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Szanowni Panstwo,

dziecko spedza w przedszkolu i szkole przecietnie 15 lat swojego zycia, spozywa-
jac w tym czasie ok. 7800 positkow, przy zalozeniu, ze spozywa 4 dania dziennie
w przedszkolu, 2 w szkole podstawowej oraz 1 w szkole ponadpodstawowe;j. Stad
wniosek, Ze wazna role w zakresie promowania i wyksztalcania dobrych nawykow
zywieniowych petnig przedszkola i szkoty.

Prawidlowe nawyki zywieniowe powinny by¢ ksztaltowane od najmlodszych
lat — w okresie dziecinstwa i adolescencji. W szkole dokonuje si¢ pierwszych sa-
modzielnych wyboréw zwigzanych z zakupami w sklepiku, a stoléwka moze by¢
miejscem ulubionym lub znienawidzonym przez uczniéw ze wzgledu na serwo-
wane w niej dania. Prawidlowym wyborom w zakresie zywienia z pewnoscig nie
sprzyja moda czy przyklad zle odzywiajacych si¢ rowiesnikow. Zdarza sie tez, ze
dzieci po prostu nie majg dostepu do zdrowszych, pelnowartosciowych positkow.

Niniejsze opracowanie kierujemy do wszystkich 0séb zainteresowanych tematyka
zywienia dzieci i mlodziezy w placowkach oswiatowych, szczegoélnie do dyrekto-
réw przedszkoli i szkél, nauczycieli, rodzicow, intendentéw, ajentéw sklepikow
szkolnych, pracownikéw stotéwek i firm cateringowych. Mamy nadzieje, ze be-
dzie ono dla Panstwa zrédlem wiedzy, a takze inspiracja do dokonywania zmian
w zakresie poprawy jakosci Zywienia w przedszkolach i szkotach. Wierzymy, ze
dzieki wspolnemu zaangazowaniu sklepiki szkolne oraz stoldwki beda oferowaé
zdrowe i warto$ciowe produkty oraz positki.

Zycze, by zaangazowanie w poprawe jako$ci zywienia przyczynito sie do zdrowia
naszych dzieci i nas samych.

Joanna Nyczak

Dyrektor Wydziatu Zdrowia i Spraw Spotecznych




1. ZYWIENIE ZBIOROWE
W PRZEDSZKOLU I SZKOLE

Grazyna Karczewska

1.1. WYMAGANIA DLA STOLOWEK PRZEDSZKOLNYCH
ISZKOLNYCH

Prawidlowe, odpowiednio zbilansowane, a przede wszystkim racjonalne zywie-
nie dzieci i mlodziezy jest kluczowe dla ich wlasciwego i harmonijnego rozwo-
ju. Dlatego coraz czesciej kladzie si¢ nacisk na odpowiednie programy zywienia
w przedszkolu i szkole, realizowane zaré6wno przez stotdéwki, jak i firmy cateringo-
we. Przez odpowiednio zbilansowane i racjonalne Zywienie rozumiemy nie tylko
dostarczenie organizmowi energii poprzez podaz niezbednych skladnikéw po-
karmowych, dobranych w odpowiednich do wieku i plci proporcjach, ale réwniez
liczbe positkéw i ich roztozenie w ciggu dnia.

Uczniowie kazdy dzien powinni zaczynac od $niadania, a wielu z nich po prostu
je pomija. Czestokro¢ omijaja réwniez drugie $niadanie w szkole — dotyczy to
szczegolnie dzieci, ktdre zakonczyly przedszkolng i wezesnoszkolng edukacje. Ko-
lejnym positkiem w jadlospisie jest obiad, czesto jedyne cieple danie, jakie dziec-
ko moze spozy¢ w ciagu dnia. Uczniowie, ktérzy nieodpowiednio si¢ odzywiaja,
maja czesto problemy z nauka - koncentracja uwagi i pamigcia, ale réwniez za-
chowaniem i panowaniem nad emocjami, co z kolei przeklada si¢ na ich oceny
i akceptacje w srodowisku réwiesnikéw. Poniewaz nawyki, réwniez te zwigzane
z odzywianiem, ksztaltuja si¢ od najmtodszych lat, placéwki takie jak przedszkola
i szkoly powinny zabiega¢ o ich wlasciwe modelowanie jako istotny element pro-
cesu edukacji.

Zalecenia dotyczace wartosci odzywczej positkow

Urozmaicenie diety pod wzgledem wprowadzenia do niej réznorodnych produk-
tow spozywczych jest waznym elementem prawidlowego Zywienia. Przygotowujac
positki, powinno si¢ siega¢ po mozliwie szeroki asortyment artykutéw spozyw-
czych, zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia i z wykorzystaniem (adekwatnie
do pory roku) dostepnych na rynku produktéw sezonowych. Rozmaitos¢ posit-



kow zapewni réwniez forma, w jakiej beda serwowane, dobdr technik obrébki
kulinarnej oraz zastosowanie przypraw i dodatkéw do zywnosci. W doborze po-
wyzszych nalezy kierowac sie przede wszystkim kryterium wieku dzieci.

W codziennej praktyce nalezy wykorzystywa¢ rozne mozliwosci przygotowania
i faczenia produktow oraz gotowych dan, co z jednej strony ulatwi zbilansowanie
diety, z drugiej — uatrakcyjni positki. Wyglad serwowanych potraw odgrywa istot-
ng role — czgsto decyduje o tym, czy danie uznamy za atrakcyjne. Kolejne wazne
czynniki to: smak, zapach, barwa, konsystencja oraz odpowiednia temperatura
positku.

Calodzienna dieta sklada si¢ zazwyczaj z 4 - 5 posilkow, z czego trzy: pierwsze
$niadanie, obiad i kolacja stanowia podstawe zywienia. Pozostale: drugie $niada-
nie i podwieczorek s3 waznym uzupelnitem diety.

Zgodnie z zasadami prawidlowego Zywienia zaleca si¢ spozywanie opty-
malnie 5 posilkow w ciggu dnia. Dotyczy to zaréwno dzieci i mtodziezy, jak
i osob dorostych. Przerwy pomiedzy positkami nie powinny by¢ dluzsze
niz 2 - 3 godziny. Nieregularne spozywanie positkéw moze spowodowac
nie tylko niedobory skladnikéw odzywczych, ale takze stanowi powazne
ryzyko zmniejszenia wydatku energetycznego organizmu. Osoby odzywia-
jace si¢ nieregularnie w mniejszym stopniu produkuja ciepto wykorzysty-
wane do utrzymania stalej temperatury ciala, co w konsekwencji prowadzi¢
moze do wzrostu masy ciala.

Podstawowe posilki powinny by¢ gléwnym zrédlem petnowartosciowego bialka,
weglowodanow ztozonych, nienasyconych kwaséw tluszczowych oraz sktadnikow
mineralnych i witamin. Obiad, bedacy gléwnym positkiem w ciggu dnia, powi-
nien skladac sie z 3 dan - zupy, dania gléwnego oraz deseru. Przygotowujac i pla-
nujac kazdy z pieciu positkdéw, nalezy uwzgledni¢ w nich warzywa i/lub owoce.

Zalecenia zywieniowe sformutowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia! okre-
$laja, jakie jest zapotrzebowanie na energie, skladniki odzywcze organizmu w za-
leznosci od wieku, plci, stanu fizjologicznego i aktywnosci fizycznej. Pokrycie
zapotrzebowania na witaminy i skladniki mineralne powinno by¢ rozpatrywane
w ujeciu dekadowym.

! Obiady szkolne z uwzglednieniem zasad Dobrej Praktyki Higienicznej oraz systemu HACCP dla positkow szkolnych, pod
red. prof. dr. hab. n. med. Mirostawa Jarosza, Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2008.



Prawidtowo zbilansowany i zaplanowany obiad, podawany w stotowce
szkolnej, powinien dostarczac¢ 30% calodziennego zapotrzebowania ener-
getycznego i odpowiada¢ nastepujacym zalozeniom:

1. Udzial energii z poszczegélnych skladnikow odzywczych powinien wy-
nosic:

- z bialka - co najmniej 10-15%, przy czym udzial bialka zwierzecego po-
winien wynosi¢ co najmniej polowe catkowitej puli biatka positku,

-z weglowodanéw — 55-70%, w tym z cukréw prostych nie wigcej niz 10%,
- z tluszczu - nie wiekszy niz 30-35%, w tym z kwasow tluszczowych nasy-
conych nie wiecej niz 10%, z tluszczéw wielonienasyconych 8-10%.

2. Zawartos$¢ cholesterolu w calodziennej racji pokarmowej powinna by¢
monitorowana, w obiedzie powinno by¢ go zatem proporcjonalnie mnie;j.

3. Zawartos¢ blonnika pokarmowego w calodziennej diecie powinna wy-
nosi¢ 19-21 g, w obiedzie nie powinna by¢ nizsza niz 6 g.

4. Zawartos¢ soli kuchennej w catodziennej diecie nie powinna przekraczaé
5 g, w obiedzie nie wigcej niz 1,5-2 g.

5. Witaminy i skladniki mineralne - powinny by¢ bilansowane w obrebie
dekady.

Zmianom w zakresie zywienia dzieci powinna przyswiecac nie tylko idea zaspoka-
jania potrzeb energetycznych dynamicznie rozwijajacego si¢ mfodego organizmu.
Dzieci i mlodziez wykazuja duza wrazliwo$¢ zaréwno na niedobory, jak i nad-
miar skltadnikow odzywczych w diecie, dlatego tez szczegdlng uwage powinno sie
przyklada¢ do serwowania w stoléwkach zywnosci wysokiej jakosci i mozliwie
nieprzetworzonej.

Szacuje sig, ze nawet 60% przyjmowanej obecnie przez nas zywnosci nie moz-
na uznac za pozywienie pelnowartosciowe pod wzgledem biologicznym. Wysoko
przetworzone produkty to w wiekszosci artykuly o niskiej wartosci odzywczej, na-
tomiast duzej gestosci energetycznej (wysoki udziat energii z weglowodanow pro-
stych i tluszczu). Aby tego rodzaju zywnos¢ zaspokoila dzienne zapotrzebowanie
organizmu dziecka na sktadniki budulcowe i energie, mlody czlowiek musiatby
jej spozy¢ o wiele wiecej niz zywnosci naturalnej, o wysokiej zawartosci blonnika,
sktadnikéw mineralnych i witamin.

To wtasnie w nieprawidlowych wyborach zywieniowych upatruje si¢ obecnie
gtéwna przyczyne nadmiernego objadania si¢ i przybierania na wadze dzieci



i mlodziezy. Stad tez przedszkola i szkoty powinny w tym zakresie realizowac

szeroko pojeta edukacje.

Lista produktéow rekomendowanych i nierekomendowanych w stoléwkach

przedszkolnych i szkolnych

Produkty rekomendowane dla stoléwek przedszkolnych i szkolnych

pieczywo: chleb, bulki, ciabatty, rogale, kajzer-
ki, domowe wypieki cukiernicze

bardzo dobre zrodlo fatwo przyswajalnych
weglowodandw; najlepiej petnoziarniste
zytnie, pszenne, orkiszowe, réwniez mieszane
pszenno-zytnie, razowe, z dodatkiem nasion,
ziaren i otrab oraz produkty bezglutenowe

i z tzw. mak niechlebowych - np. kukurydzia-
nej, serwowane do deseréw i dan gtéwnych,
réwniez w postaci grzanek

kasze

dodatek skrobiowy do dan gtéwnych, zup, za-
piekanek, salatek, peczotto; zaleca si¢ wszyst-
kie rodzaje kasz: jeczmienng (od drobnej po
peczak), gryczang palong i niepalona, jaglana,
amarantus, manne oraz kuskus

ryz i makarony - pelnoziarniste i z pszenicy
durum

jako dodatek do zup, dan gtéwnych, zapieka-
nek, serwowane pod réznymi postaciami

otreby i platki

gryczane, jeczmienne, owsiane, podawane do
$niadania i deserdéw oraz jako dodatek do zup;
doskonale sprawdzaja sie¢ jako panierki do
kotletéw, posypki do pieczenia oraz dodatek
do satatek

produkty zbozowe wyzej wymienione (pieczy-
wo, kasze, ryz i makarony, otreby i platki)

Szczegolowe wytyczne:

- jedna lub wiecej porcji w $niadaniu, obiedzie
oraz kolacji,

- trzy lub wigcej réznych produktéw z tej
kategorii $rodkéw spozywczych w positkach
obiadowych w tygodniu,

- nie wigcej niz jedna porcja potrawy smazo-
nej w tygodniu,

- powinny zawierac nie wiecej niz 10 g
tluszczu oraz 15 g cukréw w 100 g produktu
gotowego do spozycia,

- produkty przetworzone powinny zawiera¢
niska zawarto$¢ soli/sodu’.




Produkty rekomendowane dla stoléwek przedszkolnych i szkolnych

mleko i produkty mleczne pochodzenia zwie-
rzecego (np. jogurt naturalny, kefir, maslanka,
sery kwasowe, sery podpuszczkowe dojrzewa-
jace, desery na bazie mleka i jego przetworow)

do picia, jako baza do przygotowania innych
napojow (np. bawarka, kakao, koktajle), uzu-
pelniajg positki (dania $niadaniowe np. ptatki
na mleku, dodatki do kanapek, zup i soséw,
desery), sa Zrédtem latwo przyswajalnego
wapnia i witamin, niezbednych do rozwoju
dzieci i mlodziezy

Szczegolowe wytyczne:

- co najmniej dwie porcje mleka lub pro-
duktéw mlecznych kazdego dnia w zywieniu
przedszkolnym i przynajmniej trzy porcje

w zywieniu calodziennym,

- zawartos$¢ cukru nie powinna przekraczaé
10 g na 100 ml produktu gotowego®™

napoje roslinne zastepujace mleko: napdj so-
jowy, ryzowy, owsiany, kukurydziany, grycza-
ny, orzechowy lub migdalowy

- jako alternatywa mleka dla dzieci przebywa-
jacych na dietach specjalnych (dieta bez-
mleczna), eliminujacych z przyczyn zdrowot-
nych laktoze ze swojej diety

- w zréznicowanej diecie niezbednej do pra-
widlowego rozwoju miodych organizméw

- jako alternatywa w diecie wegetarianskiej

Szczegolowe wytyczne:

- zawarto$¢ cukru nie powinna przekraczac
10 g na 100 ml produktu gotowego®,

- bez dodatku innych substancji stodzacych™,
- z ograniczong ilo$cig sodu/soli’

ryby: szczegélnie polecane morskie — §wieze
lub mrozone

pieczone i grillowane, w tej postaci wyko-
rzystywane do przygotowania past rybnych,
serwowane w ziofach, przyprawach i warzy-
wach lub z ich dodatkiem, jezeli panierowane,
to w otrebach, ptatkach (np. jeczmiennych),
sezamie, razowej mace

Szczegolowe wytyczne:

- porcja ryby serwowana co najmniej raz w ty-
godniu, przy czym nie wigcej niz jedna porcja
potrawy smazonej (na oleju rzepakowym) w
ciggu tygodnia szkolnego od poniedziatku do
piatku, a w zZywieniu 7-dniowym nie wiecej
niz dwie porcje ryby smazonej w tygodniu,

- bez dodatku soli, cukréw i substancji stodza-
cych*”.




Produkty rekomendowane dla stoléwek przedszkolnych i szkolnych

miesa chude, drobiowe, wotowe

duszone i pieczone (bez obsmazania, gotowa-
ne), jako dodatek do zup, soséw, past serowo-
-miesnych; serwowane w postaci kotlecikow
i pulpetéw (np. w sosie), jako dania pétmie-
sne, sporadycznie smazone

Szczegolowe wytyczne:

- porcja chudego miesa spozywana co
najmniej raz dziennie, przy czym nie wigcej
niz jedna porcja potrawy smazonej (na oleju
rzepakowym) w ciagu tygodnia szkolnego
od poniedziatku do piatku, a w zywieniu
7-dniowym nie wiecej niz dwie porcje miesa
smazonego w tygodniu

zupy, kremy i wywary

gotowane z duzej ilosci warzyw, z dodatkiem
naturalnych zi6t i przypraw4 oraz warzyw

— np. z cukinii, brokuléw, kalafiora, marchwi,
ziemniakow, dyni, pomidordéw, zielonego
groszku, pora i selera; sporzadzane z natu-
ralnych skladnikéw bez uzycia koncentratow
spozywczych, poza koncentratami sporzg-
dzonymi z naturalnych sktadnikéw (jak np.
koncentrat pomidorowy)

owoce i warzywa, $wieze, sezonowe i lokalne
(w okresie zimowym i wczesnowiosennym
dopuszczalne mrozone) oraz kietki i suszone
owoce

jako baza do zup, soséw, deseréw — serwowa-
ne w postaci surowek, satatek, koktajli, jako
dodatek do samodzielnie przygotowywanego
kisielu i ciast;

kielki - do nabialu, surowek i satatek, deko-
racja do zup i dan gléwnych, serwowane do
$niadania i kanapek

Szczegolowe wytyczne:

- serwowane do kazdego positku w ilosci
pieciu porcji dziennie, z czego jedna moze by¢
zastgpiona szklankg 200 ml soku (w stosunku
nieprzekraczajacym trzech porcji warzyw na
dwie porcje owocow),

- jedna lub wiecej porcji warzyw i owocow
kazdego dnia w positku obiadowym,

- trzy lub wigcej porcji surowych warzyw

w positku obiadowym w tygodniu,

- trzy lub wigcej réznych rodzajow warzyw

i owocdw w positkach obiadowych w tygo-
dniu,

- bez dodatku cukréw oraz substancji stodza-
cych?,




Produkty rekomendowane dla stoléwek przedszkolnych i szkolnych

owoce i warzywa, $wieze, sezonowe i lokalne
(w okresie zimowym i wczesnowiosennym
dopuszczalne mrozone) oraz kietki i suszone
owoce

- suszone nie powinny zawiera¢ dodatku soli*
i ttuszczu,

- warzywa przetworzone powinny mie¢ obni-
zong zawarto$¢ sodu' (nie dotyczy to natural-
nie kiszonej/kwaszonej kapusty i ogorkéow)

nasiona roélin straczkowych oraz inne nasio-
na i pestki

wykorzystywane w potrawach jako zrédto
bialka, witamin i sktadnikéw mineralnych,
mogace stanowi¢ podstawe przygotowania
past do pieczywa, positkéw bezmigsnych

i pétmigsnych, serwowanych w stoléwkach;
pestki stonecznika, dyni, Inu (najlepiej mie-
lone lub prazone przed podaniem) i seza-
mu - warto$ciowy dodatek do zup, satatek,
makaronéw, zapiekanek, rozdrobnione takze
do panierek

Szczegélowe wytyczne:

- jedna lub wiecej porcji produktu w ciagu dnia,
- bez dodatku cukréw i substancji stodzacych,
soli oraz tluszczu*?

masto 82% ttuszczu zwierzecego oraz oliwa
i oleje

naturalne, $wieze, oleje ttoczone - rzepakowy
(szczegdlnie polecany w procesie smazenia
potraw), Iniany, ryzowy, z dyni i stonecznika,
oraz oliwa z oliwek

wartos$ciowe przekaski

orzechy tuskane, migdaly, owoce, suszone
owoce — morele, rodzynki, zurawina, §liwki,
jabtka, banany, w roli przekasek — réwniez
suszone warzywa: burak, marchew, seler,
pomidor.

Szczegolowe wytyczne:
- bez dodatku cukru i substancji stodzacych,
soli i thuszczu*?

ziofa i przyprawy, $wieze i suszone oraz ich
mieszanki nie zawierajace dodatku soli

wzmacniaja smak i zapach, ulatwiaja trawie-
nie, stanowig ozdobe dla serwowanych dan
$niadaniowych i obiadowych

Szczegolowe wytyczne:
- bez dodatku soli*

naturalna woda mineralna (nisko- lub $rednio-
zmineralizowana, woda Zrédlana i stolowa)

placowka edukacyjna powinna zapewnic staly,
bezptatny dostep do wody pitnej, aby dzieci
wybieraly ja zamiast stodkich napojow

soki OWOCOWE, warzywne, owocowo-warzywne

polecane sa gtéwnie soki §wiezo wyciskane,
soki 100%, uzupelniajace calodzienna diete
W warto$ciowg porcje warzyw i owocow




Produkty rekomendowane w stotéwkach przedszkolnych i szkolnych

Szczegolowe wytyczne:

- bez dodatku cukréw i substancji stodza-
cych5,

- soki warzywne i owocowo warzywne o
niskiej zawarto$ci sodu/soli'

koktajle owocowe, warzywne, owocowo-wa-
rzywne na bazie mleka, oraz napojéw zastepu-
jacych mleko (mleko roslinne)

przygotowywane na bazie §wiezych owocéw
i warzyw, z mlekiem i produktami zastepu-
jacymi mleko, proponowane samodzielnie
w postaci II $niadania czy deseru, jako uzu-
pelnienie zréznicowanej diety

Szczegolowe wytyczne:

- zawarto$¢ cukru nie powinna przekraczaé
10 g na 100 ml produktu gotowego®,

- bez dodatku innych substancji stodzacych™

pozostate napoje, w tym:- herbata — serwowa-
na z owocami, mlekiem lub napojami zastepu-
jacymi mleko (mlekiem roslinnym)

- naturalnie napary z owocow i zidl,

— kawa zbozowa - z mlekiem lub napojami
zastepujacymi mleko,

— kakao naturalne — z mlekiem lub napojami
zastepujacymi mleko,

- niestodzony kompot z owocéw sezonowych
($wiezych i mrozonych)

napoje stanowia uzupelnienie positkow;
w okresie jesienno-zimowym - s rozgrzewaja-
cym dodatkiem do $niadania i podwieczorku

Produkty nierekomendowane i podlegajace ograniczeniu
w stoléwkach przedszkolnych i szkolnych

gotowe miesa i wedliny

wedlina w blokach oraz paréwki i mielonki
powinny zosta¢ zamienione na wlasnorecznie
pieczone miesa (mogg by¢ réwniez pieczone
jednorazowo w wiekszej ilosci, a nastepnie
mrozone)

sztuczne dodatki, produkty przetworzone
i dania instant

kwasek cytrynowy, gotowe sosy, zupy instant,
koncentraty zup, przyprawy uniwersalne za-
wierajace dodatek wzmacniaczy smaku, m.in.
glutaminianu sodu oraz duze ilosci soli, kon-
centraty sokéw owocowych, kisiele, galaretki,
pozostale koncentraty spozywcze

potprodukty

stosowane w zywieniu dzieci powinny zosta¢
zastgpione produktami sezonowymi, natu-
ralnymi, $wiezymi i mrozonymi, z mozliwie
najkrotszag lista substancji dodatkowych
budzacych watpliwosci z punktu widzenia
wlasciwego zywienia;




Produkty nierekomendowane i podlegajace ograniczeniu
w stofowkach przedszkolnych i szkolnych

potprodukty w zywieniu dzieci powinno si¢ ogranicza¢ do
minimum spozycie zywnosci wysokoprzetwo-
rzZonej

sol i cukier wplywaja na ksztattowanie niewlasciwych

wzorcodw zywieniowych, przyczyniajacych sie
w przyszlosci do rozwoju choréb dietozalez-
nych, w tym nadci$nienia tetniczego i cukrzycy
oraz otylosci; rekomenduje sie w procesie przy-
gotowania positku stosowanie soli o obnizonej
zawartosci sodu (np. s6l sodowo-potasowa,
magnezowa);nie powinno si¢ dosala¢ potraw
juz gotowych, ograniczajac calodzienng podaz
soli do 5g. dziennie na osobe.

Nierekomendowane metody obrébki kulinarnej | Rekomendowane metody obrébki kulinarnej

smazenie jako podstawowa technika obrébki | warto zastgpic je gotowaniem, pieczeniem,

kulinarnej pruzeniem i duszeniem, mig¢sa moga by¢
podawane w postaci gulaszy czy potrawek
Szczegolowe wytyczne: warzywnych

jedna porcja potrawy smazonej w ciggu tygo-
dnia szkolnego od poniedziatku do piatku, a
w zywieniu 7-dniowym nie wiecej niz dwie
porcje potrawy smazonej w tygodniu

1. Z NISKA ZAWARTOSCIA SODU/SOLI

Oswiadczenie, ze srodek spozywczy ma niskg zawarto$¢ sodu/soli oraz kazde o§wiadczenie, ktdre moze mie¢ taki sam sens
dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko wowczas, gdy produkt zawiera nie wigcej niz 0,12 g sodu, lub 0,3 g soli na 100
g lub na 100 ml produktu (SOL (g) = SOD (g)x 2,5).

2.0 OBNIZONE] ZAWARTOSC SODU/SOLI
Oznacza, Ze obnizenie zawartoéci sodu lub wartosci rownowaznej dla soli wynosi co najmniej 25% w poréwnaniu z po-
dobnym produktem.

3. NIE ZAWIERA SODU lub NIE ZAWIERA SOLI

Oswiadczenie, ze srodek spozywczy nie zawiera sodu lub nie zawiera soli oraz kazde o$wiadczenie, ktére moze mie¢ taki
sam sens dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko wowczas, gdy produkt zawiera nie wigcej niz 0,005 g sodu lub 0,0125
g solina 100 g lub 100 ml produktu.

4. BEZ DODATKU SODU/SOLI

Oswiadczenie, ze do $rodka spozywczego nie dodano sodu lub soli oraz kazde oswiadczenie, ktére moze mie¢ taki sam
sens dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko wowczas, gdy produkt nie zawiera dodanego sodu lub soli ani zadnych
innych skfadnikow zawierajacych dodany sod lub sol i gdy produkt zawiera nie wiecej niz 0,12 g sodu lub 0,3 g soli, na 100
g lub 100 ml produktu.

5. BEZ DODATKU CUKROW

Oswiadczenie, ze do $rodka spozywczego nie zostaly dodane cukry oraz kazde oswiadczenie, ktére moze mie¢ taki sam
sens dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko wéwczas, gdy produkt nie zawiera zadnych dodanych cukréw prostych,
dwucukréw ani zadnych innych srodkéw spozywczych zastosowanych ze wzgledu na ich wlasciwosci stodzace. Jezeli cukry
wystepuja naturalnie w srodku spozywczym, na etykiecie powinna sie réwniez znalez¢ nastepujaca informacja: ,,ZAWIE-
RA NATURALNIE WYSTEPUJACE CUKRY”.



5a. BEZ DODATKU SUBSTANC]JI SLODZACYCH

»Substancje stodzace” to substancje stosowane do nadania $rodkom spozywczym stodkiego smaku lub stosowane w sto-
dzikach stotowych. Nie dopuszcza si¢ stosowania nastepujacych substancji stodzacych: E 420 Sorbitole, E 421 Mannitol, E
950 Acesulfam K, E 951 Aspartam, E 952 Cyklaminiany, E 953 Izomalt, E 954 Sacharyny, E 955 Sukraloza, E 961 Neotam,
E 962 Sél aspartamu i acelufamu, E 964 Syrop poliglucitolowy,

Wyklucza sie takze stosowania przemystowo wytwarzanych syropow i sprzedazy produktow z ich zawartoscig tj.: syropu
glukozowo-fruktozowego, syropu glukozowego, syropu fruktozowego, syropu skrobiowego, syropu cukru inwertowanego.

