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Ustawa z dnia 4.02.2011 o opiece nad dzie¢mi w wieku do lat 3 (Dz.U. z
2018 r poz.603 z p6zn.zm.)

Art.22 Ztobek i klub dzieciecy zapewniaja przebywajacym w nim dzieciom
wyzywienie zgodne z wymaganiami dla danej grupy wiekowej wynikajgcej
z aktualnych norm zywienia dla populacji polskiej opracowanych przez
Instytut Zywnosci i Zywienia.

Normy dostepne na stronie
Instytutu Zywnosci i Zywienia:

http://www.izz.waw.pl/pl/normy-zwienia
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Puramido na I
nstytut
Zodrowego- % Zywnosel

i Zywienia

Zywieniow

CO TO JEST F"lRAMlDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO’ZYW|EN|A JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest
Jest to najprostsze i jak najkrotsze do dzieci i mtodziezy
przedstawienie kompleksowe;j idei (4-18 lat).
zywienia, ktorej realizacja daje szanse

na spra_wnos'c’ intelektyalr\a, fizyczna - JAK ROZU N”E:f,
i zdrowie w dorostym zyciu. r? [ {’}Z'YT}&C F‘iRAMIDE'?

Piramida to grati

DroODOIC

Uktadajac jadtospis dla
dzieci nalezy zachowac
proporcje z piramidy
Zywienia.

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych
w odpowiednich ilo$ciach i proporcjach
oraz codzienna aktywno$¢ fizyczna sa kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikdéw w nauce.



 Owoce i warzywa — do kazdego positku

* Kontrolowana ilos¢ cukru dodanego

e Kontrolowana ilos¢ soli

* Nabiat - 2 x dziennie w ztobku

e Kontrolowana ilos¢ miesa

e Zrdznicowany sposob obrdobki termicznej
e Zrdznicowana tekstura

* Przetamanie monotonni

(mniejsza ilos¢ glutenu i ziemniakow)

* Odpowiednie odstepy miedzy positkami
(by dzieci zdgzyty zgtodniel)



Dobrze zbilonsowane sniadanie L obilad

Produkty biatkowe

e mleko, sery, jaja, mieso, wedliny i ryby

Produkty zbozowe

e Kasze, makarony, ryz, ziemniaki

Ttuszcze

W ¢ Swieze masto, oleje roslinne

Warzywa i owoce

e Swieze oraz podawane w postaci jarzynki,
surowki, soku lub napoju




Zopotrzebowanie na cukier

Zalecana przez Grupe Ekspertow podaz weglowodandw przy modelowym spozyciu

1000 kcal/ dobe i masie ciata 12 kg

Nazwa sktadnika Wartos¢ maksymalna
(% energii)

Normy zapotrzebowania

brak

Cukry dodane <10 % .
zapotrzebowania

Energetycznos¢ WELSTIEILERI[Xe Norma
diety cukréw dodanych zapotrzebowania

1-3 lata 1000 kcal < 25g/ dobe BRAK

Standardy Medyczne Pediatria 2012 Tom 9, str.313-316; 319-324.
Normy Zywienia zdrowych dzieci w 1-3. roku zycia — stanowisko Polskiej Grupy Ekspertow Czes¢ I i Il



Kompleksowe opracowanie,
tego jak powinno wygladad

zywienie dzieci w ztobkach.

Znajdg tam Panstwo:

