Wymagania dotyczqce jadtospisow przedszkolnych .

Informacje o aktualnych przepisach prawnych
Od 1 wrzesnia 2016 r. obowigzuje nowe Rozporzadzenie Ministra Zdrowia regulujace, jakie
produkty spozywcze i positki mogg byé udostepniane dzieciom i mtodziezy w przedszkolach
i szkofach, i zmienia Rozporzadzenie z ubiegtego roku. Jest ono aktem wykonawczym do
Ustawy o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia.

Rozporzadzenie sktada sie z dwdch gtéwnych czesci:
e pierwsza dotyczy zywnosci, ktéora moze by¢ sprzedawana w szkolnych sklepikach,
bufetach i automatach (§ 1),
e druga natomiast odnosi sie do zywienia zbiorowego, a wiec tego, co moze byc
podawane w stotéwkach przedszkolnych (§ 2).

Przygotowujgc positki podawane w przedszkolnej stotéwce stosujemy kryteria okreslone
w § 2:

§ 2.1. Srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy
w jednostkach systemu oswiaty muszq spetnia¢ odpowiednie wymagania dla danej grupy
wiekowej, wynikajgce z aktualnych norm zywienia dla populacji polskiej.

2. Srodki spozywcze, o ktérych mowa w ust. 1, dobiera sie w taki sposob, aby:

1) na catodzienne Zzywienie sktadaty sie $rodki spozywcze pochodzgce z rdinych grup
Srodkéw spozywczych;

2) positki (Sniadanie, obiad, kolacja) zawieraty produkty z nastepujgcych grup srodkéw
spozywczych: produkty zbozowe lub ziemniaki, warzywa lub owoce, mleko lub produkty
mleczne, mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin strgczkowych i inne nasiona oraz ttuszcze;

3) zupy, sosy oraz potrawy sporzadzane byly z naturalnych skfadnikéw, bez uzycia
koncentratéw spozywczych, z wytgczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikow;

4) od poniedziatku do pigtku byty podawane nie wiecej niz dwie porcje potrawy smazonej,
przy czym do smazenia jest uzywany olej roslinny rafinowany o zawartosci kwasow
jednonienasyconych powyzej 50% i zawartosci kwasow wielonienasyconych ponizej 40%;

5) napoje przygotowywane na miejscu zawieraty nie wiecej niz 10 g cukréw w 250 ml
produktu gotowego do spozycia;

6) kazdego dnia byty podawane:

a) co najmniej dwie porcje mleka lub produktéw mlecznych,

b) co najmniej jedna porcja z grupy mieso, jaja, orzechy, nasiona roslin strgczkowych,
c) warzywa lub owoce w kazdym positku,

d) co najmniej jedna porcja produktéw zbozowych w $niadaniu, obiedzie oraz kolacji;



7) w zywieniu catodziennym byto podawane przynajmniej pie¢ porcji warzyw lub owocow;
8) co najmniej raz w tygodniu byta podawana porcja ryby.

Konieczne do zaplanowania prawidtowego jadtospisu normy zywienia dla populacji polskiej
zostaty opracowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia w 2012 r.

Gtéwna ideg przyswiecajgcg wprowadzeniu w Polsce przepiséw dotyczgcych zywienia dzieci
w placéwkach oswiatowych jest:

e ograniczenie spozycia cukréw i substancji stodzacych,

e ograniczenie spozycia soli (sodu),

e ograniczenie spozycia ttuszczu oraz potraw smazonych,
e promowanie spozycia warzyw i owocow,

e promowanie spozycia mleka i produktéw mlecznych.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) cukry dodane nie powinny
przekracza¢ 5% wartosci energetycznej diety, co wynosi 17,5 g dziennie dla dzieci w wieku
przedszkolnym.

Cukry powinny pochodzi¢ gtéwnie z produktéw, w ktérych wystepujg one w sposdb
naturalny (owoce, warzywa, mleko i przetwory mleczne). Oznacza to, ze planujac jadtospis
nalezy liczy¢ zawartosc¢ cukréw naturalnie wystepujgcych i dodawanych aby nie przekroczyé
wyzej wymienionych ograniczen.