5b. SUBSTANCJE SLODZACE DOPUSZCZONE DO STOSOWANIA

Dopuszcza si¢ stosowanie zamiennikow nie budzacych watpliwosci zdrowotnych w ich stosowaniu w zywieniu dzieci, tj.:
E 957 Taumatyna, E 959 Neohesperydyna DC, E 960 Glikozydy stewiolowe, E 965 Maltitole, E 966 Laktitol, E 967 Ksylitol,
E 968 Erytrytol, E 969 Adwantam.

Wspolpraca z firmg cateringowa

Juz na etapie wyboru firmy cateringowej, niezaleznie od tego, czy placoéwka zo-
bowigzana jest do rozpisania przetargu, czy nie, warto jest ustali¢ kryteria ula-
twiajace wybor ustugodawcy. W ogloszeniu czy w zapisach SIWZ (Specyfikacji
Istotnych Warunkéw Zamoéwienia) moga sie znalez¢ sformutowania uszczegd-
tawiajace oczekiwania stawiane firmie cateringowej. Moga one precyzowac (za-
strzegac¢) na przyklad:

« czy zamawiajacy (przedszkole, szkola) dopuszcza zlecenie wykonania zamoéwie-
nia podwykonawcom w czgsci dotyczacej przygotowania positkow oraz ewentual-
nie, jezeli na takie podzlecenie prac si¢ zgadza, wskazanie, ktorg czes¢ zamowienia
zamierza powierzy¢ podwykonawcom i w jakim zakresie,

« potwierdzenie, na podstawie ztozonych dokumentéw, czy wykonujacy ustuge
posiada niezbedne doswiadczenie w zakresie przygotowywania i podawania po-
sitkéw dzieciom w wieku przedszkolnym/szkolnym (mozna réwniez podac ilos¢
dzieci i okreslong liczbe zadan dotyczacg wymienionej ustugi),

« jakiego rodzaju surowcow (jakos¢, klasa) wykonawca moze uzy¢ do przygoto-
wania positkow, na przyktad, czy masto moze by¢ miksem tluszczéw roslinnych
i zwierzecych, czy moze zawiera¢ wylacznie 82% tluszczu mlecznego,

« wymagania dotyczace jakosci positkow — zastrzegaé, ze positki powinny spet-
nia¢ okreslone normy zywienia dla dzieci w danej grupie wiekowej, ze wskaza-
niem zrddla norm,

« czy ustugodawca uwzglednia specyfike Zywienia przeznaczonego dla malych
dzieci pod wzgledem wartosci odzywczej, odpowiednio dobranych produktéw
minimalnie przetworzonych, z ograniczaniem substancji dodatkowych i barwni-
kéw, o zmniejszonej zawartosci soli,



« jako$¢ przygotowywania positkow i ich bezpieczenstwo, zgodnie z obowiazuja-
cymi normami oraz polityka HACCP,

« przeniesienie odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo zywienia dzieci na wyko-
nawceg, ktdry z racji obowigzujacych przepiséw odpowiada za to przed Panstwo-
wym Powiatowym Inspektorem Sanitarnym wlasciwym dla miejsca swiadczenia
ustugi,

« cena nie musi i nie powinna stanowi¢ gtéwnego kryterium wyboru ustu-
godawcy! W sytuacji, gdy przedtozone oferty beda budzity watpliwosci co
do mozliwosci realizacji ustugi za przedstawiong kwote, moga one zostacé
odrzucone. Pozwala na to art. 89 ust. 1 pkt 4 ustawy — Prawo zamoéwien
publicznych (Dz. U. z 2013 ., poz. 907, z pézn. zm.). W mysl tego przepisu,
w przypadku podejrzenia wystgpienia w ofercie razaco niskiej ceny, zama-
wiajagcy zwraca si¢ w formie pisemnej do wykonawcy o udzielenie w okre-
slonym terminie wyjasnien dotyczacych elementéw oferty majacych wplyw
na wysokos¢ ceny.

Jak mozna przeczytac na stronie Urzedu Zamoéwien Publicznych: ,,Ustawa, wpro-
wadzajac mozliwo$¢ odrzucenia oferty przez zamawiajacego z powodu razaco
niskiej ceny, nie precyzuje jednak tego pojecia. Majac na wzgledzie cel przedmio-
towej regulacji, wydaje sie, iz za oferte z razaco niskg ceng mozna uznac oferte
z ceng niewiarygodng w poréwnaniu do cen rynkowych podobnych zaméwien.
Oznacza to ceng znaczaco odbiegajaca od przyjetych, wskazujaca na fakt realizacji
zamoéwienia ponizej kosztéw wytworzenia ustugi, dostawy, roboty budowlane;j.
Przyczyng wyraznie nizszej ceny od innych ofert moze by¢ albo $wiadome dziata-
nie wykonawcy, albo nierzetelno$¢ kalkulacji wykonawcy, co grozi nienalezytym
wykonaniem lub niewykonaniem zaméwienia w przysztosci’>. Mozna wiec przy-
puszczad, ze niska cena nie bedzie gwarantowala nalezytego poziomu wykonania
ustugi, stad tez nie powinna by¢ kryterium dominujacym.

W celu ksztaltowania wlasciwych postaw zywieniowych w umowie (SIWZ)
mozna zawrze¢ dodatkowe zapisy szczegoélowe, a mianowicie:

« zobowigza¢ wykonawce do dostarczania wody mineralnej/zrodlanej
z atestem, w dystrybutorach, ktéra w ramach umowy bedzie dostgpna dla
dzieci przedszkolnych/szkolnych na terenie placowki: w salach, stotowce

* Cytat dot. ,razgco niskiej ceny” pochodzi ze strony: http://www.uzp.gov.pl/.



pomiedzy positkami przez caly okres obowigzywania umowy,

« dyrektor placowki moze zleci¢ opracowanie jadlospiséw dekadowych
specjaliscie do spraw zywienia. Ten przygotuje jadtospisy w oparciu o nor-
my, dostosowujac positki do wieku dzieci i ich aktywnosci fizycznej (za-
leznie od etapu edukacji), i tak opracowane jadlospisy stang si¢ integralna
cze$cig zamOwienia/przetargu. Na tej podstawie jadlospisy beda wycenia-
ne, roznicujac oferty cenowe firm cateringowych.

Obecnie dazy si¢ do tego, by eliminowa¢ nieuczciwe firmy, wykluczy¢ stosowa-
nie cen dumpingowych i eliminowa¢ konkurencje stosujaca nieuczciwe prak-
tyki. Wszystkie te dzialania daza do podniesienia jakosci $wiadczonych ustug
zywieniowych, co jest celem strategicznym dziatan zwigzanych z Zywieniem dzie-
ci i mlodziezy.

Grazyna Karczewska
1.2. ZASADY PLANOWANIA ZBILANSOWANEGO JADLOSPISU

Nawyki zywieniowe dziecka ksztaltujg si¢ stopniowo przez pierwsze lata jego zy-
cia. W wieku przedszkolnym/szkolnym nalezy promowa¢ postawy prozdrowot-
ne i dba¢ o zachowanie wczesniej wypracowanych nawykdw, a takze korygowac
pojawiajace sie bledy. Skuteczno$¢ zmiany nawykow zywieniowych dziecka
zmniejsza si¢ wraz z jego wiekiem!

Dzieci starsze, uczeszczajgce na zajecia do przedszkola czy szkoly, maja juz cze-
$ciowo uregulowany tryb dnia. Planujac zywienie dzieci, nalezy je dostosowa¢ do
ich wieku (od 10 r.z. obowigzuje réwniez wyrdznik plci) i poziomu aktywnosci
fizycznej, ktdra z kolei stopniowo, wraz z wiekiem, ulega zmianie.

Zgodnie z zaleceniami prawidlowego Zywienia najkorzystniej jest zaplanowang
warto$¢ energetyczng racji pokarmowej podzieli¢ na pie¢ positkéw, z 2-3-go-
dzinnym odstepem miedzy nimi. Zapewni to w sposéb harmonijny podaz nie-
zbednych skladnikéw odzywczych, chroni¢ bedzie rowniez mtody organizm przed
nadmiernym spadkiem poziomu cukru we krwi, obnizeniem nastroju i spadkiem
koncentracji podczas codziennych zajec.



Odpowiedzialnoé¢ za realizacje prawidlowego zywienia dzieci spoczywa na ro-
dzicach oraz opiekunach. Wyzywienie dziecka w przedszkolu zapewnia pokrycie
70 - 75% dziennego zapotrzebowania dziecka na energie i sktadniki odzywcze.
Uczen szkoly podstawowej moze korzystac z obiadow serwowanych na stotéwece,
co zapewnia jedynie w 35% pokrycie naleznych norm. Nie nalezy zatem ocze-
kiwa¢, ze placowka edukacyjna, pod ktdrej opieka znajduje si¢ dziecko, wyreczy
w tym wzgledzie rodzicéw. Stad wazne wydaje sie uswiadomienie rodzicom, ze
przed wyjsciem z domu maja obowiazek zapewni¢ dziecku $niadanie. Pierwszy
positek powinien by¢ spozyty do godziny po przebudzeniu. Sniadanie spozywa-
ne w placéwce powinno by¢ dla dziecka drugim positkiem po nocnej przerwie.
Zwlaszcza jezeli dziecko powierza si¢ opiece przedszkola czy szkoly od godzin
porannych, a pierwszy positek w przedszkolu przypada zazwyczaj miedzy godzi-
nami 8 a 9, za$ tzw. przerwa $niadaniowa — zazwyczaj miedzy godzinami 10 a 11.

Pierwsze $niadanie

Przede wszystkim nalezy zatroszczy¢ sie o to, aby w sktad $niadania wchodzily
weglowodany zlozone, ktére zawierajg takie produkty, jak: musli, platki sniada-
niowe, pieczywo razowe, pelnoziarniste lub z dodatkiem calych ziaren. Spo-
zywanie pieczywa z grubego przemiatu wplywa na regulowanie pracy przewodu
pokarmowego, zapewnia odpowiednig podaz energii, biatka, witamin z grupy B,
magnezu, cynku i blonnika pokarmowego.

Produkty zbozowe tagodnie podnoszg poziom cukru we krwi i dostarczajg energii
na wiele godzin. Dzigki temu sprawiaja, Ze przez dlugi czas organizm funkcjonuje
wydajnie, a gtéd przychodzi duzo poézniej niz po zjedzeniu na przykiad stody-
czy, o tej samej wartosci kalorycznej (czyli tzw. weglowodandéw prostych — warto
wspomnie¢ w tym miejscu, Ze kanapka z kremem czekoladowym czy dzemem to
nie jest idealne $niadanie).

Wazne jest rowniez dostarczanie organizmowi mleka i jego przetworéw w ciagu
dnia. Niedostateczna podaz wapnia moze przyczynia¢ si¢ do probleméw z osig-
gnieciem prawidlowej masy kostnej (w czasie wzrostu i rozwoju dziecka) oraz
utrzymaniem jej w prawidlowym stanie w wieku dorostym. Najlepszym dodat-
kiem do pierwszego i drugiego $niadania jest ser bialy chudy, plasterek zottego
sera, jogurt badz kefir, chuda wedlina. Do kazdego $niadania powinny by¢ dota-
czone warzywa i owoce.

Drugie sniadanie
Dzieci w wieku szkolnym bardzo intensywnie rozwijajg sie, zagospodarowujac na



ten cel sporg ilos¢ energii. Stad tak wazne jest, by prawidtowo sie odzywiaty. Rola
rodzicéw i opiekundéw jest dbanie o to, by siegaly po produkty wysokiej jakosci
i wlasciwie je ze sobg zestawialy. Dlatego nie powinno si¢ zapominac o drugim
$niadaniu, ktére dzieci powinny spozy¢ po okolo 3 godzinach od pierwszego $nia-
dania.

Posilek ten zapewni dziecku utrzymanie prawidtowego poziomu glukozy, nie do-
puszczajac do spadku koncentracji, uczucia znuzenia, niecheci do nauki i spadku
jej wydajnosci. Wygodnym i pozywnym positkiem przygotowanym do szkoly sa
kanapki, ktérych podstawe powinno stanowi¢ pelnoziarniste pieczywo z dodat-
kiem sera, wedliny, pieczonych mies, past, m.in. na bazie jaj czy sera twaro-
gowego, z dodatkiem warzyw, na lisciu salaty. Waznym aspektem jest rowniez
odpowiednie nawodnienie, o ktérym dzieci zapominajg, nie czujac pragnienia.
Istotna jest nie tylko ilos¢, ale i jakos$¢ wypijanych ptynow.

Obiad

Niestety, poza kontrolg jadtospisow, ktore najczesciej sa udostepnione do wgladu
rodzicéw w placdwce, trudno jest zweryfikowac, jaka porcje obiadu zjadlo dziec-
ko. Jako$¢ przygotowanego positku réwniez nie jest do konca sprawdzalna. Obiad
w tradycyjnym ujeciu uwzglednia podaz pelnowartoéciowego biatka (pochodzg-
cego z produktéw miesnych), ktére moze by¢ zastagpione réwnowazng porcja na-
sion roslin straczkowych, jakie powinny znajdowac si¢ w diecie dziecka. Porcje
miesa mozna zastgpic rybg (min. 2 razy w ciagu tygodnia). W obiedzie powinna
sie znalez¢ porcja weglowodanow, bedacych zZrédtem m.in. skrobi w diecie (ka-
sze, ryz, komosa ryzowa — quinoa, makarony, ziemniaki), oraz porcja warzyw su-
rowych, gotowanych, w calosci lub w postaci suréwki.

Lekki obiad moze by¢ réwniez spozyty wspoélnie z rodzicami czy rodzenstwem
po powrocie dziecka do domu. Uzupelni ewentualne wczesniejsze niedobory i po
diugim dniu, zjedzony w godzinach wczesnowieczornych, moze zastgpic kolacje.

Deser

Jest lubianym przez dzieci uzupelnieniem obiadu. Na deser mozna poda¢ domo-
we ciasto z porcja mleka lub naturalnym kakao, wielozbozowe ciastka czy musli,
ktére mozna przygotowa¢ wspoélnie z dzieckiem, kisiel z dodatkiem owocow -
$wiezych, mrozonych lub suszonych, budyn lub kaszke (manne, orkiszows, ryzo-
wa) na stodko, z dodatkiem owocdéw i/lub bakalii.



Kolacja

Lekkostrawna kolacja powinna by¢ spozyta przez dziecko na 2 godziny przed
snem. P6Zno przyjmowane positki moga zakldca¢ motoryke przewodu pokarmo-
wego, wplywajac niekorzystnie na jakos¢ snu.

Dobrym pomystem na kolacje moze by¢ ryba duszona z warzywami, warzywna
zapiekanka, makaron z serem czy jajkiem i porcja nasion, np. stonecznika lub
dyni, nalesniki z serem lub owocami, fantazyjna kanapka z twarozkiem i warzy-
wami, pasta rybna, warzywna salatka z dodatkiem ryby lub jajka. Przygotowa-
nie i zjedzenie kolacji to rowniez okazja do wspdlnego spedzania czasu.

Nalezy pamieta¢, ze okres zwigzany z podjeciem przez dziecko nauki w szkole
i towarzyszace mu czynniki, takie jak: stres, presja srodowiska i nowe wyzwania,
moga si¢ przyczynia¢ do powstawania zaburzen odzywiania i utrwalania wcze-
$niejszych bledow.

Uzupelnieniem racjonalnego Zywienia jest zachowanie aktywnosci fizycznej
i dbanie o dobry stan zdrowia.

Jak w planowaniu jadlospisow uwzgledni¢ podaz makroskladnikéw w diecie?

Znajac zapotrzebowanie dziecka na poszczegodlne skladniki diety, tatwiej jest pla-
nowaé przygotowanie positku, ktéry zaspokoi jego potrzeby. Najwazniejszymi
makrosktadnikami w diecie sa:

+ weglowodany,

o thuszez,

« biatko.

Weglowodany

Zapotrzebowanie na ten skladnik wigze si¢ z wiekiem i plcia, zalezne jest rowniez
od aktywnosci fizycznej i stanu fizjologicznego (dotyczy kobiet: cigza i laktacja).
Najnowsze normy’ z 2012 r. zalecaja pokrycie energii w 50 - 70% z weglowoda-
néw, w tym sacharoza (cukier i wyroby cukiernicze) nie powinna dostarczaé¢ wie-
cej niz 10% energii. Cukier i wyroby cukiernicze sg Zrédlem pustych kalorii, tzn.
ze poza energia nie dostarczajg zadnych skladnikéw odzywczych. Jaki to moze
mie¢ wplyw na stan zdrowia? Weglowodany proste zwigkszaja synteze lipoprote-

3 Normy zywienia dla populacji polskiej — nowelizacja, pod red. prof. dr. hab. med. Mirostawa Jarosza, Instytut Zywnosci
i Zywienia 2012 r.



in VLDL w watrobie, przyczyniajac si¢ tym samym do powstawania miazdzyco-
tworczego cholesterolu, zas fruktoza zawarta w cukrze zwigksza stezenie trojgli-
cerydéw w surowicy krwi. Dodatkowo w zywieniu dzieci unikanie zrédet cukrow
prostych chroni przed powstawaniem préchnicy z¢bow i pomaga utrzymac pra-
widlowa mase ciala.

Thuszcze

Réwniez zapotrzebowanie na tluszcz w diecie zalezne jest od wieku, pici i ak-
tywnosci fizycznej; w przypadku kobiet zalezy rowniez od stanu fizjologicznego
(cigza, laktacja). Normy dotyczace ttuszczow nie sg tatwe do ustalenia, gdyz orga-
nizm jest w stanie syntetyzowac tluszcze z weglowodanow dostepnych w diecie.
Dzieci do 15 r.z. potrzebuja pokry¢ zapotrzebowanie energetyczne z tluszczéw
w 31 - 32%, mlodziez - w 33%. FAO (Organizacja Narodéw Zjednoczonych do
spraw Wyzywienia i Rolnictwa) i WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) zalecajg
szczegotowo dalszy podzial pokrycia zapotrzebowania na kwasy ttuszczowe:

1. Kwasy ttuszczowe nasycone, powinny stanowi¢ do 7% energii.

2. Kwasy wielonienasycone 6 — 10% energii, w tym:

n-6 (kwasy Omega 6) 5 - 8%,

n-3 (kwasy Omega 3) 1 - 2%.

3. Jednonienasycone kwasy tluszczowe 10 - 15%.

4. Tluszcze trans <1%.

Ograniczenie spozycia tluszczéw trans wynika z ich szkodliwego wplywu na stan
zdrowia czlowieka.

Co powinnismy wiedzie¢ o tluszczach trans?

Tluszcze trans, a doktadniej méwiac — izomery trans kwasow tluszczowych, wy-
stepuja naturalnie w mleku i migsie zwierzat przezuwajacych, jednak powszechne
ich spozycie zawdzieczamy przede wszystkim zywnosci przetworzonej. Powstaja
z nienasyconych kwasow ttuszczowych, zawartych w olejach roslinnych, w wyniku
ich uwodornienia (utwardzenia), w procesie produkcji margaryn. Sg powszechne
w przemysle cukierniczym (stodkich i stonych ciastach i ciasteczkach) réwniez
w chrupkach, prazynkach i czipsach, daniach typu instant i fast food. Powstaja tez
podczas procesu smazenia.



Dlaczego tluszcze trans powinny by¢ spozywane w ograniczonych ilosciach?

Przede wszystkim sprzyjaja powstawaniu choréb cywilizacyjnych! Maja zdol-
nos$¢ zlepiania tetnic, co prowadzi do powstawania standw zapalnych w obrebie
naczyn krwionosnych - miazdzycy i probleméw z ukladem krazenia - zawatu
serca i udaru. Nie pozostajg réwniez obojetne dla naszego ukladu pokarmowego.
Spozywane w wigkszych ilosciach zwigkszaja ryzyko zachorowania na raka jelita
grubego az o 86%. Ttuszcze trans sprzyjaja insulinoopornosci, a w efekcie moga
prowadzi¢ do otylosci. Na ttuszcze trans powinny réowniez zwréci¢ uwage oso-
by majace problem z cholesterolem. Szkodliwe izomery trans podnoszg poziom
»ztego” cholesterolu (LDL) we krwi, jednoczesnie obnizajac poziom ,,dobrego”
(HDL). Do niedawna takie dzialanie przypisywano jedynie tluszczom zwierze-
cym, okazuje si¢ jednak, ze tluszcze trans s3 od nich jeszcze gorsze!

Najnowsze badania naukowe, przeprowadzone przez Uniwersytet Alberty w Ka-
nadzie, pokazuja, Ze naturalne izomery trans, zawarte w produktach pochodze-
nia zwierzecego, nie sg az tak niebezpieczne dla naszego zdrowia, jak te uzyskane
w procesach produkcji i przetwarzania zywnosci. Warto wiec zwraca¢ uwage na
to, co jemy i jakich wyboréw zywieniowych dokonujemy podczas codziennych
zakupow!

Bialtko

Zapotrzebowanie na biatko zalezy od wieku i stanu fizjologicznego danej osoby.
Ogodlnie przyjmuje sie, ze na kilogram naleznej masy ciala powinno przypadac
0,8 — 1 g biatka. Ilo$¢ ta pokrywa 12 - 14% dobowego zapotrzebowania na ener-
gie, zaspokajanego z bialek dostepnych w pozywieniu. Ze wzgledu na intensywny
wzrost i rozwdj dzieci i mlodziezy zapotrzebowanie ich organizméw na biatko
zwieksza sie od 1,5 do 2 razy. Daje to 1,2 - 1,6 g na kazdy kilogram masy cia-
ta (przy nizszym zapotrzebowaniu - 0,8 g), uwzgledniajac wyzsza podaz: 1 g/kg
masy ciala nawet do 2 g zwigkszonego zapotrzebowania.

Nalezy pamietaé, ze organizm czlowieka nie jest w stanie magazynowac bialka,
dlatego tez nalezy zadbac¢ o to, by zapewnic jego udzial w codziennym jadlospisie.

Taki rozklad energii zapewnia optymalne pokrycie zapotrzebowania na wszyst-
kie makroskladniki w diecie dziecka.






Grazyna Karczewska
1.3. PRZYKLADOWE JADLOSPISY W PRZEDSZKOLU

5-dniowy jadlospis dla dzieci w wieku przedszkolnym od 3 do 6 r.z.

| DZIEN

SNIADANE

70 g - chleb zytni peinoziarnisty

posta z oy

-70 g - jojo kurze

- 7 g - prazone nasiona stonecznika
-39- szczypior'

-29- rzezucha

3 g - masio ekstra 82% Huszczu mleczneao
5 g - lis¢ saaty

20 g - plaster pomidora

220 ml - napar z koszyczkéw rumianku

warto$¢ energetyczna: 423 kcal | weglowodany: 42 g | biatko: 13 g | ttuszcz: 20 g

OBIAD

| daric Il darie

220 g - rosét z makaronem 240 g - potrawka z kurczoka
wywar (z drobiu i warzyw), okolo 20 mi 2 ryzem

- 80 g - mieso z drobiu (indyk, kurczak) - 80 g - rrieso drobiowe

- 25 g - marchew (go+owanc w wywar‘zc)

- I5 g - pietruszka - korzen 220 g - marchew

- 10 g - seler -5 g- pietruszka
- haturane przyprowy do smaku -10 4 - seler

- G5 g - makaron dwujpjeczny -10 4 - por

- 20 g - gotowara marchewka “34- maka

-59g- natka Pic+ruszl<i -20 9 - jogur‘i' nah.xmlny

warto$¢ energetyczna: 495 keal -3 ml - sok z cytryny

weglowodany: 48 g | biatko: 30 g | ttuszcz: 19g  ° naturdne przyprowy do smaku

(w tym ﬁalka muszkatolowa

i pieprz ziclowy)

80 g - ryz lorqzowy

( pelnoziarnisty) gotowany

50 g - G!upki selera naciowego




PODWECZOREK

100 g - budyh waniiowy na mieku z owocami

- 200 ml - mieko 2% Huszczu

-7g- cukier wahiiowy

-54g- maka pszenna

-59- maka ziemniaczaha

- 1 zoHko joja

- 20 g - borowki lub jagody - ha wierzchu budyniu

wartos$¢ energetyczna: 109 kcal | weglowodany: 20 g | biatko: 3 g | thuszcz: 2 g

Zestaw - jadlospis w 73% pokrywa zapotrzebowanie kaloryczne calodziennego wyzywienia dziecka
w wieku przedszkolnym.

I DZIEEN

SNIADANE

150 g - kaszka manna orkiszowa z sosem owocowym:
-259- kasza manna (orkiszowa)

- 120 ml - mleko 32% Huszczu

- 20 g - 505 ze $wiezych lub mrrozonych malin

35 g - kanapka lub grzanka z chleba pszenno-zythiego
20 g- posztet pieczony

5 q- masto 82% Huszczu mlcczncgo

30 g - Papryka czerwoha

7 g - lis¢ saaty lodowe;j

220 ml - haparu z kawy zbozowej z miekiem 2% tuszczu
59- cukier trzcinowy

wartos$¢ energetyczna: 422 kcal | weglowodany: 50 g | biatko: 13 g | thuszcz: 14 g

OBIAD

| donie

220 g - barszcz czerwony z botwinka -C0 g - cwiartki joja
wywar jarski okolo 20 mik na twardo

- 25 g - marchew -39 - olej eionccznikowy
- 15 g - pietruszka - korzen lub rzepokowy

- 10 g - seler -39- koperek

- haturdlne przyprawy do smaku
-509- botwinka (korzen i liscie drobno Pokr‘ojonc)



Il danie

- 100 g - pstrag pieczony w Foli CO g - sdata sezonowa

-5 g - moslo czosnkowe 15" g - jogurt naturalny

ze szczyptq soli 3 g - koper

- 3 g - zielony, Swiezy koperek naturane przyprawy do smaku
- ew: haturalny pieprz do smaku 200 ml - Swiezy sok z marchwi
- 80 g - cwiartki ziemnioka i selera

pieczone w piekarniku na blosze,
z +ymianl<'|cm

warto$¢ energetyczna: 476 keal | weglowodany: 44 g | biatko: 39 g | ttuszcz: 16 g

PODWIECZOREK
50 q- domowe ciosto drozdzowe z zurawing

warto$¢ energetyczna: 155 kcal | weglowodany: 25 g | biatko: 4 g | thuszcz: 4 g

Zestaw — jadlospis w 75% pokrywa zapotrzebowanie kaloryczne calodziennego wyzywienia dziecka
w wieku przedszkolnym.

