcg woda, rozdrobni¢ i wiozy¢ do wrzacej
wody, dodac lis¢ laurowy i ziele angielskie.

2. Ugotowaé wywar.

3. Zupe mozna zabieli¢ dodajgc zawiesine mleka z mgka pszenng lub zastosowac tylko
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dodatek smietany. Sporzadzi¢ zawiesing z mleka i maki /Smietane/, rozprowadzi¢

gorgcym wywarem, dodac¢ do wrzgcej zupy, zagotowac.

4. Cytryne umy¢, wyparzy¢, wycisngé sok i doda¢ do zupy sok z cytryny oraz surowe

masto. Doprawi¢ do smaku przyprawami ziotowymi.
5. Przed podaniem dodac posiekana zielenine.
6. Podawa¢ z ryzem, groszkiem ptysiowym lub grzankami.

Czas przygotowania: 55 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: zupy

zupa gulaszowa z miesem

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Marchew 10g
Por 39
Pietruszka 59
Seler 59
Pieczarki 10g
Papryka 59
Filet z piersi kurczaka/indyka 15¢g
Cebula 19
Ziemniaki 50g
Pomidor swiezy/przecier pomidorowy 109g/2g

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,

bazylia, oregano.

Skiadniki, ktére moga uczulaé: seler

Sposéb przygotowania:

1. Wioszczyzne umyé, obraé, optukaé pod biezgcg woda, rozdrobni¢é na maszynce

o srednich oczkach. Ziemniaki umy¢, obrac, optuka¢ pod biezgca i pokroi¢ w kostke.
Cebule, pieczarki i papryke umyé, poszatkowac i poddusi¢ na patelni z dodatkiem
niewielkiej ilosci oleju.

2. Mieso optukaé, osuszy¢, oczysci¢ z btonek, pokroi¢ w kostke, poddusi¢ na patelni.
Pomidory swieze umyc¢ , sparzy¢ wrzatkiem i pokroi¢ w kostke.
3. Poduszone migeso, marchew, pora, pietruszke i selera, ziemniaki wrzuci¢ do gotujgcej

wody z dodatkiem liscia laurowego i ziela angielskiego. Gotowa¢ az do momentu gdy
warzywa bedg pot miekkie, dodac wtedy pieczarki, cebule i papryke i przyprawy ziotowe
wedtug uznania do smaku. Gotowaé okoto 10 minut nastepnie dodaé¢ pomidory lub

przecier pomidorowy.

Czas przygotowania: 40 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Przynaleznos¢ do grupy potraw: zupy
zupa fasolkowa

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Ziemniaki 60g
Marchew 20g
Pietruszka 10g
Seler 10g
Por 5g
Natka pietruszki 29
Fasolka szparagowa 50g
Jogurt naturalny 89
Olej rzepakowy 29

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,
bazylia, oregano.

Skladniki, ktére moga uczulaé: seler, jogurt naturalny

Sposob przygotowania:

1. Wioszczyzne umyé, obrac, optuka¢ pod biezgcg wodg, pokroi¢ w kostke, paski lub
stomke. Fasolke szparagowg umyc¢, optukaé, pokroi¢ w kawateczki o dtugosci okoto
15 mm. Ziemniaki umy¢, obrac, optuka¢ pod biezgca i pokroi¢ w kostke.

2. Zagotowa¢ wode z dodatkiem oleju i przypraw min: listek laurowy, ziele angielskie. Na
wrzgtek wrzuca¢ kolejno warzywa fasolke szparagowa, wiloszczyzne i ziemniaki.
Gotowac do miekkosci warzyw, ale zwroci¢ uwage aby ich nie rozgotowac.

3. Pod koniec gotowania doda¢ zahartowany jogurt naturalny, doprawi¢ do smaku i doda¢
optukang i posiekang natke pietruszki.

Czas przygotowania: 80 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: zupy
aksamitny krem z brukselki

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Ziemniaki 30g
Marchew 20g
Pietruszka 10g
Seler 10g
Cebula 59
Natka pietruszki 29
Brukselka 70g
Mleko spozywcze 89
Masto extra 29
Maka pszenna 29

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,
bazylia, oregano.

Sktadniki, ktére moga uczulaé: seler, mleko spozywcze

Sposoéb przygotowania:

1. Wioszczyzne umy¢, obrac¢, optukaC¢ pod biezgcg wodg, zetrze¢ na tarce o duzych
oczkach. Cebule umyé¢, obra¢ i pokroi¢ w kostke. Zeszklic nas masle, doda¢ starte
warzywa. Podla¢ wodg, doda¢ przyprawy ziotowe i chwile dusic.

2. Brukselke umy¢, usung¢ zewnetrzne liscie, optukac, pokroi¢ w cwiartki. Ziemniaki umy¢,
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obrac¢, optuka¢ pod biezacg i pokroi¢ w kostke. Doda¢ do duszonych warzyw z cebulg.

3. Zupe gotowaé¢ do miekkosci. Po ugotowaniu zmiksowaé, zaprawi¢ zupe zawiesing
mleka i maki. Wlewaé do zupy cienkim strumieniem, gotowac okoto 5-10 minut ciggle
mieszajgc, ewentualnie uzupetni¢ odparowang wode.

4. Doprawi¢ do smaku i dodac optukang i posiekang natke pietruszki.

5. Podawa¢ z grzankami lub kaszg jaglana.

Czas przygotowania: 80 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

POTRAWY Z MIESA, DROBIU | RYB

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb
klopsiki w sosie koperkowym

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Wioszczyzna 20g
topatka wieprzowa b/k 20g
Jajko kurze 10g
Mleko spozywcze 5-10ml
Cebula 29
Buitka tarta/czerstwa angielka 59
Maka pszenna 59
Koperek 59

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, majeranek, lubczyk.

Sktadniki, ktére moga uczulaé: mleko krowie, magka pszenna, seler, jajko kurze

Sposéb przygotowania:

1. Jaja kurze dokfadnie umy¢ i wyparzy¢.

2. Mieso umy¢, ewentualnie usungé nadmiar ttuszczu, pozostatosci Sciegien. Pokroi¢
i zmieli¢ z dodatkiem namoczonej w mleku angielki /butki tartej. Cebule drobno posiekaé
i sparzy¢ wrzatkiem.

3. Do masy miesnej mielonej doda¢ mase jajeczng (lub osobno zoitka i piane ubitg z biatek
w celu uzyskania puszysto$ci masy), sparzong cebule (do masy mozna dodac réwniez
zielenine lub przyprawy ziotowe wedtug uznania). Mase starannie wyrobi¢.

4. Formowac mate pulpety w rekach maczanych w zimnej wodzie, mozna obtoczy¢ lekko
w mace pszennej i wktadaé na gotujgcego sie wywaru z warzyw.

5. Gotowac pod przykryciem okoto 40 min. Na 10 minut przed koncem gotowania doda¢ do
wywaru zawiesing z wody i pozostatej ilosci maki oraz koperku, doktadnie wymieszac,
zagotowac.

*do sporzadzenia pulpetéw mozna uzy¢ migsa gotowanego /np. z zupy/, postepowanie jak

wyzej, skréceniu ulega czas gotowania potrawy.

Czas przygotowania: 70 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.
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Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb/
pieczen migsno — warzywna z cukinig

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Mieso wieprzowe lub wotowina b/k/cielecina 20g
b/k /mieso drobiowe

Builka tarta/czerstwa angielka 5g
Mleko spozywcze 5-10ml
Jajko kurze 10g
Cebula 59
Cukinia 30g
Seler 59
Pietruszka 59
Marchew 59
Olej rzepakowy lub oliwa z oliwek 2-3ml
Czosnek 29

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, bazylia, oregano, lubczyk, tymianek.

Skladniki, ktére moga uczulaé: jajko kurze, seler, butka tarta/angielka, mleko krowie

Sposoéb przygotowania:

4. Jaja kurze doktadnie umy¢ i wyparzyc.

5. Mieso umy¢, ewentualnie usung¢ nadmiar ttuszczu, pozostatosci sciegien. Pokroi¢
i zmieli¢ z dodatkiem namoczonej w mleku angielki /bufki tartej. Cebule drobno posiekaé
i sparzy¢ wrzatkiem.

Do masy miesnej mielonej doda¢ mase jajeczng (lub osobno zéttka i piane ubitg z biatek
w celu uzyskania puszysto$ci masy), sparzong cebule (do masy mozna dodac¢ réwniez
zielenine lub przyprawy ziotowe wedtug uznania). Mase starannie wyrobic.

Uformowang mase na pieczen obtoczy¢ w bulce tartej i utozyé w brytfannie. Piec
w temperaturze 190°C przez 45-50 min.

Warzywa umy¢, obra¢ i optukaé . Pokroi¢ w kosteczke. W formie Zaroodpornej
wymieszaé przygotowane warzywa z olejem rzepakowym i przyprawami ziotowymi.
Podla¢ niewielkg iloscig wody i wstawi¢ do piekarnika na 20-25 min przed koncem
pieczenia miesa. Forme mozna przykry¢ folig aluminiowg aby warzywa nie spality sie.
*do sporzadzenia pieczeni mozna uzy¢ miesa gotowanego /np. z zupy/, postepowanie jak wyzej, skroceniu
ulega czas przygotowania potrawy.