Ograniczenie spozycia soli rowniez wynika z zalecen WHO (uwzglednionych w Normach 122),

ktéra rekomenduje, aby catodzienne spozycie soli nie przekraczato 5g . Jest to wartosé
ustalona dla ludzi dorostych, dlatego nalezy zdawac¢ sobie sprawe, iz dzieci majg mniejsze
zapotrzebowanie na séd. Catodzienne spozycie soli dla dzieci w wieku przedszkolnym nie
powinno przekracza¢ 3,75 g. llos¢ ta uwzglednia séd wystepujgcy naturalnie w zywnosci
(przeliczany na sol), sél dodang w trakcie procesu produkcyjnego zywnosci (np. do pieczywa,
wedlin, seréw z6ttych), jak rowniez te dodang podczas przygotowywania potraw i positkow.

Ograniczenie podawania potraw smazonych na rzecz polecanych gotowanych, pieczonych,
duszonych jest kolejnym sposobem na zmniejszenie ilosci ttuszczu oraz wielu szkodliwych
zwigzkéw w diecie dzieci.

Rozporzqgd:zenie zobowiqzuje do:

stosowania urozmaiconej diety,

dodawania do kazdego positku warzyw lub owocéw,

podawania codziennie co najmniej dwach porcji mleka lub produktéw mlecznych,
co najmniej jednej porcji z grupy mieso, jaja, orzechy, nasiona roslin straczkowych,
podawania przynajmniej raz w tygodniu porcji ryby.

ograniczenie podawania potraw smazonych do dwoéch w tygodniu (ale bez
rozrézniania z jakiej grupy Zzywnosci) ,



e uzywania okreslonego rodzaju ttuszczu, jaki moze by¢ uzywany do smazenia, m.in.
oleju rzepakowego,

e przygotowywania zup, sos6w oraz potraw z naturalnych sktadnikéw, bez uiycia
koncentratow spozywczych, z wytgczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikéw
(np. koncentratu pomidorowego),

e kaide s$niadanie, obiad i kolacja majg zawiera¢ przynajmniej jedng porcje
produktéw zbozowych,

e dopuszcza sie stodzenie napojow przygotowywanych na miejscu w ilosci do 10 g
cukrow w 250 ml produktu gotowego do spozycia.

Jak wybierac produkty spozywcze polecane w Zywieniu dzieci .

Przygotowywanie potraw i positkdw, zgodnymi z normami zywienia wymaga m.in.
umiejetnosci czytania informacji zywieniowej znajdujacej sie na etykietach produktow,
orientowania sie w o$wiadczeniach zywieniowych, ktére sg zamieszczane na opakowaniach.
Utatwieniem w realizacji zywienia zgodnego z normami moze by¢ nawigzanie wspotpracy

z lokalnymi producentami zywnosci, ktérzy beda dostarczaé do placéwki produkty
o wysokiej jakosci, z mniejszg zawartoscig cukru i / lub soli (np. pieczywo, ciasta).

Kluczowe pojecia:

Okreslenie ,,bez dodatku” oznacza, ze w czasie procesu technologicznego nie zostat dodany
dany sktadnik do produktu i na ogét odnosi sie do cukrow i substancji stodzgcych, soli
i ttuszczu.

Aby znalezé informacje, czy do produktu na pewno nie dodano ww. sktadnika, nalezy
przeczytac jego sktad na etykiecie. Jesli w sktadzie nie bedzie wymieniona sél, to znaczy, ze
produkt jest bez dodatku soli. Jesli w sktadzie nie bedzie wymieniony zaden ttuszcz
(np. ttuszcz palmowy, olej), to oznacza, ze produkt jest bez dodatku ttuszczu.

Nieco bardziej skomplikowana jest sytuacja w przypadku cukréw i substancji stodzgcych.
,Bez dodatku cukrow i substancji stodzacych” oznacza zywno$¢ bez zadnego dodatku
monosacharydéw lub disacharydédw oraz zadnego dodatku S$rodkéw spozywczych
zawierajgcych mono- lub disacharydy, a takze bez substancji stodzgcych.

