Zatqcznik Nr 2

do Zasad zywienia w
Ztobku Motylkowy Swiat
w Legionowie

Wytyczne do przygotowania 4 positkow dla 1 dziecka w
ztobku, w podziale na grupy produktéw wedtug modelowej
racji pokarmowej pokrywajacej 75% dobowego

Racja pokarmowa| llosé - ST R
AP zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze
. zywienia w dekadowa - . L
Grupa produktow | . P wyrazone w surowcach i produktach zywieniowych.
ztobku dla dzieci |zbiorczo na 1| sdto: h k h k I k
od 1 do 3 lat dziecko Zré o'. SochaP., _Vye erH., C_arzews ald., St_o arczyl A_.,
Domarnska A., Jeziérka A., Wojtyra N., Poradnik ,,Zywienie
dzieci w ztobkach, praktyczne wprowadzenie norm i
zalecen” Warszawa 2018. Str. 22-23
Produkty zbozowe i ziemniaki
iecZVWO 10x/dekada (ok. 1 kromka/dziecko - 20-25g na $niadanie lub
pisczyw 259 250 ¢ podwieczorek i ewentualnie w formie grzanek do zup
mieszane )
5g/porcje)
1-3x w dekadzie jako podstawa $niadania (makaron suchy 10-
15g/dziecko), np. makaron/kluski lane na mleku;
maka, makarony 15¢ 150 g 1-2x w dekadzie jako podstawa Il dania obiadowego (makaron
suchy 20g/dziecko lub potrawy maczne);
w pozostate dni — dodatek technologiczny do dan
5-7x w dekadzie jako podstawa $niadania (10-15g suchego
produktu/dziecko);
kasze, ryz, ptatki 19 190 2-3x w tygodniu jako podstawa Il dania obiadowego (20g
Sniadanie 9 9 suchego produktu/dziecko);
w pozostate dni (w ktérych do Il dania zaplanowano ziemniaki)
jako dodatek do zup lub podwieczorkéw
2-3x/tydz. (max.5x/dekada) po 100g produktu rynkowego jako
ziemniaki 804g 800 g baza Il dania (straty ok.20%),
w pozostate dni 60g produktu rynkowego (zupy, satatki)
Warzywa i owoce
warzywa 200 g 2000 g codziennie w kazdym positku
owoce 200 g 2000 g codziennie w kazdym positku
Mleko i produkty mleczne
codzienna porcja mleka do $niadania: na zupe
mleczng (8x w dekadzie): 180-200ml + napdj mleczny
mleko (2x w dekadzie) 200ml.
(w tym mleko 300 3000 Pozostata ilos¢ w dekadzie $r. 100 mi/dzien:
modyfikowane 9 9 w tym 1-2x w tygodniu (porcja 180-200ml) mleko/
typu Junior) napéj mleczny do podwieczorku;
w pozostate dni jako dodatek technologiczny
do potraw: np. Nalesnikow itp.
mleczne napoie 2x/tydz. po 100g/dziecko jako baza (np. koktajlu)
= boJ 509 500 ¢ + codziennie jako dodatek technologiczny (100 g mleka=15 g
ermentowane i - .
twarogu; 50g kefir/jogurt/maslanka)
2x/tydz. po 30g/dziecko jako baza past sniadaniowych lub
sery twarogowe 12 g 120 g dodatek do Il dah obiadowych
lub podwieczorkéw
sery podpuszczkowe 24 20 g 1x /tydz.7-10g lub 2x/tydz. 5-7g (np. wiorki), w tym ser z6lty i

mozzarella




Mieso, wedliny, ryby oraz jaja

mieso/dréb: 6x/dekada po 35g surowca bez kosci przed
obrobka (30g+15% straty);
w tym: 2-3x w dekadzie mieso czerwone;
3-4x w dekadzie dréb;