* Racje Pokarmowe

* Przyktadowe Jadtospisy

Opracowanie dostepne na
Stronie Gtéwnego
Inspektoratu Sanitarnego

https://gis.gov.pl/dzialalnosc-

gospodarcza/zywienie-dzieci-w-
zlobkach/

Modelowa
Jed racjapokar-
2 mowadia Orientacyjnewielkosa porgi
Grupaprodukt ow nost daeci od przykiadowych produkl dw
ki
1do3latl
1. Produkly zbozowe | ziemniaki
pleczywo migszane q 20 1 aenkakromka chleba razowego
lub graham lub "2 bulki pszanng
maka, makarony q 25 2plaskielyXki maki lub 1iyXa
makaronu (2-3 1y po ugotowaniu)
kasze, ryZ platki a 30 3plaskie lyXi kaszy gryczane)’ jeczmienng)/
sniadaniowe ryzu/ 1 25 yzki platkdw ows anych
1A. | Ziemniaki a 80-100 1 4redni
2. | Warzywaiowoce q 450
warzywa q 200" Ve ekl wloszezyny | maly pomidor,
13 razycki brokutal 1.51yzki cukinii
1582, lasolek szparagowych
owoce q 250" Sradnie jablko i malagruszka lub gredni
banani malamandarynka
3. | Mekoiprodukty mleczne
migko | mleczne q 550 2 szkl. miakak rowiego 2-3,2%611.
napoje lerment owane 450 lub mody kowanego
mieczna napoje q 100 Yo skl kasrulub maslanki lub jogurtu
fermantowane naturainego
sarylwarogowe q 10-15 2iyrocki sarabialego pditiustego
sarypodpusazkowe q 2 1 lysckaslartego sera
4. | Maeso, wedliny, ryby orazjaja
mieso, drdb, wedliny q 20 1 maly pulpet droblowy lub lyZa gulasay
aealecego lub V2 clenkiego plastra schabu
ryby et zlososialub halibuta, lubdorsza
q 10 przygotowany naparze (wielkosE 4xdx1.am)
(1-2razy wtygodniu)
4A. | Jaja 4. 4 Vajaka
5. Tluszeze q 16
2wiarzece: q 6 malalyzeckamada
mado i smigtana
roglinne: olag q 10 2tyzecki
6. | Cukieridodycze a 20 2ityzeczki miodu lub 2 palne tyzeczki cukru

* Modiwe jest awigkszanie loSa warzyw na rzecz ograniczenia owoadw w ciagudnia.




]
SAPROIIIL Racja Racio
= pokarmowa ol WWWW‘&/
: zywienia
Grupa produktéw w ztobku Orientacyjne wielkofci porcji
dla dzieci
odldo3
lat*
Produkty zboZowe | ziemniaki
pieczywo mieszane 25g 10x/dekada** (ok. 1 kromka/dziecko - 20-25g .
na éniadanie lub podvieczorek i ewentualnie mileczne napoje 509 2x1ydz. pa 100g/dzecko jako baza (np. koklajlu)
w formie gnanel( do up Sg{‘po(cje) fermentowane +codsennie jako dodd ek technalogiczny
maka, makarony 15¢ 1-3% w dekadzie jako podstawa $niadania (makaron Sary twarogowe 12g 2 'Vd"p‘: 3:3'::9:" diﬂ::ﬁd:ﬁ;: &nladanio-
suchy 10-15g/dziecko), np. makaron/kluski lane wychlu aekdo owych
. lub podwieczorkdw
na mieku;
1-2x w dekadzie jako poslstawa Il dania obiadowego sary podpusaczkowe 2q 1x /tydz 7-10g lub 2xydz. 5-7 (np. widrki),
1. (makaren suchy 20g /dziecko lub potrawy maczne); w tym ser 201ty mozarella
w pozostate dni - dodatek technologiczny do dan
Migso, wedliny, ryby orazjaja
kasze, ryz, platki 19g 5-7x w dekadzie jako podstawa $niadania migsa/dréb/wedliny 239 migso/dréb: Bxdekada po 35q surowcabeazkosa
§niadaniowe {10-15g suchego produktu/dziecko); przed abrobka (30g+15% straty);
2-3x w tygodniu jako podstawa |l dania obiadowego wiym:2-3x wdekadzie migso zenwone;
(20g suchego produktu/dziecko); 3-4x w dekadzie drob;
w pozostale dni (w ktérych do Il dania zaplanowano (wiprakiyoa drednia 3 drébi 3x m. czerwon)
ziemniaki) jako dodatek do zup lub podwieczorkow wesility b pastymiam e dniedania
| pub po (wyrdb wiasny) 2xdekada po 10g;
ak aillo&sradniana 1dzedko/dzsen
1A, | Ziemniaki 80g 2-3xftydz, (t?taxsx/dekada)‘po 100g produktu " ):ggg migso /10,50 dréb/2g wediiny d
rynkowego jako baza Il dania (straty ok 20%), dopuszezaina ilodé &redniana 1 dsecke/ dzen (g)
w pozostate dni 60g produktu rynkowego (zupy, |przy ukiadzie 3-4xdrébi 2-3x mieso czerwone:
satatki) 7-1050 migso/105-14g dréy 2g wedliny
Warzywa i owoce oy 109 Do |l dania: 3x/dekada po 33g (éwiaza j'35g
(mrazona)dzecko (lubinne posiki)
' dziennie w kazd itk
y | o S codziennie w kazdym posiil jaia 11352, (159) w praktyoe 1-2521/tyd Beh: 3-4 &1 w dekad e
owoce 200g codziennie w kazdym positku
Tuszcze
Mleko i produkty mleczne 2wierzece 59 dodatek do kanapek i/ lub do pot raw
T : ilo&z uwzglednieniem émietany
mieko 300g codzienna porcja mieka do sniadania: na zupe 1gémietany 18% odpowiada 0,2g masga;
(w tym mleko mleczng (8x w dekadzie): 180-200ml + napdj mleczny 1gsmietany 1236 odpowiada 0,159 masia
modyfikowane (2xw dekadzie) 200ml.
3. typu Junior) Pozostata ilod¢ w dekadzie ér, 100 mi/dzien: rodlinne 79 dodatek do pot raw/ salat ek
w tym 1-2x w tygedniu (porcja 180-200ml} mleko/ - ; )
napéj mleczny do podwieczorky; Cukier i dodycze do 109 zuwzglednieniem miodu i dzamu
w pozostale dni jako dodatek technologiczny s
do potraw: np, nalesnikow itp. S5l g/dzecko/dzien max. 149