Monosacharydy i disacharydy to m.in.

e glukoza,
e fruktoza,
e |aktoza,

e sacharoza (cukier);

Moga one wystepowacd rowniez w postaci syropow, np.
e glukozowego,
e glukozowo-fruktozowego,

kukurydzianego,

e melasy,

e miodu.



A wiec produkt bez dodatku cukréw nie moze mie¢ wymienionej zadnej z powyzszych
substancji na liscie sktadnikéw.

Natomiast pojecie ,bez dodatku substancji stodzgcych” oznacza, ze w sktadzie nie wystepuje
zaden z nastepujacych zwigzkdéw:

e E 420 Sorbitole,

e E 421 Mannitol,

e E 950 Acesulfam K,

e E 951 Aspartam,

e E 952 Cyklaminiany,

e E953Izomalt,

e E 954 Sacharyny,

e E 955 Sukraloza,

e E 957 Taumatyna,

e E 959 Neohesperydyna DC,

e E 960 Glikozydy stewiolowe,

e E 961 Neotam,

e E 962 S6l aspartamu i acesulfamu,

e E 964 Syrop poliglucitolowy,

e E 965 Maltitole,

e E 966 Laktitol,

e E 967 Ksylitol,

e E 968 Erytrytol.

Warto pamietaé, ze w sktadzie produktu wymieniane sg sktadniki w malejgcej kolejnosci, tzn.
zaczynajgc od tych wystepujgcych w najwiekszej ilosci, a konczac na tych, ktérych jest
najmniej.

Kolejnym, waznym okresleniem jest ,zawierajace nie wiecej niz” i odnoszgce sie ponownie
do cukréw, soli oraz ttuszczu. Uwzgledniane s3 tu zaréowno ilosci danego sktadnika naturalnie
wystepujgce w produkcie (surowcach), jak i dodane w czasie jego produkcji. Jak sprawdzic,
czy dany produkt spetnia wymogi Rozporzadzenia? Nalezy zapoznac sie z wartoscig odzywcza

produktu zamieszczong na etykiecie (najczesciej w postaci tabeli). Obecnie producenci /od
13 grudnia 2016 r./ majg obowigzek podawania na etykiecie w przeliczeniu na 100 g lub 100
ml produktu: wartosci energetycznej; zawartosci ttuszczu, w tym nasyconych kwasow
ttuszczowych; weglowodanéw, w tym cukréow; biatka oraz sodu / soli. W przypadku
produktéow, ktére przed spozyciem wymagajg dodatkowego przygotowania, np.
rozpuszczenia w wodzie czy mleku (kaszki mleczne, mleko w proszku, budynie, galaretki, itp.)
wartos¢ odzywcza jest podana ,w 100 g / ml produktu gotowego do spozycia”.

Przyktad etykiety produktu spozywczego:

Wartos¢ odzywcza w 100 ml:
e Wartos¢ energetyczna - 210 kJ / 50 kcal
e Tiuszcz-2,0g
e w tym kwasy ttuszczowe nasycone-1,3 g



Weglowodany- 4,8 g
w tym cukry-4,8 g
Biatko-3,2 g
Sél*-0,1g

*Zawartos¢ soli wynika wytacznie z obecnosci naturalnie wystepujacego sodu

W podanym powyzej przyktadzie 100 ml produktu zawiera: 2 g ttuszczu, 4,8 g cukréw, 0,1 g
soli.

Kierujgc sie zaleceniami ograniczania spozycia soli przez dzieci, dobrze jest réwniez wybierac
produkty ,,0 niskiej zawartosci sodu / soli” lub ,,0 obnizonej zawartosci sodu / soli”.

Sq to tzw. oswiadczenia zywieniowe, ktdére sg zamieszczane na etykiecie produktu
i oznaczajg, ze:
e produkt o0 niskiej zawartosci sodu / soli” zawiera nie wiecej niz 0,12 g sodu lub 0,3 g
soli na 100 g lub na 100 ml;
e produkt ,0 obnizonej zawartosci sodu / soli” ma nizszg o 25% zawartosc sodu / soli
w poréwnaniu z podobnym produktem.

Mo:ina tatwo przeliczy¢ zawartosc sodu na sol korzystajqgc z przelicznika:

Ssod /mg/ x 2,5 = sél / mg/

Porcje produktow z poszczegdlnych grup Zywnosci wykorzystywanych
do przygotowania positkow wydawanych w placowkach oswiatowych.