9.

Czas przygotowania: 80 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb
pieczen z tososia ze szpinakiem duszonym

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skitadniki:

Produkt jadalny [g]

toso$ swiezy filet
Szpinak/szpinak mrozony
Maka pszenna

Mleko spozywcze 3,2%
Masto extra

Cebula

Czosnek Swiezy

Sok z cytryny

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku

25/30g
50g

: pieprz, pieprz ziotowy, bazylia, oregano, lubczyk, tymianek.

Sktadniki, ktére moga uczulaé:

ryba, mleko krowie
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Sposob przygotowania:

1. Szpinak mrozony rozmrozic.

2. Filet z tososia umy¢, osuszy¢ papierowym recznikiem, o ile zachodzi potrzeba usungé
skore. Filety skropi¢ sokiem z cytryny posypac¢ wybranymi ziotami. Odstawi¢ do lodéwki
na okoto 60 min. Podzieli¢ na porcje. W trakcie oczekiwania ryby kilkukrotnie przektadaé
W marynacie.

3. Szpinak $wiezy doktadnie optukac , lekko rozdrobni¢, sparzy¢ wrzgtkiem.

4. W rondlu podsmazy¢ na masle lub oleju cebulke z czosnkiem, doda¢ szpinak. Podla¢
niewielkg iloscig wody, dusi¢ okoto 10 min, po czym dodac przyprawy ziotowe.

5. Przygotowac zawiesine z maki i mleka. Wla¢ do goracego szpinaku ciggle mieszajac.
Zagotowac.

6. Do brytfanny/ naczynia zaroodpornego przetozy¢ mase szpinakowg, nastepnie utozyé
rownomiernie rybe. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180°C i piec okoto 20-30
minut.

Czas przygotowania: 60 min oczekiwanie+40 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb
pulpety z morszczuka w sosie pomidorowym

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Filet z morszczuka 25g
Butka tarta 39
Jajko 59
Cebula 59
Natka pietruszki 19
Pomidory/przecier pomidorowy 40/10
Oliwa z oliwek 59
Maka pszenna 29

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, bazylia, li§¢ laurowy, lubczyk, tymianek.

Skladniki, ktére moga uczulaé: ryba, jajko kurze, butka tarta, magka pszenna

Sposob przygotowania:

1. Jajka umy¢ i wyparzy¢. Warzywa umy¢, obraé rozdrobnié.

2. Filet z morszczuka umy¢, doktadnie oczysci¢, osuszy¢ i zmieli¢ przez maszynke.

3. Do uzyskanej masy rybnej doda¢ mase jajeczng, butke tartg, cebulke, natke pietruszki
i przyprawy ziolowe do smaku. Doktadnie wymieszac skfadniki do uzyskania jednolitej
konsystencji.

4. Formowac¢ mate kuleczki i obtoczyC je w mace pszennej.

5. Wrzuci¢ pulpety na wrzgcg wode z dodatkiem liscia laurowego /wiloszczyzny/ i gotowac
okoto 15-20 minut. Wyja¢ i odtozy¢ zabezpieczajgc przed zbytnim wystudzeniem.

6. Czes$¢ wywaru wykorzystujemy jako baze do sosu, dodajgc pomidory swieze sparzone
i pozbawione skory lub przecier pomidorowy, oliwe z oliwek/masto extra. Doprawiamy do
smaku. Sos zaprawiamy zawiesing z maki pszennej i wody. Wlewamy ja do gotujgcej sie
bazy sosu cienkim strumieniem ciggle mieszajac.

7. Sos gotowa¢ na matym ogniu okoto 10 minut , doda¢ wczesniej odtozone pulpety,
posypaé natkg pietruszki lub koperkiem, gotowa¢ 5 minut.

Czas przygotowania: 50 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zwiera gluten
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Przynaleznos$¢ do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb
klopsiki w sosie jogurtowym

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Szynka wieprzowa b/k 15¢g
Wotowina b/k 10g
Angielka sucha 29
Marchewka gotowana /z zupy/ 39
Jajko kurze 59
Jogurt naturalny 10g
Maka pszenna 39
Mleko spozywcze 10g
Natka pietruszki 19

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk, bazylia, oregano.

Skladniki, ktére moga uczulaé: jajko kurze, mgka pszenna, angielka, mleko krowie, jogurt
naturalny

Sposoéb przygotowania:

1. Jajka umy¢ i wyparzyé¢. Angielke namoczy¢ w mleku i odcisngc.

2. Mieso optukaé, osuszyé, oczysci¢ z btonek, pokroi¢ w grubg kostke. Mieso zmieli¢ przez
maszynke razem z butkg i marchewka.

3. Do masy miesnej dodaé jajka i przyprawy ziotowe do smaku, dokfadnie wyrobi¢ na
jednolitg mase.

4. Z masy formowa¢ owalne klopsiki, obtoczy¢ je w mace pszennej, wrzuca¢ do gotujacej
sie wody z dodatkiem liscia laurowego i ziela angielskiego i gotowa¢ pod przykryciem
okoto 30 minut.

5. Po ugotowaniu wyjg¢ klopsiki i z pozostatego wywaru sporzadzi¢ sos jogurtowy
zageszczajgc wywar zawiesing z jogurtu naturalnego i maki pszennej, gotowac
mieszajgc okoto 10 minut, pod koniec dodac¢ natke pietruszki i wtozy¢ klopsiki.

Czas przygotowania: 70 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb
leczo z cukinig i miesem z kurczaka

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skiadniki: Produkt jadalny [g]
Pier$ z kurczaka 22,59

Cebula 89

Pomidory Swieze/przecier pomidorowy 30-45¢g

Papryka zielona, czerwona, z6ita 10-20g

Cukinia zielona 30-40g

Natka pietruszki 29

Czosnek 0,59

Olej rzepakowy 29

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,
majeranek, papryka stodka.

Sktadniki, ktére moga uczulaé:

Sposob przygotowania:
1. Warzywa doktadnie myjemy i obieramy. Cebule nalezy drobno posiekaé. Natke
pietruszki umy¢, usung¢ todygi i posieka¢. Czosnek po obraniu przecisngc przez praske
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a nastepnie rozetrzec.

2. Mieso umyc¢, oczysci¢ i osuszy¢. Drobno pokroic.

3. Drobno posiekang cebule podsmazyé na oleju az sie zeszkli. Dodajemy optukane
i drobno pokrojone mieso oraz roztarty czosnek. Smazymy okofo 3-5 minut i dodajemy
warzywa.

4. Dusi¢ catos¢ pod przykryciem az do momentu kiedy warzywa zmiekng ale nie rozgotujg

sie. Pod koniec doda¢ pomidory /sparzone i obrane ze skory/i przyprawy ziotowe do

smaku oraz posiekang natke pietruszki.

Czas przygotowania: 90 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb
gotlabki wloskie w sosie pomidorowym

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skiadniki: Produkt jadalny [g]
Kapusta wiloska 60-100g
Wotowina b/k 10g
Szynka wieprzowa b/k 10g/15¢g
Angielka/ butka tarta 5g/4g
Jajko kurze 69
Mleko spozywcze 59
Pomidory swieze /pomidory w puszcze 409/25¢g
Jogurt naturalny 10
Maka pszenna 29
Koperek zielony 19
czosnek 0,59

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,

bazylia, oregano.

Sktadniki, ktére moga uczulaé: jajko kurze, mleko spozywcze, angielka, butka tarta, jogurt

naturalny

Sposéb przygotowania:

1.

5.

Jajka umyc i wyparzy¢. Kapuste umy¢, obrac z zewnetrznych lisci, usung¢ gtgb. Kapuste
sparzy¢, oddzielajgc poszczegdlne liscie. Liscie wewnetrzne, ktdérych nie mozna
wykorzystaé do zawijania masy miesnej, mozna drobno posiekac¢ i ugotowaé w malej
ilosci wody, a po wystudzeniu odcisng¢ i dodac do farszu miesnego lub do sosu.

Mieso umy¢, oczysci¢ i osuszy¢. Pokroi¢ w kostke i zmieli¢ przez maszynke. Angielke
namoczy¢ w mleku i odcisngc.

Do miski wlozy¢ zmielone migso, dodac¢: jajka, odcisnietg angielke/butke tarta, koperek,
czosnek przecisniety przez praske (ugotowana kapuste) i inne przyprawy do smaku.
Wyrobi¢ na jednolita mase, uformowaé gotgbki, naktada¢ na liscie kapusty i zwing¢.
Utozy¢ ciasno w brytfannie lub garnku z szerokim dnem, zala¢ wrzatkiem (przykrywajac
gotgbki) i dusi¢ pod przykryciem okoto 45 minut. Mozna wykorzysta¢ w tym celu
piekarnik.