Il DZIEN

SNIADANE

€O g - buka owsiona z dodatk.omi:

V2 buki z:

35 g - pasta z makreli

-20g- mokrela w sosie wiastym

- dodatki: pieczona czerwona papryka (5 g), Kiszony ogorek (5 g),
cebula szdlotka (5 )

- przyprowy: majonez lub masto w makych iloscioch (5 a), 50|, pieprz - do smaku
Paste mozha podac w lodeczee z liscia cykorii lub na buce

V2 buki z:

-20 g - ser +war'oaowy Pdﬂus‘l-y

-54g- szczypiorck

40 q - slupki zielonego ogérka

200 ml - bawarka:

- 100 ml hapar z czarhe| herbaty

- 100 ml mleko 2% #

warto$¢ energetyczna: 360 keal | weglowodany: 45 g | biatko: 13 g | ttuszcz: 14 g




OBIAD

| danie

220 ml - kruphik- z warzywami

z koszq jeczmienng

wywar jarski okolo 120 mil:

-259- marchew

- I5 g - pietruszka - korzeh

-10 g - seler

- naturadine przyprawy do smaku

-79- tarta marchewka z wywaru

-5 g - por dugzony

-39 - tarta pietruszka, korzen z wywaru
-29- hatka pietruszki

-3 g - ol elonccznikowy lub r‘chakowx/
-259- kasza jeczmienna

(waaa po uao-l'owar\iu)

warto$¢ energetyczna: 520 kcal
weglowodany: 59 g | biatko: 21 g | thuszcz: 23 g

PODWIECZOREK
20 g - krem z Ka;zx/ J'aglancj

I danie

250 q- Picroai z +war‘oaicm
z sosem owocowym

ciasto:

-75 9g- maka pszenho,
peinoziarnista

-10 g - bidk.o joja

-5 g - dej slonccznikowy
lub rchakowy

- szczypta soli

hodzienie:

- 120 g - ser +war‘ogowy
-5 g - zoHko jojo

505 Z OWOCOW sezonowych:
-25 g- dowolne owoce
sezonowe lub mrozone

- ewentualnie: 3 g - cukier
+r'zcinowy

(ha gesto lub joko napoj - w zdleznosci od llosci dodanego mieka roélinncgo)z

- 45 g- ao+owana kasza Jaglana
-5 g - suszona Piaa
- 10 g - namoczone migdoky (bez skorki)

- ok 50 g - mleko roslinne (lose w zdlezhosci od konsystencip)

- naturdhna waniia - do smaku

Skdadniki kremu zblendowaé z mlekiem rosiinnym

warto$¢ energetyczna: 210 kcal | weglowodany: 32 g | biatko: 8 g | ttuszcz: 7 g

Zestaw — jadlospis w 77% pokrywa zapotrzebowanie kaloryczne calodziennego

wyzywienia dziecka w wieku przedszkolnym.




vV DZIEN

SNIADANE

20 g - gdlareta z drobiu z miesem i worzywari

- 50 g - wywar z warzyw z dodatkiem zelatyny (k. 5 ﬂ)

- 30 g - migso z piersi kurczoka
-25 q- go+owanc jajo

- I5 g - warzywa: ao+owarla marchew i ziclony ﬂroszek, natka Pic-h"ugzki

G5 g - grzarka z chleba zytniego:
-30 g - kromka chleba zytriego

-5 g - ser Feta

- 20 g - plaster pomidora

-39- masto 82% Huszczu m\cczncao

200 ml - kakao:

-5 g - 100% na’rur'alny Pr‘o;zck kakaowy

- 200 ml - mleko 3,2% Huszczu
-5 4g- cukier +rzcir\owy

warto$¢ energetyczna: 400 kcal | weglowodany: 43 g | biatko: 17 g | thuszcz: 14 g

OBIAD

| donie

220 g - zupa pommidorowa (zdbielana)
wywar jorski, okolo 120 mik

-25 g - marchew

-5 g- pietruszka - korzeh

-10 g - seler

- naturane przyprowy do smaku

- 50 g - swieze Pomiclor‘y

b 10 g - koncentrat Pomidor‘owy
-7 g - farta marchewka - gotowaha
-39- hatka pietruszki

- 3 g - smietana 2% lub Jjogqurt naturany
50 g - ugotowany mokaron

wartos$¢ energetyczna: 485 kcal

weglowodany: 46 g | biatko: 32 g | ttuszcz: 19 g

Il danie

20 g - kotlet schaloowy

W panierce z platkow owsianych
i Zioren sezamu:

- 100 g - migso schabowe

-10 g- platki owsione

- 10 9 - s€zam

- jofo - do parierowaria

80 g - ziemniaki puree
29- Kopcrck

80 g - dur;zony szpinak:

- 70 g - liscie szpinoku, Swieze
lub mrozone

-29- czoshek

-59g- hatka pietruszki
-59- Smietana 18% Huszczu



PODWIECZOREK

50 g - kokita| owocowy:

- 100 g - kefir 29% Huszczu

- 35 g - owoce sezohowe lub mrozone - np. truskawki
-5 4g- zarodki pszenne

Skdadniki zblendowaé.

warto$¢ energetyczna: 78 kcal | weglowodany: 9 g | biatko: 5 g | ttuszcz: 2 g

Zestaw — jadlospis w 69% pokrywa zapotrzebowanie kaloryczne catodziennego wyzywienia dziecka
w wieku przedszkolnym.

V DZIEN

SNIADANE

200 g - mleczno-zbozowa przekladanka
warstwowa z owocami Gczonowymi i orzechomi:
-C0 g - musli/gr‘anola

-120 g - Jogur'+ haturany 2% Huszczu

-209g- miks owocow sezonowych lub mrrozonych
- 10 g - orzechy wioskie - pokiojone

Skidadniki Pr‘zcldadaé warstwomi, zoczynajac od jogurtu

200 ml - herbata ziolowa, hapor

warto$¢ energetyczna: 409 kcal | weglowodany: 49 g | biatko: 15 g | thuszcz: 16 g

OBIAD

| donie

220 ml - zupa krem z jarzyn Warzywa z wywaru z ziemhiok-ami

wywar jarski, okolo 120 mi zblendowaé, dodo¢:

- 25 g - marchew -39- natka Pic+r‘u~;zl<i

-5 g- pietruszka (korzen) -3 g - dej donccznikowy lub rchakowy

- 10 g - seler

-20g- ziemnioki 30 g - gr‘zar\ki z pelnoziarhistego pieczywa

- naturaine przyprawy do smaku



I danie

20 g - Pulpc-l-y z dorsza

w sosie koperkowym:

- 80 g - migso z dorsza

-30 g - jajo kurze

-59g- kasza monna

- naturdine przyprowy do smaku
s0s:

-5 g - moasio klarowane

-10 g - mleko 2% Huszczu
-59- maka pszenha krupczatka
-10 g - koperek

- naturane przyprawy do smaoku
100 g - kasza gryczana

90 g - surowka z marchwi

i kalarcpyz

-509- tarta marchew

- 30 g - tarta kalarepa

-39- hatka pietruszki

-5 g - oliwa

warto$¢ energetyczna: 500 kcal | weglowodany: 57 g | biatko: 28 g | thuszcz: 24 g

PODWECZOREK

20 g - kisiel OWOCOWY:

- 80 ml - woda

-T79- skrobia ziemhioczana

- 30 9 - swieze owoce sezonowe
-39- cukier trzcinowy

warto$¢ energetyczna: 69-75 kcal | weglowodany: 15-18 g | biatko: 0 g | ttuszcz: 0 g

Zestaw - jadtospis w 70% pokrywa zapotrzebowanie kaloryczne calodziennego wyzywienia dziecka
w wieku przedszkolnym.




Grazyna Karczewska
1.4. PRZYKEADOWE JADLOSPISY W SZKOLE (OBIAD)

5-dniowy jadlospis dla dzieci w wieku szkolnym od 6 do 9 r.z.

Obiady powinny pokrywac 35% dziennego zapotrzebowania na energie i sklad-
niki odzywcze.

| DZEN

| danie

250 ml - zupa ogérkowa z ziemniokomi - zabielona
wywar jarski okolo 120 mil:

-25 9- marchew

-5 g - piefruszka - korzeh

-10 g - seler

-504g- ogérki kiszone lub przecier ogc’)rkowy

- 15 g - sok z Kiszonych ogorkow do uzyskaria odpowiedniego smaku
-209g- ziemniaki

-59- ole| r'chakowy lub eloncczr\ikowy

-5 g - jogurt naturalny typu grcckicgo

-39- hatka pietruszki

- naturalne przyproawy do smaku

Il donie

B0 g - kotlet z piersi kurczoka panierowany w sezarmie:
- 10 g - piers kurczaka

- 10 9- ziarna sezamu

- jofo - do parierowaria

- 50|, pieprz - naturdne przyprawy do smoku

100 g - puree z ziemniakow z koperkiem (2 9)

80 g - surowka z burakow:
-504g- buraki ¢wikdlowe
-25¢9- Joblko

-5 g - cebuka

-39- ole| s}onccznikowy

- haturadlne przyprawy do smoku

200 ml - sok klarowny z joblek. 100%
warto$¢ energetyczna: 671 keal | weglowodany: 72 g | biatko: 52 g | ttuszcz: 21 g

Jadtospis w 37% pokrywa zapotrzebowanie energetyczne.



I DZIEN

| donie

250 ml - zupa krem z zielonego grogzku
z jajkiem i gr‘zankami

wywar jarski okolo I50 mi:

-25 9- marchew

- 15 g - pietruszka (korzen)

-10 g - seler

- 50 g - groszek swiezy lub mrozony
-259g- ziemhioki

-39- hatka pietruszki

-60g- ewiartki jaka

-25 g- ar‘zanki zythie razowe

Il danie

220 g - leczo:

-80 g- miks Swiezych Papr\/k w rozhych kolorach
-809- cukinia

-10g9- marchew

- 20 g - cebula

-30 g- poridory lub pomidory krojone w koncentracie
-39- natka Pic+r‘u~;zl<i

- naturalne przyprawy do smaku

100 g - ryz Iar‘qzowy - pelnoziarnisty
80 g - marchew w elupkach

220 ml - Kompo’r z owocow Jagodowychz
- 30 g owocow - swieze lub mrozone
-39- cukier

warto$¢ energetyczna: 640 kcal | weglowodany: 66 g | biatko: 17 g | thuszcz: 30 g

Jadtospis w 35% pokrywa zapotrzebowanie energetyczne.




Il DZIEN

| danie
250 ml - zupa kaafiorowo-brokulowa
z ziemhiokami - zobielana

wywar jarski okolo 150 mil:
-25 9- marchew

- 15 g - pietruszka (korzen)
-10 g - seler

- 30 g - rozyczKi kalafiora
- 30 g - brokut

-25 g- ziemniaki

-5 9q- Smietana 12% Huszczu
-39- hatka pietruszki

Il donie

120 g - gulasz z szynki:

- 90 g - migso z szynki

-0 g- cebula

-5 q- maka

- naturalne przyprawy do smaku
100 g - kopytka lub kluski glgskie

80 g - surowka z modrej kapusty:
-40 g- modra kapusta

- 30 g - winne Joblko

-sok z cytryny

-59- cebula

- 3 g - jogurt naturalny typu grcckicao
- 2 g - majonez

220 ml - Kompo+ z wishi:
- 30 g - owoce Swieze lub mrozone
-39- cukier

warto$¢ energetyczna: 614 keal | weglowodany: 74 g | biatko: 18 g | ttuszcz: 24 g

Jadlospis w 34% pokrywa zapotrzebowanie energetyczne.




vV DZEN

| donie

250 ml - barszcz z burakow éwik’rowycln - zalaiclany
wywar jarski okolo I50 mil:

-25 9- marchew

- 15 g - pietruszka (korzen)

-10 g - seler

-G0g- burak. éwikbwy

- 30 g - makaron z pszenicy durum

-59g- J’ogur'+ haturany

Il danie

180 g - kurczok curry:

-100 g - udko z kurczaka (bez skory)

-25 g- cebula

- 30 g - jogurt naturany

- przyprawy: ziele angiclskic, lis¢ laurowy, tyzeczka curry w proszky,
56|, pieprz, pasta curry lub curry ( przyprowa w Proszku) - do smaku
100 q- soczewica czerwona (ﬁoJrowana)

80 g - duszona marchewka z groszkiem:
-504g- marchewka

-30 g- groezck

-5 g - masio ekstra 82% Huszczu mlecznego

200 ml - Swiezy sok warzywny marchcwkowo‘v;dcrowy

warto$¢ energetyczna: 610 kcal | weglowodany: 66 g | biatko: 39 g | ttuszcz: 21 g

Jadtospis w 34% pokrywa zapotrzebowanie energetyczne.




VvV DZIEEN

| danie

250 ml - zupa jarski kociokek na wywarze
wywar Jarski, okolo 150 mi:

-25g- marchew

- 15 g - pietruszka (korzen)

-0 g- seler

-10 g - marchew

- 10 g - pietruszka (korzen)

-0 g- seler

- 10 g - por podduszony na masle
-204- ziemniaki

- 10 g - zielony 9ro;zck

-10 g - brukselka

-39- hatka pietruszki lub koperek

-3 g- oej r'chakowx/ lub donecznikowy

Il donie

230 g - zapickanka r'ylor\a:

-100 g - Liet z dorsza

- GO gq- ziemniaki

-20g- cebula szdlotka

Mieso ryloy przyprawic do smaku solg, pieprzem pieprzem ziclowym
30 9 505

-20g- Jogur+ typu balkah‘;kicao lub 6rcckicgo

- 10 g - koncentrat Pomidorowy, 50, pieprz, gaka muszkatolowa
Zapiekanke posypac tartym zottym serem (=3 ﬂ).

100 q - surowka z kiszone| kapu9+y:

-70 g - kapusta kiszona

-10 g - marchew

-10 g - jobko tarte

- 10 q - por

- 3 g - olej rzepakowy

200 ml - sok pomidorowy z oliwg z oliwek (2 ﬁ) | przyprawami - bazyliq
lub Ziclami prowoansalskimi («;zczyp’ra)

warto$¢ energetyczna: 584 kcal | weglowodany: 42 g | biatko: 32 g | thuszcz: 16 g

Jadlospis w 32% pokrywa zapotrzebowanie energetyczne.



Karolina Bielak
1.5.JAK ZACHECIC DZIECI I RODZICOW DO KORZYSTANIA ZE
STOLOWKI OFERUJACEJ] ZDROWE I RACJONALNE ZYWIENIE?

Okazuje sie, ze dokonanie zmian w jadlospisie stotéwki oraz stosowanie si¢ do za-
lecent zywieniowych podanych w niniejszym opracowaniu nie zawsze wystarczy.
Dzieci wcigz krecg nosem na widok kaszy jaglanej, a ich ulubiong potrawa $niada-
niowg jest zazwyczaj chleb z mastem. Na szczescie i na to sa sposoby!

Uczestnictwo pracownikow stoléwki w Zyciu przedszkola/szkotly

» Wspdlorganizacja zaje¢ edukacyjnych dla dzieci zwigzanych z poznawaniem
okreslonych produktéw zywnosciowych badz smakoéw.

W zaleznosci od wieku dzieci, zaréwno w przedszkolu, jak i szkole mogg zosta¢é
wprowadzone dni tematyczne, podczas ktérych prezentowane bedg wybrane wa-
rzywa lub potrawy, np. Dziei Marchewki, Z6ltty Dzien. Te mate ,,$wieta” moga zo-
sta¢ wprowadzone na stale w kalendarz planowych wydarzen. Dodatkowo moze
im towarzyszy¢ program artystyczny i idea, ze podczas obchodéw kolorowych dni
wszyscy ubierajg sie np. we wskazang w nazwie barwe.

» Wspdlne przygotowywanie $niadan, warsztaty gotowania.

Wybrany dzien w tygodniu/miesigcu moze zosta¢ mianowany w przedszkolu
dniem wspdlnego przygotowywania $niadania. Dzieci, majac do wyboru koloro-
we dodatki do kanapek w postaci warzyw czy owocow, z przyjemnoscig skom-
ponuja swojg wymarzong kanapke. Pracownicy stotéwki moga przylaczy¢ sie do
wspolnego ,,$niadaniowania”. Drugg propozycja, ktéra uda si¢ zrealizowa¢ takze
w szkole, s proste zajecia kulinarne (mozna im nada¢ wesolg nazwe, najczesciej
spotykang jest ,,Kuchcikowo”), podczas ktoérych przygotowywane moga by¢ soki
z warzyw i owocow, satatki czy koreczki.

« Organizacja konkursu na nowa nazwe dla stotéwki.

To pomyst, ktéry sprawdzi sie zaréwno w przedszkolu, jak i szkole. Stotéwka na-
zwana przez rodzicow lub dzieci nie bedzie zwyczajna, stanie sie ,waszg” stolow-
ka. Oczywiscie, jak przystalo na idee konkursu, mile widziane bedzie przyznanie
nagrody laureatowi.

« Zaangazowanie starszych uczniow w zagospodarowanie wybranej przestrzeni
na stolowce.



Na terenie stolowki starsi uczniowie moga wilaczy¢ si¢ w przygotowanie kacika
kulinarnego, gdzie prezentowane beda ciekawe sprzety kuchenne i przepisy na
wybrane potrawy, lub malego ogrodka z ziolami. Oczywiscie to tylko propozycje,
ktére moga by¢ rozwijane wedle pomystéw i kreatywnosci.

o Uczestnictwo w wydarzeniach szkolnych (festyny, pikniki, drzwi otwarte).

» Obecnos¢ pracownikow stoléwki (kucharzy, intendentéw) na kluczowych ze-
braniach dla rodzicéw (zapoznanie z propozycja jadtospisow).

« Budowanie relacji z klientami (cykliczne zapytania o potrzeby i zadowolenie
z jakosci zywienia, np. w formie kwestionariuszy, wprowadzanie do jadtospisow
potraw proponowanych przez rodzicéw, nauczycieli czy starszych uczniow).

« Organizacja dodatkowych konkurséw, spotkan, warsztatow itp.

» Wspolpraca z wolontariuszami (radg rodzicéw, uczniami — np. w zakresie pro-
wadzenia szkolnego zielnika).

Dbalos¢ o estetyke i wystroj stolowki
« Dobdr zywych koloréw nawigzujacych do zdrowia (odcienie zieleni).

« Dbalos¢ o estetyke przestrzeni (schludnie poustawiane stoly i krzesta,
na stolach mogg si¢ znajdowa¢ drobne dekoracje).

o Elementy dekoracyjne w postaci §wiezych ziét, warzyw czy owocow.
« Plansze, plakaty i tablice edukacyjne (podejmujace temat zdrowego zywienia).

« Czytelne etykiety i tablice z jadlospisem oferowanym w stotéwece.
Zaaranzowanie przestrzeni stoléwki moze by¢ jednym z zadan, w ktére wlaczg si¢
rodzice i starsi uczniowie. Warto wykorzysta¢ ich pomysty, talenty i mozliwosci.
Dzigki wspdlnej pracy stolowka moze sta¢ sie miejscem przyjaznym, z ktérym
beda identyfikowac si¢ wszyscy cztonkowie spotecznosci szkolne;.

Dbalos¢ o estetyke serwowanych potraw
Wytrawni kucharze méwia, iz wyglad to 50% sukcesu kazdej potrawy. Nie dziwmy

sie wiec dzieciom, ktore krzywig si¢ na widok niektorych positkéw serwowanych
na stolowkach. Tymczasem kazdemu talerzowi mozna dodac uroku i to niskim



nakladem czasu, pracy i kosztow.

» Kolorowe dodatki.

Kasze, cho¢ zdrowe, nie zawsze wygladaja na talerzu estetycznie. Mozna to zmie-
ni¢ poprzez dodanie do nich kolorowych warzyw (kukurydzy, marchewki, grosz-
ku czy papryki), ziaren stonecznika, dyni i innych. Zar6wno na daniu obiadowym,
jak i kanapkach sprawdza si¢ takze warzywne usmiechy, oczy i wlosy z zieleniny.
Przyktady takich rozwiazan zostaly zaprezentowane w rozdziale ,,Zdrowe odzy-
wianie w przedszkolu i szkole — dobre praktyki”.

« Nadawanie potrawom ciekawych nazw.

Zupe szczawiowq czy zupe zOlwia ninja — ktorg potrawe wybralby mlody czlo-
wiek? Czasem warto poszuka¢ nowych nazw dla tradycyjnych potraw, a by¢ moze
okaze sie¢, ze ,,nowe-stare” potrawy znika¢ beda z talerzy dwa razy szybciej niz
wczesnie;j.

Promocja stolowki

o Stala rubryka w gazetce szkolnej/newsletterze (regularne pisanie tekstow o te-
matyce prozdrowotnej z jednoczesng promocja stolowki).

« Promowanie stotéwki na wydarzeniach szkolnych (eventy, pikniki, zebrania,
drzwi otwarte) - przygotowanie materialéw promocyjnych (np. ciekawe ulotki,
plakaty) i ich dystrybucja w szkole (dobrym pomystem moze by¢ zaangazowanie
uczniéw w zaprojektowanie materiatow).

» Wprowadzenie bezplatnej degustacji wybranej potrawy (takie rozwigzanie moze
by¢ szczegdlnie istotne w przypadku rozpoczecia roku przedszkolnego/szkolnego
oraz wprowadzania do menu nowego jadlospisu).

 Oznaczanie jadlospisow etykietami, ktore wskazywac beda na walory odzywcze
potraw (np. ,Mam w sobie duzo witaminy C i magnezu”).

« Przygotowanie pakietu informacyjnego dla rodzicéw (mogg si¢ w nim znalez¢
informacje o firmie/osobach prowadzacych stotéwke, przykltadowych jadtospi-
sach, zaleceniach zywieniowych; pakiety moga by¢ dystrybuowane na zebraniach
i eventach szkolnych).

« Informacje o stoléwce opublikowane na stronie internetowej szkoty oraz w ma-
terialach promocyjnych placowki (fakt posiadania przez przedszkole/szkole
atrakcyjnego zaplecza zywieniowego moze zadecydowac o wyborze danej placow-
ki przez rodzicow).



Wspolpraca ze spolecznoscia lokalng

« Prezentacja stolowki wérdd zewnetrznych gosci i wizytatoréw szkoty.

L3

« Nadanie tytulu ,,ambasadora stoléwki” znanej w spotecznosci osobie lub rodzi-
cowi zaangazowanemu w dziatalno$¢ szkolng.

o Sprzedaz positkéw lokalnym mieszkancom.
« Nabywanie produktéw od lokalnych sprzedawcéw (wzajemna promocja).

« Udziat w lokalnych wydarzeniach promujacych zdrowy styl zycia, np. Wroctaw-
skie Dni Promocji Zdrowia, Swiatowy Dziett Zdrowia, Swiatowy Dzien Serca.

« Promocja sukcesu stotéwki w lokalnych mediach.

Ze mhag hie
straszhe choroby
howotworowe!
Jestem pelen witamin,
soli mincr'alnych
i pomagom w leczeniu

c;ukrzycy




2. ROLA PLACOWKI EDUKACYJNEJ W BUDOWANIU

DOBREJ RELACJI Z JEDZENIEM

Karolina Bielak

2.1 JAK WSPIERAC ZYWIENIE DZIECI W PRZEDSZKOLU I SZKOLE?

Jeszcze kilka lat wstecz mysleliSmy o temacie jedzenia w placéwkach edukacyj-
nych gtéwnie przez pryzmat planowania zdrowych i zbilansowanych positkow
oraz serwowania ich zgodnie z obowiazujacymi normami i przepisami prawa.
Okazuje sie jednak, ze cho¢ jest to ogromnie wazne, problemy zwigzane z ob-
szarem zywienia w przedszkolach i szkotach pojawiaja si¢ nadal, a ich powody sa
znacznie bardziej zlozone. Dlatego tez warto przyjrzec¢ si¢ mechanizmom, kto-
re odpowiadajg za ksztaltowanie u dzieci nie tylko nawykéw zywieniowych, ale
przede wszystkim dobrej relacji z jedzeniem.

Czym jest dobra relacja z jedzeniem?

Dobra relacja z jedzeniem to wigcej niz umiejetno$¢ dokonywania prawidtowych
wyboréw zywieniowych w oparciu o ich jakos$¢ i warto$¢ odzywcza. To holistycz-
ne podejscie do zywienia, ktore obejmuje miedzy innymi:

« postrzeganie jedzenia jako zrédta energii, dzigki ktéremu mamy site do codzien-

nego funkcjonowania i pelnienia rél spotecznych,

« umiejetnos$¢ obserwacji ciata i ptynacych z niego sygnatéw dotyczacych odczu-

wania glodu i sytosci (samoregulacja w tym zakresie),

« umiejetno$¢ odrdzniania glodu od apetytu oraz oddzielania go od swoich emocji,

« zdolno$¢ do asertywnego wyrazania wlasnych preferencji smakowych,

« pozytywne skojarzenia dotyczace jedzenia np. czerpanie radosci ze wspdlnego
spozywania positkow.

Na podstawie powyzszego mozna wiec powiedzie¢, ze budowanie dobrej relacji
z jedzeniem jest procesem o wiele szerszym niz ksztaltowanie prawidlowych na-
wykow zywieniowych i znaczace beda tu psychologiczne funkcje jedzenia. Dla-
czego jest to wazne? Wyobrazmy sobie sytuacje, w ktorej 4-letnia Ania w domu
i w przedszkolu ma zapewniony dostep do warto$ciowych i zbilansowanych po-



sitkéw. Rodzice i opiekunowie podkreslajg, jak wazne dla jej rozwoju jest zdrowe
jedzenie, chetnie przygotowuja i spozywaja z nig takie dania. Jednoczesnie jed-
nak przy wspdlnym stole stosujg presje¢ — nie pozwalaja na odmawianie zjedze-
nia wybranych produktéw, naciskaja na zjadanie wszystkiego do konca czy na-
kazuja pozostawanie przy stole ,,do ostatniego kesa”. Ta sama Ania w dorostym
zyciu bedzie miala wigksze szanse na to, aby jes¢ wybidrczo i/lub boryka¢ sig
z niska samoocena, trudnosciami w stawianiu granic czy emocjonalnym jedze-
niem* - pomimo dostepu do wiedzy i modelowych nawykow zywieniowych.

*Jedzenie emocjonalne to strategia regulacji emocji za pomoca pozywienia.
Nastrecza trudnosci, kiedy staje si¢ wiodacym, a czasem nawet jedynym sposo-
bem radzenia sobie z emocjami.

Od czego zacza¢ budowanie dobre;j relacji z jedzeniem?

Odpowiedz na to pytanie jest zaskakujaco prosta. Na poczatek zastosuj nadrzedna
zasade karmienia dzieci:

rodzic/opiekun proponuje co, gdzie i kiedy dziecko zje, zas dziecko wybiera co,
ile i czy w ogole zje.




Powyzsza zasada opisana przez Ellyn Satter podkresla wiec znaczenie podzia-
tu odpowiedzialnosci przy stole. Podobnie bedzie to dziata¢ takze w przypad-
ku zywienia w placowkach edukacyjnych. Zadaniem nas, dorostych, jest zatem
zaplanowanie i zaproponowanie zbilansowanych positkéw, we w miare stalych
odstepach czasu, w sprzyjajacych i komfortowych warunkach. To jednak dzie-
ci zdecyduja o tym, czy i jak zjedza posilek, ktory otrzymajg. U podstaw takie-
go podejscia lezy zaufanie, ze maly czlowiek jest wystarczajaco kompetentny;,
aby dobrze sie odzywiac. To réwniez szansa na mozliwo$¢ nauki samoregulacji
- odczytywania sygnaldéw glodu i sytosci ptynacych z ciata.