Pasty kanapkowe (ze strgczkéw, stonecznika,
orzeszkow, twarogu, jaj, etc.)

Kotleciki i placuszki (z kaszy, ze strgczkéw, z
warzyw, z jajek, etc.)

Stodkosci (ciasta z cukinii, marchewki, fasoli,
kaszy, ptatkéw owsianych, etc.)

Koktajle, jogurty samodzielnie przyrzqdzane
Owsianki, jaglanki, kaszki stodzone owocami

Warzywne sosy do makaronu



Nasza czutos¢ na stodycz zalezy od tego jakie ilosci cukru jemy na co dzien.
JesteSmy w stanie ksztattowac nasz smak i smak dzieci, przez modyfikacje ilosci
cukru dostarczanego w codziennym menu.
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oy Co zamwuwast stodyczy?

° Swieze i suszone owoce w zastepstwie stodyczy

'} domowe kisiele na bazie owocow (réwniez mrozonych) lub kisiele mleczne

koktajle mleczne z owocami

’ czekolada gorzka

batony zbozowe lub sezamki (najlepiej samodzielnie przygotowane)



Ol’VS Baza — produkty zbozowe gotowane
Y4 /4/\/ na mleku:
74 A Ky '

K q N, ke *Platki owsiane
S < /< / Platki jaglane/kasza jaglana
/ *Platki ryzowe/ryz biaty/ryz brazowy
*Platki jeczmienne/ptatki zytnie/ptatki orkiszowe, etc

- 2 Dodatki owocowe:
ol I L s

S  Owoce Swieze, suszone, mrozone

A z 1
=L oF =

W o @

Przyprawy:

Cynamon, kardamon, anyz, imbir, etc.

Pozywny bonus:
Nasiona stonecznika, pestki dyni, sezam, orzechy wloskie, orzeszki ziemne, orzechy
laskowe, migdaty, siemi¢ Iniane



Baza — nabial

Jogurt naturalny

*Maslanki naturalne
*Mleko
oKefir

Dodatek owocowy:

Owoce $wieze, suszone,
mrozone (rozmrozone)

r

Dodatek zbozowy:

Ptatki owsiane, ptatki jaglane, zboza preparowane (gryka, proso, zyto, amarantus,
orkisz, pszenica), platki jeczmienne, platki orkiszowe, ptatki kukurydziane

Pozywny bonus:
Nasiona stonecznika, pestki dyni, sezam, orzechy wloskie, orzeszki ziemne, orzechy
laskowe, migdaty, siemi¢ Iniane



Baza — owoce

Owoce Swieze

Dodatek owocowy:

Owoce suszone

Dodatek zbozowy:

Ptatki owsiane, ptatki jaglane, zboza preparowane (gryka, proso, zyto, amarantus,
orkisz, pszenica), platki jeczmienne, platki orkiszowe, ptatki kukurydziane

Pozywny bonus:
Nasiona stonecznika, pestki dyni, sezam, orzechy wloskie, orzeszki ziemne, orzechy
laskowe, migdaly, siemi¢ Iniane

54
£
OWOC;I 77</ Sos:
WE Jogurt, sok z cytryny, sok z pomarahcza



¥
se Baza — ser twarogowy

Twarog potthusty, ser homogenizowany

Dodatek owocowy:

Owoce §wieze, Oowoce Suszone, OwWoce mrozone

Dodatek polepszajacy konsystencje:
Mileko, jogurt, olej

Dodatki inne:
Kakao, orzechy




EDUKACJA ZYWIENIOWA

ZAPRASZAM
NA SZKOLENIA
| dedykowane Intendentom
-‘»] i Pracownikom kuchni

dorota@przewodnikzywienia.pl

www.przewodnikzywienia.pl

S T: 511 764 699
EDUKATOR
ZYWIENIOWY Polecam ksiazke o zywieniu dzieci

mojego wspétautorstwa
»Dylematy Mamy i Taty w kuchni’’

\
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