Po ugotowaniu gofgbki wyjgé, wyporcjowac¢ (utrzymywaé w cieple) a z pozostatego
wywaru sporzgdzi¢ sos pomidorowy — do wywaru dodacC przecier pomidorowy,
zawiesine z maki i wody, gotowaC okoto 7 minut. Nastepnie zaprawi¢ jogurtem
naturalnym, dodac¢ koperek .

Wyporcjowac gotgbki dodajgc przygotowany sos.

* do sporzgdzenia gotgbkdéw mozna wykorzystaé mieso bedgce podstawg sporzgdzenia wywaru na zupe

Czas przygotowania: 120 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.
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Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb
watrébka drobiowa z jabtkiem

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Watrébka drobiowa 20-25¢g
Olej rzepakowy 29
Maka pszenna 39
Cebula 10g
Jabtko 20g
Majeranek

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,
bazylia, oregano.

Skladniki, ktére moga uczulaé: maka pszenna

Sposob przygotowania:

1. Watrobke drobiowg umy¢, oczysci¢ doktadnie, osuszyC, pokroi¢ w kostke. Zalaé
niewielkg iloscig wrzatku i gotowac¢ pod przykryciem.

2. Cebule obra¢, optuka¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Jabtka umyé¢, obraé, usung¢ gniazda
nasienne i zetrze¢ na grubej tarce.

3. Po odparowaniu wiekszej ilosci wywaru, dodajemy do watrébki cebule, olej rzepakowy,
przyprawy ziolowe /majeranek/. Dusimy pod przykryciem, nastepnie oprészamy potrawe
maka i dodajemy tarte jabtka .

4. Dusimy cato$¢ okoto 5-10 minut.

Czas przygotowania: 40 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb
pilaw ze sliwka

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Poledwiczka wieprzowa/cielecina 20g
Sliwka suszona 59
Maka pszenna 39
Cebula 59
Czosnek, ziele angielskie Do smaku

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,
bazylia, oregano.

Skladniki, ktére moga uczulaé: maka pszenna

Sposob przygotowania:

1. Mieso umy¢, oczysci¢, osuszyé. Pokroi¢ w kostke. Cebule obraé, optukac i pokroi¢
w kostke.

2. Sliwki suszone sparzyé wrzgtkiem. Rozdrobni¢. Czosnek obraé i przecisngé przez
praske.

3. Mieso zala¢ wrzatkiem, dodaé listek laurowy i ziele angielskie i dusi¢ do miekkosci,
okoto 40 minut. Po uptywie 20 minut od rozpoczecia procesu duszenia dodac¢ cebule.

4. W osobnym garnku udusi¢ w niewielkiej ilosci wody z dodatkiem przypraw ziotowych
/wedtug uznania/ rozdrobnione sparzone sliwki z czosnkiem. Po uptywie 10 minut
powstaty sos zmiksowac.

5. Duszone migso tgczymy z sosem sliwkowym. Potrawe mozemy zagesci¢ dodajgc
zawiesing maki z wodg. Wlac¢ jg cienkim strumieniem, ciggle mieszajgc gotowac okoto
10 minut , aby straci¢ surowy smak maki. Podajac mozna posypac zielenina.

Czas przygotowania: 70 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.
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Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb
kuleczki z cieleciny w sosie cukiniowo pomidorowym

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Cielecina b/k 20-25¢g
Jajko kurze 59
Angielka 59
Maka pszenna 1-29g
Mleko spozywcze 5g
Wioszczyzna /marchew pietruszka seler/ 20g
Olej rzepakowy 39
Cukinia zielona 209
Pomidory swieze/pomidory w puszcze 20g
Cebula 10g
Natka pietruszki 19
Majeranek

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,
bazylia, oregano.

Skladniki, ktére moga uczulaé: jajko kurze, mleko spozywcze, angielka, seler, maka
pszenna

Sposob przygotowania:

1. Jajka kurze umyc¢ i sparzy¢. Wioszczyzne umy¢, obrac¢ i optukaé, zetrze¢ na tarce
z grubymi otworami. Cielecine umyé¢, oczysci¢ i osuszyé¢. Pokroi¢ w kostke.

2. Angielke namoczy¢é w mleku/mleku z dodatkiem przegotowanej wody i odcisngé, razem
z miesem, dwukrotnie przekreci¢ przez maszynke. DodacC jajka i cze$¢ mleka
odci$nietego z angielki, czes¢ oleju, przyprawy ziotowe i dokfadnie wyrobi¢ mase
miesna.

3. Zagotowac w garnku wode z wloszczyzng i czeécig oleju, w tym czasie z masy miesnej
formowac kuleczki i obtoczy¢ je w mace pszennej. Do wywaru wktadaé kuleczki i dusic¢
pod przykryciem okoto 30 minut.

4. Cebule obra¢ i umy¢, pokroi¢ w kosteczke. Cukinie umy¢ i zetrze¢ na tarce ze srednimi
otworami. Pomidory swieze umyé¢, sparzy¢ wrzatkiem, obraé ze skory i pokroi¢ w kostke
/pomidory z puszki zblendowa¢. Na rozgrzany olej wrzuci¢ cebule, chwile smazy¢,
nastepnie dodac¢ cukinie i pomidory. Doda¢ do gotujgcych sie pulpetéw.

5. Natke pietruszki umy¢, usungé todygi, posiekac i doda¢ na samym koncu gotowania do
kuleczek.

Czas przygotowania: 80 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.

Przynaleznosé do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb
ryba po grecku

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skiadniki: Produkt jadalny [g]
Filet z ryby: mintaj, dorsz, morszczuk, sola 25¢g

Marchew 60g

Pietruszka 10g

Seler 10g

Cebula 30g

Przecier pomidorowy 89

Olej rzepakowy 49

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,
bazylia, oregano.
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Skladniki, ktére moga uczulaé: ryba, seler

Sposob przygotowania:

1. Warzywa umy¢ obra¢ , optukac¢ i zetrze¢ na tarce z grubymi oczkami. Dusi¢ pod
przykryciem z dodatkiem niewielkiej ilosci wody, oleju i przypraw: listka laurowego i ziela
angielskiego. Pod koniec duszenia dodac¢ przecier pomidorowy i wymieszac.

2. Rybe umy¢, oczyscié, jezeli filet ma skoére usungé jg, osuszyC, podzieli€ na porcje,
oproszy¢ ziotami i skropi¢ olejem. Odstawi¢ w chtodne miejsce na 15 minut. Porcje ryby
utozy¢ na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piec w piekarniku okoto15 minut
w temperaturze 180°C.

3. Podawa¢ rybe na talerzyku, naktadac¢ na nig uduszone warzywa o konsystencji gestego
Sosu.

Czas przygotowania: 80 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb
risotto z poledwicy dorsza z warzywami

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Ryz biaty/paraboiled/arborio 15¢g
Poledwica z dorsza 20g
Marchew 20g
Pietruszka 15¢g
Olej rzepakowy 1g
Natka pietruszki 19
Por 29
Seler 10g
Cukinia 15¢g
Przecier pomidorowy 10g

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,
czosnek, ziota prowansalskie.

Sktadniki, ktére moga uczulaé: ryba, seler

Sposéb przygotowania:

1. Warzywa umyC obrac, optukac¢ i zetrze¢ na tarce z grubymi oczkami. Rybe umyc,
oczysci¢, jezeli filet ma skére usungé jg, osuszyc¢, zmielic.

2. Ryz przebra¢, optukac i ugotowaé na wrzatku.

3. W garnku rozgrzac¢ olej, wrzuci¢ rozdrobnione warzywa i rybe. Dusi¢ pod przykryciem z
dodatkiem niewielkiej ilosci wody i przypraw, az do momentu kiedy warzywa bedg
miekkie ale nie rozgotowane. Pod koniec duszenia dodaé przecier pomidorowy i
wymieszac i dusi¢ okoto 5 minut.

4. Wszystkie sktadniki potgczy€ i przyprawi¢ do smaku, posypac zielening, mozna zapiec w
piekarniku.

Czas przygotowania: 50 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb
kotlety mielone panierowane z ryby zapiekane w sosie wlasnym

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Filet z ryby: mintaj, dorsz, morszczuk, sola 25¢g
Cebula 29
Jajko kurze 4q
Angielka 69
Butka tarta 29
Olej rzepakowy 4q

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,
bazylia, oregano

Skladniki, ktére moga uczulaé: ryba, jako kurze, angielka, butka tarta

Sposob przygotowania:

1. Jajka kurze umy¢ i sparzy¢. Cebule umy¢, obra¢ i optukaé. jak Rybe umy¢, oczyscic,
jezeli filet ma skore usunac ja, osuszyC, podzieli€ na porcje. Angielke namoczy¢
w wodzie/mleku.

2. Rybe i cebule zmieli¢, dodac jajko, odcisnietg angielke i przyprawy ziotowe. Wymieszaé
na jednolitg mase. Uformowaé kotleciki. Obtoczy¢ je w butce tartej. Wytozy¢é na
wysmarowang olejem blache/lub wytozong pergaminem. Zapieka¢ w piekarniku okoto 20
minut w temperaturze 180°C. w potowie czasu pieczenia przewrdci¢ kotleciki na drugg
strone.