(w praktyce Srednio 3x dréb i 3x m. czerwone)
wedliny lub pasty miesne do $niadania
(wyrdb wiasny) 2x/dekada po 10g;
praktyczna ilos¢ Srednia na 1 dziecko/dzien (g)
10,59 mieso /10,5g dréb/2g wedliny
dopuszczalna ilos¢ Srednia na 1 dziecko/dzien (g)
|przy ukladzie 3-4x dréb i 2-3x mieso czerwone:
7-10,5g mieso /10,5-14g drob/2g wedliny

mieso/drob/wedliny 2349 230 g

Do II dania: 3x/dekada po 33g (Swieza)/35g (mrozona)/dziecko (lub

ryby oy HOE inne positki)

jaja 1/3 szt. (15 g) 3-4 szt w praktyce 1-2szt/tydzien; 3-4 szt. w dekadzie

Tiuszcze

dodatek do kanapek i/lub do potraw
ilos¢ z uwzglednieniem Smietany
zwierzece 59 5009 1g $mietany 18% odpowiada 0,2g masta;
1g Smietany 12% odpowiada 0,15g masta 1 g $mietany 30%
odpowiada 0,36 g masta

roslinne 79 7049 dodatek do potraw/satatek

z uwzglednieniem miodu i dzemu najlepiej 100% owocow
bez dodatku cukru. 1G miodu odpowiada 0,8g cukru; 1g
dzemu odpowiada 0,3g cukru; W przypadku praktyki

Cukier i stodycze |Do 10 g 100 g - P ;
wydawania z magazynu opakowan zbiorczych nalezy na
biezaco kontrolowa¢ zuzycie cukru w odniesieniu do
liczby przygotowywanych porcji.
S6l W przypadku praktyki wydawania z magazynu opakowan

Max. 1,4 g 14 g zbiorczych nalezy na biezaco kontrolowaé¢ zuzycie soli w

HiaE e odniesieniu do liczby przygotowywanych porciji.

Informacje uzupehiajace dotycz ce grup asortymentowych uwzglednionych w
modelowej racji pokarmowej

L. PRODUKTY ZBOZOWE
W rozliczeniu dekadowym produkty zbozowe z grup pieczywo, magka/makarony, kasze/ryz/ptatki
wykorzystuje si w  90-100% ilosci zalecanej w modelowej racji pokarmowe;.

IL. WARZYWA I OWOCE
W obregbie tej grupy asortymentowej przyjmuje si¢ nastepujacy udziat poszczegolnych surowcow
wyszczegolnionych w umowach zywnosciowych: warzywa = warzywa §wieze + warzywa mrozone oraz
owoce = owoce $wieze + owoce sezonowe + owoce mrozone.

Jarzyny gotowane i suréwki swieze nalezy podawa¢ z dodatkiem thuszczu roslinnego (oliwa z
oliwek/olej rzepakowy) lub zwierzecego (jogurt/kefir/masto). Zaleca si¢ by Smietana nie byta uzywana
jako dodatek do jarzyn gotowanych 1 suréwek obiadowych.

W rozliczeniu dekadowym warzywa i owoce wykorzystuje si¢ w 95-100% 1ilosci zalecanej w
modelowej racji pokarmowe;j.

III. MLEKO I PRODUKTY MLECZNE
Zamienniki mleka:




100g mleka odpowiada 15 g twarogu oraz 50g kefiru, jogurtu.

W rozliczeniu dekadowym mleko i produkty mleczne wykorzystuje sie w 95-100% ilo$ci zalecanej w
modelowej racji pokarmowe;.

IV. MIESO, RYBY, WEDLINY oraz JAJA
W rozliczeniu dekadowym jaja wykorzystuje si¢ w 80-100% ilosci zalecanej w modelowe;j racji
pokarmowe;.

V. TLUSZCZE
Uwaga: Zaleca si¢ aby margaryn (bgdaca zamiennikiem masta dla dzieci na diecie eliminacyjnej)
stosowac tylko do smarowania pieczywa (w ilosci do 7g na dziecko/dzien), za§ do innych potraw oliw z
oliwek/olej rzepakowy. W zalezno$ci od preferencji dziecka istnieje mozliwos$¢ rezygnacji ze
smarowania pieczywa margaryna.

Wymienniki dietetyczne (thuszczowe):
lg masta odpowiada 4g Smietany; 1 g $Smietany odpowiada 0,2g masta.

W rozliczeniu dekadowym ttuszcze roslinne i zwierzgce wykorzystuje si¢ w 90-100% ilosci zalecanej w
modelowej racji pokarmowe;j.

Informacje uzupelniajace:

Jadtospisy uktadany jest dekadowo, co umozliwia:

e racjonalne, gospodarke surowcami i produktami spozywczymi  tj. zamoOwienia oraz
magazynowanie;

e wlasciwa organizacja pracy zwigzana z przygotowywaniem positkow;

e unikanie niewtasciwych zestawien i powtarzania tych samych potraw (unikanie monotonii).

