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ROZPORZADZENIE MINISTRA ZDROWIA
z dn. 26 sierpnia 2015 r.

w sprawie srodkow spozywczych przeznaczonych do
sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu
oswiaty oraz wymagan, jakie musza spetniac srodki
spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego
dzieci i mtodziezy w tych jednostkach



OGOLNE WYTYCZNE

» w przedszkolach i innych formach wychowania
przedszkolnego (dziecko spedza do 5 h) - dwa positki
gtowne: sniadanie i obiad,

» W wyzywieniu catodziennym - minimum cztery positki



OBIAD W STOLOWCE SZKOLNEJ

» 30% catodziennego zapotrzebowania energetycznego,

» wyliczenie sredniowazonej normy dla danej grupy
populacyjnej,

» zgodnie z aktualnymi normami zywienia (wg Jarosz
2012)
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NORMY NA ENERGIE DLA DZIECI | MLODZIEZY

GRUPA - pte¢, wiek [lata] EAR [kcal/dobe]
Aktywnos¢ fizyczna (PAL)
mata umiarkowana
Dzieci 4-6 lat - 1400
Dzieci 7-9 lat 1600 1800
Chtopcy 10-12 lat 2050 2400
Dziewczeta 10-12 lat 1800 2100
Chtopcy 13-15 lat 2600 3000
Dziewczeta 13-15 lat 2100 2450
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PRODUKTY ZBOZOWE LUB ZIEMNIAKI

» jedna porcja w obiedzie,

» trzy lub wiecej roznych produktow w positkach
obiadowych w tygodniu,

» o niskiej zawartosci sodu/soli lub o obnizonej
zawartosci sodu/soli,

» max jedna porcja potrawy smazonej w tygodniu z
uzyciem oleju rafinowanego




O NISKIEJ
ZAWARTOSCI
SODU/SOLI

» srodek spozywczy
Zawiera nie wiecej niz
0,12 g sodu lub
rownowazng ilosc
soli/100 g lub 100 ml

O OBNIZONEJ
ZAWARTOSCI
SODU/SOLI

» obnizenie zawartosci
sodu lub wartosci
rownowaznej dla soli
WYNosi Co hajmniej 25%
W porownaniu z
podobnym produktem




WARZYWA

» w postaci surowej lub przetworzonej,
» jedna lub wiecej porcji w positku obiadowym,

» trzy lub wiecej porcji warzyw surowych w tygodniu (w
positku obiadowym),

» trzy lub wiecej roznych warzyw w tygodniu (w positku
obiadowym),

» bez dodatku cukrow i substancji stodzacych,

» dla warzyw przetworzonych - o niskiej zawartosci
sodu/soli lub obnizonej zawartosci sodu/soli



OWOCE

» W postaci surowej lub przetworzonej,
» jedna lub wiecej porcji w positku obiadowym,

» trzy lub wiecej roznych owocow w tygodniu (w
positku obiadowym),

» bez dodatku cukrow i substancji stodzacych,




WARZYWA | OWOCE

» podaje sie w kazdym positku w zywieniu przedszkolnym i
catodziennym,

» proporcja 3:2,
» jedna porcja moze byc zastapiona porcja soku (200 ml),

» soki owocowe, warzywne, owoCcowo-warzywne bez
dodatku cukrow i substancji stodzacych, o niskiej
zawartosci sodu/soli lub o obnizonej zawartosci sodu/soli




PORCJA OWOCOW

» 1 duzy owoc: jabtko, pomarancza,
banan, gruszka, brzoskwinia,

» 3 mniejsze owoce: morele, sliwki,
» szklanka malin, truskawek, jagod




orzechy i nasiona bez dodatku cukrow i substancji
stodzacych, soli oraz ttuszczu,

porcja ryby co najmniej raz w tygodniu,

max jedna porcja potrawy smazonej
w tygodniu szkolnym lub dwie w zywieniu
/-dniowym z uzyciem oleju rafinowanego




TLUSZCZE SPOZYWCZE

» oleje,
» masto,

» margaryny miekkie kubkowe niearomatyzowane lub
ich mieszanki,

» do smazenia olej roslinny rafinowany o zawartosci
kwasow jednonienasyconych powyzej 50% i
wielonienasyconych ponizej 40%



MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

» zawierajace nie wiecej niz 10 g cukrow w 100 g lub
100 ml,

» Cco najmniej dwie porcje w zywieniu przedszkolnym
kazdego dnia,

» CO najmniej trzy porcje w zywieniu catodziennym




INNE NAPOJE - WODA

» naturalna woda mineralna nisko- lub
sredniozmineralizowana,

» woda zrodlana,

» woda stotowa




INNE NAPOJE

» herbata, napary owocowe, kawa zbozowa, kakao
naturalne,

» bez dodatku cukrow i substancji stodzacych,

» dozwolone jest stodzenie naturalnym miodem
pszczelim




SOL

» W procesie przygotowania positku - o obnizonej
zawartosci sodu (sodowo-potasowa),