3. Przetozy¢ kotleciki do ptaskiego garnka i podlaé niewielkg ilo$cig wrzatku. Dusic jeszcze
okoto 10 minut. Kotlety wyja¢ a powstaly sos doprawi¢ do smaku, dodaé posiekang
zZielenine.

Czas przygotowania: 60 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb
potrawka z krélika

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Krolik tuszka/comber/ 259
Marchew 10g
Pietruszka 10g
Masto extra 39
Maka pszenna 29
Koperek lub natka pietruszki

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,
tymianek , ziota prowansalskie.

Sktadniki, ktére moga uczulaé: maka pszenna

Sposob przygotowania:

1. Warzywa umyc¢ obra¢, optukaé. Tuszke/mieso krolika umyé, oczyscic i osuszyC.

2. Krolika ugotowac¢ z warzywami w niewielkiej ilosci wody z przyprawami. Po ugotowaniu
— warzywa zetrze¢ na tarce z grubymi oczkami, mieso krolika oddzieli¢ od kosci i drobno
posiekac.

3. Sporzadzi¢ zasmazke | stopnia z masta i maki, podlewa¢ wywarem z gotowania miesa
z warzywami. Do otrzymanego sosu potrawkowego wiozy¢ mieso krolika i warzywa,
doprawi¢ przyprawami ziotowymi do smaku, zagotowac.

4. Natke pietruszki umy¢, usuna¢ todygi, posiekaé¢ i dodaé na samym koncem.

Czas przygotowania: 120 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.
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Przynaleznos$¢ do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb
gulasz cielecy

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Cielecina b/k 25¢g
Maka pszenna 29
Olej rzepakowy 39
Natka pietruszki

Wioszczyzna bez kapusty na wywar 409

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,
tymianek , ziota prowansalskie, czosnek.

Skladniki, ktére moga uczulaé: maka pszenna

Sposob przygotowania:

1. Warzywa umyc¢ obraé, optukac. Cielecine umy¢, oczysci¢ i osuszy¢. Pokroi¢ w kostke.
Przetozy¢ do garnka, dodac¢ listek laurowy, zala¢ matg iloscia wody dodac olej
rzepakowy i dusic¢ pod przykryciem. Doda¢ wtoszczyzne.

2. Gdy mieso jest miekkie, wyjgaC¢ wioszczyzne i zagesci¢ sos zawiesing wody i maki.
Zagotowadé, doprawi¢ do smaku. Natke pietruszki umy¢, usungc todygi, posiekac i dodaé
na samym koncu.

3. Ugotowang witoszczyzne mozna zetrze€¢ na tarce lub zmiksowaé i doda¢ do sosu,
otrzymujac sos potrawkowy.

Czas przygotowania: 120 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: potrawy z miesa, drobiu i ryb
bitki schabowe/wotowe w sosie koperkowym

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Schab b/k lub wotowina bez kosci 25¢g
Cebula 4q
Przecier pomidorowy 49
Maka pszenna 29
Natka pietruszki

Wioszczyzna bez kapusty na wywar 409

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,
bazylia, oregano.

Skiadniki, ktére moga uczulaé: maka pszenna

Sposoéb przygotowania:

1. Warzywa umyc¢ obrac, optukac. Mieso umy¢, oczysci¢ i osuszyC. Pokroi¢c w plastry w
poprzek witokien miesnych, rozbi¢ i wyporcjowac. Lekko obrumieni¢ bez ttuszczu na
patelni teflonowej.

2. Przetozy¢ do garnka, dodac¢ listek laurowy, zala¢ mata iloscig wody i dusi¢ pod
przykryciem. Doda¢ wtoszczyzne oraz oczyszczona i pokrojong w kostke cebule

3. Pod koniec duszenia dodac¢ przecier pomidorowy. Gdy mieso jest miekkie, wyjgé
wioszczyzne i zagesci¢ sos zawiesing wody i maki*. Zagotowaé, doprawi¢ do smaku.
Natke pietruszki umy¢, usungc todygi, posiekac i doda¢ na samym koniec.

*Ugotowang wioszczyzne mozna zmiksowac i doda¢ do sosu zamiast podprawy z maki i wody w celu
zageszczenia sosu.

Czas przygotowania: 120 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten
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POTRAWY JARSKIE, KASZE, MAKA

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy jarskie, kasze, maka
kluski péHfrancuskie

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad/ dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Maka pszenna 20g
Jajko kurze 10g
Masto 29
Olej rzepakowy 29
Woda 2-5ml
*natka pietruszki 1g

Skladniki, ktére moga uczulaé: maka pszenna, jajko kurze

Sposoéb przygotowania:

1. Jajka doktadnie umy¢ i wyparzy¢. Oddzieli¢ biatka od zottek.

2. Biatka ubi¢ na sztywng piane. Masto rozetrze¢ dodajgc porcjami olej, gdy masa
doktadnie sie potgczy dodawac po jednym Zzéttku, stale ucierajgc. Utrze¢ na jednolitg
mase. Dodaé do niej make, wode i biatka ubite na piane. Mozna doda¢ posiekang natke
pietruszki lub inne przyprawy ziotowe.

3. Ciasto dokfadnie wyrobi¢, lekko mieszajac.

4. Nabierac¢ tyzkg bardzo mate porcje i wktada¢ do wrzgcej wody. Gotowaé od momentu
wyptyniecia przez okoto 3-5 minut. Osaczy¢ .

Czas przygotowania: 40 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy jarskie, wyroby maczne i kasze
kluseczki gnocchi

Przeznaczenie potrawy/konsument: | Sniadanie/ dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Ziemniaki 45¢g
Maka pszenna 15¢g
Masto extra 29
Jajko kurze 10g
Woda 10g

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk, bazylia, oregano.

Sktadniki, ktére moga uczulaé: jako kurze, mgka pszenna

Sposoéb przygotowania:

1. Jajka kurze umyc i wyparzyc.

2. Ziemniaki umy¢, obrac i optuka¢. Po ugotowaniu nalezy je wystudzi¢ a nastepnie uttuc
lub zblendowa¢ wraz z mastem na jednolitg mase .

3. Do masy ziemniaczanej dodac przesiana make, jaja, przyprawy ziotowe i wode. Wyrobié
na gtadkg mase, jak najszybciej tak aby nie rozgrzewac ciasta rekoma.

4. Na wrzatek wrzuca¢ uformowane tyzeczkg kluseczki (tak jak kluski ktadzione). Gotujemy
okoto 2-3 minut od momentu wyptyniecia.

Czas przygotowania: 120 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.
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Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy jarskie, wyroby maczne i kasze
kluseczki leniwe z serem i cynamonem

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Ser biaty ttusty 50g
Maka pszenna 15¢g
Jajko kurze 15¢g
Cynamon Do smaku
Masto extra 5g

Sktadniki, ktére moga uczulaé: ser biaty, jajko kurze, mgka pszenna

Sposob przygotowania:

1. Jajka wymy¢ wyparzy¢, oddzieli¢ zéttko od biatka. Biatka ubié¢ na sztywng piane.

2. Ser bialy zmielic.

3. Potgczyé w misce twardég z masg zoitkowg i magka na jednolita mase. Dodac¢ piane
z biatek i delikatnie wymieszac.

4. Z ciasta formowaé wateczki na stolnicy oprészonej maka, kroi¢ drobne kluseczki,
wrzucac¢ partiami na wrzgtek /mozna réwniez natozy¢ porcje ciasta na brzeg ptaskiego
talerza i zgarniaC tyzkg mate czesci ciasta do gotujgcej sie wody.

5. Gotowac kluseczki okoto 1-2 minuty od momentu wyptyniecia na wierzch.

6. Przed podaniem polac roztopionym mastem i cynamonem.

* zamiast masta z cynamonem mozna kluseczki leniwe podawaé z sosem jogurtowo-owocowym

Czas przygotowania: 60min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy jarskie, wyroby maczne i kasze
nalesniki z serem i musem dyniowo -jabtkowym

Przeznaczenie potrawy/konsument: | Sniadanie/ dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Jajko kurze 10g
Mleko spozywcze 20-25¢g
Woda 25-40ml
Maka pszenna/magka pszenna petnoziarnista 20g
Olej rzepakowy 1-2g
Ser twarogowy pottiusty 409
Mleko spozywcze 59
Dynia 30
Jabtko 30
Masto extra 3

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: cynamon, gozdziki, wanilia, gatka muszkatotowa.

Skladniki, ktére moga uczulaé: jajko kurze, mgka pszenna, mleko krowie, ser twarogowy,

Sposoéb przygotowania:

1. Jaja umyc¢ i wyparzy¢. Make przesiac.

2. Do naczynia wbi¢ jajka, doda¢ mleko, mgke, wyrobi¢ mikserem gtadka mase stopniowo
dodajac wode do uzyskania jednolitej masy o konsystencji Smietany. Na koncu dodac
olej i wymieszac. Ciasto przykry¢ i odstawi¢ na co najmniej 30 minut.