Produkty zbozowe
Jedna porcja produktu to np.
e kromka chleba grubosci ok. 1,5 cm,
e pot szklanki ugotowanego ryzu lub kaszy,
e 1/3 szklanki musli.

W kaidym gtéwnym positku, czyli w sniadaniu, obiedzie oraz kolacji powinna znalezé sie
przynajmniej jedna porcja produktu zbozowego.

Warto kierowaé sie zasadg urozmaicenia i stosowaé rézne produkty z tej kategorii, m.in.
produkowane z réznych zbdz ptatki (np. owsiane, jaglane, pszenne) i kasze (np. jeczmienng,
gryczang, jaglang), czy pieczywo przygotowane z réznych typow mak. Majgc na wzgledzie
zalecenia ograniczania ilosci cukrow i soli w diecie dzieci nalezy wybieraé¢ produkty jak
najmniej przetworzone (naturalne), np. zbozowe produkty $niadaniowe bez dodatku cukréw
(niestodzone) i ograniczac ilosci cukru / soli dodawane do potraw przygotowanych w kuchni,
np. w czasie gotowania ptatkéw, kaszy, ryzu czy makaronu. Zamiast kupowaé gotowe musli
czy granole, lepiej przygotowad je samodzielnie w kuchni.



Warzywa i owoce
Porcje warzyw stanowi np.
e Y szklanki warzyw gotowanych,
e 1 szklanka warzyw lisciastych,
e % szklanki soku warzywnego.
Mozna przyjaé, ze srednio jest to ok. 100 g warzyw (gotowych do spozycia, czyli tzw. czesci
jadalnych).

W przypadku owocow jedng porcja jest
e Y jabtka,
% banana (lub jeden maty),
% pomaranczy,
7 truskawek,
czy 2-3 wieksze sliwki (5 mniejszych).

W kazdym positku serwowanym majgq sie znalez¢ warzywa lub owoce.

Wazne jest zachowanie odpowiednich proporcji pomiedzy warzywami (wiecej) a owocami
(mniej), ze wzgledu na wiekszg ilo$é cukréw prostych w owocach,
czyli 3-4 porcje warzyw do 1-2 porcji owocow.

Warto korzysta¢ z warzyw i owocdw sezonowych oraz lokalnych, a takze urozmaicac ich
asortyment oraz sposob podawania (np. surowe, gotowane, duszone, pieczone). Korzystajac
z warzyw i owocoéw przetworzonych nalezy wybierac¢ te bez dodatku cukrow i substancji
stodzacych oraz o niskiej zawartosci sodu / soli. Mozna tez uzywaé warzyw i owocow
suszonych, ale lepiej zeby byly bez dodatku soli, cukréw i substancji stodzacych oraz ttuszczu.

Mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin strqgczkowych i inne nasiona
W tej grupie produktow jako porcje przyjmuje sie np.
e 1 jajko,
ok. 60-100 g miesa lub ryby,
% szklanki gotowanej fasoli,
ok. 20 g orzechdw,
ok. 10-15 g nasion np. stonecznika.

Codziennie musi by¢ podana co najmniej jedna porcja produktu z tej kategorii przy czym
przynajmniej raz w tygodniu ma to byc¢ porcja ryby.

Ponownie, nalezy sie kierowac zasadg urozmaicenia, a takze wybierac najlepsze
chude miesa, ale ttuste ryby. Orzechy i nasiona (np. stonecznika, dyni) najlepiej aby byty bez
dodatku soli, ttuszczu, cukréw i substancji stodzgcych.

Mileko lub produkty mleczne
Jednag porcjg jest np.
e szklanka mleka, jogurtu lub kefiru,
e ok. 40 g sera z6ttego,



e ok. 150 g sera twarogowego.

Codziennie powinny by¢ podane co najmniej dwie porcje mleka lub produktow
Milecznych.

Najlepiej, aby byty to produkty naturalne (jogurt naturalny, kefir, maslanka naturalna, serek
homogenizowany naturalny), z ktérych po dodaniu w kuchni swiezych owocéw lub warzyw
przygotowane zostang wersje owocowe lub warzywne o réznych smakach.