Pelna dekada w Ztobku obejmuje 10 dni roboczych, tj. od poniedziatku do pigtku nastepnego tygodnia.
Jezeli w w/w okresie wystepuja. dni wolne od pracy, wowczas dekadowa ilo$¢ produktow z poszczegolnych
grup uwzglednionych w racji pokarmowej nalezy pomniejszy¢ o $rednica dzienng ilo$¢ produktow z
poszczegolnych grup pomnozong przez liczb dni wolnych.

Inne uwagi dotyczace wlasciwej gospodarki magazynowe;j:
Na kazdym dokumencie rozchodowym (raporcie dziennym) nalezy wpisac:

e jadlospis, ktory w tresSci w pelni uwzglednia liste i ilo§¢ surowcow/produktéw wydanych
w danym dniu do przygotowania positkow;
W przypadku wydania z magazynu produktéw w opakowaniach zbiorczych, typu kakao, przyprawy,
s0l, herbata, dzem itp. w raporcie dziennym nalezy wpisaé:

S6l wydano do wykorzystania w ilosci max. | .4g/dziecko/dzien;
Herbata/kakao itp. ,lydano do wykorzystania zgodnie z jadlospisem i recepturq zlobkowq.

e liczb dzieci obecnych na dietach eliminacyjnych stosuje si¢ ¢ skroty , tj. d-bm, (np. d-bm- 5dz) - dla
diety bezmlecznej; d-bj, (np. d-bj-3dz) - dla diety bez jajecznej; d-bg, {np. d-bg-5dz) - dla diety
bezglutenowej; do Irz. (np. do 1 ri:. -3dz) - dla dzieci do 1 roku zycia;

e liczb dzieci, ktorag uwzgledniono do wydania produktéw na $niadanie, stosujac skrot: $niadanie na
(wpisac liczbeg) dzieci (np. $niadanie na 50 dzieci);

e liczb dzieci, ktora uwzgledniono do przygotowania wszystkich positkow (szczegdlnie w
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przypadku roéznicy pomiedzy liczba, dzieci zgltoszonych a faktycznie obecnych w danym dniu).
Brak w/w informacji oznacza, ze liczba dzieci zgloszonych jest rowna liczbie dzieci obecnych;

e inne wazne informacje organizacyjne, majace istotny wplyw na pdzniejsza ocen¢ sposobu
Zywienia.

Powyzsze informacje stanowig niezbedne zrédto wiedzy do przeprowadzenia doktadnej i rzetelnej

analizy ilosciowej jadtospisu dekadowego.

W okresie trwania adaptacji w zlobku w raporcie dziennym nalezy wpisac liczb dzieci, ktora
zostata uwzgledniona do przygotowania $niadania, obiadu i podwieczorku (np. i 11 sniadanie 50dz;
obiad 70dz.; podwieczorek 60dz.).

Zalecenia dotycz ce planowania/komponowania i serwowania posilkow w zlobku:

W ztobku obowigzuje zasada odpowiedzialnego i zywienia dzieci.
To dziecko decyduje czy i ile zje.

Pracownicy serwujg zdrowe i estetyczne przygotowane porcje positkow, zgodnie z obowigzujacym, statym
harmonogramem, posiadaja umiejetnos¢ wiasciwego rozpoznania objawow glodu i sytosci, tym samym,
sg zobowigzani uszanowac¢ decyzje dziecka.

Dziecko w wieku 1-3 lata ze wzgledu na matg pojemno$¢ zotadka powinno otrzymywac ilo$ci potraw
zgodnie z indywidualny potrzebami, uwzgledniaj odpowiednia gesto$¢ energetyczng positkow.