3. Dynie umy¢, obra¢ pokroi¢ w kostke. Jabtka umy¢, obrac, usung¢ gniazda nasienne
i rozdrobni¢. W rondlu zagotowac niewielkg ilos¢ wody , wrzuci¢ dynie i jabtka, dodac
wybrane przyprawy i dusi¢ pod przykryciem az do momentu rozprézenia sie jabtka
i dyni. Mus owocowy mozna dodatkowo zblendowa¢ na gtadko. Ser biaty zmieli¢, dodac
wanilie i mleko.

4. Nalesniki smazy¢ na patelni teflonowej, wlewajac ciasto cienkg warstwowg na rozgrzang
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teflonowg patelnie. Smazy¢ do momentu, az ciasto zacznie odstawaC od brzegow
patelni, a pod spodem bedzie lekko zrumienione. Nale$nik podwazy¢ topatkg
i przewrdéci¢ na druga strone, ponownie lekko przyrumienié.

5. Kazdy naleénik posmarowa¢ masg serowg, zwing¢ w rulon, lub ztozyé. Polaé sosem
dyniowo-jabtkowym.

* do sporzgdzenia sosu mozna wykorzystaé rozne owoce sezonowe: $liwki, wisnie, gruszki, morele, brzoskwinie.

* cze$¢ lub catosé maki pszennej mozna zastgpi¢ maka pszenna petnoziarnistg

Czas przygotowania: 60 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wykonaniu. Potrawa zawiera gluten.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: potrawy pétmiesne
zapiekanka z kaszy gryczanej, miesa i warzyw

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]
Kasza gryczana prazona/nieprazona 15¢g
Seler 59
Por 29
Pietruszka 59
Marchew 79
Kalafior 59
Brokut 5g
Cebula 29
Natka pietruszki 29
Groszek zielony 0,59
Cukinia 5g5¢g
topatka wieprzowa b/k 259
Olej rzepakowy lub oliwa z oliwek 29

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk,
bazylia, oregano.

Skitadniki, ktére moga uczulaé: seler

Sposob przygotowania:

1. Kasze gryczang przebrac, przeptuka¢ pod biezgca wodg. Ugotowaé kasze na sypko,
wrzucajgc ja na wrzatek z dodatkiem przypraw/li$¢ laurowy, ziele angielskie i inne
wedtug uznania/. Stosunek kaszy do wody 1:1,25 - 1,5.

2.  Mieso wymy¢, oczyscic i osuszyC. Pokroi¢ na mniejsze kawatki. Mieso zala¢ wrzagtkiem
i dusi¢ do miekkosci w sosie wtasnym, dodajgc przyprawy ziotowe wedtug uznania .

3. Przeprowadzi¢ obrébke wstepng warzyw - wyszorowac, wymy¢, obrac i optukac.

4. Pod koniec duszenia migsa dodac rozdrobnione warzywa i ugotowac je al dente.

5. W formie Zaroodpornej wymieszaC kasze, olej lub oliwe, warzywa i doktadnie
rozdrobnione mieso. Mase mozna podlaé czescig sosu powstatego po ugotowaniu
migsa z warzywami. Naczynie przykry¢ pokrywka lub folig aluminiowa.

6. Piec okoto 25 minut w temperaturze 160°C.

Czas przygotowania: 90 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przykiady
2.3 Obiady

POTRAWY Z WARZYW | OWOCOW

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z warzyw i owocow
kapusta kiszona ze sliwka

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Kapusta kiszona 80g
Sliwki suszone 15g
Cebula 39
Olej rzepakowy 39
* marchew

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk, ziele angielski.

Skladniki, ktére moga uczulaé:

Sposob przygotowania:

1. Sliwki suszone sparzyé wrzatkiem.

2. Cebule umy¢, obra¢, drobno posiekac¢ lub zetrze¢ na tarce do warzyw.

3. Z kapusty kiszonej odcisng¢ nadmiar soku, jezeli jest zbyt kwasna przeptuka¢ w zimnej
przegotowanej wodzie. Czes¢ kapusty kiszonej mozna zastgpic¢ kapustg biatg.

4. Drobno poszatkowaé kapuste kiszong, pokroi¢ odsgczone $liwki.

5. Kapuste kiszong, suszone sliwki i cebulke wymiesza¢ w misce, dodac olej rzepakowy
i wszystkie sktadniki przetozy¢ do garnka, podlaé wodg i dusi¢ pod przykryciem, az
kapusta bedzie miekka. W razie potrzeby uzupetnia¢ ptyn.

6. Jezeli kapusta nadal jest zbyt kwasna doda¢ drobno startg marchewke i miéd naturalny.

Czas przygotowania: 150 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z warzyw i owocow
suréwka z pora i jabtka

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Por /biata czesé¢/ 20g

Jabtko 45¢

Jogurt naturalny 5¢

Olej rzepakowy 29

Natka pietruszki 29

Skitadniki, ktére moga uczulaé: jogurt naturalny

Sposoéb przygotowania:

1. Por umy¢, obrac, optukac i drobno pokroi¢. W celu usuniecia zbyt ostrego smaku mozna
sparzy¢ wrzatkiem na sicie.

2. Jabtka umy¢, usungé gniazda nasienne /mozna obra¢ jabtka ze skorki o ile jest taka
potrzeba / i zetrze¢ na grubej tarce.

3. Wymieszac por z jabtkiem i dodaC jogurt naturalny wymieszany uprzednio z olejem.
Posypac zielening wymieszac.

Czas przygotowania: 20 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Rozdziat 2.
2.3 Obiady

Receptury potraw — przyktady

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z warzyw i owocow

suréwka z kalarepki

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Kalarepa 50g

Jabtko 25¢g

Szczypiorek 0,25¢g

Marchew 5¢

Koperek zielony 0,25¢g

Oliwa z oliwek 2-3g

Sok z cytryny 0,25

*Miéd naturalny 1-2g

Skladniki, ktére moga uczulaé: miod naturalny

Sposob przygotowania:

1. Kalarepke, marchew, jabtka umy¢, obraé, optukac i zetrze¢ na tarce jarzynowej na

matych oczkach.

2. Szczypiorek i koperek umy¢, usungc todygi i drobno posiekac.
3. Wymieszaé w misce starte warzywa ze szczypiorkiem i koperkiem, dodaé oliwe z oliwek,
sok z cytryny i ewentualnie niewielka ilos¢ miodu naturalnego. Catos¢ jeszcze raz
doktadnie wymieszaé do potgczenia sie sktadnikow.

Czas przygotowania: 20 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z warzyw i owocow

suréwka z kapusty wioskiej

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Kapusta witoska 709

Ogorek kiszony 20g

Pomidor 20g

Szczypiorek 10g

Olej rzepakowy 5g

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk, bazylia, oregano.

Skiadniki, ktére moga uczulaé:

Sposoéb przygotowania:

1. Z kapusty usungC zewnetrzne liscie, wymy¢, osuszyC, wykroi¢ gtgb i drobno
poszatkowac.

2. Pomidory umy¢, sparzy¢, usung¢ skore i pokroi¢ w kostke. Szczypiorek przebrac, umyé
i drobno posiekac.

3. Ogorki kiszone obrac i pokroi¢ w pét plasterki.

4. Przygotowaé sos do suréwki mieszajgc olej rzepakowy z wybranymi przyprawami
ziotowymi do smaku.

5. Wszystkie sktadniki potgczy¢ w misce, zala¢ sosem i odstawiC przykryte w chtodne
miejsce na okoto 60 minut.

Czas przygotowania: 15 min + 60min oczekiwania

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przykiady
2.3 Obiady

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z warzyw i owocow
suréwka z selera, jabtek i rodzynek

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Seler bulwa 50g
Jabtko 20g
Rodzynki 10g
Olej rzepakowy 2ml
Sok z cytryny 2ml

Skladniki, ktére moga uczulaé: seler

Sposoéb przygotowania:

1. Oczyszczony, umyty, obrany i optukany seler drobno poszatkowaé lub zetrze¢ drobno
na tarce.

2.  Rodzynki przebrac , sparzy¢ wrzatkiem.

3. Jabtka umy¢, podzieli¢ na éwiartki i usungc¢ gniazda nasienne. Zetrze¢ na tarce, skropic
delikatnie sokiem z cytryny. Odsgczy¢ rodzynki.

4. Sktadniki: seler, jabtka i rodzynki potgczy¢, wymiesza¢ z olejem rzepakowym. Jezeli
jabtka sg kwaskowate, mozna doda¢ miodu naturalnego dla zrbwnowazenia smaku.