Wybierajac produkty z obecnie wystepujgcych na rynku jogurtéw owocowych, deseréw
mlecznych, nalezy zwrdcié uwage na etykiete i zadeklarowang ilos¢ cukru, i wybrac te
zawierajgce maksymalnie 10 g cukréw w 100 g / 100 ml produktu gotowego do spozycia.

Dobrze jest rowniez kupowa¢ mleko i napoje mleczne zawierajace 1,5-2% tluszczu, a rzadziej
te z wyzszg zawartoscig ttuszczu, np. jogurt typu greckiego.

Nie powinno sie podawac dzieciom w zywieniu zbiorowym wersji 0% lub 0,5%.

Ttuszcze spozywcze
W Rozporzadzeniu jedyna wzmianka dotyczaca ttuszczu spozywczego odnosi sie do :

e ttuszczu stosowanego do smazenia i musi to by¢ olej roslinny rafinowany o zawartosci
kwasow jednonienasyconych powyzej 50% i zawartosci kwaséw wielonienasyconych
ponizej 40%, np. olej rzepakowy.

e do surdowek i satatek nalezy dodawac rézne oleje lub oliwe ttoczone na zimno,

e do smarowania pieczywa najlepiej uzywac masta.

Napoje
Podstawowym napojem jest woda i w ramach Zywienia zbiorowego powinien by¢
zapewniony nieograniczony dostep do swiezej wody pitnej.

Chociaz Rozporzadzenie dopuszcza dodawanie cukréw do napojéw przygotowywanych na
miejscu, tak aby zawieraty nie wiecej niz 10 g cukrow w 250 ml produktu gotowego do
spozycia, warto przyzwyczaja¢ dzieci do niestodkich lub mato stodkich napojéw, np.
zawierajgcych maksymalnie 5 g cukru w 250 ml.

Serwujgc dziecku w przedszkolu na s$niadanie kubek kawy zbozowej postodzonej
2 tyzeczkami (10 g) cukru, na obiad kompot rowniez postodzony takg samg iloscig cukru, a na
podwieczorek herbate z dodatkiem 2 tyzeczek cukru powodujemy, ze tylko z samymi
napojami dziecko w przedszkolu spozyje 30 g cukru ,dodanego”, co juz prawie dwukrotnie
przekraczania zalecenia WHO na caty dzien.

Jesli podajemy dzieciom soki owocowo-warzywne lub warzywne najlepiej jest wybieraé
produkty bez dodatku cukrow i substancji stodzgcych (soki owocowe z definicji nie mogg
miec takich dodatkéw) oraz o niskiej lub obnizonej zawartosci sodu / soli.



W przypadku napojow zastepujgcych mleko (np. sojowego, ryzowego) najlepiej jest kupowac
produkty o niskiej lub obnizonej zawartosci sodu / soli oraz bez dodatku cukréw i substancji
stodzacych lub o zawartosci cukréw nie przekraczajgcych 10 g w 100 ml produktu gotowego
do spozycia.

Planowanie jadtospisow

W planowaniu jadiospisow i przygotowywaniu potraw nalezy zwrdcié uwage na
nastepujace kwestie:

1.

Jadtospisy najlepiej planowaé na dtuzszy okres na dekade lub caty miesigc. Jest to
konieczne przede wszystkim ze wzgledu na lepsze gospodarowanie zywnoscig oraz na
organizacje pracy zwigzang z przyrzgdzaniem positkéw. Ponadto pozwala to unikngé
btedéw zywieniowych zwigzanych z czestym powtarzaniem sie tych samych
produktéow lub potraw, niewfasciwym ich zestawieniem, monotonig zywienia, itp.
Dzieciom i rodzicom umozliwia to dokonywanie swiadomych wyboréw i planowanie
catodziennego menu.

Wartos¢ energetyczna catodziennego pozywienia powinna by¢ dostosowana do
potrzeb zywieniowych danej grupy osdb, zaleinie od ich wieku, ptci, aktywnosci
fizycznej. Zgodnie z ogdlnie przyjetymi zaleceniami:

e 7zywienie w przedszkolu powinno obejmowac trzy positki i dostarcza¢ ok. 75%
catodziennego zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze.

e Obiad podawany  powinien dostarcza¢  30-35%  catodziennego
zapotrzebowania energetycznego zgodnie z aktualnymi normami zywienia.