Podstawa $niadania w ztobku jest mleko i/lub jego przetwory (najlepiej w postaci cieptych napojow
mlecznych (kakao, kawa zbozowa, mleko modyfikowane) lub zup mlecznych z dodatkiem
weglowodanowym w postaci kasz/ptatkéw/ryzu/makaronu. Ponadto serwowane sg mini kanapki z
urozmaiconego asortymentu pieczywa z mastem (diety - margaryna wysokiej jakosci), dodatkiem
produktow wysokobiatkowych pochodzenia zwierzecego (wedliny, sery podpuszczkowe, jaja, sery
twarogowe, roznego rodzaju pasty na bazie jaj, ryb, twarogu, migsa gotowanego, wedlin itp.) oraz
dodatkiem warzywnym (pomidor, ogorek, szczypior, rzodkiewka itp.).

pieczywo mieszane (25 g) z mastem czgstkowym satata,
poledwica z kurczak z paseczkiem papryki czerwonej

Nie nalezy taczy¢ takich samych produktow np. zupy mlecznej z lanym ciastem i jaja w jednym zestawie
$niadaniowy. Zaleca si¢ aby kanapki dla dzieci byly kolorowe, przygotowane na bazie cienko
pokrojonego pieczywa w mate kromeczki.

Ze wzgledu na krotki odstep czasowy pomiedzy $niadaniem a drugim daniem obiadowym, na Il
$niadanie serwowane set owoce/warzywa gtdéwnie w formie statej (kawatki do gryzienia) oraz na
zyczenie niegazowana woda zrodlana.



Serwujac positki na naczyniach zbiorczych (np. surowce biatkowe i warzywne do samodzielnej
kompozycji kanapek, mix owocowy na II §niadanie do wyboru itp.) nalezy przygotowac dla kazdego
dziecka indywidualnie nakrycie (np. talerz).

Banany, jabtka, mandarynki i kiwi

Zupy nalezy przygotowywac na bazie warzyw z dodatkiem sktadnika gtdwnego nadajacego zupie
charakterystyczny 1 specyficzny smak (np. zupa pomidorowa §wieze pomidory/przecier pomidorowy;
krupnik-kasza/ptatki jeczmienne; zupa ogorkowa- ogorki kwaszone itp.) z dodatkiem ziemniakow i/lub
produktoéw zbozowych (makaron, ryz, kasze, platki, grzanki). Serwujac na II danie ziemniaki nalezy
zaplanowac zupy pozbawione tego surowca.

Do podprawiania zup zaleca si¢ gtéwnie: oliwe z oliwek, olej lub mleko, jogurt czy kefir.

Nie zaleca si¢ podprawiania zup zasmazka!.

Zupa pomidorowa na bazie pasaty pomidorowej
z makaronem i natkg

Drugie danie obiadowe powinno sktada¢ si¢ z produktu biatkowego pochodzenia zwierzgcego
(migso, drob, ryby, ewentualnie ser, jaja), produktu objetosciowego (ziemniaki, kasza, makaron, ryz,
kopytka itp. - za wyjatkiem dan bezmigsnych) oraz dodatkow warzywnych (suréwki - warzywne lub
owocowo-warzywne + warzywa gotowane). Do picia podajemy kompot na bazie owocow
swiezych/mrozonych lub niegazowanej wody zrddlane;.




Ziemniaki z pulpetem, jarzynka marchewka z groszkiem
surowka wielowarzywna (kapusta, marchewka, jabtko) z oliwg z oliwek

Podwieczorek stanowi uzupetnienie puli energetycznej calodziennej diety dziecka. Moze sktadac si¢ z
owocow lub przetworé6w owocowych, ciasta, budyniu, koktajlu mleczno owocowego, placuszkow,
nale$nikow, twarogu z owocami itd.

Ciasto cytrynowe

Miedzy posilkami do picia nalezy podawa¢ wylacznie niegazowana wode zrédlana.

Ponadto przy komponowaniu jadtospisow nalezy uwzgledniaé rézne technik sporzadzania potraw
(gotowanie. pieczenie, duszenie itp.), odpowiedni dobor barw, smakow, zapachow 1 konsystencji (stopien
rozdrobnienia sktadnikow positku ma by¢ wilasciwy do wieku i umiejetnos¢ gryzienia dzieci w
poszczegbdlnych grupach wiekowych - dotyczy grup niemowlgcych). Positek odpowiednio zestawiony
kolorystycznie niejednokrotnie zawiera wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, a jednoczesnie staje si¢
apetyczny 1 atrakcyjny sensorycznie.

Przy rozdzielaniu positkéw nalezy zwracac szczegdlnie uwage na estetyczny i atrakcyjny sensorycznie
rozktad poszczegolnych produktow na talerzu oraz zachowanie jednakowych wielko$ci porcji w obrebie
tej samej grupy wiekowe;j.
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