Czas przygotowania: 20 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z warzyw i owocow
suréwka z czerwonej kapusty

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Kapusta czerwona 70g
Sok z cytryny /do smaku/ 2-5ml
Jabtko 30g
Rodzynki 39
Olej rzepakowy lub oliwa z oliwek 3ml

Skiadniki, ktére moga uczulaé:

Sposoéb przygotowania:

1. Kapuste czerwong po usunieciu wierzchnich lisci, umy¢, pokroi¢ na mniejsze kawafki,
usung¢ gtgb, optukac.

2. Kapuste poszatkowac/zetrze¢ na tarce, przetozy¢ do garnka zalewajgc niewielkg iloscig
wrzgcej wody. Gotowaé okoto 30 minut. Po ugotowaniu delikatnie zakwasi¢ sokiem
z cytryny i zostawi¢ do ostygniecia.

3. Rodzynki przebrac, sparzy¢ wrzgtkiem.

4. Jabtka umy¢, podzieli¢ na ¢wiartki i usung¢ gniazdo nasienne. Zetrze¢ na tarce, skropi¢
delikatnie sokiem z cytryny. Odsgczy¢ rodzynki.

5. Skiadniki: ugotowang kapuste, jabtka i rodzynki potgczyé, wymieszaé z olejem
rzepakowym. Jezeli jabtka sg kwaskowate, mozna doda¢ miodu naturalnego dla
zrownowazenia smaku.

Czas przygotowania: 40 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przykiady
2.3 Obiady

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z warzyw i owocow
suréwka z kapusty pekinskiej z owocami

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Kapusta pekinska 60g
Ananas w lekkim syropie 15¢g
Jabtko 25¢g
Cebula 39
Olej rzepakowy 29

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz ziotowy, koperek, lubczyk.

Skladniki, ktére moga uczulaé:

Sposob przygotowania:

1. Kapuste pekinskg umyc pod biezacg wodg, osgczyé, usungc stwardniate czesci, pokroic
w cieniutkie paseczki. Cebule obra¢, umy¢ i pokroi¢ w drobna kostke. Jabtka umy¢, obrac
usung¢ gniazda nasienne i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Ananasa osaczy¢ z soku
i pokroi¢ w drobng kosteczke.

2. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ w misce, dodaé¢ olej, mozna doprawi¢ sokiem z cytryny
i koperkiem.

Czas przygotowania: 30 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: potrawy z warzyw i owocow
satatka z buraczkéw

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]
Buraki ¢wiktowe 80g

Ogorki kiszone 20g

Jogurt naturalny 10g

Koperek zielony. pietruszka 1g

Cebula 29

Sok z cytryny Do smaku

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk.

Sktadniki, ktére moga uczulaé: jogurt naturalny

Sposob przygotowania:

1. Buraczki wyszorowa¢, umy¢ i ugotowac w tupinkach. Po ugotowaniu obrac i zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach.

2. Cebule obra¢ i umy¢, wraz z obranymi ogoérkami kiszonymi pokroi¢ w drobng kostke.
Wymieszac z burakami.

4. Natke pietruszki i koperek umy¢, usung¢ todygi i drobno posiekad.

3. Jogurt wymiesza¢ z sokiem z cytryny, pieprzem ziotowym, koperkiem lub natkg
pietruszki.

4. Warzywa pola¢ i wymieszac¢ z przygotowanym sosem.

Czas przygotowania: 120 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

217




Rozdziat 2.

2.3 Obiady

Receptury potraw — przyktady

Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy z warzyw i owocow
kapusta czerwona duszona z dynia

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Kapusta czerwona 70g

Dynia 30g

Jabtko 10g

Olej rzepakowy 39

Maka kukurydziana 19

Sok z cytryny 19

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, pieprz ziotowy, imbir.

Skladniki, ktére moga uczulaé:

Sposob przygotowania:

1. Z czerwonej kapusty usungé wierzchnie liscia umy¢, usungé gtab drobno poszatkowac.
Dynie wyszorowac, rozkroi¢, obra¢ ze skory i pokroi¢ w kostke. Jabtka umy¢, obraé,
usung¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w kostke.

2. W rondlu zagotowac niewielkg ilos¢ wody /tak aby byto przykryte dno/, dodac¢ olej
i wlozy¢ poszatkowana kapuste, dynie i jabtka, dodaé przyprawy do smaku w tym imbir .

3. Dusi¢ na matym ogniu pod przykryciem okoto 20 minut, mieszajgc i zwracajgc uwage
aby nie przypali¢ duszonych warzyw, w razie potrzeby podlaé niewielkg iloscig wrzatku.
Doprawi¢ do smaku sokiem.

4. Przygotowac¢ zawiesing z maki kukurydzianej i niewielkiej ilosci wody. Doda¢ zawiesine

do warzyw i wymieszaé . Zagotowag.

Czas przygotowania: 40 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: potrawy z warzyw i owocow
suréwka jesienna z kapusta pekinska/satata lodowa

Przeznaczenie potrawy/konsument: obiad / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]

Kapusta pekinska/satata lodowa 409
Ogorek kiszony 10g
Pomidor 20g
Papryka 20g
Szczypiorek 29
Koperek 1g
Jogurt naturalny 30g

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, koperek, lubczyk.

Skitadniki, ktére moga uczula¢: jogurt naturalny

Sposoéb przygotowania:

1. Kapuste pekinskg umyc¢ pod biezgca wodg, osaczyc¢, usung¢ stwardniate czesci, pokroic¢
w cieniutkie paseczki. Pomidora umy¢, sparzy¢ wrzatkiem, zdjgé skoére i pokroi¢
w drobng kostke. Ogodrka kiszonego obra¢ ze skoérki i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Papryke umy¢, usung¢ gniazda nasienne i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.

2. Szczypiorek i koperek umy¢, usungc todygi i drobno posiekac.

3. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ w misce, dodac¢ jogurt naturalny, mozna doprawié

sokiem z cytryny, pieprzem ziotowym, czosnkiem i odrobing cukru.

Czas przygotowania: 30 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przykiady
2.4 Podwieczorki

WYPIEKI

Przynaleznos¢ do grupy potraw: wypieki
ciasto drozdzowe z malinami

Przeznaczenie potrawy/konsument: podwieczorek/ dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Maka pszenna 25g
Zottko jaja kurzego 1/5 szt.
Drozdze suszone 1/10 op.
Mleko 10 ml
Masto 5g
Cukier 69
Maliny/rabarbar 10g
Cukier waniliowy 19
Kruszonka (opcjonalnie):

Masto 39
Maka pszenna 5g
Cukier 39
Cukier waniliowy 1g

Sktadniki, ktére moga uczulaé: maka pszenna, jajko kurze, mleko, masto

Sposoéb przygotowania:

1. Jajka umyc¢ i wyparzy¢. Oddzieli¢ biatka od zottek.

2. Owoce $wieze umy¢ (ewentualnie obrac) i osuszy¢. Odmierzy¢ ilosci poszczegdinych
sktadnikow. Masto rozpuscié.

3. Make przesiac, dodac¢ cukier, cukier waniliowy, drozdze, mase zo6itkowa, mleko, masto —
wszystko doktadnie wymieszac .

4. Ciasto doktadnie wyrobi¢ i wytozy¢é na blache wytozong papierem do pieczenia
/posmarowang ttuszczem, nastepnie pouktada¢ owoce.

5. Z masia, cukru i maki zrobi¢ kruszonke i posypac nig ciasto.

6. Pozostawi¢ w cieptym miejscu do wyro$niecia na okoto 10-15 minut.

7. Piec 50 minut w temperaturze 170-180°C.

8. Po upieczeniu wystudzi¢ i wyporcjowac.

Czas przygotowania: 20 min+15 min wyrastanie+50 min pieczenie

Uwagi: podawac po wystudzeniu. Potrawa zawiera gluten.

Przynaleznosé do grupy potraw: wypieki
sernik z brzoskwiniami

Przeznaczenie potrawy/konsument: podwieczorek/ dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skiadniki: Produkt jadalny [g]

Ser twarogowy potttusty 50g
Masto 39
Jajko kurze 20g
Brzoskwinie $wieze/w syropie 20g
Maka ziemniaczana 59
Cukier waniliowy/wanilia laska 29
Buitka tarta 19
Cukier 59

Skladniki, ktére moga uczulaé: ser twarogowy ttusty, jajko kurze, butka tarta
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przykiady
2.4 Podwieczorki

Sposob przygotowania:

1. Jajka umy¢ i wyparzy¢. Oddzieli¢ biatka od zéttek. Biatko jaja ubi¢ na sztywng piane.

2. Brzoskwinie swieze umy¢, usungé pestki i skore, pokroi¢ w kostke. Brzoskwinie z syropu
o0sgczy¢ na sicie i pokroi¢ w kostke.

3. Ser twarogowy zmieli¢ przez maszynke. Zéttka utrze¢ z cukrem i mastem. Do utarte;
masy dodajemy make ziemniaczang i wanilie, doktadnie mieszamy.

4. Na koniec dodajemy pokrojone brzoskwinie oraz ubitg piane z biatek jaj. Delikatnie
wymieszac ciasto za pomocg topatki.

5. Forme wysmarowa¢ mastem i wysypa¢ butka tartg. Mase wla¢ do formy.

6. Wstawi¢ do piekarnika i piec okoto 90minut w temperaturze 200°C, jezeli sernik bedzie
podpiekat sie od gory zbyt szybko przykry¢ go folia aluminiowg /matowg strona do gory/.