Urozmaicenie jest jedng z najwazniejszych zasad planowania prawidtowych
jadtospisow. Urozmaicenie diety to nie tylko spozywanie réznorodnych produktow i
przyrzadzanie niemonotonnych positkéw. To takze nauka nowych smakdéw. Mniej
popularne, mato znane warzywa i owoce mozna wprowadza¢ do jadtospisu w postaci
tatwej do zjedzenia, np. drobno starte, jako soki, przeciery czy musy.
Warto pamietaé o pestkach i orzechach, ktére wzbogacajg smak i wartos¢ odzywczg
potraw.
Niezwykle wazne jest réwniez urozmaicanie jadtospisu pod wzgledem:

e smaku,

e zapachu,

e barwy,

e konsystencji,

e stosowanych technik kulinarnych.
Dlatego tez nie nalezy powtarza¢ w jednym positku tego samego lub podobnego

produktu (np. krupnik i kasza gryczana na Il danie) i zestawia¢ potraw o zblizonych
kolorach, smakach i konsystencji. Czynniki te majg bowiem duzy wptyw na
pobudzenie apetytu, a tym samym przyczyniajg sie do lepszego przebiegu procesu
trawienia i przyswajania sktadnikow odzywczych.



4. Wazne jest rowniez estetyczne podanie przygotowanych positkow.

5. Warto stosowacd réznorodne techniki przyrzadzania potraw :

e gotowanie na parze lub w wodzie,

e duszenie,

e pieczenie,

e zapiekanie itp.
Techniki te zapewniajg zachowanie mozliwie najwiekszej wartosci odzywczej potraw,
wptywajg nie tylko na ich cechy sensoryczne, ale rowniez na wartos¢ odzywcza.
Wykorzystywanie rdznorodnych technik kulinarnych jest szczegdlnie istotne, gdy
mamy ograniczony asortyment produktéw. Obecnie na rynku jest wiele urzadzen i
sprzetéw kuchennych, ktére umozliwiajg przygotowanie potraw o wysokiej wartosci
odzywczej i jednoczesnie atrakcyjnych sensorycznie, np. piec konwekcyjny, blender,
suszarka do warzyw i owocéw, sokowirdwka, czy robot kuchenny.

6. W planowaniu jadtospiséw nalezy uwzglednic¢ pore roku, ze wzgledu na sezonowos¢
niektorych produktéw, ich dostepnos¢ na rynku oraz ceng, jak rowniez dostosowanie
rodzaju serwowanych potraw do temperatury otoczenia. | tak na przyktad latem
podczas upatéw nalezy planowaé Izejsze potrawy zawierajgce wiecej wody, na bazie
sezonowych warzyw i owocéw, natomiast zimg wiecej potraw o wyzszej wartosci
energetyczne;j.

7. Umiejetne stosowanie przypraw pozwala wyeksponowac¢ naturalne walory smakowe
uzytych sktadnikéw i samej potrawy, a jednoczes$nie obnizy¢ dodatek soli i cukru.

Sol i cukier nalezy traktowac jako przyprawe i stosowac¢ w matych ilosciach.

