Zasady zdrowego zywienia
dzieci w Przedszkolu nr 100
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Przedszkole przygotowuje positki we

wiasnej kuchni.

Dzieci otrzymujg positki 3 razy dziennie w odstepach czasu nie
dhuzszych niz 3 godziny.

W zakres positkéw wchodza: sniadanie, I $niadanie, zupa i obiad.

Do kazdego positku podawane sg owoce lub warzywa.

Codziennie podawane jest pieczywo mieszane w tym razowe i
wieloziarniste.

Dodatki $niadaniowe do pieczywa przyrzadzane sg w wigkszosci w
przedszkolu. W szczegdlnosci sg to roznego rodzaju pasty, pasztety,
pleczenie, migsa gotowane.

Zupy przygotowywane sg warzyw §wiezych lub mrozonych.

Dania migsne przygotowywane sg gldéwnie z migsa drobiowego 1
wieprzowego.

Dania maczne przygotowywane sg z roznego gatunku maki w tym
pszennej, razowej, kukurydzianej, graham.

Dania obiadowe zawierajg: ziemniaki, roznego rodzaju kasze
(jeczmienng, gryczang, bulgur, jaglang, peczak i kus-kus) oraz

ryzZ.

Surdéwki 1 satatki przygotowuje si¢ z warzyw (Swiezych lub kiszonych) i
owocOw. Dostadzane s3 gldownie owocami(jabtka), melasg lub miodem
W okresie zimowym podajemy rOwniez warzywa mrozone gotowane.
Desery (w tym ciasta) przygotowywane sg w na bazie mleka, §wiezych
lub mrozonych owocow 1 warzyw, jogurtu naturalnego, suszonych
owocOw 1 nasion, twarogu, gorzkiej czekolady (64 - 70% miazgi
kakaowej).

Co najmniej raz w tygodniu przygotowywane jest danie z ryb.

Dzieci maja mozliwos¢ picia bez ograniczen naturalnej wody zZrodlane;.
Musy owocowe , warzywne oraz owocowo-warzywne podaje si¢ bez
dodatku cukru i soli.
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Napoje przygotowywane w przedszkolu zawierajg nie wiecej niz 10 ¢
cukru w 250 ml produktu gotowego do spozycia (40 g cukru / 1 1 napoju).
Inne potrawy przygotowywane sg wg zasady zawartosci:

a. max 15 g cukru w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w
przypadku produktow mlecznych nie wigcej niz 13,5 g cukru w 100
g/ml produktu gotowego do spozycia

b. max 10 g thuszczu w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia

c. 0,4 g sodu/lg soli w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w
przypadku pieczywa potcukierniczego 1 cukierniczego nie wigcej niz
0,45 g sodu/1,2 g soli w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia

Catodzienne zywienie sktada si¢ z réznych grup srodkow spozywczych.

Positki ($niadanie, II $niadanie, obiad) zawierajg produkty z

nastepujacych grup srodkow spozywczych: produkty zbozowe lub

ziemniaki, warzywa lub owoce, mleko lub produkty mleczne, mig¢so,
ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin stragczkowych i inne nasiona oraz
tluszcze.

Zupy, sosy oraz potrawy sporzgdzane sg z naturalnych sktadnikow, bez

uzycia koncentratow spozywczych (z wyltaczeniem koncentratow z

naturalnych sktadnikow).

Od poniedziatku do pigtku s3 podawane nie wigcej niz 2 porcje potrawy

smazonej, przy czym do smazenia jest uzywany olej roslinny rafinowany

o zawartosci kwasow jednonienasyconych powyzej 50% 1 zawartosci

kwasow wielonienasyconych ponizej 40%.

Kazdego dnia sg podawane:

a. co najmniej 2 porcje mleka lub produktow mlecznych

b. co najmniej jedna porcja z grupy: migso, jaja, orzechy, nasiona roslin
stragczkowych

c. warzywa lub owoce w kazdym positku

d. co najmniej jedna porcja produktow zbozowych w $niadaniu lub
obiedzie

Dzieci wdrazane sg do samodzielnosci w spozywaniu positkow, wtym

w szczegdlnosci nabywajg umiejetnos¢ postugiwania si¢ sztu¢cami.

Istnieje mozliwos¢ przygotowania raz w tygodniu $niadania ,, szwedzki

stot" w czasie ktorego dzieci beda miaty mozliwos¢ wybierania potrwa 1

dowolnego komponowania sobie positku.

Podczas jedzenia motywuje si¢ dzieci do spozycia calego positku nie

przymuszajac ich jednak do tego.

W zaleznosci od diet lub alergii poszczegdlnych dzieci dostosowuje si¢

poszczegolne positki do ich indywidualnych potrzeb np. dieta

bezmleczna, bezglutenowa lub bez uzycia jaj.