7. Po upieczeniu pozostawi¢ w piekarniku z uchylonymi drzwiczkami okoto 30 minut,
nastepnie wyjac i wystudzi¢. Wyporcjowad.

Czas przygotowania: 120 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wystudzeniu. Potrawa zawiera gluten.

Przynaleznos¢ do grupy potraw: wypieki
ciasto marchewkowe

Przeznaczenie potrawy/konsument: Sniadanie/podwieczorek / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Maka pszenna 179
Jajko kurze 12,59
Olej rzepakowy 4,59
Tarta marchewka 20g
Cukier trzcinowy/miéd 49
Jabtko 30g
Proszek do pieczenia, soda 19
Cynamon, wanilia Do smaku
* rodzynki

Skladniki, ktére moga uczulaé: jajko kurze, mgka pszenna, miéd naturalny

Sposob przygotowania:

1. Jajka umyc¢ i wyparzyc¢.

2. Marchewke wyszorowac, umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Jabtka
umy¢, obrac i usung¢ gniazda nasienne, pokroi¢ w kostke /skropi¢ sokiem z cytryny. *
Sparzy¢ rodzynki.

3. Cate jajka ucieramy z cukrem/miodem na puszysta mase, powoli dodajemy olej i make
pszenng, nastepnie startg marchewke, proszek do pieczenia i sode. Do masy dodac
jabtka, rodzynki i cynamon, delikatnie wymieszac.

4. Ciasto wstawi¢ do lekko nagrzanego piekarnika i piec okoto 45 minut w temperaturze
180°C, az do momentu ,suchego patyczka”

Czas przygotowania: 70 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po wystudzeniu. Potrawa zawiera gluten.
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Rozdziat 2. Receptury potraw — przykiady

2.4

Podwieczorki

Przynaleznos¢ do grupy potraw: wypieki

rogaliki z owocami

Przeznaczenie potrawy/konsument: podwieczorek / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Maka pszenna tortowa 10g
Jajko kurze 59
Drozdze suszone 0,159
Masto extra 29
Mleko spozywcze 2,59
Cukier trzcinowy/midéd naturalny 29
Wanilia

Owoce sezonowe/konfitura owocowa 20/10

Skladniki, ktére moga uczulaé: jajko kurze, mgka pszenna, mleko krowie, miéd naturalny

Sposoéb przygotowania:

1.

2.
3.

6.

7.

Drozdze rozpusci¢ w cieptym mleku z dodatkiem szczypty cukru, odstawi¢ w ciepte
miejsce..

Jajka umyc i wyparzy¢. Masto rozpusci¢ w rondelku i wystudzié.

Owoce sezonowe umy¢, obrac, rozdrobnic i uprézy¢ z dodatkiem niewielkiej ilosci wody
na gesta mase. Do masy dodaé¢ przyprawy: cynamon, gozdziki, gatke muszkatotowg,
wanilie.

Do przesianej maki doda¢ kolejno: zaczyn drozdzowy, cukier, wystudzone masto.
Wszystkie sktadniki wymieszac i wyrobi¢ ciasto.

Ciasto rozwatkowaé, wycina¢ tréjkaty. Na szerszy koniec natozy¢ porcje musu
owocowego, owocow lub konfitury owocowej i zawija¢ do $rodka.

Blache wylozy¢é pergaminem do pieczenia, rogaliki uktada¢ na blasze w odstepach
5 centymetrowych. Przykry¢ i odstawi¢ w ciepte miejsce do wyro$niecia na 30 minut.
Piekarnik nagrza¢ do 180°C, wstawi¢ rogaliki do nagrzanego piekarnika i piec
35-40 minut.

Czas przygotowania: 120 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wystudzeniu. Potrawa zawiera gluten

Przynaleznos¢ do grupy potraw: wypieki

rozki pétkruche z jabtkami

Przeznaczenie potrawy/konsument: podwieczorek / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]

Maka pszenna 169
Jajko kurze 2,59
Smietana 18% 49
Drozdze 0,15¢g
Masto extra 6,50
Cukier trzcinowy/miéd naturalny 1,59
Jabtka 10g
Cukier puder Do posypania
Wanilia, cynamon Do smaku

Skladniki, ktére moga uczulaé: jajko kurze, mgka pszenna, mioéd naturalny
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Sposob przygotowania:

1. Jaja kurze umy¢ i wyparzyc.

2. Make przesiaC przez sito, doda¢ drozdze, jajka, $mietane, miekkie masto i cukier.
Wszystkie sktadniki posieka¢ i szybko zaniesé. Ciasto zawingé w folie spozywczg
/w kilku porcjach/ i schtadza¢ w lodéwce przez okoto 60 minut.

3. Jabtka umyé¢, obraé, usung¢ gniazda nasienne i pokroi¢ na plasterki lub 6semki.
Przetozy¢ do miski skropi¢ sokiem z cytryny, mozna doda¢ cynamon, wanilie.

4. Ciasto porcjami wyjmowac z lodowki, rozwatkowac na stolnicy do gruboéci okoto 3mm,
wycina¢ szklang kofa, naktadac posrodku porce jabltek i zlepiajac brzegi formowac rozki.

5. Blache wylozy¢ pergaminem do pieczenia, rozki uktada¢ na blasze w odstepach
5 centymetrowych. Przykry¢ i odstawi¢ w ciepte miejsce do wyro$niecia na 30 minut.

6. Piekarnik nagrza¢ do 180°C , wstawi¢ rozki do nagrzanego piekarnika i piec okoto 20
minut az uzyskajg ztoty kolor. Po upieczeniu mozna posypac delikatnie cukrem pudrem.

Czas przygotowania: 120 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wystudzeniu. Potrawa zawiera gluten

DESERY

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: potrawy jarskie, wyroby maczne i kasze
mus z kaszy manny z owocami

Przeznaczenie potrawy/konsument: podwieczorek / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]

Mleko spozywcze 150-200g
Kasza manna 15g
Maliny/ malina mrozona 20g
Jagody/jagoda mrozona 20g
Jabtko 40
Masto extra 29
*Miéd naturalny 2-3¢9

Przyprawy do smaku: cynamon, gozdziki, gatka muszkatotowa, wanilia ziarna

Sktadniki, ktére moga uczulaé: mleko krowie, kasza manna, midd naturalny

Sposéb przygotowania:

1. Owoce mrozone rozmrozié, przebraé i optukaé. Swieze owoce jagodowe przebrag,
optukac doktadnie pod biezgcg wodg. Jabtko umyé, usung¢ gniazdo nasienne, obrac i
zetrze€ na tarce.

2. Mleko zagotowaC z mastem extra, dodacC przeptukang kasze manne rozprowadzong w
niewielkiej ilosci mleka, gotowac ciggle mieszajgc na wolnym ogniu do catkowitego
rozklejenia kaszy. Doprawi¢ do smaku.

3. Owoce udusi¢ z dodatkiem niewielkiej ilosci wody oraz miodu naturalnego. Owoce
mozna zmiksowac aby uzyskac sos o jednolitej konsystencji.

4. Kasze wyporcjowac, pola¢c musem owocowym.

Czas przygotowania: 40 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Przynaleznos¢ do grupy potraw: potrawy jarskie, wyroby mgczne i kasze
budyn jaglany z musem owocowym

Przeznaczenie potrawy/konsument: podwieczorek / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skiadniki: Produkt jadalny [g]
Kasza jaglana 15-20g
Mleko spozywcze 150-200g
Jabtka 509
Daktyle 39
Cynamon, imbir, gozdziki, sok z cytryny

Przyprawy do smaku: cynamon, gozdziki, gatka muszkatotowa, wanilia ziarna.

Sktadniki, ktére moga uczulaé: mleko spozywcze

Sposoéb przygotowania:

1. Kasze jaglang sparzy¢ wrzatkiem, mleko zagotowac, doda¢ kasze i gotowac ciggle
mieszajgc na wolnym ogniu.

2. Daktyle sparzy¢ wrzatkiem.

3. Jabtka umy¢, obraé, usung¢ gniazda nasienne, poszatkowaé. Podla¢ niewielkg iloscig
wody i dusi¢ z dodatkiem posiekanych daktyli. Dodaé przyprawy do smaku.

4. Ugotowana kasze zmiksowac blenderem do uzyskania kremowej konsystencji . lekko
przestudzic i wyporcjowaé. Dodaé do kazdej porcji mus jabtkowy

* mus owocowy mozna przyrzadzi¢ z réznych owocow sezonowych

Czas przygotowania: 30 min

Uwagi: podawac¢ bezposrednio po przestudzeniu i wykonaniu.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: potrawy jarskie, wyroby maczne i kasze
ryz zapiekany z serem twarogowym i owocami

Przeznaczenie potrawy/konsument: podwieczorek / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Mleko spozywcze 150g
Ryz biaty/arborio/paraboiled 20g
Ser twarogowy 30g
Jabtko 30g
Gruszka 20g

Przyprawy do smaku: cynamon, gozdziki, gatka muszkatotowa, wanilia ziarna.