Szczypte cukru mozna dodaé do gotowania warzyw (np. kalafiora, brokutu), kwasnych
zup i suréwek. Dzieki bogactwu koloréow i wtasciwosci smakowo-zapachowych,
przyprawy pobudzajg taknienie i zwiekszajg wydzielanie sokéw trawiennych, co
z kolei utatwia trawienie i poprawia wykorzystanie sktadnikéw odzywczych
z pozywienia. Oproécz tradycyjnie stosowanego pieprzu czy papryki warto korzystaé
z bogactwa przypraw korzennych, ziotowych oraz warzyw przyprawowych, w postaci
sSwiezej i suszonej, aby uatrakcyjni¢ smak, zapach i wyglad potraw. Cenng przyprawa
smakowg jest lubczyk, polecany szczegdlnie do zup. Suszone przyprawy mozina
podgrzac na suchej patelni, a nastepnie rozdrobni¢, np. w mozdzierzu, zeby wydoby¢
z nich intensywniejszy smak i zapach. Kminek warto namoczy¢ i utrze¢ w mozdzierzu.
Przyprawy o dziataniu pobudzajgcym, np. pieprz, gozdziki, gatka muszkatotowa, imbir,
szafran, gorczyca, nalezy dodawaé¢ do potraw tuz przed podaniem w celu
uwypuklenia ich smaku i zapachu. Soli¢ potrawy nalezy pod koniec obrdbki
kulinarnej, ze wzgledéw zdrowotnych, m.in. mniejszy dodatek soli (bo szybszy efekt
uzyskania smaku stonego) i wieksze zachowanie jodu, ktéorym wzbogacana jest sdl,
a takze smakowych (np. bardziej soczyste i miekkie mieso).

8. Przyrzadzanie potraw powinno by¢ prowadzone w sposéb pozwalajacy na jak
najwieksze zachowanie sktadnikow odzywczych. Na ogoét zwigzane jest to ze
skréceniem czasu oczekiwania na dalszg obrébke (np. obieranie ziemniakdéw i warzyw



tuz przed gotowaniem) oraz samej obrdébki, zwtaszcza cieplnej (np. gotowanie
warzyw od wrzgtku, krotko, w nieduzej ilosci wody). Najwieksze straty zachodza
w czasie dtugotrwatej ekspozycji potrawy na Swiatto (straty gtéwnie witamin),
moczenia surowcow (straty witamin i sktadnikow mineralnych), czy dtugotrwatego
smazenia i gotowania, zwtaszcza w duzej ilosci wody, ktéra jest wylewana (straty
witamin i sktadnikéw mineralnych).

Zastosowanie przypraw do potraw

zupy : ziele angielskie, bazylia, kolendra, czgber, jatowiec, lubczyk, majeranek, melisa,
tymianek, koperek ogrodowy, natka pietruszki, kozieradka, lis¢ laurowy

drob: estragon, tymianek, lubczyk, czaber, czosnek, curry, rozmaryn, bazylia,
jatowiec, kolendra, majeranek, szatwia, kmin, kurkuma, papryka

mieso wieprzowe (gulasz, pieczen, pulpety, kotlety) rozmaryn, czaber, lubczyk,
czosnek, swiezy majeranek, kminek, kolendra, majeranek, szatwia, tymianek, imbir
mieso wofowe (gulasz, pieczen, pulpety, kotlety) estragon, jatowiec, czosnek,
kolendra, lubczyk, majeranek, szatwia, tymianek, gatka muszkatotowa, kmin

ryby: bazylia, czaber, kminek, kolendra, lubczyk, czosnek, majeranek, szatwia,
tymianek, natka pietruszki

potrawy z jaj : kolendra, natka pietruszki, szczypiorek, czosnek niedzwiedzi

potrawy z suchych nasion roslin strgczkowych: majeranek, kminek, czgber, czosnek,
lis¢ laurowy, rozmaryn

potrawy mleczne, m.in. owsianka: cynamon, szatwia, kardamon, gatka
muszkatotowa

twardég : melisa, czaber, mieta, rzezucha, szatwia, tymianek, czosnek, koperek
ogrodowy, natka pietruszki, szczypiorek, czarnuszka

potrawy z makaronu : bazylia, oregano, tymianek, czgber, natka pietruszki, czosnek
potrawy z warzyw: estragon, bazylia, kolendra, czgber, jatowiec, szatwia, koperek
ogrodowy, natka pietruszki satatki estragon, bazylia, kolendra, mieta, rzezucha,
tymianek, czosnek, koperek ogrodowy, natka pietruszki, szczypiorek, czarnuszka
potrawy z ryzu i owocow : kardamon, gozdziki, cynamon, wanilia, skérka cytrynowa,
skdrka pomaraniczowa, mieta

kompoty : cynamon, gozdziki, imbir, anyz gwiazdkowy, Swieza mieta

dania owocowe: gozdziki, cynamon, melisa, mieta

ciasta : kardamon, cynamon, imbir, gatka muszkatotowa.