Dlaczego to, co wydaje si¢ proste w teorii, bywa trudne w praktyce?

Za podejsciem dorostych do Zywienia dzieci stoi szereg czynnikdw — posrednio
i bezposrednio zwigzanych z jedzeniem — miedzy innymi: osobiste doswiadczenia
(to, jak sami byliSmy karmieni w przesztosci), posiadana wiedza i umiejetnosci
(dotyczace planowania i przygotowywania positkéw), uwarunkowania spoteczne
i kulturowe (np. stosowanie ,,modnych” diet czy produktéow). Przede wszystkim
jednak czesto nam (rodzicom, opiekunom, nauczycielom) wydaje si¢, ze wiemy
lepiej, co jest ,dobre” dla dzieci, ktérymi si¢ opiekujemy i towarzyszy temu jak
najlepsza intencja. Tymczasem okazuje si¢, Ze zbyt duza kontrola nie sprzyja
budowaniu pozytywnej relacji z jedzeniem. Podobnie jak odwolywanie si¢ do
hasel ,,jedz warzywa, bedziesz zdrowy/a i silny/a” czy ,,nie chcesz tego jes¢, a sa
dzieci na $wiecie, ktore glodujg”. Dzieci bowiem nie potrafig myslec¢ o odroczo-
nej, abstrakcyjnej korzysci w postaci zdrowia, ktore czeka je na koncu drogi
zwanej zywieniem. Przywolywanie zas informacji o glodujacych w Afryce (niech
pierwszy rzuci kamieniem ten, kto nigdy o tym nie wspomnial) moze jedynie
wywola¢ u matego czlowieka niezrozumienie lub poczucie winy. Zanim wigc za-
proponujemy kolejne sposoby i rozwigzania na to, aby dzieci ,lepiej” jadty, warto
przypomnie¢ sobie najprostsza prawde:

Mali ludzie chcg jesc to, co im smakuje :). Cala reszta dzieje si¢ przy okazji.

Style karmienia

W psychologii wyrdznia si¢ cztery style karmienia i tylko jeden z nich odno-
si si¢ bezposrednio do nadrzednej zasady podzialu odpowiedzialnosci - rodzic
decyduje, co podaje do jedzenia, za$ dziecko decyduje, co i kiedy zje. Warto
przyjrze¢ sie im z perspektywy osoby doroslej, odpowiedzialnej za zywienie co
najmniej jednego dziecka. Trzeba pamietac jednak o tym, ze style te przenikajg sie
w naszej codziennosci (zdarza nam si¢ stosowac rozne style w zaleznosci od dnia
czy sytuacji), zazwyczaj jednak jeden z nich jest wiodacy. Na szczescie rowniez,
jesli okaze sig¢, ze preferowany przez nas styl karmienia nie sprzyja ksztaltowa-



niu pozytywnego podejscia do jedzenia naszego dziecka/dzieci — nigdy nie jest za

poZno na zmiang!

Style karmienia - opracowanie wlasne na podstawie podejscia opracowanego

przez Hughesa i in. (2005)

Styl poblazliwy / nadopiekunczy

Styl demokratyczny / responsywny

Postawa: Rodzic/opiekun ma problem z
ustaleniem struktury positkéw — pozwala jes¢
dziecku preferowane przez niego produkty o
réznych porach. Czesto przygotowuje positki
»ha zamowienie” oraz podaje liczne alterna-
tywne produkty (aby dziecko mogto cokol-
wiek zjes¢).

Rodzic nadmiernie reaguje na ,,potrze-

by” dziecka w zakresie jedzenia, niejako
przerzuca na dziecko odpowiedzialno$¢ za
decydowanie o planie i zawartosci positkow.

Skutek: Dziecko nie potrafi dokonywac
prawidiowych wyboréw zywieniowych, moze
mie¢ sklonno$¢ do nadmiernego przybierania
na wadze. Ma problem z samoregulacjg w
obszarze jedzenia, czesciej tez siega po pro-
dukty wysoko przetworzone o niskiej wartosci
odzywczej.

Przyklad zachowania: Kiedy dziecko zjada
tylko czes¢ positku i odmawia reszty, rodzic/
opiekun moze powiedzie¢:

- Ojej, prawie nic nie zjadtes! Moze zrobie
Ci jeszcze nalesniki, albo wybierzesz sobie z
lodéwki deserek?

Postawa: Rodzic/opiekun ustala strukture i
granice dotyczace positkéw oraz okazuje sza-
cunek wobec wyborow zywieniowych dziecka.
Rodzic reaguje na sygnaty dziecka dotyczace
oznak glodu i sytosci.

Fundamentem jest zaufanie do dziecka i
otwarto$¢ na jego wybory, z zachowaniem
odpowiedzialnosci za planowanie positkow.

Skutek: Dziecko potrafi dokonywac prawi-
dlowych wyboréw zywieniowych oraz buduje
dobrg relacje z jedzeniem poprzez tworzenie
pozytywnych skojarzen i trening samoregu-
lacji. Dzieki temu jest obarczone mniejszym
ryzykiem wystgpienia w przysztosci nadwagi
i otyloéci oraz zaburzen odzywiania.

Przyklad zachowania: Kiedy dziecko zjada
tylko cze$¢ positku i odmawia reszty, rodzic/
opiekun moze powiedzie¢:

- Czy to oznacza, ze twdj brzuszek jest naje-
dzony? Jesli tak, w porzadku. Kolacja bedzie
wieczorem, jak tata wrdci z pracy, dobrze?




Styl niezaangazowany

Styl autorytarny

Postawa: Rodzic/opiekun nie wykazuje zaan-
gazowania w planowanie i przygotowywanie
positkéw. Nie dba o regularno$¢ i jakos¢
spozywanego przez dziecko jedzenia.

Rodzic wykazuje niska wrazliwo$¢ na po-
trzeby dziecka dotyczace jedzenia.

Skutek: Dziecko przejmuje odpowiedzialnos¢
dorostego w zakresie planowania i przygoto-
wywania positkoéw. Wzrasta u niego poczucie
niepokoju, niepewnosci, zaburzone zostaje
poczucie bezpieczenstwa. Dziecko ma trud-
nosci z samoregulacja w obszarze jedzenia.

Przykltad zachowania: Rodzic/opiekun nie
przygotowuje positku o odpowiedniej porze
lub dziata bardzo nieprzewidywalnie. Jedzenie
i karmienie (w tym zakupy i planowanie po-
sitkéw) maja dla niego niski priorytet. Kiedy
dziecko zjada tylko cze$¢ positku i odmawia
reszty, rodzic/opiekun pozostaje wobec tego
obojetny.

Postawa: Rodzic/opiekun stosuje strategie
oparte na kontroli i presji. Wprowadza ogra-
niczenia oraz kary i nagrody, aby namoéwi¢
dziecko do zjedzenia okreslonego produktu
czy positku.

Rodzic okazuje brak zaufania do wyborow
zywieniowych dziecka oraz nie reaguje ade-
kwatnie na sygnaly glodu i sytosci.

Skutek: Dziecko ma trudno$¢ z dokonywa-
niem prawidlowych wyboréw zywieniowych,
cze$ciej siega po produkty ,,zakazane” oraz
ma mniejsza zdolnos$¢ samoregulacji. Styl
ten kojarzony jest ze zwigkszonym ryzykiem
nadwagi i otylodci.

Przyklad zachowania: Kiedy dziecko zjada
tylko cze$¢ positku i odmawia reszty, rodzic/
opiekun moze powiedzie¢:

- Nie odejdziesz od stotu, dopdki z talerza nie
zniknie wszystko.

- Deser dopiero po zjedzeniu obiadu.

- Zjedz jeszcze 5 lyzek.

Analizujac przedstawione powyzej style karmienia mozna zauwazy¢, ze niektd-
re z nich moga w mniejszym lub wiekszym stopniu dotyczy¢ srodowiska przed-
szkolnego czy szkolnego. Z uwagi na zapewniong stala strukture positkéw i jasna
odpowiedzialno$¢ za planowanie zbilansowanego menu, w placéwkach edu-
kacyjnych nie bedzie zatem problemem styl poblazliwy czy niezaangazowany.
Jednoczesnie wiodagcym moze by¢ podejscie autorytorne zwigzane z wyso-
kimi wymaganiami i jednoczes$nie niska responsywnoscia wobec zachowan
i wyboréw zywieniowych dzieci. W wielu placéwkach edukacyjnych bo-
wiem nadal stosuje si¢ strategie oparte na kontroli i presji oraz wprowadza kary
i nagrody w celu osiggania konkretnych zachowan zywieniowych dzieci np. zje-
dzenia okreslonego produktu czy positku. Tymczasem nauka i rzeczywisto$¢
pokazuja, zZe cho¢ intencje moga by¢ stuszne, takie podejscie nie dziata i przede
wszystkim nie wspiera dzieci w budowaniu dobrej relacji z jedzeniem.




Strategie, ktore nie dzialaja i nie wspieraja

1. Presja

Presja to nic innego jak namawianie, naleganie lub nawet zmuszanie dziecka do
zjedzenia danego positku czy spozycia wigkszej ilosci jedzenia. Zachowania te za-
burzajg samoregulacj¢ w zakresie odczuwania glodu i sytosci oraz wewnetrzna
motywacje dziecka do jedzenia. Natomiast zmuszanie wywoluje lek, smutek i/lub
zlos¢. Tworzy sie w ten sposob niejako btedne koto, bowiem stres towarzyszacy
jedzeniu znaczaco wplywa na sposéb odczuwania glodu.

Przyklady stosowania pres;ji:

- Zjedz jeszcze 3 kawalki.

- Zobacz, Antos tak tadnie je, a Ty... (tu dodatkowo dochodzi kontekst
zwigzany z porownywaniem dzieci).

- Nie péjdziemy sig bawic, zanim wszystko nie zniknie z talerzy.

2. Kontrolowanie i sztywno$¢ zasad

W $rodowisku przedszkolnym czy szkolnym kontrola dotyczaca jedzenia bedzie
przede wszystkim skupia¢ si¢ na analizowaniu przez opiekuna wyboréw zywie-
niowych dziecka, ilosci i/lub sposobu spozywanych pokarméw. Zazwyczaj wyni-
ka to z checi upewnienia sie, ze dziecko zjadto wartosciowy positek i nie bedzie
glodne. Czasem kontrola ma réwniez zwiazek z presjg rodzicéw, ktérzy naciskaja
placowke edukacyjna na sprawdzanie, czy ich pociecha je ,odpowiednio”. Wazne
jest jednak, aby zdac sobie sprawe, ze taka forma zachowania prawie zawsze pro-
wadzi do frustracji i tworzy negatywne skojarzenia zwiazane ze spozywaniem
positkow.

Drugim obszarem, na ktéry warto zwréci¢ uwage w kontekscie kontroli jedze-
nia w placowkach edukacyjnych, jest ilos¢ sztywnych zasad, ktore moga tworzyc
nieprzyjazng atmosfere towarzyszaca positkom.

Przyktady stosowania kontroli:
- Naloz na talerz takze surowke.

- Nie mozesz jes¢ samych ziemniakow, trzeba zjadac tez miesko.
- Nie sciggaj warzyw z kanapki.




Przyktady sztywnych zasad:

- konieczno$¢ jedzenia w ciszy,
- mozliwos¢ zjedzenia drugiego dania wtedy, kiedy wszyscy skoncza zupe,
- mozliwos¢ odejscia od stotu dopiero, kiedy wszystkie dzieci zjedza.

3. Stosowanie kar i nagréd

Cho¢ nie od dzi$ juz wiadomo, ze stosowanie kar i nagréd nie jest najlepszym
sposobem motywowania, metoda ta nadal czgsto pojawia sie¢ w placowkach edu-
kacyjnych, szczegélnie w przedszkolach. Podobnie jak presja, kary i nagrody pod-
wazajg wewnetrzng motywacje dziecka zwigzang z jedzeniem. Moze si¢ okazac,
ze strategia ta przyniesie efekt w postaci oczekiwanego sposobu jedzenia, jednak

mozemy by¢ pewni, ze bedzie to efekt krotkotrwaly. Dziata to w nastepujacy spo-
sob:

Czy mam korzys¢ ze zjedzenia czego$, na co nie mam ochoty?
Tak ~—= Zjem to.

Czy mam korzys¢ ze zjedzenia czego$, na co nie mam ochoty?
Nie ~ ™ Nie zjem tego.

Oczekiwane zachowanie (zjem to) moze rdwniez zostaé przerwane w momencie,
kiedy nagroda okaze lub stanie si¢ nieatrakcyjna, a takze kiedy korzys¢ bedzie
nieproporcjonalna do poniesionych ,, kosztow”.

Stosowanie kar i nagréod utrudnia dziecku rozwoj kompetencji Zywieniowych
i trening samoregulacji w obszarze jedzenia.

Przyklady stosowania kar i nagréd:

- Jesli zjesz caty obiad, czeka na ciebie deser. (nagroda)

- Jesli nie zjesz warzyw, nie obejrzymy po obiedzie bajki. (kara)

Ale Kasia pigknie zjadla! (nagroda w formie pochwaty)

Przyznawanie pieczgtek/naklejek tym dzieciom, ktére zjedzg caly positek.
Wreczanie stodyczy dzieciom, ktore ,,tadnie” zjadty obiad.

Konkurs z nagrodami na ,,probowanie” nowych produktow.

O ile kary czesto kojarzag nam sie¢ negatywnie (tym bardziej w kontekscie jedze-
nia), o tyle nagrody niewinnie wzbudzajg w nas pozytywne skojarzenia, jako co$
atrakcyjnego i mitego. Przytoczmy zatem dwie anegdoty zwigzane ze stosowa-
niem nagréd w przedszkolu.



Historia 1

W jednej z grup przedszkolnych byt chlopiec, ktéry zawsze (naprawde zawsze)
zjadat caly posilek i to w dodatku jako pierwszy. Zawsze tez byl za to chwalony
i przedstawiany jako przyktad innym dzieciom. Pewnego dnia jedna z dziewczy-
nek (na potrzeby anegdoty nazwijmy ja Ania) postanowila takze zdoby¢ pochwale
od pan za ,Jadne” zjedzenie obiadu. Zrobita wszystko, co mogta - zjadla cala zupe
i drugie danie, jednak nie udato jej si¢ ,wygrac’, skonczyta positek jako druga.
W efekcie Ania nie otrzymata pochwaly od pan (nie wiadomo czy uzyskalaby ja
nawet, gdyby ,,zwycigzyta”), bylo jej za to okropnie niedobrze i czula si¢ niespra-
wiedliwie. Na szczescie przygoda ta nie wplynela negatywnie na relacje z jedze-
niem Ani...Nie przyniosta tez jednak niczego dobrego w kontekscie jej podejscia
do Zywienia.

Historia 2

W przedszkolu zostal zorganizowany konkurs dla dzieci na prébowanie nowych
produktéw zywieniowych. Nagrody mialy otrzymac¢ dzieci, ktére w danym tygo-
dniu sprébujg najwigcej nieznanych im dotad (smakowo) produktéw. Jedna z na-
grod otrzymat chlopiec ze znaczng wybidrczosciag pokarmowa, ktéry dotad jadt w
placéwce edukacyjnej jedynie kilka wybranych positkéw. Organizatorzy konkursu
byli dumni, Ze osiagneli taki sukces. Jaki sukces osiggnal chlopiec? Nigdy po6zniej
juz nie sprébowal produktéw z konkursu, a na samg wzmianke o tej ,,przygodzie”
reagowal stresem.

Strategie, ktore dzialaja i wspieraja

1. Zasada responsywnosci

Mozna zaryzykowa¢ stwierdzenie, ze responsywne podejécie do Zywienia/
karmienia dzieci stanowi fundament budowania ich dobrej relacji z jedze-
niem. Tak jak zostalo przedstawione w opisie demokratycznego (czyt. respon-
sywnego) stylu karmienia opiera si¢ ono na zaufaniu do dziecka i otwartosci
na jego wybory zywieniowe. Zasada responsywnosci jasno ustala role: osoba do-
rosta jest odpowiedzialna za planowanie, podanie i strukture positkdw, zas dziec-
ko samodzielnie dokonuje wyboréw zywieniowych (co, ile i czy w ogdle zje).

W praktyce zadanie rodzica/opiekuna czy nauczyciela jest nastepujace:

« obserwowac sygnaly, jakie daje dziecko dotyczace odczuwania glodu i sytosci,

« reagowa¢ adekwatnie do sygnalow (z szacunkiem i zrozumieniem),

o pozwoli¢ dziecku na decydowanie o tym, kiedy jest najedzone oraz czy sprébuje
danego produktu (tu warto pamietac o realnej mozliwosci wyboru np. w przypadku
serwowania na $niadanie kanapki z makrelg dajemy alternatywe dla tej pasty),



« karmienie i proponowanie dziecku positkow adekwatnie do jego wieku i mozli-
wosci.

Przyklady responsywnego zywienia:

- Zjedz tyle, ile potrzebujesz, pamigtajac, zZe nastepny posilek bedzie
po przyjsciu z podworka.

- Nie musisz tego jes¢, jesli nie masz ochoty.

- Masz pewnos¢, ze twdj brzuszek jest juz najedzony?

- Wolisz, zeby makaron nie byt polany sosem?

- Moze pokroimy tego nalesnika na pét i wtedy bedzie lepiej?

- Dzi$ na obiad s3 ziemniaki, marchewki i kotlet z ryby.

2. Wielokrotna ekspozycja

Metoda ekspozycji to najprostsza i udowodniona metoda wprowadzania
do diety dziecka nowych produktéw. Ile trzeba takich podejs¢, aby sie udato?
Zrédta méwig o 8-10, a nawet 15-20 razach. Oznacza to nic innego jak oswajanie
i sukcesywne proponowanie nowych pokarméw. Przy czym nalezy pamigtad,
ze forma ich podania powinna zaklada¢ mozliwo$¢ odrzucenia propozyciji.
Mowigc wprost — nowy produkt powinien zosta¢ podany w towarzystwie akcep-
towanych juz pokarmoéw, najlepiej nie faczac sie z nimi.

w hiewielkiej ilo5ci \
oddzielnie od innych, bezpiecznych produktéw /!

w formie najbardziej zblizongj € S
do juz akcepfowaine] el

3. Modelowanie

Chcemy tego, czy nie — dzieci dokladnie obserwuja, co robig dorosli. Znacznie
szybciej i lepiej ucza sie tez poprzez nasladowanie nas, niz stuchanie moralizator-
skich porad jak postepowac dobrze . Nie ma wiec lepszego sposobu na ksztaltowa-
nie u dzieci dobrej relacji z jedzeniem, jak zadbanie o wlasne nawyki i zachowania
w tym obszarze. Dotyczy to przede wszystkim rodziéw/opiekundw, ale takze na-
uczycieli. Warto wigc spozywac positki razem z dzie¢mi, pokazywa¢ réznorod-
no$¢ preferencji smakowych z zachowaniem szacunku dla innych oraz trenowac
samokontrole w obszarze zywienia. Mozna mie¢ pewnos¢, ze dziecko odniesie
korzyé¢ z nasladowania pozytywnego podejscia do jedzenia - zaréwno teraz,
jak i w przyszlosci.



4. Angazowanie

Na tyle, na ile jest to mozliwe w placéwce edukacyjnej, warto zaangazowac dzie-
ci w planowanie i przygotowywanie wybranych positkow. Niektore z propozyciji,
jak to zrobi¢ zostaly, juz przedstawione w rozdziale 1.5 po$wigconym sposobom
zachecania dzieci do korzystania ze ,,zdrowej” stotowki. Przedszkole czy szkota
moze by¢ miejscem, gdzie dzieci przygotujg wlasny ogrodek warzywny lub zio-
fowy, czy zaproponujg wybrany positek do tygodniowego jadlospisu. Warto tez
wprowadzi¢ elementy wspdlnego gotowania — przygotowywania kanapek, koktajli
czy salatek. Dzieci beda o wiele bardziej sklonne do probowania nowych pro-
duktow, jesli same je wybiorg i wykorzystaja w danym positku.

Warto wiedziec:

Mniej wiecej od ok. 1,5 do 6 roku Zycia dzieci wchodza w etap tzw. neofobii
pokarmowej. Oznacza to lgk lub nieche¢¢ do probowania nowej lub nieznanej
Zywnosci, ale takze wygladajacej na nieznang ze wzgledu na podanie jej w ob-
cej dotychczas dla dziecka postaci. Neofobia uwazana jest za naturalny, ewolu-
cyjnie uwarunkowany etap rozwoju dziecka.

Moze jednak wywola¢ zmiany w dotychczasowych zachowaniach Zzywieniowych
przedszkolaka, ktore z perspektywy rodzica/opiekuna stanowic¢ beda dodatko-
we wyzwanie. Maly czlowiek moze bowiem znacznie zawezi¢ swoj repertuar
zywieniowy i/lub wybiera¢ pokarmy o okreslonych strukturach czy sposobie
podania. Wiele dzieci we wspomnianym okresie wybiera posilki ,,niebrudza-
ce” i pokarmy oddzielone od siebie np. makaron bez sosu lub sos podany obok.

Jak wspierac Zywienie dziecka w placéwce edukacyjne;j?

1. Zadbaj o atmosfere i poczucie bezpieczenstwa (relacja opiekun-dziecko).

2. Czujnie obserwuj, stosuj zasad¢ responsywnosci.

3. Badz w dobrym kontakcie z rodzicami.

4. Jezeli mozesz - daj dziecku wybor (np. rozne rzeczy na talerzu = wigksza
szansa zjedzenia, makaron z sosem vs bez).

5. Jesli zaobserwujesz trudnos¢ - zapytaj dziecko, czego dotyczy (jak mozesz
pomoc).

6. Pozwol na bycie soba (np. mozliwos¢ jedzenia w stuchawkach wygluszajacych).
7. Badz modelem - jedz razem z dzie¢mi.

8. Angazuj dzieci w czynno$ci zwiagzane z planowaniem i przygotowywaniem
positkow.



2.2 ,NIEJADEK” W PLACOWCE EDUKACY]JNE],
czyli jak postepowac w przypadku wybiorczosci pokarmowej

Na wstepie potrzebne bedzie wyjasnienie. Okreslenie ,,niejadek” wywodzi sie z je-
zyka potocznego i jest nacechowane pejoratywnie. Kryje si¢ za nim jednak szereg
specyficznych zachowan zywieniowych dzieci, ktore bez problemu mozna sko-
jarzy¢. Z tego tez powodu wspominamy o ,,niejadkach” w niniejszej publikacji,
majac na mysli dzieci charakteryzujace si¢ wybiorczoscia pokarmowa.

Czym jest wybidrczos¢ pokarmowa i co oznacza w praktyce?

Wybiorczos¢ pokarmowa to ,,specyficzny i trwaly wzorzec zachowania, pole-
gajacy na odmawianiu spozywania pokarmodw, ktore nie naleza do grupy pre-
ferowanej przez dziecko” (M. Baj-Lieder, 2017). Maly cztowiek moze wiec wy-
biera¢ produkty o okreslonej konsystencji czy strukturze (np. chrupigce), kolorze
(np. zgodnie z bezowg dieta*) lub nawet wyprodukowane tylko przez okreslong
marke (np. butki z danej piekarni, kabanosy konkretnego producenta).

*Mianem bezowej diety okresla si¢ sposob zywienia oparty na jedzeniu produk-
tow o bialtym i bezowym kolorze oraz o zblizonych do nich odcieniach. W asor-
tymencie pokarmowym dziecka preferujacego bezowg diete znajdziemy wiec np.
biate pieczywo, ciastka, suchy makaron, banany, ziemniaki, mleko itp.

Dziecko z wybidrczo$cig pokarmowg zazwyczaj bez problemu bedzie jadlo pre-
ferowane przez siebie produkty, przy czym zakres tych produktéw moze by¢
naprawde rdzny. Jedno dziecko zaakceptuje 20-30 pokarmoéw, a inne - trzy.
Na tym etapie mozna juz stusznie zalozy¢, ze im wezszy bedzie zakres tych pro-
duktéw, tym wieksza trudnos¢ moze pojawic sie w sprostaniu zalozen zywienia
zbiorowego w placéwce edukacyjne;j.

Wybidrczosci pokarmowej towarzyszg takze inne, dodatkowe wyzwania w obsza-
rze jedzenia. Dziecko moze odczuwac lek przed wspolnym siedzeniem przy stole,
opor przed samodzielnym jedzeniem oraz objawia¢ trudnosci zwigzane z przyj-
mowaniem pokarmoéw takie jak: czeste dlawienie si¢, wypluwanie jedzenia czy
reagowanie odruchem wymiotnym. Ponadto dzieci jedzace wybiorczo moga mie¢
trudno$ci w zawieraniu i utrzymywaniu relacji spolecznych oraz doswiadczaé
wykluczenia z grupy.




Przyczyny trudnosci

Nie chodzi o to, aby kazdemu dziecku z trudno$ciami Zywieniowymi stawiac
poglebiong diagnozg, jednak prawie zawsze mozna znalez¢ przyczyne objawow,
a tym samym zrozumie¢ problem i ustali¢ sposoby wsparcia. Ponizej wymieniono
w sposdb ogdlny najczestsze powody wybidrczosci pokarmowej z perspektywy
dziecka.

1. Problemy natury zdrowotnej
Wisrdd najczestszych przyczyn lezacych po stronie medycznej wymieni¢ mozna:
alergie i nietolerancje pokarmowe, refluks oraz choroby przetyku. W tym miejscu
warto takze wspomniec o zaburzeniach odzywiania, a szczegélnie o ARFID - ,,za-
burzeniu polegajacym na unikaniu lub ograniczaniu przyjmowania pokarméw”
(K. Rowell, J. McGlothlin, 2020).

2. Problemy natury motorycznej

Bedziemy mie¢ tu na mysli wszelkie trudnosci dotyczace anatomii i fizjologii na-
rzadéw bioracych udzial w procesie jedzenia lub wspomagajace go np. proble-
my zwigzane z przyjmowaniem pokarmu do ust, przezuwaniem czy przetyka-
niem. Duzym wsparciem w powyzszych zaburzeniach moze by¢ wiec wspotpraca
z logopeda/neurologopeda.

3. Problemy natury sensorycznej

Trudnosci w obszarze sensoryki dotyczg odmiennego odbierania bodzcédw: sma-
kowych i wechowych, wzrokowych, dotykowych i/lub stuchowych. Dzieci z za-
burzeniami integracji sensorycznej beda wiec czesto wybiera¢ produkty o wyra-
zistym smaku lub odwrotnie — mdte, o podobnej konsystencji (np. migkkie lub
chrupkie) i okreslonym zapachu (np. odrzucg te o wyrazistej woni). Moga tu poja-
wiac sie takze trudnosci zwiazane z brudzeniem sig¢ i ,,stykaniem si¢” produk-
tow o roznej konsystencji na talerzu. Na sposob odzywiania malego czlowieka
z zaburzeniami integracji sensorycznej moga takze wptywac czynniki zewnetrzne,
takie jak: jasne $wiatlo, halas czy $cisk (bliska obecno$¢ innych dzieci).