Skitadniki, ktére moga uczulaé: mleko krowie, ser twarogowy

Sposoéb przygotowania:

1. Ryz przebrac¢ i kilkukrotnie przeptuka¢. Ugotowac¢ ryz na mleku /w celu uzyskania
odpowiedniej — dosy¢ gestej konsystencji, mozna w razie potrzeby dodaé¢ do mileka
wode.

2. Jabtka, gruszki umyc¢ obrac i rozdrobni¢ - pokroi¢ w kostke lub zetrze¢ na tarce, ser
rozdrobni¢ widelcem. Ryz, ser i owoce wymieszaC delikatnie ze sobg dodajac
przyprawy: wanilie, cynamon.

3. Mase przetozy¢ do formy Zzaroodpornej. Zapieka¢ pod przykryciem okoto 25 minut w
temperaturze 180°C.

4. Potrawe mozna podawac z sosem jogurtowym.

Czas przygotowania: 80 min

Uwagi: podawac ciepte, bezposrednio po lekkim wystudzeniu.
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DODATKI DO PIECZYWA | PASTY

Przynaleznos¢ do grupy potraw: dodatki do pieczywa i pasty
pasta z piersi kurczaka

Przeznaczenie potrawy/konsument: | Sniadanie/ podwieczorek /dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Pier§ z kurczaka gotowana/schab/piers z 15¢g

indyka

Seler 2-4g

Por 5¢

Cytryna/sok z cytryny 19

Olej rzepakowy/ oliwa z oliwek 1g/do uzyskania jednolitej konsystencji
Natka pietruszki/koperek zielony 1g

Przyprawy, przyprawy ziolowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, bazylia, oregano, lubczyk,
tymianek

Skladniki, ktére moga uczulaé: seler, cytryna

Sposoéb przygotowania:

1. Piers z kurczaka(lub schab, piers z indyka) wraz z warzywami po obrébce wstepne;j
gotujemy na parze.

2. Po ugotowaniu mieso wraz z warzywami mielimy/ biedujemy .

3. Dodajemy olej rzepakowy lub oliwe oraz przyprawy ziotowe do smaku, mieszamy do
uzyskania jednolitej konsystenciji.

4. Naktadamy na kanapki lub podajemy wyporcjowane.

*do wykonania pasty mozemy uzy¢ mieso na bazie ktérego gotowana byta zupa obiadowa

Czas przygotowania: 60 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: dodatki do pieczywa i pasty
pasta z tososia z rusztu z jajkiem/serkiem kanapkowym

Przeznaczenie potrawy/konsument: sniadanie/podwieczorek / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]

Filet z tososia 89

Jajko kurza/serek kanapkowy 209/20g

Oliwa z oliwek 19

Sok z cytryny 0,59

Natka pietruszki/koperek 19

Przyprawy, przyprawy ziolowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, bazylia, oregano, lubczyk,
tymianek

Skiadniki, ktére moga uczulaé: jajko kurze, ryba

Sposoéb przygotowania:

1. Filet z tososia umy¢, oczysci¢, usung¢ skore i osci, natrzeC wybranymi przyprawami
ziotowymi i skropi¢ sokiem z cytryny. Odstawi¢ w chtodne miejsce na 15 minut. Piec
w piekarniku nagrzanym do 180°C okoto 15-20 minut.

2. Jajko kurze umy¢ i sparzy¢. Ugotowa¢ na twardo.

3. Koperek/ natke pietruszki umy¢, osuszy¢, usungé todygii posiekac.

4. tososia po wystudzeniu rozdrobni¢ widelcem, jaja drobniutko posieka¢, dodac oliwe
z oliwek, zielening. Doktadnie wymieszac¢ sktadniki pasty, az do potgczenia sktadnikow.
Doprawi¢ do smaku.

Czas przygotowania: 40 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

224




Rozdziat 2. Receptury potraw — przykiady
2.4 Podwieczorki

Przynaleznos¢ do grupy potraw: dodatki do pieczywa i pasty
pasta z soczewicy

Przeznaczenie potrawy/konsument: Sniadanie/podwieczorek / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]
Soczewica czerwona 10g

Ser twarogowy poétttusty 20g

Czosnhek 1-2g

Oliwa z oliwek 1-2g

Pieprz ziotowy Do smaku

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, bazylia, oregano, lubczyk, tymianek, li$¢
laurowy, ziele angielskie.

Skladniki, ktére moga uczulaé: ser twarogowy pétttusty

Sposob przygotowania:

1. Soczewice przebrac¢, przeptuka¢ pod biezgcg wodg. Zala¢ wrzatkiem i gotowa¢ pod
przykryciem do miekkosci. Po ugotowaniu przestudzic.

2. Czosnek obra¢ , przepusci¢ przez praske i rozetrze¢ na gtadkg mase.

3. Ser twarogowy rozdrobni¢ widelcem, dodac czosnek, oliwe z oliwek, przyprawy ziotowe
do smaku i ugotowana soczewice. Zmiksowaé na gtadkg mase.

Czas przygotowania: 60 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.

Przynaleznos$¢ do grupy potraw: dodatki do pieczywa i pasty
pasta z ryby gotowanej z warzywami

Przeznaczenie potrawy/konsument: | $niadanie/podwieczorek dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Sktadniki: Produkt jadalny [g]
Filet z ryby: mintaj, morszczuk, tosos, sola, 25g
miruna, dorsz

Marchew 10g
Seler 59
Pietruszka 59
Por 29
Cebula 29
Oliwa z oliwek 39
Natka pietruszki 29

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, bazylia, oregano, lubczyk, czosnek.

Skladniki, ktére moga uczulaé: ryba, seler

Sposoéb przygotowania:

1. Warzywa (marchew, seler, pietruszke, pora) umy¢, obra¢ i optukaé. Rozdrobnione
warzywa zala¢ wrzatkiem, tak aby byty tylko zakryte wodg i gotowa¢ z dodatkiem
przypraw : liS¢ laurowy, ziele angielskie, tyzeczki oliwy. Gotowa¢ pod przykryciem 15
minut.

2. Cebule umy¢, obra¢ i posieka¢, natke pietruszki umy¢, osuszy¢, usung¢ todygi
i posiekac.

3. Rybe rozmrozi¢, optukaé, oczysci¢ i osuszy¢, podzielic na mniejsze kawatki. Dodac do
gotujacych sie warzyw. Ugotowa¢ do miekkosci.

4. Odla¢ powstaty wywar /nie wylewac/, warzywa i rybe wystudzi¢, nastepnie zmieli¢
w maszynce.

5. Mase przetozy¢ do miski doda¢ drobno posiekana cebule, natke pietruszki, wybrane
przyprawy ziotowe i oliwe z oliwek. Doktadnie wymiesza¢ do uzyskania jednolitej masy.
Jezeli masa jest zbyt sucha/$cista, doda¢ odrobine wczesniej odlanego wywaru.

Czas przygotowania: 60 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wykonaniu.
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Przynaleznos¢ do grupy potraw: dodatki do pieczywa i pasty
pasztet drobiowy z watrébka i zurawing

Przeznaczenie potrawy/konsument: sniadanie/podwieczorek / dzieci 1 — 3 lat

Liczba porcji : 1

Skladniki: Produkt jadalny [g]

Mieso z kurczaka 10g
Watrébka drobiowa 39
Cebula 19
Butka tarta 1g
Angielka namoczona w mleku 29
Jajko kurze 19
Marchew 59
Pietruszka 29
Seler 29
Olej rzepakowy 1g
Zurawina 19

Przyprawy, przyprawy ziotowe do smaku: pieprz, pieprz ziotowy, bazylia, oregano, lubczyk, tymianek.

Sktadniki, ktére moga uczulaé: jajko kurze, mleko krowie, seler, butka tarta, angielka

Sposoéb przygotowania:

1. Jajko kurze umy¢ i sparzyé. Zurawine sparzy¢ wrzatkiem.

2. Warzywa umyc¢, obraé, optukac i rozdrobni¢. Mieso kurze i watrobke umyé, oczyscic,
osuszy¢, pokroi¢ w kostke.

3. Warzywa i mieso kurczaka zala¢ wrzatkiem i gotowa¢ pod przykryciem. Cebule
z watrébka przesmazyé na oleju.

4. Wszystkie skfadniki / mieso gotowane z warzywami, watrébke z cebulg, zurawine/
po przestudzeniu zmieli¢, do masy dodaé butke tartg, jajko, przyprawy i odcisnietg
angielke i wymieszac do uzyskania jednolitej konsystenciji.

5. Mase pasztetowg przetozy¢ do foremki wytozonej papierem do pieczenia. Piec
w temperaturze 180°C przez okoto 45-50 minut. Wyjgc , wystudzi¢

Czas przygotowania: 100 min

Uwagi: podawac bezposrednio po wystudzeniu. Potrawa zawiera gluten.
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