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Zmiany w żywieniu żłobkowym

Ustawa z dnia 4.02.2011 o opiece nad dziećmi w wieku do lat 3 (Dz.U. z 
2018 r poz.603 z późn.zm.)

Art.22 Żłobek i klub dziecięcy zapewniają przebywającym w nim dzieciom 
wyżywienie zgodne z wymaganiami dla danej grupy wiekowej wynikającej 

z aktualnych norm żywienia dla populacji polskiej opracowanych przez 
Instytut Żywności i Żywienia.

Normy dostępne na stronie

Instytutu Żywności i Żywienia:
http://www.izz.waw.pl/pl/normy-zwienia



Co się dzieje z Polskimi dziećmi



Piramida 
Zdrowego 
Żywienia

Układając jadłospis dla 
dzieci należy zachować 
proporcje z piramidy 

żywienia.



Na co warto zwrócić uwagę w planowaniu jadłospisu?

• Owoce i warzywa – do każdego posiłku

• Kontrolowana ilość cukru dodanego

• Kontrolowana ilość soli

• Nabiał - 2 x dziennie w żłobku

• Kontrolowana ilość mięsa

• Zróżnicowany sposób obróbki termicznej

• Zróżnicowana tekstura 

• Przełamanie monotonni 

(mniejsza ilość glutenu i ziemniaków)

• Odpowiednie odstępy między posiłkami 

(by dzieci zdążyły zgłodnieć)



Produkty białkowe

• mleko, sery, jaja, mięso, wędliny i ryby

Produkty zbożowe

• Kasze, makarony, ryż, ziemniaki

Tłuszcze

• świeże masło, oleje roślinne

Warzywa i owoce

• świeże oraz podawane w postaci jarzynki, 
surówki, soku lub napoju

Dobrze zbilansowane śniadanie i obiad



Standardy Medyczne Pediatria 2012 Tom 9, str.313-316; 319-324.
Normy żywienia zdrowych dzieci w 1–3. roku życia – stanowisko Polskiej Grupy Ekspertów Część I i II

Zalecana przez Grupę Ekspertów podaż węglowodanów przy modelowym spożyciu 
1000 kcal/ dobę i masie ciała 12 kg

Nazwa składnika Wartość maksymalna       
(% energii)

Normy zapotrzebowania

Cukry dodane < 10 %
brak 

zapotrzebowania

Wiek Energetyczność 
diety

Maksymalna ilość
cukrów dodanych

Norma 
zapotrzebowania

1-3 lata 1000 kcal < 25g/ dobę BRAK

Zapotrzebowanie na cukier



Racja pokarmowa 

Opracowanie dostępne na 
Stronie Głównego 

Inspektoratu Sanitarnego

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

gospodarcza/zywienie-dzieci-w-
zlobkach/

Kompleksowe opracowanie, 
tego jak powinno wyglądać 
żywienie dzieci w żłobkach.
Znajdą tam Państwo:
• Racje Pokarmowe
• Przykładowe Jadłospisy



Racja pokarmowa 



Przełam monotonnie

• Pasty kanapkowe (ze strączków, słonecznika, 

orzeszków, twarogu, jaj, etc.)

• Kotleciki i placuszki (z kaszy, ze strączków, z 

warzyw, z jajek, etc.)

• Słodkości (ciasta z cukinii, marchewki, fasoli, 

kaszy, płatków owsianych, etc.)

• Koktajle, jogurty samodzielnie przyrządzane 

• Owsianki, jaglanki, kaszki słodzone owocami

• Warzywne sosy do makaronu 



Czułość smaku człowieka na słodycz

Nasza czułość na słodycz zależy od tego jakie ilości cukru jemy na co dzień. 
Jesteśmy w stanie kształtować nasz smak i smak dzieci, przez modyfikacje ilości 

cukru dostarczanego w codziennym menu.



świeże i suszone owoce w zastępstwie słodyczy

domowe kisiele na bazie owoców (również mrożonych) lub kisiele mleczne 

koktajle mleczne z owocami

czekolada gorzka

batony zbożowe lub sezamki (najlepiej samodzielnie przygotowane)

Co zamiast słodyczy?



Baza – produkty zbożowe gotowane 

na mleku:
•Płatki owsiane

•Płatki jaglane/kasza jaglana

•Płatki ryżowe/ryż biały/ryż brązowy

•Płatki jęczmienne/płatki żytnie/płatki orkiszowe, etc

Dodatki owocowe:
Owoce świeże, suszone, mrożone

Przyprawy: 
Cynamon, kardamon, anyż, imbir, etc.

Pożywny bonus:
Nasiona słonecznika, pestki dyni, sezam, orzechy włoskie, orzeszki ziemne, orzechy 

laskowe, migdały, siemię lniane

Co zamiast gotowych płatków?



Baza – nabiał
•Jogurt naturalny

•Maślanki naturalne

•Mleko

•Kefir

Dodatek owocowy:
Owoce świeże, suszone, 

mrożone (rozmrożone)

Dodatek zbożowy: 
Płatki owsiane, płatki jaglane, zboża preparowane (gryka, proso, żyto, amarantus, 

orkisz, pszenica), płatki jęczmienne, płatki orkiszowe, płatki kukurydziane

Pożywny bonus:
Nasiona słonecznika, pestki dyni, sezam, orzechy włoskie, orzeszki ziemne, orzechy 

laskowe, migdały, siemię lniane

Co zamiast owocowych jogurtów?



Baza – owoce
Owoce świeże

Dodatek owocowy:
Owoce suszone

Dodatek zbożowy: 
Płatki owsiane, płatki jaglane, zboża preparowane (gryka, proso, żyto, amarantus, 

orkisz, pszenica), płatki jęczmienne, płatki orkiszowe, płatki kukurydziane

Pożywny bonus:
Nasiona słonecznika, pestki dyni, sezam, orzechy włoskie, orzeszki ziemne, orzechy 

laskowe, migdały, siemię lniane

Sos:
Jogurt, sok z cytryny, sok z pomarańcza

Co zamiast kanapek?



Baza – ser twarogowy
Twaróg półtłusty, ser homogenizowany 

Dodatek owocowy:
Owoce świeże, owoce suszone, owoce mrożone

Dodatek polepszający konsystencje:
Mleko, jogurt, olej

Dodatki inne:
Kakao, orzechy

Co zamiast słodkich serków?



EDUKACJA ŻYWIENIOWA

ZAPRASZAM 
NA SZKOLENIA 

dedykowane Intendentom 
i Pracownikom kuchni

dorota@przewodnikzywienia.pl

www.przewodnikzywienia.pl

T: 511 764 699

Polecam książkę o żywieniu dzieci 
mojego współautorstwa 
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