4. Temperament

Okazuje sig, ze dzieci o wyzszym stopniu emocjonalnosci majg wieksza tendencje
do prezentowania zachowan z obszaru wybidrczosci pokarmowej. Odmawianie
pokarmoéw zostalo takze powigzane z takimi cechami temperamentu jak niesmia-
tos¢ i nerwowos¢. Jednoczesnie warto wiedzie¢, ze wigksza emocjonalnosc¢ sprzyja
strategiom regulacji emocji z udzialem jedzenia.



5. Negatywne doswiadczenia

Nauka samoregulacji, czyli odczytywania sygnatow dotyczacych odczuwania glo-
du i sytosci plynacych z ciala, to ztozony proces. Osigganie kompetencji w tym ob-
szarze zajmuje wiele lat i sprzyja mu responsywne podejscie do Zywienia/karmie-
nia dzieci (patrz rozdzial 2.1). Negatywne do$wiadczenia zwigzane z jedzeniem,
np. stosowanie presji czy kontroli przez opiekunéw, moga poglebia¢ wybior-
czo$¢ pokarmowa u dziecka. Podobnie bedzie rowniez w przypadku doswiad-
czen awersyjnych, ktére moga dotyczy¢ takze dzieci jedzacych typowo. Moze tak
sie zdarzy¢ na przyktad w wyniku zatrucia pokarmowego danym pokarmem lub
zadlawienia.

Pomimo iz przyczyny trudno$ci zwiazanych z zywieniem moga mie¢ r6zna etiolo-
gie, a czasem trudno bedzie ustali¢ ich gtéwne Zrodto, wiedza na ich temat moze
stanowi¢ podstawe do opracowania strategii postegpowania w przypadku kon-
kretnego dziecka. Szczegélnie jesli placowka edukacyjna ma wplyw na czynniki
sprzyjajace redukcji odczuwanego przez dziecko stresu czy leku.

Jak pomdc dziecku jedzacemu wybidrczo?

Fundamentalng podstawa poszukiwania odpowiedzi na to pytanie powinno by¢
zalozenie, ze dzieci jedzace wybidrczo nie sa zlosliwe czy ,,niegrzeczne”. Ow-
szem, ich zachowania zywieniowe postawig przed opiekunami i nauczycielami
nowe wyzwania i trudnosci. Za kazdym razem jednak warto odwotywac si¢ do
powyzszego zalozenia i traktowac je jako zakres objawow, nie za$ celowg inten-
cje. Dlaczego bywa to trudne? By¢ moze dlatego, ze dla wigkszosci z nas jedzenie
jest czynnoscig naturalng i nie poswigcamy temu obszarowi zbyt wielu rozwazan.
Cigzko nam takze zrozumie¢, dlaczego przyjmowanie pokarméw moze dostar-
cza¢ dziecku tak wielu trudnych emocji.

Kolejnym krokiem milowym w poszukiwaniu skutecznych form wsparcia dziecka
jedzacego wybidrczo powinno by¢ ustalenie wspdlnego celu, zaréwno dla rodzi-
cow jak i placéwki edukacyjnej. Bedzie nim niewatpliwie umozliwienie przyj-
mowania pokarmow w bezpiecznych i komfortowych warunkach, a dlugoter-
minowo zapewnienie prawidlowego i szczesliwego rozwoju dziecka. Kluczowa
w tym zakresie bedzie komunikacja migedzy rodzicami a przedszkolem czy szko-
la i wzajemne zalozenie, ze dla kazdej ze stron najwazniejsze jest dobro dziecka.
Warto poswieci¢ odpowiednia ilo$¢ czasu na zapoznanie si¢ z lista produktow
akceptowanych przez dziecko i przyczynami trudnosci wystepujacych w ob-
szarze jedzenia. Pomocne w tym zakresie bedzie przygotowanie przez rodzicow/
opiekunéw potrzebnych informacji w wersji pisemnej. W przypadku silnej wy-
bidrczosci zywieniowej i znacznego ograniczenia preferowanych pokarmow



- konieczna bedzie wspoélpraca ze specjalistami (np. logopeda, psychologiem,
psychiatra, terapeuta karmienia) i przygotowanie dodatkowej dokumentacji np.
w postaci diagnozy, orzeczen itp. Dzieki temu placowka edukacyjna bedzie mogta
oceni¢ realne mozliwosci i sposoby wsparcia dziecka z trudno$ciami zywieniowy-
mi.

Przedszkola i szkoly realizujg Zywienie zbiorowe na podstawie ogélnodostepnych
norm i wymagan (patrz rozdzial 1.1-1.2). W oparciu o powyzsze oraz zaplanowa-
ny jadlospis warto rozwazy¢ mozliwos¢ dostosowania positkéw do potrzeb zywie-
niowych dziecka np. oddzielnego podawania chleba i dodatkéw kanapkowych,
mleka i platkéw $niadaniowych, ziemniakéw i sosu itp. Jesli trudnodci dziecka
w jedzeniu skupiajg si¢ wokol warunkow otoczenia, mozna sprébowac zreduko-
wac czynniki bedace stresorami — np. zadba¢ o zmniejszenie odczuwanego hatasu
(zastosowanie stuchawek wygtuszajacych), zmniejszenie liczby dzieci siedzacych
przy konkretnym stoliku czy wydzielenie indywidualnego miejsca do spozywania
positkéw.

Jesli placowka edukacyjna (dotyczy to szczegdlnie przedszkoli) nie jest w sta-
nie zapewni¢ dziecku odpowiedniej diety np. z uwagi na skrajnie ograniczony
zakres produktow spozywanych przez dziecko, powinna umozliwi¢ rodzicom/
opiekunom dostarczanie wlasnych positkdw. Pomimo mitéw krazacych na ten
temat - w obecnym stanie prawnym nie ma przepisow, ktore zabranialyby ta-
kiej praktyki. Za organizacj¢ zywienia w placéwce i podjecie powyzszej decyzji
odpowiedzialna jest jednak dyrekcja, ktora ,,rozpatruje i decyduje czy w zakladzie
sa warunki do prawidtowego przechowywania przyniesionych przez rodzicéw po-
sitkéw oraz ich podgrzania przed podaniem, jednoczesnie bioragc odpowiedzial-
nos¢ za wlasciwe ich podanie. Posilki przynoszone przez rodzicéw nie mogg sta-
nowi¢ zadnego zagrozenia dla jedzenia przygotowywanego dla pozostalych dzieci
w przedszkolu. Niemniej jednak w momencie przynoszenia wlasnych potraw
i posilkow do przedszkola to rodzi¢ bierze odpowiedzialnos¢ za prawidlowe
zywienie dziecka, a dyrektor placowki ma prawo zazada¢ od opiekuna dziecka
o$wiadczenia o wlasciwej jakosci powierzanych w przedszkolu produktow” (sta-
nowisko WSSE we Wroctawiu z dnia 16.11.2023 r.)

Jesli rozwigzemy problemy organizacyjne zwigzane z zapewnieniem odpowied-
niego pozywienia i warunkéw do jego spozywania warto takze zadba¢ o wspar-
cie emocjonalne i spoleczne niejedzacego dziecka oraz jego rowiesnikow.
Pomocne beda tu strategie wymienione w rozdziale 2.1. Ponadto rozmowa z in-
nymi dzie¢mi (szczego6lnie w przypadku zastosowania odmiennej diety u dziecka
jedzacego wybidrczo) bedzie okazja do wyjasnienia przyczyn trudnosci, wskaze
na istnienie roznorodnosci oraz potrzebe tolerancji i szacunku wobec odmien-
nosci preferencji zywieniowych. Jednoczesnie jednak nie nalezy skupia¢ nad-
miernej uwagi otoczenia na niejedzeniu dziecka. Moze to bowiem prowadzi¢ do



zwiekszonego komentowania problemu przez rowiesnikow, potegowaé niechec¢ i
strach u dziecka oraz prowadzi¢ do wykluczenia.

Podsumowujac - nie jest tak, Ze pomimo wzajemnych staran i stosowania pomoc-
nych strategii, wybidrcze jedzenie u dziecka magicznie zniknie. Mozna mie¢ jed-
nak pewnos¢, ze przy odpowiednim wsparciu maty cztowiek bedzie mial szanse
na poszerzanie asortymentu akceptowanych pokarmoéw, a przede wszystkim na
zbudowanie dobrej relacji z jedzeniem i wejscie w dorostos¢ z zasobami w tym
obszarze, nawet w obliczu pojawiajacych sie trudnosci.

Warto wiedzie¢:

Na etapie adaptacji przedszkolnej wiele dzieci wykazuje zachowania z obszaru
wybidrczosci pokarmowej — boja sie zajecia miejsca przy stoliku, odmawiaja
zjadania proponowanych pokarméw lub jedza bardzo niewiele wybranych
produktow. Jest to zazwyczaj etap przejSciowy i mija wraz ze zbudowaniem
poczucia bezpieczenstwa i nawiazania relacji dziecko-opiekun.

Jak wspiera¢ dziecko z wybidrczosciag pokarmowa w placowce edukacyjne;j?

1. Pamietaj: wybiorcze jedzenie, nie jest oznaka zlosliwosci dziecka.

2. Stosuj zasade wzajemnosci: dobro dziecka jest najwazniejsze.

3. Zadbaj o dobra komunikacje z rodzicami/opiekunami.

4. Zapewnij odpowiednie warunki i poczucie bezpieczenstwa (relacja opie-
kun-dziecko).

5. Nie skupiaj nadmiernej uwagi otoczenia na niejedzeniu dziecka.

6. Czujnie obserwuj, stosuj zasade responsywnosci.

7. Jesli zaobserwujesz trudnos¢ - zapytaj dziecko, czego dotyczy (jak mozesz
pomoc).

8. Jesli to konieczne - wesprzyj wdrozenie indywidualnych rozwiazan.

9. Nie wykluczaj.

10. Na tyle, na ile to mozliwe - angazuj dziecko w czynnosci zwiazane z plano-
waniem i przygotowywaniem positkow.

"Na potrzeby niniejszej publikacji autorka zwrdcita si¢ do Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej oraz Wojewodz-
kiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej we Wroctawiu z zapytaniem o mozliwoé¢ dostarczania przez rodzicéw/opiekunéow
wlasnych positkéw do przedszkola. Odpowiedzi obu instytucji zostaly przedstawione w formie zatacznikéw na koncu
rozdziatu. Jedli rodzice, ktorzy chca sami szykowac positki dla dzieci z wybidrczoscia pokarmowa nie s3 pewni swoich praw,
mogg zwrdcic sie o podobna opinie. Warto jednak podkresli¢, ze ostateczna decyzja nalezy do dyrekcji placowki. Wyraze-
nie zgody lub jej brak zalezy od bezpieczenstwa zywieniowego, jakie moze (lub nie moze) zapewni¢ placowka.
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Zalaczniki:

1. Stanowisko Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej we Wroclawiu
z dnia 16.11.2023 r.

»Dotyczy: maila z dnia 14.11.2023 r. w sprawie dostarczania przez rodzicow wla-
snych positkow do przedszkola

W odpowiedzi na Pani maila z dnia 14.11.2023 r. Dolnoslgski Paristwowy Woje-
wodzki Inspektor Sanitarny informuje, ze w obecnym stanie prawnym nie ma prze-
pisow, ktére zabranialyby przynoszenia do placéwek oswiatowych positkéw sporzg-
dzonych przez rodzicow. Jednak nalezy podkresli¢, ze za organizacje i Zywienie w
takich placowkach odpowiedzialny jest dyrektor placéwki, ktory moze umozliwi¢
rodzicom dostarczanie dla dziecka wlasnej Zywnosci. W takim przypadku dyrektor



powinien zapewni¢ higieniczne warunki przechowywania i wydawania tego positku,
w zaleznosci od jego rodzaju. W zwigzku z powyzszym, dostarczanie przez rodzi-
cow positkow dla swoich dzieci uzaleznione jest od decyzji dyrektora placowki, ktory
rozpatruje i decyduje czy w zaktadzie sqg warunki do prawidtowego przechowywa-
nia przyniesionych przez rodzicow positkow oraz ich podgrzania przed podaniem,
jednoczesnie biorgc odpowiedzialnosé za wlasciwe ich podanie. Positki przynoszone
przez rodzicow nie mogg stanowic Zadnego zagrozenia dla jedzenia przygotowywa-
nego dla pozostatych dzieci w przedszkolu.

Niemniej jednak w momencie przynoszenia wlasnych potraw i positkow do przed-
szkola to rodzic bierze odpowiedzialnos¢ za prawidlowe zywienie dziecka, a dyrek-
tor placéwki ma prawo zazgdac od opiekuna dziecka oswiadczenia o wlasciwej ja-
kosci powierzanych w przedszkolu produktéw.”

2. Stanowisko Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej we Wroctawiu z
dnia 17.11.2023 r.

»Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny we Wroctawiu uprzejmie informuje,
Ze zgode na dostarczanie positkow przez rodzicow do placowek oswiatowych, w
tym positkow w ramach diety eliminacyjnej wyraza dyrektor lub osoba prowadzgca
dziatalnos¢ gospodarczg.

W przypadku, gdy dziecko ma alergie i koniecznym jest stosowanie diety elimina-
cyjnej, rodzice muszqg poinformowac o tym dyrektora placowki lub osobe prowadzg-
cg dziatalnos¢ gospodarczg, aby mogt on zapewnic dziecku odpowiednie zywienie.
Zgodnie z art. 155 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo Oswiatowe w celu za-
pewnienia dziecku podczas pobytu w placowce oswiatowej odpowiedniej opieki, od-
Zywiania oraz metod opiekuriczo-wychowawczych rodzic dziecka przekazuje dyrek-
torowi lub osobie prowadzqgcej dziatalnos¢ gospodarczg w placéwce, uznane przez
niego za istotne dane o stanie zdrowia, stosowanej diecie i rozwoju psychofizycznym
dziecka. Jezeli placowka nie jest w stanie zapewni¢ dziecku odpowiedniej diety, to
powinna umozliwic rodzicom / opiekunom dostarczanie wlasnych positkow. Zasady
przekazywania i ewentualnego podgrzewania positkow powinny by¢ wypracowane
w porozumieniu z rodzicami. Dyrektor lub osoba prowadzgca dziatalnos¢ gospodar-
czg w placowce, musi zadbac o to, aby positki te nie stanowity Zadnego zagrozenia
i byly prawidtowo przechowywane i podawane. Waznym jest, aby positki takie nie
mialy stycznosci z jedzeniem gotowanym na miejscu bgdz dostarczanym z zaktadu
ustug cateringowych, z ktorym placowka ma podpisang umowe na zZywienie dzieci.
Ponadto w przypadku wyrazenia takiej zgody przedsigbiorca powinien zweryfikowac
procedury i instrukcje Dobrej Praktyki Higienicznej GHE, Dobrej Praktyki Produk-
cyjnej GMP oraz systemu HACCP (analizy zagrozZen i krytycznych punktéw kon-
troli), w celu sprawdzenia czy system zapewnienia bezpieczeristwa zywnosci dziala
poprawnie. Jezeli ktoras z wyzej wymienionych czynnosci nie moze by¢ zapewniona



w stopniu gwarantujgcym statg jakos¢ i bezpieczenstwo zdrowotne wprowadzanej
do obrotu zZywnosci nalezy wstrzymac sig od zamiaru umozliwienia rodzicom / opie-
kunom dostarczania do placéwki positkow. W swietle obowigzujgcych przepisow
prawa, w tym m. in. z art. 19 rozporzgdzenia WE nr 178/2002 Parlamentu Europej-
skiego i Rady z dnia 28 stycznia 2002 r. ustanawiajgcego ogélne zasady i wymagania
prawa Zywnosciowego, powotujgcego Europejski Urzgd ds. bezpieczeristwa zZywnosci
oraz ustanawiajgcego procedury w zakresie bezpieczeristwa Zywnosci (Dz. Urz. WE
L 31 zdnia 1 lutego 2002 r.) - odpowiedzialnos¢ w zakresie bezpieczeristwa Zywnosci
ponosi podmiot dziatajgcy na rynku spozywczym.”




3.EKOLOGICZNA STOLOWKA
- CZY TO MOZLIWE?

Grazyna Karczewska

3.1 SPOSOBY NA OGRANICZENIE MARNOWANIA JEDZENIA

Marnowanie zywnosci jest problemem globalnym, istnieje jednak wiele sposo-
béw, ktdre moga pomoc zmniejszy¢ ilo$¢ jedzenia, ktére zamiast na stot trafia do
kosza. Oto kilka praktycznych wskazéwek:

1. Planuj zakupy i przygotowywanie positkow:

« Zanim zrobisz zakupy, zrob liste potrzebnych produktéw, wczesniej przejrzyj
zapasy, ktore juz masz w swoim domu.

o Kupuyj tylko to, czego naprawde potrzebujesz. Unikaj impulséw i promocji.

» Wybieraj produkty z krétszym terminem waznosci, jesli planujesz je szybko zu-
zyc€.

» Wybieraj produkty na wage, luzem lub te pakowane w ekologiczne opakowania,
a unikaj tych opakowanych w plastik, szczegélnie jesli sg to pojedyncze sztuki.

o Nie rob zakupéw na glodno - gtéd moze prowadzi¢ do nieprzemyslanych
wyboréw.

« Planuj positki na kilka dni do przodu, aby unikna¢ zakupu nadmiaru zywnosci,
na ktdrej wykorzystanie nie bedziesz mie¢ pomystu.

o Produkty $wieze, tatwo psujace sie, jak owoce i warzywa, kupuj w mniejszych
ilo$ciach i czesciej niz produkty suche, ktore bez problemu diuzej przechowasz.

o Jesli gotujesz lub obstugujesz przygotowanie positkow, stawiaj na odpowiednie
wielko$ciowo porcje, aby uniknag¢ marnotrawstwa niezjedzonego pozywienia.

o Korzystaj z aplikacji na telefon, ktére pozwalaja oszczedza¢ na zakupach je-
dzenia, ktore nie zostalo sprzedane (np. na godzing przed zamknigciem
piekarni), co pomoze sprzedawcom go nie marnowac.

2. Ucz si¢ kreatywnosci w kuchni, korzystaj z dobrych praktyk:

 Dostosuj ilos¢ gotowanej zywnosci do liczby oséb i ich indywidualnych po-
trzeb. Pozwoli to unikna¢ przygotowania positkdw w nadmiernych ilosciach,
w konsekwencji nie narazajac na jej zmarnowanie.

o Gotuj potrawy z wykorzystaniem tych skladnikéw, ktére masz w domu,



zamiast kupowa¢ nowe. W internecie znajdziesz wiele inspiracji i przepiséw na
kreatywne dania z tego, co juz masz. Z pomocg przyjdzie aplikacja: ,,SuperCo-
ok” - Generator Przepisow, mozesz tez szuka¢ wg skladnikéw: https://cojemy.pl/,
https://www.puszka.pl/do/skladniki https://www.przepisy.pl/skladniki,
https://www.przepis-y.pl/wyszukiwarka-po-skladnikach/

» Wyprobuj przepisy na dania wykorzystujace resztki, takie jak zupy lub safatki.

» Wykorzystuj bardzo dojrzale owoce oraz warzywa do przygotowania przetworéw,
takich jak dzemy czy konfitury lub po prostu zréb z nich koktajl, smoothie czy
wycisnij sok.

« Suszenie, mrozenie, marynowanie, konserwowanie to techniki, ktére przedtuzaja
trwalos$¢ zywnosci.

3. Odpowiednio przechowuj jedzenie i wykorzystuj resztki:

» Dowiedz si¢ i wykorzystuj w praktyce wiedz¢ o tym, jak przechowywac surowe
produkty takie jak migso i ryby, aby wydluzy¢ ich trwatosc¢.

o Przechowuj zywnos$¢ w odpowiednich pojemnikach i zabezpiecz ja przed
wilgocia, dostepem powietrza oraz promieni stonecznych.

o Zapoznaj si¢ i przechowuj produkty spozywcze w odpowiednich warun-
kach, aby przediuzy¢ ich trwalos¢. Na przyklad produkty chlodzone trzymaj
w lodéwce, a suche produkty w odpowiednich pojemnikach (zwracaj uwage
na materialy, z ktérych zostaly wytworzone i to, czy przeznaczone s3 do
kontaktu z zywnoscia).

o W lodoéwce i zamrazarce utrzymuj odpowiednia temperature, aby unikna¢ psu-
cia si¢ Zywnosci .

o Regularnie porzadkuj i organizuj swoje zapasy tak, by zauwaza¢ produkty, kto-
rych data waznoéci zbliza si¢ ku koncowi.

o Regularnie sprawdzaj produkty w swoich szafkach i lodéwce. Upewnij sie,
ze nie ma tam niczego, co powinno by¢ szybko zjedzone, ale tez, ze wszystkie
produkty znajduja si¢ w odpowiednich dla nich miejscach. Pamigtaj, ze
wspolczesne lodéwki s3 zaprojektowane tak, by przedluza¢ s$wiezos¢
produktéw. Dlatego temperatura w rdéznych jej cze$ciach moze by¢ inna
i dostosowana do przechowywania réznych produktéw.

 Planuj positki, wykorzystujac juz zakupione sktadniki zanim uplynie ich
termin waznosci.

o Przygotowuj posilki z resztek, zamiast wyrzucac jedzenie, np. obierki z warzyw

moga postuzy¢ do przygotowania esencjonalnego bulionu na zupe.

o Przechowuj resztki w odpowiednich pojemnikach i korzystaj z tych ,,pétproduk-
tow” w najblizszym czasie przygotowujac kolejne positki.

o Korzystaj z przepiséw na dania, ktére pozwalaja na wykorzystanie resztek, np.
do przygotowania zup, gulaszy, zapiekanek, past kanapkowych lub satatek. Pomy-
stéw nie brakuje - liczy si¢ kreatywnos¢!



Zasada ,Pierwsze weszlo - pierwsze wyszlo” tzw. FIFO (ang. First-In-First-
-Out) odnosi sie do praktyki organizacji Zzywnosci w taki sposob, aby najstarsze
produkty spozywcze (lub te z najkrotszym terminem waznosci) byly zuzywane
jako pierwsze, niezaleznie od tego czy myslimy o zakupach i przechowywa-
niu zapasow, czy monitorowaniu juz przygotowanej zywnosci. Zasada FIFO w
kuchni pomaga nie tylko w oszczedzaniu pieniedzy poprzez unikanie marno-
wania jedzenia, ale takze w utrzymaniu Zzywnosci w dobrej jakosci, bezpiecznej
do spozycia. Jest to korzystne w organizacji przygotowywania positkow i ula-
twia $ledzenie stanéw zapasow w kuchni.

4. Naucz si¢ rozpoznawac terminy, odpowiadajace za przydatnos¢ zywnosci
do spozycia:

Czy znasz i kojarzysz, te dwa terminy, ktére znajdziesz na opakowaniu produktow

spozywczych?

»Nalezy spozy¢ do...” oraz ,,Najlepiej spozy¢ przed koncem...”
Czy wiesz do czego si¢ one odnosza i co nam, konsumentom mdwia?

»Nalezy spozy¢ do...” - czyli tzw. termin przydatnosci do spozycia. Wskazana
data okresla termin, po uptywie ktérego produkt nie nadaje si¢ do wykorzystania,
a wiec nie mozna go spozywac.

Najczgsciej uzywany jest do okreslania daty przydatnosci do spozycia produktow
$wiezych i nieprzetworzonych, tatwo psujacych si¢ jak migso czy mleko.

»Najlepiej spozy¢ przed koncem...” - tzw. data minimalnej trwalosci, do ktorej
prawidlowo przechowywane produkty zachowuja swoje wlasciwosci. Odnosi si¢
do produktéw suchych, sypkich, najczesciej jednoskladnikowych jak cukier, kasza
lub ptatki, kawa czy herbata.

Jest to jedynie data przydatnosci sugerowana przez producentow.
 Zwracaj uwage na daty waznosci i korzystaj z produktow, ktdre juz posiadasz
przed uptywem terminu ich przydatnosci do spozycia.

o Niektore produkty mozna spozywac¢ nawet po uplywie daty minimalnej trwatosci,



o ile sg one przechowywane prawidlowo.

o Nie przesadzaj z wyrzucaniem produktéw tuz po dacie waznosci — wiele pro-
duktow jest nadal jadalnych i bezpiecznych dla zdrowia po uptywie wskazanego
terminu.

Pamicetaj, Ze ,,best before” (najlepiej spozy¢ przed) nie oznacza, ze po przekro-
czeniu tej daty produkt traci swoja przydatnos¢ do spozycia. Chodzi bowiem o
date minimalnej trwalosci, ktora najczesciej widnieje na produktach suchych,
takich jak ryze, czy maki, ktore sa dobre jeszcze dlugo po uplywie podanej na
opakowaniu dacie.

5. Zamawiaj odpowiednie dla siebie porcje:

« W restauracjach wybieraj porcje, ktore jestes w stanie zjes¢, a jesli po twoim po-
sitku zostang resztki, popros o zapakowanie ich na wynos i zabierz ze soba.

» Zawsze mozesz zapyta¢ czy mozesz zamowic i zaplaci¢ za potowe porcji, jezeli
czujesz, ze ta oferowana w menu jest ponad twoje mozliwosci.

6. Dziel si¢ jedzeniem:

« Jesli masz nadmiar jedzenia, podziel si¢ nim z rodzing, przyjaciétmi lub organi-
zacjami charytatywnymi.

o Jedzenie mozesz tez zapakowac i zanies¢ do lodéwki spotecznej, ktorg
znajdziesz w swojej okolicy. Latwiej namierzysz je korzystajac z: Foodsha-
ring Wroclaw i grupy dostepnej na FB ,Dziel si¢ i czestuj jedzeniem!” oraz na
stronie Fundacji ~ Wezpomoz.pl: https://wezpomoz.pl/mapa-lodowek/
lub korzystajac z aplikacji: ,Wezpomoéz Spoleczne Lodéwki” Korzysta-
nie z ,lodowek” opiera si¢ na zasadzie zaufania spolecznego, pozwala ocali¢
zywno$¢ zdatng do spozycia i przeznaczona jest dla kazdego, kto ma ochote ko-
rzystac z jej zawartosci. Czestuj sie — niech to, co jest w srodku, si¢ nie zmarnuje!

7. Zdobywaj wiedze, dziel si¢ nig i buduj sSwiadomos¢:

» Zdobywaj wiedze na temat problemu nadmiernej produkcji, konsumpcji i mar-
nowania jedzenia i zwigksz swojg $wiadomos¢ w tym obszarze.

o Podziel si¢ zgromadzong wiedzg z rodzing i znajomymi, aby zwigkszy¢ grono
swiadomych osob, ktdre razem z tobg moga wplywac na ograniczenie niepotrzeb-
nego marnotrawstwa i nadmiernej konsumpcji.

o Przygladaj si¢ swoim nawykom i wyciagaj wnioski z tych obserwacji.