» po procesie przygotowania positku - nie stosowana




OBLICZANIE SREDNIOWAZONEJ NORMY

Z=(5,xU,/100) + (S, x U,/100) +
(S, x U,/100)
gdzie:

Z - sredniowazona norma na energie lub wybrany sktadnik
odzywczy w przeliczeniu na 1 osobe

S, S9,... Sy - norma na energie lub wybrany sktadnik
odzywczy

U,, U,,... Uy - udziat procentowy poszczegolnych grup
zywieniowych




PRZYKLAD

GRUPA 120 UCZNIOW SZKOLY PODSTAWOWEJ

Struktura wieku i S U
ptci os6b zywionych | (norma na energie (% udziat
dla umiarkowanej poszczegolnych
aktywnosci grup)

Dzieci 7-9 51=1800 kcal U1=42X100/120=35%
Dziewczeta 10-12 52=2100 kcal U2=48x100/120= 40%
Chtopcy 10-12 53=2400 kcal U3=30X100/120 = 25%

Z=(1800 kcal x 35/100 + 2100 kcal x40/100 + 2400 kcal x
25/100

Z = 630 kcal+ 840 kcal + 600 kcal

/= 2070 kcal



OBIAD

» 30% catodziennego zapotrzebowania energetycznego,
» 30% x 2070 kcal = 621 kcal



Przyktadowe obiady dla
dzieci w wieku szkolnym

PODSTAWOWKA 7-12 LAT



Dzien 1

Zupa jarzynowa (300 g) z ryzem zaprawiana jogurtem naturalnym 2%
Ziemniaki (200 g) posypane natkg pietruszki

Udko z kurczaka pieczone (100 g)

Surdéwka z buraczkow i jabtek (100 g)

Nektarynka (150 g)

Dzien 2

Zupa kalafiorowa (300 g) z ziemniakami zaprawiana jogurtem naturalnym 2%
Kasza gryczana (60 g suchego produktu = 150 g po ugotowaniu)

Bitki wieprzowe duszone (90 g)

Suréwka z marchewki (125 g)

Koktajl truskawkowy: kefir naturalny 2% (200 g) + truskawki (75 g)

Dzien 3

Krupnik (300 g ) z kaszy jeczmiennej

Nalesniki gryczane (300 g) ze szpinakiem i serem twarogowym
Suréwka z pomidoréow (100 g)

Jabtko (150 g)

Dzien 4

Zupa pomidorowa (300 g) z makaronem petnoziarnistym zaprawiana jogurtem naturalnym 2%
Ziemniaki (200 g) posypane koperkiem
Potrawka z indyka z jarzynami (120 g)
Brokuty z wody (125)

Gruszka (150 g)

Dzien 5

Zupa ogorkowa (300 g) z ziemniakami zaprawianej jogurtem naturalnym 2%
Ryz brazowy (60g suchego produktu = 150 g po ugotowaniu)

Pulpet rybny (100 g) w sosie pomidorowym

Suréwka z selera i jabtek (120 g)

Mandarynki x 2 sztuki (200 g)




Przyktadowe obiady dla
mtodziezy w wieku szkolnym

GIMNAZJUM 13-15 LAT



Dzien 1 Zupa brokutowa (400 g) zaprawiana jogurtem naturalnym 2%
Kasza jeczmienna (70 g suchego produktu = 175 g po ugotowaniu)
Potrawka z kurczaka (130 g)
Surowka z czerwonej kapusty (130 g)
Brzoskwinia (150 g)
Dzien 2 Barszcz ukrainski z fasolkg szparagowa (400 g)
Kasza jaglana (60 g) z jabtkami (150 g), miodem (10 g) , orzechami (20 g) i cynamonem
Sok marchwiowy (200 g)
Dzien 3 Zupa ziemniaczana (400 g)
Ryz brgzowy (70 g suchego produktu = 175 g po ugotowaniu)
Pieczen wieprzowa (100 g)
Surowka z kapusty kiszonej z jabtkiem i marchewka (130 g)
Pomarancza (250 g)
Dzien 4 Zupa pomidorowa (400 g) z ryzem brgzowym zaprawiana jogurtem naturalnym 2%
Ziemniaki (300 g) posypane koperkiem
Kotlet rybny (120 g)
Kalafior z wody (125 g)
Jabtko (150 g)
Dzien 5 Kapusniak z ziemniakami (400 g)

Makaron petnoziarnisty (60 g) z duszonym indykiem (120 g) i warzywami (150 g) : cukinia,
papryka, pomidor
Satatka owocowa (130 g): banan (50 g) + kiwi (70 g) + nasiona stonecznika (10 g)