Zaftozenia przyjete przy opracowywaniu jadfospisow:

Positki przedszkolne dostarczajag 75% catodziennego zapotrzebowania na energie
(ok. 1050 kcal; norma na energie dla dzieci w wieku 4-6 lat 1400 kcal / dzien)
i sktadniki pokarmowe.

e Sniadanie dostarcza ok. 20-25% catodziennej energii, czyli 280-350 kcal,

e Obiad ok. 30-35%, czyli 420-490 kcal.



e Podwieczorek jest uzupetnieniem pozostatych dwdch positkow i dostarcza
ok. 10-15% energii, tj. 140-210 kcal.

2. Normy na wybrane sktadniki pokarmowe dla dzieci w wieku 4-6 lat wraz z przyjetymi
wartosciami dla trzech positkdw:

biatko: 21 g / dzier;; minimum 16 g

ttuszcz: 47-54 g / dzien; maksymalnie 35-40,5 g
btonnik: 14 g / dzier; minimum 10,5 g

wapn: 800 mg / dzier; minimum 600 mg
zelazo: 4 mg / dzien; minimum 3 mg

witamina C: 40 mg / dzief;; minimum 30 mg

Normy zywienia nie muszg by¢ realizowane bezwzglednie kazdego dnia, lecz powinny sie
bilansowac¢ w dtuzszym okresie.

3. SOl i cukier sg przyprawami i majg by¢ dodawane w niewielkich ilosciach.
W jadtospisach mozna ich uzywac, np. szczypte cukru na porcje w przypadku
mlecznych zup, czy dan podwieczorkowych.
Dla soli przyjeto zalecenia WHO i 1ZZ 5 g / dzien -dla 0séb dorostych; odpowiednio
norma dla dzieci w wieku 4-6 lat: maksymalnie 3,75 g soli tacznie / dla trzech
positkéw w przedszkolu 2,80g/.

Przepis na buliony dla stotowek przedszkolnych i szkolnych jako samodzielna
zupa lub baza do przygotowania innych zup

Bulion warzywny (250 ml)

marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler ( 15 g), por (10 g), cebula (5 g), grzyby
suszone (1 g), czosnek (0,25 g), masto klarowane/olej (2 g), woda (300 ml); przyprawy:
lis¢ laurowy, ziarna pieprzu czarnego, ziele angielskie, lubczyk suszony lub swiezy,
kozieradke, mozna dodac réwniez swieze liscie selera, pietruszki, gatazki tymianku.

Bulion miesny (250 ml)

mieso z indyka, np. skrzydta (100 g), marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15 g),

por (10 g), cebula (5 g), grzyby suszone (1 g), czosnek (0,25 g), masto klarowane/olej (2 g),
woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, pierz czarny, ziele angielskie, lubczyk suszony

lub swiezy.

Wykonanie:

1. W garnku rozgrzej ttuszcz, wtéz suszone przyprawy (lis¢ laurowy, pieprz, ziele angielskie,
lubczyk, kozieradke ) i smaz przez ok. 1-2 minuty.

2. Dodaj cebule pokrojong w ¢wiartki i podsmazaj przez kolejne 4 minuty, pod koniec dodaj
czosnek.

3. Dodaj pozostate warzywa (dobrze umyte, nieobrane) i wymieszaj wszystkie sktadniki.
Smaz przez kolejne 2 minuty.



4. Do garnka dodaj zimng wode i grzyby. Gotuj na srednim ogniu, a kiedy wywar zacznie
wrzeé, zmniejsz ogien do minimum, nie przykrywaj pokrywka przez caty czas gotowania
bulionu.

5. Na poczatku gotowania od czasu do czasu zdejmuj szumowine i jg wyrzuca;.

6. Bulion warzywny gotuj ok. 2 godz., a miesny ok. 2,5 godz.

7. Pod koniec gotowania dodaj niewielkg ilos¢ soli, swieze ziota. Jesli s6l wsypiesz wczesniej,
woda nie wydobedzie smaku z warzyw.

8. Po ugotowaniu, zostaw catos¢ na 15 minut w garnku.

9. Przecedz wywar przez sitko.

Materiaty ze strony kampanii ,, Wiem co jem”