« Monitoruj ilo§¢ marnowanej Zywnosci i regularnie analizuj, co mozna zrobic,
aby te ilo$ci ograniczy¢.

o Sporzadz liste rzeczy, ktore najczesciej wyrzucasz i zastandw sie, co mozna zro-



bi¢, aby to zmieni¢? Sledzenie iloéci marnowanej Zywnosci pomoze ci lepiej zarza-
dza¢ nig w przyszlosci.
» Wspieraj inicjatywy i organizacje walczgce z marnowaniem zywnosci.

na koniec: Kompostowanie

Pamietaj, ze produkty spozywcze, ktore nie nadajg si¢ do spozycia, mozna kompo-
stowac, aby stworzy¢ naturalne nawozy dla roslin i wzbogaci¢ glebe.

Mozesz to zrobi¢ we wlasnym zakresie lub wyrzuci¢ odpadki do bra-
zowego pojemnika do segregacji majagc na uwadze ponizsze zasady:

« Frakcje BIO wyrzucaj bezposrednio do kosza lub w papierowej torbie bez nadru-
ku, unikaj opakowan z folii lub plastiku.

» Migso, kosci i tluszcze - roslinne i zwierzgce - nie rozktadaja si¢ w kompo-
$cie, a ich rozkladowi towarzyszg procesy gnilne. Te resztki wyrzu¢ to $mieci
zmieszanych.

Do brazowego pojemnika nie wolno tez wrzuca¢ odchodéw zwierzat (réwniez
tych ze $cidtka czy trocinami), martwych zwierzat, ziemi i zwiru oraz popiotu.

Ciekawostka:

Czy wiesz, ze we Wroclawiu mozna kupi¢ kompost przygotowany z miejskich
odpadow?

Gdzie: Kompostownia Odpadéw Zielonych przy ul. Janowskiej 51 we Wroclawiu
oferuje taka mozliwos¢. Szczegdtly znajdziesz na stronie: https://ekosystem.wroc.
pl/segregacja-odpadow/kompostownia/kompostownia-informacje-dla-miesz-
kanca/

!I! Pamietaj, ze unikanie marnowania jedzenia to proces, ktéry wymaga zaan-
gazowania, $wiadomosci i zmiany nawykow. Mozesz zacza¢ od matych krokow
i stopniowo wprowadza¢ zmiany w swoich przyzwyczajeniach, aby zmniejszy¢
ilo§¢ wyrzucanej zywnosci. To wazny krok w kierunku bardziej zréwnowazonego
i ekologicznego stylu zycia.

Warto wiedzied:

Ponad potowa Polakéw marnuje zywnos$¢ w swoich domach — Banki Zywnosci
opublikowaly najnowsze badania.



56% Polakéw przyznaje sie do marnowania zywnosci w domach. Z drugiej strony
1,6 mIn os6b w Polsce zyje ponizej poziomu skrajnego ubostwa. Do $mieci trafiaja
najczesciej pieczywo, owoce, warzywa i wedliny. To wyniki opublikowane przez
Federacje Polskich Bankéw Zywnoéci w raporcie ,,Nie Marnuj Jedzenia 2023” na
temat skali marnowania jedzenia w Polsce.

W naszym kraju kazdego roku marnuje si¢ 4,8 miliona ton zywnosci i to konsu-
menci odpowiadajg za 60% calo$ci wyrzucanego jedzenia. Na potrzeby raportu
,Nie Marnuj Jedzenia 2023” Banki Zywnosci przeprowadzity badania na grupie
1000 os6b i zapytaly o nawyki dotyczace marnowania jedzenia.
Szczegdly znalez¢ mozna na stronie: https://bankizywnosci.pl/swiatowy-dzien-
-zywnosci-2023/ oraz w raporcie: ,,Nie Marnuj Jedzenia 2023,

Jakie korzysci przynosi niemarnowanie jedzenia?
Niemarnowanie jedzenia, przynosi wiele korzysci, zaréwno dla jednostek, jak
i dla spoteczenstwa.

Oto kilka z tych korzysci:

1. Oszczednosc¢ pieniedzy i poprawa jakosci diety

Lepiej zaplanowane zakupy to mniejszy rachunek przy kasie w sklepie oraz gwa-
rancja wykorzystania wszystkich produktéw. Dzieki lepiej zaplanowanym zaku-
pom unikniesz przypadkowego jedzenia, czesto wysokoprzetworzonego, produk-
tow typu fast-food.

2. Redukcja odpadow

Niemarnowanie jedzenia pomaga ograniczy¢ ilo$¢ zywnosci wyrzucanej do ko-
sza. Ma to ogromny wplyw na redukcje odpadéw spozywczych, ktdre stanowia
duzy problem i s obcigzeniem dla srodowiska.

3. Poprawa jakosci gleby

Kompostowanie resztek zywnos$ci moze wzbogaci¢ glebe w sktadniki odzywcze,
co przyczynia si¢ do poprawy jej jakosci, efektem moze by¢ lepsze plonowanie.

4. Ochrona srodowiska

Marnowanie jedzenia generuje duze ilosci odpadoéw organicznych, ktore-
trafiaja na skladowiska $mieci i przyczyniaja si¢ do emisji metanu, silnie
dzialajacego na zmiany klimatyczne. Ograniczanie marnowania zywnosci poma-
ga zredukowac te negatywne dla srodowiska skutki.

5. Poprawa bezpieczenstwa zywnosciowego

W s$wiecie, w ktorym wielu ludzi nadal cierpi z powodu braku dostepu do wystar-
czajacej ilosci jedzenia, niemarnowanie zywnosci moze pomdc w zaspokojeniu
potrzeb glodujacych.

6. Wsparcie lokalnych producentow

Niemarnowanie Zywno$ci moze przyczynic sie do wsparcia lokalnych rolnikéw i



producentow zywnosci. Jesli kupujesz tylko to, co rzeczywiscie jest ci potrzebne,
pomagasz zmniejszy¢ ilo$¢ zywnosci zmarnowanej przez posrednikéw. Ponadto
wybierajac produkty lokalne i sezonowe - skracasz droge transportu i emisj¢ ga-
zow cieplarnianych oraz ograniczasz $lad weglowych produktéw.

7. Poprawa wydajnosci produkcji Zywnosci i dostepu do pozywienia
Niemarnowanie jedzenia moze sktoni¢ producentéw zywnosci do bardziej efek-
tywnego wykorzystywania zasobéw, poprawiajac wydajnos¢ produkgji rolniczej
i przetwodrczej. Rozwigzania na rzecz ograniczenia marnowania jedzenia moga
poméc w zmniejszeniu problemu niedozywienia. Poprawa efektywnosci systemu
zywnosciowego i ograniczenie marnowania jedzenia moze pomoéc w zwiekszeniu
ilosci dostepnej zywnosci. Jesli wiecej zywnosci zostaje zachowane i dostarczone
ludziom, ktdrzy jej potrzebuja, moze to przyczynic si¢ do poprawy dostepu do
pozywienia.

8. Wsparcie innowacji

Dazenie do niemarnowania jedzenia moze stymulowa¢ innowacje w dziedzinie
przechowywania, transportu i przetwarzania zywnosci, co moze prowadzi¢ do
bardziej efektywnego i zréwnowazonego systemu zywno$ciowego.

9. Zwi¢kszenie samoswiadomosci

Praktyka niemarnowania jedzenia moze sprawi¢, ze ludzie staja si¢ bardziej swia-
domi swojego wplywu na $wiat, co moze prowadzi¢ do bardziej zrownowazonego
i odpowiedzialnego stylu zycia.

10. Edukacja

Praktyka niemarnowania jedzenia moze pomdc w zwiekszeniu swiadomosci na
temat problemu marnowania zywnosci i zacheca¢ do edukacji w tym obszarze
oraz do poszukiwania innowacyjnych rozwigzan.

11. Wzrost sSwiadomosci kulturowej

Dbalos¢ o niemarnowanie jedzenia moze sprzyja¢ wiekszej swiadomosci kulturo-
wej i zachowywaniu tradycji kulinarnej. Zachgcanie do korzystania z réznych cze-
$ci produktow spozywczych, w tym tych wczesniej uwazanych za odpady, moze
promowac réznorodnos¢ kulinarna.

12. Sezonowe odzywianie

Wybieraj produkty sezonowe, szczegélnie warzywa i owoce. Masz wtedy pewnosc,
ze trafily do twojej kuchni z nieodleglej plantacji czy sadu, a nie drugiej pétkuli.
Takie warzywa i owoce maja zdecydowanie wiecej smaku i wartosci odzywczych,
pozbawione s3 tez chemii.

13. Wspieranie lokalnych spolecznosci

Niemarnowanie jedzenia moze pomaga¢ w utrzymaniu wspélnotowych wartosci
i podejscia do jedzenia poprzez wymiane zywnosci w ramach lokalnych sieci spo-
tecznosciowych.

14. Wsparcie organizacji charytatywnych

Jesli masz nadmiar jedzenia - podziel si¢ nim z innymi. Lodéwki spoleczne to



miejsca, gdzie mozesz zostawic¢ niewykorzystane produkty lub dania - skorzystaja
z nich inni.

Korzysci z niemarnowania jedzenia s3 réznorodne i zalezg od kontekstu oraz
dzialan podejmowanych na réznych poziomach spoteczenstwa. Zapanowanie nad
marnotrawstwem pomaga oszczedza¢ pienigdze, chroni¢ srodowisko, poprawiaé
jakos¢ zycia i wspiera¢ zdrowie publiczne. W praktyce ograniczenie marnowania
zywnosci ma potencjal do tworzenia pozytywnych efektow zaréwno na poziomie
indywidualnym, jak i globalnym.

3.2 PRODUKTY EKOLOGICZNE, CZYM SA, CZY WARTO JE WYBIE-
RACINA CO ZWRACAC UWAGE?

W Rozporzadzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2018/848 z dnia 30
maja 2018 r. w sprawie produkgji ekologicznej i znakowania produktéw ekolo-
gicznych i uchylajace rozporzadzenie Rady (WE) nr 834/2007 mozemy przeczytaé
nastepujacy definicje produkcji ekologicznej:

Produkcja ekologiczna jest ogélnym systemem zarzgdzania gospodarstwem i pro-
dukcji Zywnosci, lgczgcym praktyki najkorzystniejsze dla srodowiska i klimatu, wy-
soki stopiet roznorodnosci biologicznej, ochrong zasobéw naturalnych oraz stosowa-
nie wysokich norm dotyczqgcych dobrostanu zwierzgt i produkcji, odpowiadajgcych
zapotrzebowaniu rosngcej liczby konsumentow na produkty wytwarzane przy uzy-
ciu naturalnych srodkow i procesow. Produkcja ekologiczna petni zatem podwijng
funkcje spoleczng: z jednej strony w odpowiedzi na zapotrzebowanie konsumentéw
dostarcza na rynek produkty ekologiczne, a z drugiej strony dostarcza powszechnie
dostepne dobra, przyczyniajgc si¢ do ochrony srodowiska i dobrostanu zwierzgt, jak
réwniez do rozwoju obszaréw wiejskich.

Przestrzeganie wysokich norm w zakresie zdrowia, srodowiska i dobrostanu zwie-
rzgt przy wytwarzaniu produktow ekologicznych decyduje o wysokiej jakosci tych
produktow (...).

Przepisy Unii Europejskiej (UE) dotyczace rolnictwa ekologicznego obejmuja
wszystkie etapy procesu produkcji od nasion do zywnosci przetworzonej, bedacej
produktem konicowym. Obszary te regulowane sg przez przepisy szczegétowe ma-
jace zastosowanie do wielu produktow, w tym:

- nasion i materiatu stuzacego do rozmnazania roélin (sadzonki, kfacza, itp.),
z ktorych wyrastajg rosliny lub powstaja uprawy,

- zywych zwierzat lub nieprzetworzonych produktéw rolnych,

- pasz,



- przetworzonych produktéw rolnych wykorzystywanych jako zywnos¢.

W Polsce obok wspomnianego wyzej Rozporzadzenia szczegétowe regulacje do-
tyczace produkcji ekologicznej i znakowania produktow ekologicznych zawiera
Ustawa z dnia 23 czerwca 2022 r. o rolnictwie ekologicznym i produkcji ekologicz-
nej. Wedlug jej zatozen tylko produkty objete systemem rolnictwa ekologicznego,
certyfikowane mogg by¢ sprzedawane jako ekologiczne. Co wigcej, produkcja
ekologiczna na kazdym etapie podlega szczegolowej urzedowej kontroli zaréwno
podczas przygotowywania, przechowywania, transportu, jak i dystrybucji. Usta-
wa okresla system kontroli i nadzoru oraz kompetencje organéw odpowiedzial-
nych za wydawanie zezwolen i certyfikatow.

Celem wprowadzenia i przestrzegania przepisow dotyczacych rolnictwa ekolo-
gicznego jest promowanie ochrony srodowiska, utrzymanie réznorodnosci bio-
logicznej na obszarze Unii Europejskiej oraz zdobycie zaufania konsumentéw
do produktéw ekologicznych.

Przyjete przepisy reguluja wszystkie obszary produkgji ekologicznej i opieraja
sie na szeregu zasad, do najwazniejszych z nich naleza:

o zakaz stosowania GMO,

« zakaz stosowania promieniowania jonizujgcego,

« ograniczenie stosowania nawozow sztucznych, srodkéw chwastobodjczych i pe-
stycydow,

« zakaz stosowania hormondw i ograniczenie stosowania antybiotykdéw wytacz-
nie do przypadkow, gdy jest to niezbedne dla zdrowia zwierzat.

W zwigzku z tym producenci ekologiczni muszg przyjmowac rézne podejscia po-
zwalajace zachowac zyznos¢ gleby oraz zdrowie zwierzat i roslin.

Do stosowanych w tym obszarze praktyk naleza:

« rotacja upraw,

« uprawa roélin wigzacych azot i innych roélin na nawoéz zielony, pozwalajacy
przywrdcic¢ zyznos¢ glebie,

« rezygnacja ze stosowania mineralnych nawozéw azotowych,

« wybor odpornych odmian i ras oraz stosowanie praktyk sprzyjajacych natural-
nej kontroli szkodnikéw,

» wspomaganie naturalnej obrony immunologicznej zwierzat,

« zapobiegnie nadmiernej liczbie zwierzat w gospodarstwie, by zapewni¢ im zdro-
wie i dobrostan, co przeklada si¢ takze na zmniejszenie wykorzystania pasz i ogra-
niczong produkcje obornika.



Przepisy dotyczace tanicucha Zywnosciowego w produkcji ekologicznej

Przepisy te obejmuja wszystkie etapy produkcji, przygotowania i dystrybucji
(od produkeji podstawowej po przechowywanie, przetwarzanie, transport, dys-
trybucje i dostarczenie do konsumenta konicowego). Oznacza to, ze wszystkie pro-
dukty ekologiczne w UE podlegaja rygorystycznym przepisom od pola do stotu.

Przepisy dotyczace przetwarzania ekologicznej Zywnosci i pasz obejmuja na-
stepujace zasady:

o produkcja przetworzonych produktéw ekologicznych jest oddzielona w czasie
i przestrzeni od produkcji produktéw nieekologicznych,

o produkty spozywcze, aby zosta¢ oznakowane jako ekologiczne za pomocg logo
produkcji ekologicznej, musza zawiera¢ co najmniej 95% ekologicznych sktadni-
kow, a pozostate 5% skladnikdéw musi spetnia¢ surowe warunki,

« jasne zasady dotyczace etykietowania oraz mozliwosci stosowania logo produk-
cji ekologicznej na produktach,

« szczegolne ograniczenia ilodci substancji, ktére mozna dodawa¢ do Zywnosci
i pasz oraz ograniczony wykaz zatwierdzonych dodatkéw i substancji pomocni-
czych w przetworstwie zywnosciowym, ktére mozna stosowaé w ramach produk-
cji ekologicznej.

W produkgji ekologicznej w UE stosowany jest system kontroli i certyfikacji

Funkcjonowanie systemu kontroli i certyfikacji w rolnictwie ekologicznym jest
podstawowym gwarantem dla konsumenta, ze srodki spozywcze, znajdujace si¢
na rynku, wyprodukowane zostaly zgodnie z obowiazujacymi przepisami doty-
czacymi rolnictwa ekologicznego. Oznacza to réwniez, Ze s3 wolne od zanieczysz-
czen, takich jak: pozostatosci srodkéw ochrony roslin i hormonéw, a podczas ich
produkgji nie stosowano nawozéw sztucznych i organizméw zmodyfikowanych
genetycznie (GMO).

Jakie informacje powinna zawierac etykieta produktu ekologicznego?
Podstawowe informacje obowigzujace na wszystkich produktach Zzywnosciowych to:
« nazwa produktu,

« nazwa i adres producenta,



« data produkgcji,

« okres przydatnosci do spozycia,

« oznaczenie miejsca pochodzenia surowcow rolniczych, z ktérych wyproduko-
wano dany produkt (np. Rolnictwo UE).

Dodatkowo etykieta prawidlowo oznakowanego produktu ekologicznego, poza
powyzszymi danymi, powinna zawierac:

« unijne logo produkgji ekologicznej,

o etykiete zawierajagca numer upowaznienia nadanego jednostce certyfikujacej
[np. PL-EKO-01] przez Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wi,

« oznaczenie miejsca, w ktorym wyprodukowano nieprzetworzone produkty rol-
nicze, z ktérych wytworzono produkt koncowy.

Oznaczenie miejsca produkcji umieszczane jest bezposrednio ponizej numeru
identyfikacyjnego jednostki certyfikujacej i przyjmuje jedng z nastepujacych form:
o ,rolnictwo UE”, gdy surowiec rolniczy zostal wyprodukowany w UE,

o ,rolnictwo spoza UE”, gdy surowiec rolniczy zostal wyprodukowany w kraju
trzecim,

» ,rolnictwo UE/ spoza UE”, gdy cze$¢ surowcow wyprodukowano w UE, a czes$¢
w kraju trzecim.

Oznaczenie miejsce pochodzenia moze by¢ zastgpione lub uzupetnione nazwa
kraju np.: ,,Rolnictwo Polska” jesli wszystkie surowce, z ktérych wytworzono pro-
dukt, wyprodukowano w danym kraju.

Producent, podajac liste skladnikéw, zobowigzany jest oznaczy¢ symbolem * lub
dopiskiem bio czy ekologiczne te skladniki, ktére pochodza z produkgji ekolo-
gicznej.

Unijne logo produkcji ekologicznej stanowi potaczenie dwdch symboli: flagi UE
oraz liscia, ktéry symbolizuje nature i ideg zrownowazonego rozwoju.

Logo produkcji ekologicznej:

« nadaje produktom ekologicznym UE sp6jng tozsamos¢ wizualna;

« ulatwia konsumentom rozpoznanie produktéw ekologicznych;

« pomaga rolnikom we wprowadzaniu produktéw do obrotu w calej UE.



Logo produkgji ekologicznej mozna uzywac¢ wyltacznie w przypadku produktéw,
ktoére uzyskaly certyfikat produkgcji ekologicznej wydawany przez upowazniong
jednostke certyfikujaca lub organ kontroli. Oznacza to, ze takie wyroby musza
spetnia¢ surowe warunki dotyczace metody produkgji, przetwarzania, transportu
i przechowywania.

Dlaczego cena zywnosci ekologicznej jest wyzsza?

Cena zywnosci wytwarzanej metodami ekologicznymi, moze by¢ wyzsza od cen
zywnosci konwencjonalnej z uwagi na kilka czynnikéw:

« Stosowanie zréwnowazonych metody produkcji

W produkgcji zywnosci ekologicznej stosuje si¢ zréwnowazone metody, ktore
moga by¢ bardziej pracochtonne i czasochionne niz konwencjonalne metody
produkgji rolniczej. Brak stosowania sztucznych nawozéw i pestycydéw wymaga
wiekszej uwagi w kontroli szkodnikéw i naturalnych metod ochrony roslin, co
moze zwieksza¢ koszty produkgji.

e Mniejsza wydajnos$¢

Ekologiczne metody rolnicze moga skutkowa¢ mniejsza wydajnoscia zbioréow
(szacuje sig, ze ilos¢ wyprodukowanych plondw moze by¢ nizsza nawet o ok. 20%
w stosunku do zywnosci konwencjonalnej). Chociaz istnieja innowacyjne prakty-
ki zwigkszajace wydajnos¢ ekologicznych upraw, to nadal istnieje ryzyko nizszych
plondéw, co wplywa na cen¢ koncowego produktu.

o Certyfikacja i jej standardy

Uzyskanie certyfikatow dla produktéow ekologicznych wiaze si¢ z okreslonymi
kosztami. Producenci muszg spetni¢ szereg rygorystycznych standardéw, prze-
strzega¢ okreslonych zasad i podlega¢ regularnym kontrolom, co generuje dodat-
kowe koszty wchodzace w sktad ceny produktu koncowego.

o Dlugi okres przejsciowy

Jesli rolnik przechodzi z konwencjonalnej produkcji na ekologiczng moze to wy-
magac okresu przejsciowego, w ktorym niektdre uprawy nie spetniajg jeszcze kry-
teriéw ekologicznych, ale nie s3 tez juz konwencjonalne. To moze prowadzi¢ do
mniejszej efektywnosci produkcji oraz wigkszych kosztow.

» Mniejsza skala produkcji

Czesto produkeja ekologiczna odbywa si¢ na mniejsza skalg niz intensywna pro-
dukcja konwencjonalna. Mniejsza skala czgsto wigze sie z ograniczeniem me-
chanizacji i wigkszym nakladem pracy recznej pracownikow zatrudnionych przy
produkgji, a do tego uprawy ekologiczne maja wyzsze wymagania dotyczace prze-
strzeni, co ostatecznie moze generowa¢ dodatkowe koszty produkcji.

« Popytipodaz

W zwigzku z rosngcym popytem na zywnosc¢ ekologiczng i ograniczonym doste-
pem do niej, producenci mogg ustala¢ wyzsze ceny, poniewaz nierzadko klienci sa



gotowi placi¢ wiecej za produkty ekologiczne.

Warto zauwazy¢, ze cho¢ zywnos¢ ekologiczna moze by¢ drozsza, konsumenci
coraz czesciej decyduja sie na nia ze wzgledu na swiadomos¢ ekologiczng i troske
o dobrostan zwierzat oraz potencjalne korzysci zdrowotne (prowadzone od lat
badania wskazujg na wyzsza zawarto$¢ witamin, skltadnikéw mineralnych oraz
biologicznie czynnych zwigzkéw w produktach ekologicznych. Dodatkowo cecha
zywnosci ekologicznej jest niska zawarto$¢ metali ciezkich przede wszystkim kad-
mu oraz mniejsza zawartos¢ azotynow i azotanéw). Coraz wigksza §wiadomos¢
spoteczna wokot wplywu produkcji rolnej na srodowisko naturalne réwniez przy-
czynia si¢ do wzrostu zainteresowania zywnoscig ekologiczng, nawet pomimo
wyzszych cen.




5. SKLEPIK I AUTOMAT
W SZKOLE

Grazyna Karczewska

2.1. PRODUKTY REKOMENDOWANE I NIEREKOMENDOWANE
W SKLEPIKACH I AUTOMATACH SZKOLNYCH

Szkota, bedaca placéwka edukacyjna, powinna pelni¢ swoja misje w szerokim za-
kresie, dajac przyktad otoczeniu i dbajac o spdjny przekaz wartosci, ktore glosi.
Wiréd nich sa réwniez te dotyczace zdrowia i dobrych nawykéw zywieniowych.
Zatem zgodnie z prozdrowotng ideg szkoty sklepik dzialajacy na terenie placowki
edukacyjnej nie moze by¢ podmiotem czysto komercyjnym. Powinien petni¢ role
ogniwa laczacego promowane w szkole wartosci z szeroko pojeta edukacja kon-
sumencka.

By zapewni¢ odpowiednig jakos$¢ ustug $§wiadczonych w sklepiku, warto
jest w umowie z ajentem (dotyczy to réwniez automatéw vendingowych)
zawrze¢ zapisy regulujace obowiazki sprzedawcy dziatajacego na terenie
placowki edukacyjnej. Praktycznym rozwigzaniem bedzie réwniez zapisa-
nie w umowie listy produktéw rekomendowanych i nierekomendowanych
do obrotu w ofercie sklepiku czy automacie. Takie zapisy moga stanowic¢
podstawe do egzekwowania od ajenta/sprzedawcy warunkéw najmu lokalu
i oferowanych w nim produktéw.

I Produkty rekomendowane w ofercie sklepiku/automatu:

Produkty sniadaniowe:
Dostep do nich powinien zapewni¢ uczniom mozliwos¢ przygotowania pelnowar-
tosciowego, urozmaiconego positku, zgodnego z zasadami racjonalnego zywienia.




Do produktéw $niadaniowych zaliczamy:

o kanapki i przetwory zbozowe - z pelnoziarnistych mak oraz produkty bez-
glutenowe (ok. 50 - 100 g, w zaleznosci od wielkosci i rodzaju uzytego surowca),

» warzywa — $§wieze, najlepiej sezonowe,

» owoce — sezonowe, $wieze lub produkty do bezposredniego spozycia przygoto-
wane z surowcow swiezych lub mrozonych,

« napoje — mleko i jego przetwory (kefir, maslanka), woda, naturalne soki owoco-
we, warzywne i owocowo-warzywne, rowniez cieple napoje (szczegélnie w okre-
sie jesienno-zimowym), takie jak: napary herbat naturalnych i owocowych, kakao,
kawa zbozowa,

« serki oraz jogurty — naturalne i smakowe - z przewaga tych pierwszych (kremo-
wy twarozek, serek homogenizowany naturalny lub owocowy).

Ponadto:

o przetwory i produkty zbozowe — w tym ciastka z mak pelnoziarnistych z do-
datkiem ziaren i orzechéw, batony musi, wafle kukurydziane i ryzowe z dodat-
kiem nasion stonecznika czy pestek dyni,

o przekaski - produkty, z ktérych mozna skomponowac pelnowartos$ciowy, uroz-
maicony posilek, zgodny z zasadami racjonalnego Zywienia, w tym przetwory
z warzyw i owocow, np. suréwki, szaszlyki, musy czy przeciery,

 nasiona, orzechy i pestki oraz suszone owoce i warzywa - zrédlo witamin,
sktadnikéw mineralnych, bialka i kwaséw ttuszczowych, czyli wszystkich tych
sktadnikéw, ktérych w odpowiednich proporcjach potrzebuje uczen,

« mleko i przetwory mleczne — nie tylko do $niadania, ale w ciaggu dnia, w prze-
rwie miedzy gtéwnymi positkami. Koniecznie wysokiej jakosci, niezawierajace
cukru, substancji stodzacych, sztucznych barwnikéw i aromatéw. Polecane w for-
mie koktajli owocowych na bazie mleka, napojow fermentowanych z dodatkiem
np. przecier6w owocowych, sokéw,

» pozostale napoje — przede wszystkim naturalne: woda mineralna i zZrédlana,
niezbedne do uzupelniania ptynéw w ciggu calego dnia spedzonego w szkole, wy-
sokiej jakos$ci naturalne soki owocowe i warzywne bez dodatku cukru, sztucznych
barwnikoéw, aromatéw i konserwantow.

IT Produkty nierekomendowane w ofercie sklepiku/automatu:

+ napoje owocowe — zawierajace mniej niz 50% sokéw owocowych,



« soki i nektary owocowe, stodzone i zageszczane,

 napoje gazowane — izotoniczne, energetyzujace, napoje typu cola, oranzady;,
» smakowe, sfodkie i aromatyzowane wody mineralne,

* napoje przygotowywane z syropow owocowych,

» napoje typu instant - herbaty owocowe w proszku, kawy ,,2 i 3 w 17, kakao
(mieszanina proszku kakaowego, mleka w proszku i cukru), oranzady w proszku,

» mleka smakowe i napoje mleczne oraz stodkie jogurty owocowe zawierajace
min. 12 g cukru w 100 g wyrobu (mleko w kartoniku ze stomka o smaku czekola-
dowym, nap6j mleczno-jogurtowy z dodatkiem soku owocowego),

» slodycze - cukierki, drazetki, zelki, orzeszki w cukrowych polewach, lizaki,
ciastka i wyroby cukiernicze, wata cukrowa, pianki, czekolada mleczna i biala oraz
wyroby w polewie z czekolady (wafle i batony) lub czekoladopodobne produkty,

o slone przekaski - paluszki, krakersy, ciastka, solone orzechy i ich mieszanki,
popcorn, prazynki,

o fast foody - przygotowane z rafinowanej maki (tzw. biale pieczywo), wysoko-
tluszczowych i przetworzonych produktow, hot dogi czy hamburgery z dodatkiem
sosow, dresingdw i sera,

o frytki, chipsy, ziemniaczki oraz inne produkty skrobiowe i maczne smazone-
na glebokim ttuszczu,

« zupy i dania instant — gotowe produkty w proszku, przygotowane przez zalanie
porcji produktu wrzatkiem,

« owoce kandyzowane, barwione lub smazone; owoce suszone, nasiona i orze-
chy z dodatkiem soli, cukru i barwnikéw (np. karmel, karmel amoniakalny),

o produkty z dodatkiem drazetek, zelkow, czekolady, platkow w czekoladzie
- w celu ksztaltowania prawidlowych nawykéw zywieniowych powinny zostaé
wyeliminowane z oferty.

III Jakie dodatki do Zywnosci nie powinny znajdowac si¢ lub powinny zosta¢
ograniczone w produktach Zzywnosciowych przeznaczonych dla dzieci i mlo-
dziezy?

Majac na uwadze profilaktyke choréb dietozaleznych, powinno si¢ wyeliminowaé
z oferty sklepiku wszystkie te produkty, ktére zawieraja dodatek sztucznych sktad-
nikéw (o tym szerzej w rozdziale ,,Dodatki do Zywnosci niepozadane w diecie
dzieci”), jak réwniez te, ktore budza watpliwosci z punktu widzenia ksztaltowania
wlasciwych nawykéw zywieniowych, oraz takie, ktorych dzialanie moze by¢ szko-
dliwe dla zdrowia i zréwnowazonego rozwoju miodych organizmoéw:



« substancje stodzace: rafinowany cukier, sztuczne $rodki stodzace - stodziki,
syrop glukozowy lub glukozowo-fruktozowy, o ktérego szkodliwosci, jako dodat-
ku do Zywnosci, mowi si¢ coraz czesciej w kontekscie epidemii otytosci, choréb
uktadu krazenia, rozwoju cukrzycy typu II oraz bezalkoholowego stluszczenia
watroby,

« 50l powinna zosta¢ bezwzglednie ograniczona we wszystkich oferowanych pro-
duktach spozywczych. Szczegdlnie duzo znajduje si¢ jej w stonych przekaskach.
Tam, gdzie jest to mozliwe, s6l powinna by¢ zastgpiona ziolami — np. wykorzysty-
wanymi w kuchni §rédziemnomorskiej, i naturalnymi przyprawami,

o barwniki - mogg wplywac pobudzajaco na osrodkowy ukltad nerwowy, prowa-
dzac do niewtasciwych, nadpobudliwych zachowan dzieci. Szczegdlnej kontroli
powinny podlega¢ barwniki pochodzenia syntetycznego (szczegétowo wymienio-
ne w rozdziale ,,Dodatki do zywnosci niepozadane w diecie dzieci”),

« aromaty: szczegolnej uwadze powinny podlega¢ substancje aromatyzujace po-
chodzenia syntetycznego (popularny aromat maslany z diacetylem (DA) stosowa-
ny do aromatyzowania popcornu czy margaryny),

« konserwanty: m.in. powszechnie stosowany benzoesan sodu moze nasila¢ re-
akcje alergiczne, a w polaczeniu z witaming C moze zareagowac¢, tworzac benzen
(CH,) - zwigzek rakotwdrczy. Dwutlenek siarki i siarczany powodujg strate wita-
miny B12, reakcje alergiczne, nudnosci, béle glowy, ponadto moga zakldcaé prace
jelit, podejrzewane sg réwniez o wywotywanie atakéw astmy,

« wzmacniacze smaku — gléwnie glutaminian sodu, stosowany w celu wydobycia
i wzmocnienia smaku produktow spozywczych. Poza wieloma innymi niekorzyst-
nymi dzialaniami dtugofalowymi, kojarzony jest przede wszystkim z tzw. syndro-
mem chinskiej restauracji, objawiajacym si¢ zawrotami glowy, palpitacja serca,
nadmierng potliwoscig, niepokojem i podraznieniem §luzowki zotadka,

« kofeina, tauryna, glukuronolakton, I-karnityna i inne substancje pobudzajace
sg skltadnikami m.in. napojow energetyzujacych — wplywajac na osrodkowy uktad
nerwowy u mlodych ludzi, moga nasila¢ objawy rozdraznienia i niepokoju,

« syntetyczne regulatory kwasowosci (powszechne w gazowanych napojach) -
m.in. kwas fosforowy, sprzyjaja niewlasciwej mineralizacji kosci, zwigkszajac ich
tamliwos¢ (fosfor nasila uwalnianie wapnia zmagazynowanego w tkance kostnej),
ponadto zaburzona rdwnowaga fosforowa organizmu wplywa na przyspieszenie
procesu starzenia, przyczynia si¢ do powstania raka trzustki, zwiotczenia mies$ni
i paralizu.

Wycofanie wszystkich produktéw zawierajacych substancje budzace watpliwosci
jest niezbedne do zapewnienia dzieciom zréwnowazonego rozwoju i zdrowia.



Zasady przygotowywania produktow do bezposredniego spozycia w sklepiku
szkolnym

Wprowadzenie produktéw spozywczych do oferty i obrét nimi reguluja stosow-
ne przepisy prawa, ktérym podlegaja sklepiki szkolne, bary i wszelkiego rodzaju
punkty gastronomiczne dzialajace na terenie placéwek edukacyjnych. W materia-
tach informacyjnych Wojewoddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w War-
szawie przedstawiono minimum sanitarne, ktére powinno by¢ realizowane w tego
rodzaju punktach.

Produkty sprzedawane w sklepiku szkolnym powinny by¢ przygotowywane do
spozycia w sposob higieniczny i wlasciwie zabezpieczone przed wtérnym zanie-
czyszczeniem oraz spelnia¢ nastepujace kryteria:

+ kanapki powinny by¢ sprzedawane w higienicznych opakowaniach jednost-
kowch, opatrzone datg przydatnosci do spozycia — moga znajdowac si¢ w obrocie
wylacznie w dniu ich przygotowania,

« musli zbozowe i zbozowe przetwory ekspandowane powinny by¢ pakowane
w jednorazowe opakowania; to produkty przeznaczone do bezposredniego spozy-
cia, mogga tez by¢ przygotowywane wlasnorecznie i powinny by¢ przechowywane
w szczelnie zamknigtych opakowaniach zbiorczych, porcjowane na miejscu, do
opakowan jednostkowych,

« owoce i warzywa przeznaczone do bezposredniego spozycia musza by¢ umyte,
czyste, osuszone i przechowywane w warunkach uniemozliwiajacych ich wtérne
zanieczyszczenie. Powinny by¢ podawane przez sprzedawce w serwetce lub wo-
reczku. Owoce i warzywa rozdrobnione, porcjowane, sprzedawane jako dodatek,
np. do kanapek, lub dostepne w odrebnej ofercie nie moga nosi¢ cech zepsucia
i nieswiezo$ci, a na opakowaniu powinny by¢ opatrzone data minimalnej trwa-
losci. Swieze, nieprzetworzone, przechowywane w odpowiednich warunkach
(np. chlodziarka) powinny zosta¢ sprzedane w ciagu doby od ich przygotowa-
nia. Owoce i warzywa powinny pochodzi¢ ze sprawdzonego zrédla oraz spetniaé
wszystkie wymagania mikrobiologiczne stawiane produktom spozywczym i ich
przetworom,

o przetwory z warzyw i owocow, w tym koktajle mleczno-owocowe muszg spel-
nia¢ wszystkie wymogi stawiane przetworom z warzyw i owocow. W sklepiku/
barze mogg by¢ sprzedawane produkty dostepne w handlu, przygotowane, por-
cjowane i zapakowane przez producenta zywnosci oraz przygotowane na jego za-
moéwienie — musza one réwniez spelnia¢ odpowiednie wymogi.

Przetwory przygotowywane na miejscu musza posiadac akceptacje i zezwolenie



na ich przygotowanie i obrét wydane przez Powiatowa Stacj¢ Sanitarno-Epide-
miologiczng lub inny organ, ktéremu podlega dziatalnos$¢ produkcyjna prowa-
dzona przez wlasciciela sklepiku/baru lub ajenta:

« soki owocowe, warzywne i owocowo-warzywne moga by¢ przygotowywane na
miejscu, pod warunkiem uzyskania pisemnej zgody wydanej przez wlasciwe dla
prowadzonej dzialalnosci stuzby,

« koktajle mleczno-owocowe powinny by¢ przygotowane na mleku pelnym 3,2 -
3,5%, pasteryzowanym, kefirze, maslance lub jogurcie naturalnym, z wykorzysta-
niem $wiezych lub mrozonych owocéw. Produkty te powinny pozosta¢ naturalnie
stodkie lub niestodzone, opatrzone data minimalnej trwalosci, przechowywane
w warunkach chlodniczych oraz przygotowywane na miejscu, pod warunkiem
uzyskania pisemnej zgody wydanej przez wlasciwe dla prowadzonej dziatalnosci
stuzby,

+ wszystkie produkty z grupy ,,mleko i przetwory mleczne” powinny by¢ natu-
ralne, niezawierajgce dodatku cukru i innych substancji stodzacych, w szczegél-
nosci syropu glukozowego i glukozowo-fruktozowego. W obrocie niepozadane sg
produkty barwione, aromatyzowane, pochodzace z nieznanego zrédta, niezawie-
rajace oznakowania na opakowaniu pozwalajacego zidentyfikowaé producenta
oraz przydatno$¢ do konsumpgji.

W celu ksztaltowania prawidlowych nawykéw zywieniowych powinno sie uni-
ka¢ produktéow z dodatkiem drazetek, zelkoéw, czekolady, platkéw w czekoladzie
i innych dodatkéw pozwalajacych zakwalifikowac je jako stodycze. Ilos¢ stodyczy
w diecie dziecka powinna by¢ ograniczona i stanowi¢ maksymalnie 10% energii
z calodziennego jadlospisu:

o chrupki i wafle kukurydziane naturalne, bez soli i innych dodatkéw smako-
wych, zapachowych i barwnikéw. Powinny by¢ oferowane w opakowaniach jed-
nostkowych lub porcjowane przez sprzedawce na zyczenie kupujacego,

 suszone owoce, orzechy, nasiona i pestki, konfekcjonowane w opakowania
jednostkowe lub porcjowane przez sprzedawce na miejscu.




Dopuszcza si¢ mozliwo$¢ wykorzystywania zaplecza kuchennego placéw-
ki przez ajenta w celu przygotowania asortymentu, ktéry nastepnie bedzie
serwowal w sklepiku (np. kanapki, porcjowane warzywa). W takiej sytuacji
moze on przebywac na terenie kuchni po spelnieniu wymagan stawianych
personelowi kuchennemu, a przygotowane tam produkty (po odpowied-
nim zabezpieczeniu) moze przenies¢ do pomieszczenia sklepiku. Uzyte
opakowania jednostkowe muszg by¢ dopuszczone do kontaktu z zywno-
$cig i zabezpieczac jg przed zanieczyszczeniem w trakcie transportu. Je-
zeli przygotowane produkty wymagaja zapewniania cigglosci fancucha
chtodniczego (w ramach odpowiedniego przechowywania), niezb¢dne jest
wyposazenie obiektu w chlodziarke do celéw spozywczych. Czas przecho-
wywania kanapek i innych produktéw spozywczych wymagajacych warun-
kéw chlodniczych powinien by¢ zredukowany do minimum. Sprzedawca
powinien na miejscu, w sklepiku/barze, posiada¢ zapis receptury i sktadu
oferowanych kanapek oraz instrukcje dotyczaca utylizacji niesprzedanych
w terminie waznosci produktow.

Owszem, jestem
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Grazyna Karczewska
2.2. SNIADANIE W DOMU I SZKOLE - PRZYKEADOWE MENU

Sniadanie zjedz jak krol, obiadem podziel si¢ z przyjacielem, a kolacje oddaj
wrogowi.

Sniadanie jest najczeéciej lekcewazonym positkiem w ciggu dnia! A tymczasem
jego rola w porannym grafiku jest nie do przecenienia. To bowiem pierwszy po-
sitek po najdiuzszym okresie odpoczynku. Kiedy $pimy i wypoczywamy, nasz or-
ganizm ci¢zko pracuje — uktad pokarmowy trawi kolacje, serce pompuje krew do
narzagdéw, w tym najwazniejszego — mozgu. Spigc, oddychamy, zuzywajac tlen
i produkujac produkty jego przemiany - a do tego niezbedne jest dostarczenie
energii!

O poranku rezerwy energetyczne s3 na wyczerpaniu, a stezenie glukozy w surowi-
cy krwi - niskie. Jesli $niadanie nie zostanie zjedzone przed wyjsciem z domu do
szkoly, zapasy glukozy w surowicy krwi ulegng dalszemu obnizeniu, powodujac
tzw. hipoglikemie. Jest to stan, w ktérym czujemy sie stabi, apatyczni, mozemy tez
miec zawroty glowy, co moze doprowadzi¢ nawet do omdlenia.

Dlaczego $niadanie jest wazne, jaki ma wplyw na nasz organizm:

« zapewnia sile i energie na caly dzien oraz dostarcza paliwa niezbednego do pobu-
dzenia ciafa i umystu po nocnej przerwie,

« dodaje energii i poprawia nastrdj,

« zwigksza odporno$¢ organizmu na infekcje i stres,

« obniza ryzyko wystapienia cukrzycy typu II oraz chordéb sercowo-naczyniowych.

Dzieci, ktore jedza $niadania, s3:

« bardziej aktywne fizycznie,

« maja lepsza zdolnos¢ koncentracji,

« 0siagaja lepsze wyniki w nauce i prezentujg wyzszy rozw¢j intelektualny
w poréwnaniu z ich réwiesnikami, ktérzy nie jedza $niadan o poranku.

Jakie produkty powinno zawiera¢ $niadanie:

« produkty zbozowe: musli, platki $niadaniowe, pieczywo razowe, pelnoziarniste

lub z dodatkiem calych ziaren (zrodlo weglowodanéw zlozonych),

« mleko i przetwory mleczne: chudy bialy ser, ser zolty, jogurt, kefir (zrédlo wapnia),
« warzywa i owoce (zrédlo witamin).

Sniadanie powinno stanowié 25 - 30% catkowitego dziennego zapotrzebowania
na energie.



Propozycje domowych $niadan

Loniadanie mistrzow” - owsianka

40 g platkéw owsianych (jeczmiennych) gérskich

50 g banandow

25 g $wiezych owocow (sezonowe np. jablka, gruszki, brzoskwinie, morele,
truskawki, jagody, boréwki),

15 g rodzynek lub zurawiny

15 g orzechow wloskich

10 g migdatow (np. stupki, platki)

200 ml mleka 3,2% ttuszczu

Uwaga:
Dla dzieci na diecie bezmlecznej mleko mozna zastgpic¢ sokiem owocowym.

+ 220 ml naparu herbaty owocowej np. z malin

Sposob przygotowania

Platki zala¢ wrzatkiem, do 3/4 objetosci. Podgrza¢ mleko. Przygotowaé owo-
ce — wszystkie umy¢, banana rozgnie$¢ widelcem na gladka mase, wicksze owo-
ce rozdrobni¢ wg upodobania - zetrze¢, pokroi¢ w kawatki. Orzechy posiekac.
W miseczce polaczy¢ ze sobg orzechy, nasiona, owoce §wieze i susz wraz z namo-
czonymi platkami. Wszystko zala¢ 200 ml podgrzanego mleka. Smacznego!

Wartos¢ odzywcza positku: masa ogélem: 355 g | warto$¢ energetyczna: 520 kcal
biatko og. [% en., g]: 12%, 16 g (roélinne - 10 g, zwierzece - 6 g)
ttuszcz [% en., g]: 40%, 23 g | weglowodany [% en., g]: 47%, 50 g | btonnik: 7 g

Kasza manna z owocowym musem

50 g kaszy manny (orkiszowej)

250 ml mleka 3,2% tluszczu

100 g owocdw jagodowych (lub dowolnych, ulubionych owocéw - $wiezych lub
mrozonych)

5 g cukru waniliowego

Uwaga: Dzieci na diecie bezmlecznej moga zastapi¢ mleko krowie dowolnym
mlekiem roslinnym (np. migdatowym, ryzowym, sojowym).

+ 220 ml soku pomaranczowego do picia, najlepiej z owocow §wiezo wyciskanych,
lub dobrej jakosci sok pomaranczowy bez dodatku cukru (w okresie jesienno-zi-
mowym réwniez napar herbaty ziolowej lub owocowej)



Sposéb przygotowania

Kasz¢ manne (orkiszowa) wymieszac z niewielky iloscig zimnego mleka. Pozosta-
te mleko doprowadzi¢ do wrzenia. Na gotujace si¢ mleko wla¢ kasze — zagotowac.
Opcjonalnie do gotujacej sie kaszy mozna doda¢ cukier waniliowy. Umy¢ owoce,
przetrze¢ lub zblendowa¢ na gladka mase. Owoce polaczy¢ z przygotowanag kasza
- ubi¢ mikserem na gladka mase. Porcjowac do salaterek, na koniec dekorujac
czastkami owocow.

Uwaga: Mozna poming¢ etap, w ktérym rozdrobnione owoce ubija si¢ z kasza.
Gotowg kasze przela¢ do salaterki, dekorujac polewa owocowa.

Wartos¢ odzywcza positku: masa ogotem: 635 g | warto$¢ energetyczna: 500 kcal
biatko og. [% en., g]: 12%, 14 g (roslinne — 7 g, zwierzece — 7 g)
ttuszcz [% en., g]: 17%, 9 g | weglowodany [% en., g]: 71%, 88 g | blonnik: 7 g

Paszteciki z mi¢gsem i warzywami

farsz:

30 g migsa gotowanego (moze by¢ w bulionie na zupg¢) drobiowego, wotowego

15 g marchewki gotowanej

5 g selera gotowanego

3 g natki pietruszki

10 g cebuli duszonej

2 lyzki poppingu z amarantusa (popping, czyli prazone jak popcorn ziarna ama-
rantusa) lub namoczona w mleku porcja butki

sOl, pieprz, gatka muszkatolowa, ziota prowansalskie — do smaku

1 jajo (60 g)

ciasto:

ok. 100 g maki pszennej razowej

15 g masta (w temperaturze pokojowej)

1 tyzeczka kwasnej $mietany

1 z6ltko jaja

szczypta soli

biatko do posmarowania

ziarno sezamu i siemie Iniane do posypania

Uwaga: Do przygotowania ciasta na paszteciki mozna wykorzysta¢ réwniez do-
wolny domowy przepis na ciasto.




+ 220 ml naparu herbaty ziolowej, np. melisy czy miety, lub szklanka soku z mar-
chwi i selera lub burakow (dobrg alternatywa dla sokow $wiezo wyciskanych sa
soki tzw. jednodniowe, $wieze, bez dodatku cukru i konserwantéw)

Sposéb przygotowania

Cebulke pokroi¢ i poddusi¢ — odstawi¢ do ostudzenia. Mieso (uprzednio ugoto-
wane i ostudzone) oraz warzywa zemle¢ lub zmiksowac¢ w blenderze. Dodac¢ jajko
i przyprawi¢ do smaku. Migsno-warzywng mas¢ dokfadnie wymieszac.

Sktadniki na ciasto potaczy¢ w gltadka mase. Zawinaé w folie spozywcza i wstawic
do lodéwki na pot godziny. Nastepnie cienko rozwatkowa¢. Pokroi¢ w prostokaty.
Na kazdy nakfadac tyzke farszu. Paszteciki zwija¢ w ruloniki, mozna tez polaczy¢
brzegi ciasta, nadajac pasztecikom dowolny ksztalt. Uklada¢ na blaszce wylozonej
papierem do pieczenia. Piec przez ok. 20 minut w piekarniku rozgrzanym do 180
stopni Celsjusza. Pieczenie przyspiesza funkcja termoobiegu! Pod koniec piecze-
nia ciasto posmarowac rozbeltanym bialkiem jaja i posypa¢ ziarnami. Dopiekac
przez okolo 5 minut.

Paszteciki mozna przygotowac z wyprzedzeniem, nawet w wiekszej ilo$ci. Porcja
$niadaniowa przygotowana z powyzszego przepisu to 3 sztuki (okoto 40 g) paszte-
cikéw. Na $niadanie mozna je poda¢ zimne lub jedynie podgrzac przez podaniem,
co skraca czas przygotowania positku!

Wartos¢ odzywcza positku:

masa ogotem: 393 g | warto$¢ energetyczna: 516 kcal

biatko og. [% en., g]: 12%, 22 g (rodlinne - 9 g, zwierzece — 13 @)

ttuszcz [% en., g]: 25%, 24 g | weglowodany [% en., g]: 54%, 74 g | blonnik: 4 g

II $niadanie w szkole

Propozycje zestawow sniadaniowych, dostegpnych rowniez w ofercie abonamento-
wej — do przygotowania z produktow dostgpnych w ofercie sklepiku.

Zalecenia te ujete s3 w sposdb praktyczny w propozycjach zestawow $niadanio-

wych, ktore dzieci mogg zabrac ze sobg do szkoty lub zakupi¢ w szkolnym sklepi-
ku.



I zestaw:

- 60 g — bulka Zytnia z ziarnami, do tego: szynka wieprzowa gotowana (plaster),
201ty ser edamski (plaster), masto 82%, lis¢ sataty (do wyboru z oferty sezonowe;j),
plaster pomidora, krazek zéttej papryki, porcja kietkow z rzodkiewki lub brokutfa
- 200 g - warstwowa przekladanka musli z jogurtem: na spod kubeczka - mus
owocowy (np. owoce lesne, truskawki), do % wysokosci jogurt naturalny, warstwa
musli zbozowego - platki jeczmienne, owsiane, przykryte jogurtem naturalnym,
na wierzchu kawatki owocéw, z ktérych przygotowano mus

- do picia: $wiezy sok owocowy lub ocowoco-warzywny (wyciskany lub jedno-
dniowy)/napar herbat — owocowej lub ziotowej

II zestaw:

- 60 g — bulka orkiszowa, z porcja pasty rybnej, lis¢ salaty (dowolna salata sezo-
nowa)

- warzywa w stupkach (marchew, seler naciowy, papryka czerwona i zétta), dip

- domowa mrozona herbata cytrynowa (Ice Tea) ze $wiezymi listkami miety/
w okresie jesienno-zimowym napar cieptej herbaty

Przepisy:

Pasta rybna

makrela z puszki lub wedzona

2 jaja ugotowane na twardo

1 kiszony ogorek

'/, szalotki

natka pietruszki

przyprawy: lyzeczka musztardy sarepskiej i jogurtu, sél i pieprz do smaku

Rybe rozdrobni¢ widelcem lub oczysci¢ ze skory, wybierajac doktadnie osci. Do-
da¢ posiekane drobno jaja oraz kiszony ogorek, natke pietruszki i cebulke. Pota-
czy¢ skladniki z musztardg i jogurtem, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.




Dip na bazie twarozku

15 dag chudego twarozku

2 ogorki gruntowe

2 zabki czosnku

1 tyzka oliwy

200 ml jogurtu naturalnego
1 tyzka soku z cytryny

pol peczka koperku

sol, pieprz — do smaku

Ogorki obrac. Zetrze¢ na tarce jarzynowej. Posoli¢ i odstawi¢, zeby puscily sok.
Nastepnie odcisng¢. Twarozek utrze¢ z jogurtem, zmiazdzonym czosnkiem. Do-
da¢ odcidniete ogorki, pokrojony koperek, sok z cytryny, lyzke oliwy. Doprawic¢
pieprzem i solg. Odstawi¢ do lodéwki, zeby wszystkie smaki si¢ polaczyty.

Dip serowy

1/3 szklanki mleka

2 kremowe serki topione

1/2 tyzeczki papryki stodkiej
szczypta pieprzu cayenne

tyzeczka parmezanu

tyzeczka koncentratu pomidorowego

Do garnka wla¢ mleko, doda¢ serki topione. Calo$¢ podgrza¢ na malym ogniu
i mieszac az skladniki si¢ polacza w jednolita calo$¢, dodac koncentrat pomidoro-
wy. Nastepnie doprawic¢ papryka i parmezanem. Aby dip byl jeszcze smaczniejszy,
mozemy dodac troche §wiezych ziol, ktore podkresla jego smak i sprawia, ze be-
dzie wyjatkowo aromatyczny.

III zestaw:

- butka ciemna, Zytnia, porcja pasty z twarogu, rzodkiewki i selera naciowego,
maslo 82%, lis¢ salaty (do wyboru z oferty sezonowej)

- salatka: papryka czerwona, kilka zéttych kawatkow dla urozmaicenia koloru,
pomidor — warzywa pokrojone w duzg kostke, piorka bialej i czerwonej cebuli,
natka pietruszki, sol, pieprz i tyzeczka oleju rzepakowego. Warzywa wymieszac

z przyprawami, ziotami i olejem
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- do picia: $wiezy sok owocowy lub owocowo-warzywny (wyciskany lub tzw. jed-
nodniowy)/napar herbat — owocowej lub ziolowej

Przepis na paste:
Pasta z twarogu, rzodkiewki i selera naciowego

80 g sera twarogowego chudego

30 g jogurtu naturalnego 2% ttuszczu
50 g rzodkiewki

50 g selera naciowego

20 g szczypiorku

przyprawy: sol i pieprz

Warzywa pokroi¢, doda¢ do sera roztartego z jogurtem. Przyprawi¢ do smaku.

Do przygotowania kanapek, ktére znajda sie¢ w ofercie sklepiku, mozna réwniez
wykorzysta¢ pasty na bazie:

- bialego sera: z ryba, migsem, warzywami i ziolami,

- jaj: z dodatkiem zidt, przypraw i nasion - sezamu, stonecznika, pestek dyni,

- nasion roélin straczkowych z warzywami i ziotami,

- pieczonego lub gotowanego migsa.

Z zestawami zdrowo komponuje si¢ dorodne jabtko lub inny owoc sezonowy :-)
Przecigtnie warto$¢ energetyczna takiego zestawu wynosi: 500 kcal.

Warto$¢ energetyczna positku na poziomie 500 kcal stanowi réwnowarto$¢ za-
potrzebowania na I $niadanie dziecka w wieku 7 - 9 lat, o $redniej aktywnosci
fizycznej. Dla starszej mlodziezy: 10- 12-letniej, suma dostarczonych kalorii z obu
$niadan - I zjedzonego w domu i II zestawu proponowanego w szkole, pokryje
zapotrzebowanie kaloryczne na energie przewidziane dla tej grupy.

Wymierne korzysci, ktore zostang osiagniete poprzez realizacje powyzszych za-
lecen zywieniowych, sg warte wysitku! Koncentracja uwagi na zajeciach, che¢ do
podejmowania aktywnosci, uspokojone emocje — klasa uczniéw o takich cechach
to marznie kazdego nauczyciela.




Karolina Bielak
2.3.JAK WYPROMOWAC SKLEPIK SZKOLNY OFERUJACY
PRODUKTY ZDROWEGO I RACJONALNEGO ZYWIENIA?

Zmiana asortymentu sklepiku szkolnego to pierwszy i najwazniejszy krok w za-
kresie poprawy jako$ci zywienia dzieci i mlodziezy. To jednak nie wystarczy. Aby
odmieniony sklepik odniést sukces, jego gléwni klienci — uczniowie, powinni za-
akceptowac go w nowej odstonie. Ponizej przedstawiamy kilka rozwiazan, dzigki
ktérym ,,zdrowy” sklepik zyska na atrakcyjnosci, a kupowanie w nim stanie si¢
by¢ moze nawet szkolng moda!

Uczestnictwo wlascicieli/pracownikéw sklepiku w zyciu szkotly
« Organizacja konkursu na nowg nazwe dla sklepiku szkolnego.

Podobnie jak w przypadku stotéwki - sklepik nazwany przez ucznidéw nie bedzie
po prostu sklepikiem, stanie si¢ bowiem pelnoprawng czescia szkoly. Nagroda
przygotowana dla laureata konkursu bedzie dodatkowym atutem.

 Zaangazowanie starszych uczniow w przygotowanie przestrzeni sklepiku.

Jezeli sklepik szkolny funkcjonuje w formie baru/klubu, warto zaangazowac
uczniéw w dokonanie zmian w obrebie jego wystroju. Wspdlne malowanie, re-
nowacja stolow i krzesel czy organizacja ,,kacika” przeznaczonego do gry w plan-
szowki, spotkan kot zainteresowan czy do odrabiania lekcji moze okazac sie strza-
tem w dziesigtke. Uczniowie bede nie tylko dokonywa¢ zakupéw w sklepiku, ale

i z wielkg checig w nim przebywac.

o Uczestnictwo w wydarzeniach szkolnych (festyny, pikniki, drzwi otwarte).

« Obecnos¢ ajenta na kluczowych zebraniach dla rodzicéw (zapoznanie z oferta
sklepiku i promocja zdrowej zywnosci).

Wydarzenia szkolne stanowia doskonalg okazje do budowania relacji z potencjal-
nymi klientami sklepiku — uczniami, rodzicami i nauczycielami. Inicjatywa swiad-
czy¢ bedzie o zaangazowaniu oraz dbalosci o prawidlowy rozwdj i zdrowie dzieci,
co na pewno przelozy si¢ na wzrost atrakcyjnosci sklepiku w oczach klientéw.

o Cykliczne zapytania o potrzeby i zadowolenie z asortymentu sklepiku (ankiety
ewaluacyjne dla starszych ucznidow, nauczycieli i rodzicow).

« Wprowadzanie do asortymentu produktéw proponowanych przez spotecznos¢
szkolna.




To doskonalte rozwigzanie dla sklepikéw/baréw szkolnych, ktére przygotowuja
wybrane positki na miejscu - takie jak kanapki, koktajle, musli. Pojawienie si¢
w asortymencie propozycji klientéw sprawi, iz spotecznos¢ szkolna chetniej be-
dzie po nie sigga¢. Wybranym produktom mozna nada¢ nazwy od imion ich auto-
réw. Kolejnym rozwigzaniem moze by¢ dodawanie do standardowego asortymen-
tu jednej propozycji ,,niespodzianki” i oglaszanie jej dzien wczesniej na tablicy
przy sklepiku.

Przyktad:

W menu sklepiku codziennie mozna zakupi¢ kanapki: z twarozkiem i wa-
rzywami oraz z pieczonym indykiem i warzywami. Wladciciel sklepiku
oglasza: juz jutro nowa propozycja dla ,kanapkozercéw” - pelnoziarnista
butka z mozarellg, pomidorem i bazylig. W ten sposéb mozna wprowadzi¢
element zaskoczenia, emocje zwigzane z oczekiwaniem na nowy produkt
oraz efektywnie wykorzystywac skfadniki sezonowe.

« Organizacja konkurséw, spotkan, warsztatow itp.

Wsrod propozycji moga znalez¢ sie konkursy na nowe nazwy produktow, ciekawe
przepisy, warsztaty zywieniowe, spotkania ze sportowcami i wiele innych.

» Wspolpraca z wolontariuszami (radg rodzicéw, uczniami).

Dobrym pomystem moze okaza¢ si¢ zaangazowanie dzieci w pomoc przy pracy
sklepiku (uczniowie, szczegdlnie mlodsi, pomoga chetniej, jesli poczuja, ze jest
to zadanie wazne i prestizowe; kazda osoba, ktéra danego dnia pelni¢ bedzie role
dyzurnego, moze otrzymywac wyrédzniajacy ja identyfikator).

Organizacja programu lojalnosciowego

o Przyznawanie punktéw w zamian za zakup produktéw z grupy rekomendowa-
nych (punkty przyznawane moga by¢ w formie naklejek lub pieczatek).

« Wymiana punktéw na nagrode lub w przypadku mlodszych uczniéw - odznake,
np. Szeryf Zdrowia, Mistrz Zdrowego Odzywiania (nagroda powinna by¢ drobna,
bytoby dobrze, gdyby miata charakter prozdrowotny i/lub edukacyjny).

» Wprowadzenie znizek i dodatkowych promociji dla statych klientow sklepiku.




Dbalos¢ o estetyke i wystroj sklepiku
« Dobdr zywych kolorow nawigzujacych do zdrowia (odcienie zieleni).

o Dbalos¢ o estetyke przestrzeni (tematyczne ulozenie produktéw, wyeksponowa-
nie produktéw z grupy rekomendowanych).

o Dekoracje w postaci $wiezych ziol, warzyw czy owocow.
« Plansze, plakaty i tablice edukacyjne (podejmujace temat zdrowego zywienia).

» Wyeksponowanie swiezych potraw serwowanych w sklepiku (kanapki, musli,
jogurty, koktajle itp.).

o Czytelne etykiety i tablice z listag produktow/menu oferowanych w sklepiku.

« Zabawne etykiety dla produktow rekomendowanych.

Przyktady:
Obrana i zapakowana w woreczek marchewka
- ,Chcesz widzie¢ wspaniale? Zjedz mnie na $niadanie!”

'”

Orzechy - ,Nauka Cie czeka? Schrup przed nig orzecha

Pakiety abonamentowe

Niemal kazdemu rodzicowi zdarzylo si¢ przynajmniej raz nie zdazy¢ z przygo-
towaniem II $niadania dla swojej pociechy. W takiej sytuacji pomocna powinna
okaza¢ si¢ mozliwos¢ skorzystania z oferty sklepiku szkolnego. Jak jednak mie¢
pewnos¢, czy uczen przeznaczy kieszonkowe na zakup pelnowartosciowego $nia-
dania? Rozwigzaniem moze by¢ dedykowany rodzicom pakiet abonamentowy,
w ramach ktérego wykupi¢ mozna okreslona ilo$¢ zestawéw $niadaniowych.
Warto w tym celu przygotowac ulotki informacyjne dla rodzicéw z opisem oferty
oraz menu $niadaniowym, a takze bonem umozliwiajagcym skorzystanie z upustu
cenowego. Materialy moga by¢ rozdane podczas zebran lub drzwi otwartych or-
ganizowanych w szkole.
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Jak wykorzystanie pakietow abonamentowych moze wyglada¢ w praktyce?
Mozliwosci jest wiele, a jedng z nich jest przygotowanie kart magnetycz-
nych lub bloczkéw, na ktérych odznaczane beda positki odbierane przez
dzieci. Aby zminimalizowac¢ ryzyko zagubienia takich kart, wlasciciel skle-
piku moze weryfikowac¢ klienta po ukazaniu legitymacji szkolnej, zas ilo§¢
pobieranych $niadan kontrolowa¢ samodzielnie (np. poprzez stworzenie
listy uczniéw w arkuszach elektronicznych).

Promocja sklepiku

o Stala rubryka w gazetce szkolnej/newsletterze (regularne pisanie tekstow o te-
matyce prozdrowotnej z jednoczesng promocja sklepiku).

o Promowanie sklepiku na wydarzeniach szkolnych (eventy, pikniki, zebrania,
drzwi otwarte).

« Przygotowanie materiatéw promocyjnych (np. ciekawe ulotki, plakaty) i ich dys-
trybucja w szkole (dobrym pomystem moze by¢ zaangazowanie uczniéw w pro-
jekt materialow).

» Opracowanie realistycznej polityki cenowej i dostosowanie jej do mozliwosci
klientéw (warto rozwazy¢ wprowadzenie zréznicowania cenowego: jezeli nie ma
mozliwosci zrezygnowania w catosci z produktéw niezalecanych — mozna zapro-
ponowac nizsze ceny za produkty zalecane).

o Przygotowywanie cyklicznych ofert specjalnych (np. wprowadzanie dni/tygodni
promujacych dany produkt, ktdry sprzedawany bedzie w promocyjnej cenie, bu-
dowanie wokot niego dziatan edukacyjnych, organizacja konkursow itp.).

« Organizacja bezplatnej degustacji zdrowych produktow (takie rozwigzanie moze
by¢ szczegélnie istotne w przypadku wprowadzania do oferty nowego produktu).

o Oznaczanie produktow etykietami, ktore wskazywac¢ beda na walory odzywcze
(np. ,Mam w sobie duzo witaminy C i magnezu”).

« Prowadzenie cyklicznych zaje¢ w klasach, ktérych celem bedzie promocja zdro-
wego odzywiania przy jednoczesnej promocji produktow z grupy rekomendowa-
nych.

« Przygotowanie pakietu informacyjnego dla rodzicéw (moga sie w nim znalez¢
informacje o produktach, pakietach abonamentowych, zalecenia zywieniowe; pa-
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kiety moga by¢ dystrybuowane na zebraniach i eventach szkolnych).

« Informacja o sklepiku publikowana na stronie internetowej szkoty oraz w mate-
rialach promocyjnych placéwki (fakt posiadania przez szkole ,,zdrowego sklepi-
ku” moze zadecydowac o wyborze danej placowki przez rodzicow).

Wspolpraca ze spolecznoscia lokalng
« Prezentacja sklepiku wsrod zewnetrznych gosci i wizytatorow szkoty.

« Nadanie tytutu ,,Ambasadora Sklepiku” znanej w spotecznos$ci osobie lub rodzi-
cowi zaangazowanemu w dziatalnos¢ szkolna.

« Nabywanie produktéw od lokalnych sprzedawcow (wzajemna promocja).

« Udzial w lokalnych wydarzeniach promujacych zdrowy styl Zycia, np. Wroctaw-
skie Dni Promocji Zdrowia, Swiatowy Dziern Zdrowia, Swiatowy Dzien Serca.

 Promocja sukcesu sklepiku w lokalnych mediach.

Jak poradzic sobie z brakiem srodkow finansowych na start
»zdrowego sklepiku”?

Ponizej przykltadowe dzialania/pomoce majace na celu pozyskanie odpo-
wiednich $rodkow:

« wsparcie rady rodzicéw i sponsoréw (fundatoréw warto poszukaé wsréd
lokalnych firm oraz preznie dziatajacych organizacji pozarzagdowych),
 pozyskiwanie srodkéw zewnetrznych (instytucje samorzadowe, Fundu-
sze Europejskie, Norweskie lub Szwajcarskie),

« organizacja kiermaszow i eventéw, podczas ktérych bedg zbierane srodki
na start i poczatkowe funkcjonowanie sklepiku




»Zdrowy sklepik” okiem uczniow - jak powinien by¢ promowany?

Przedstawione ponizej pomysly pochodza od mlodziezy uczestniczacej w kon-
kursie ,,Mistrz zdrowego odzywiania” realizowanego w ramach Olimpiady ,,Asy
Zdrowia™:

wprowadzcnlc robatow na zdrowe zestawy Sniodaniowe
(np kanapka + Swiezo wyciskany sok. + owoc),

- minibar samoolac;lugowy Jesz, co checesz!'
. Panpaac na Facebooku oraz strona internetowa sklepiky,

- orgonizocia spotkon z dietetykiem przedstowiojacych zalety «zalrowcgo
odZywiania",

- Szezesiwy poniedzidlek! - kozdy produkt w tym dhiu 204 tarie)

za like' ha Facebooku uczhiowie otrzymuig 15 % znizki na zakupy
w sklepku,

- kamporie promocyje, hosia reklamowe typu: «Zamien batona na banana',
tydzien pod znokiem np. warzyw (w dzidlaria wiacza sie spolecznose
szkolha),

. spo+\<ar\ia z ckspcrﬁ:m zywieniowym, l<+c’>r>/ PokaZc Plusy howego
asortymenty, odnoszac sie do wod Poprzcdnicgo,

- za zokup produktu z listy r'ckomcndowar\ych uczen otrzymue los
i bierze udziot w loteri, w ktore| moze wygrac unlcprzygo-fowame (32
szczesliwy numerek (oznaczajqcy np. immurnitet od odpowiedzi ustnych
czy kartkowek w danym dniw),

- wprowadzerie dni tematycznych (np. Dziehh Marchewki), w ktorym
dany produkt bedzie dodawany za darmo do kazdego zakupu/zomowienia
w sklepky, wprowadzerie mozliwosci «;amoc{ziclncgo komponowario

np. skiadu kanapki, zestawu sdatkowego,

. uWalcn-fynkowc zakupy" - owoc lub inny Produk’r ozhaczony w promoci
' =2 Procluk’ry w cenie jcdncgo,

107




- orgpnizacia w szkoe Dria Sporty, podezos ktorego w sklepku bedzie
prowadzona kampario in?or‘macyjha c‘o+yczqca racjonadnego oclzywlania
(w tym dniu sklepik. przygotowuje posiek regeneracyjy da zawodnik.ow),

- orgonizacia szkonego konkursu kulinarnege z wykorzystanem Produk—
tow dostepnych w sklepiky,

- w szkde sportowe| sklepk. sponsorue wyzywienie da czolowych zowod-
nikow ze szkoly podezos furniep, w ktorym wystepupg,

- komponowarie przez kKlentow (z wypr'zcclzcnicm, np. I—dniowym) zestawu
éniadaniowcgo, ktory na nastepny dzien bedzie przygotowany do odbioru
w sldcpiku

- porady dietetyka (epr‘zcdawcy/konsuﬁanm w sklepiku) dotyczace
utrzymaria odpowiedhie] sylwetki

+ zorgonizowarie wsrrod uczniow konkursu na najepsza/najzdrowszg
kanopke ( pomyst, ktory zyska aproboate, bedzie przez okreslony czos
zhaidowak sie w ofercie sklepku),

. organizacja uSzwcdzkicgo stolu owocow" - kazdy uczeh moze wylorac;
skladniki na Swo| wiasny kok+tal

- promocie typu: kup jcdcn Procluk-h a clr’ugi zokupisz 50% toriej i inne
odmian\/ tego wariontu




4. GESTOSC ODZYWCZA - CZYM JEST I W JAKI

SPOSOB PODWYZSZAC JA W POSIEKACH?

Grazyna Karczewska

Gestosc odzywcza jest wskaznikiem, za pomoca ktorego okredla sig ilo$¢ substan-
cji odzywczych w danym produkcie w stosunku do jego kalorycznosci.

Praktycznie: Gesto$¢ odzywcza réwna lub wieksza od 100% oznacza, Ze zjada-
jac dzienna potrzebna ilos¢ kalorii, pokryjemy zapotrzebowanie organizmu
na dany skladnik.

Dla dociekliwych: indeks gestosci odzywczej: ANDI — Aggregate Nutrient Den-
sity Index — system oceny zywnosci zostal opracowany przez dr Joela Fuhrmana,
lekarza specjaliste medycyny zywienia, ze Stanéw Zjednoczonych (wigcej infor-
magcji na jego stronie: https://www.drfuhrman.com/blog/238/knowing-a-foods-
nutrient-density-is-key-to-making-good-choices)

Indeks gestosci odzywczej - ANDI?

Jest to skala, ktoéra okresla warto$¢ odzywcza produktéw spozywczych. ANDI
ocenia warto$¢ odzywczg wielu popularnych produktéw spozywczych na podsta-
wie liczby sktadnikéw odzywczych dostarczanych do organizmu na kazda spozy-
tg kalorie. W przeciwienstwie do etykiet zywnosci, ktére wymieniajg tylko kilka
sktadnikéw odzywczych, wyniki ANDI opierajg si¢ na 34 waznych parametrach
odzywczych. Ustalajac indeks, brane pod uwage byly dwa kryteria:

1. zawarto$¢ skladnikoéw, takich jak: btonnik, wapn, zelazo, magnez, fosfor, potas,
cynk, miedz, mangan, selen, witamina A, beta karoten, alfa karoten, likopen, lu-
teina, zeaksantyna, witamina E, witamina C, tiamina, ryboflawina, niacyna, kwas
pantotenowy, witamina B6, kwas foliowy, witamina B12, cholina, witamina K, fi-
tosterole, glukozynolany, inhibitory angiogenezy, inhibitory aromatazy, reswera-
trol;

2. wskaznik antyoksydacyjnej zdolnosci produktéw tzw. ORAC Score.
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Zywno$¢ oceniana jest w skali od 1 do 1000 (im wiecej, tym lepiej), przy czym na
gorze listy znajduja si¢ najbardziej odzywcze zielone warzywa krzyzowe z wyni-
kiem 1000. Sg to m.in.:

e jarmuz,

o rzezucha,

o rukiew wodna,
e bo¢wina,

« szpinak,

« rukola.

Dobrze na tle innych produktéw roslinnych wypadaja réwniez m.in.:
o brukselka,

» marchew,

« kapusta,

« brokul,

« kalafior,

« papryka.

Na liscie nie brakuje takze m.in.:
* grzybow,

» pomidordw,
o truskawek,

o cukinii,

* jagdd,

» winogron,

« nasion Inu,

* sezamu,

* SOCZEWICY,

« fasoli,

« grochu,

oraz orzechéw.

Najnizsza gestoscia odzywcza wyrdzniajg sie natomiast:
o zelki,

* coca-cola,

« chipsy,

o chleb pszenny,

o frytki

oraz inne produkty wysokoprzetworzone.




To wlasnie odpowiednie spozycie mikroelementéw — witamin, mineraléow i wielu
innych fitozwigzkdéw, bez nadmiernego spozycia kalorii, jest kluczem do osiagnie-
cia zdrowia. Wazne jest rdwniez uzyskanie réznorodnosci mikroelementéw, a nie
tylko wysokiego poziomu kilku wyizolowanych z nich. Sieganie po bogactwo pro-
duktéw roslinnych jest niezbedne dla zdrowia.

Autor indeksu dr Joel Fuhrman - opracowal rownanie, ktére pomoze zrozumie¢,
w jaki sposéb nasze zdrowie jest powigzane z gestoscia skltadnikow odzywczych
w diecie:

ZDROWIE = ilo$¢ skltadnikéw odzywczych / liczba kalorii

Indeks Gestosci Odzywczej (ANDI) jest uzywany gtéwnie jako narzedzie do oce-
ny jakos$ci Zzywnosci. Pomaga w dokonywaniu bardziej swiadomych wyboréw zy-
wieniowych poprzez wskazywanie produktéw spozywczych, ktére maja wysoka
zawartos$¢ skladnikéw odzywczych w stosunku do ilosci kalorii. Korzystanie z
ANDI moze by¢ przydatne przy planowaniu zdrowej diety, szczegélnie gdy chce
sie zwiekszy¢ spozycie pokarmoéw bogatych w skladniki odzywcze. Pomaga row-
niez zidentyfikowa¢ produkty o duzej wartosci odzywczej i minimalnej zawarto-
$ci kalorii, co moze wspiera¢ zdrowie i dobre samopoczucie.

Indeks Gestosci Odzywczej (ANDI) moze by¢ praktycznie wykorzystywany pod-
czas planowania positkéw i zakupow spozywczych. Oto kilka sposobdw, jak moz-
na go zastosowac:

Planowanie positkow:

1. Wybor skladnikow do positkow

Wybieraj produkty o wysokim wskazniku ANDI, takie jak warzywa lisciaste, owo-
ce, orzechy, nasiona, pelnoziarniste produkty zbozowe itp., aby zwiekszy¢ warto$é
odzywczg positkow i ich réznorodnosé.

2. Zbilansowane dania

Utrzymuj réwnowage miedzy wysoka gestoscia odzywcza a kalorycznoscia
w swoich positkach, 1acz produkty o wysokim ANDI z innymi skfadnikami
odzywczymi takimi jak biatka, weglowodany i tluszcze.

*Liste produktéw i przypisang jej wartoscia wskaznika ANDI mozesz sprawdzi¢ na stronie [https://www.drfuhrman.com/
blog/128/andi-food-scores-rating-the-nutrient-density-of-foods: dostep w j. angielskim] albo w serwisach polskojezycz-
nych [np. na stronie: https://surojadek.com/zasady-zdrowego-odzywiania-andi/ oraz https://www.facebook.com/Wiemy-

CoJemyPlus/photos/a.385350298158799/1084730321554123/]




Zakupy spozywcze:

1. Swiadome wybory

Podczas zakupow zwracaj uwage na produkty o wysokim wskazniku ANDI, aby
wlaczy¢ je do swojej diety.

2. Warzywa i owoce

Wybieraj rozmaite warzywa i owoce o wysokim indeksie ANDI, zwracajac uwage
na ich pochodzenie i sezonowo$¢ wystepowania, aby zapewnic¢ sobie réznorod-
nos¢ skladnikéw odzywezych w diecie.

3. Nasiona i orzechy

Podczas zakupow dodaj do koszyka nasiona i pestki, orzechy i nasiona roélin
straczkowych, ktore czesto maja wysoka wartos¢ w indeksie gestosci odzywczej.

Uwzglednienie indywidualnych potrzeb:

1. Dostosowanie do wlasnych preferencji

Korzystaj z ANDI i wybieraj sposréd wysoko punktowanych produktéw, te ktore
lubisz i ktére pasujg do twojego stylu zycia, etapu rozwoju w przypadku dzieci czy
mlodych osdb, ale réwniez zapotrzebowania organizmu ze wzgledu na obcigzenie
nauka czy aktywno$¢ fizyczna.

2. Dopasowanie do potrzeb zywieniowych

Rozwaz indywidualne potrzeby zywieniowe, takie jak alergie pokarmowe czy
ograniczenia dietetyczne, podczas wyboru produktéw.

3. Zréwnowazone podejscie

Pamietaj, ze ANDI jest tylko jednym z wielu aspektéw oceny Zywno$ci. Zbilanso-
wana dieta uwzgledniajgca réznorodnosc i proporcje sktadnikéw odzywcezych jest
kluczowa dla zdrowia.

Zwrd¢ uwage, ze ocena wg indeksu ANDI nie jest jedynym wskaznikiem jakosci
odzywczej zywnosci. Zdrowa dieta to zrdwnowazony wybor réznorodnych pro-
duktow spozywczych, zawierajacych rézne sktadniki odzywcze. Dla zdrowego od-
zywiania wazny jest calosciowy bilans zywieniowy, uwzgledniajacy indywidualne
potrzeby organizmu oraz réznorodno$¢ zywnosci spozywanej na co dzien.
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W tabeli zestawiono dodatki do Zywno$ci niewskazane w diecie dzieci.
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Substancje dodatkowe stosowane do produktu zgodnie z obowigzujacymi przepi-
sami, tzn. w limitowanych ustawowo ilosciach, nie stanowig zagrozenia dla zdro-
wia konsumenta w $wietle aktualnych i dostepnych wynikéw badan naukowych.
Zadna substancja dodatkowa dopuszczona do zywnosci nie wykazuje dziatania
rakotworczego. Kontrowersje wywoluje ilos¢ spozytych porcji produktow, zawie-
rajacych wymienione dodatki do zywnosci. O toksycznym dzialaniu decyduje
dawka (ilo$¢ wprowadzona m.in. wraz ze spozyciem réznych produktéw z ich
dodatkiem), a nie sama substancja dodatkowa podejrzewana o dzialanie nieko-
rzystne dla zdrowia (zgodnie z maksyma Paracelsjusza: Sola dosis facit venenum
- Wszystko jest trucizng, decyduje tylko dawka)*.

9yn¢ z +cao, ze
obnizam cisnienie krwi,
oczyszczom ja
i powoduje wzrost
Iiczby cialek

czcrwonycln.

4 Dane zebrano m.in. na podstawie: www. pzh.gov.pl, www.pfpz.pl.
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7. ZDROWE ODZYWIANIE
W PRZEDSZKOLU I SZKOLE - DOBRE PRAKTYKI

Zawarte w rozdziale ,dobre praktyki” pochodzg ze zwycieskich prac wylonionych
w konkursie ,,Zdrowe odzywianie w przedszkolu i szkole”, ktérego celem bylo pro-
mowanie dzialan przedszkoli i szkét godnych nasladowania i mogacych stano-
wi¢ wzor w zakresie szerzenia zmian prowadzacych do poprawy jakosci Zywienia
w placéwkach edukacyjnych, docelowo za$ - do skutecznego przeciwdzialania
nadwadze i otytosci wsrod dzieci i mlodziezy. Konkurs realizowany byt z podzia-
tem na nastepujace kategorie:

 Dobre praktyki w zakresie zmiany asortymentu sklepikéw szkolnych.

o Dobre praktyki w zakresie poprawy jakosci menu w stoléwkach przedszkolnych

i szkolnych.

PRZEDSZKOLE NR 80 ,,ZIELONA DOLINKA”

Kategoria:
Dobre praktyki w zakresie poprawy jako$ci menu w stoléwkach przedszkolnych.

Dziatania:

1. Zaangazowanie kucharek i intendentki w zycie przedszkola:

Dzialania przedszkola na rzecz promocji zdrowia i zdrowego stylu zycia obejmuja
m.in. zaangazowanie kucharek i intendentki w zycie przedszkola. Wspétpracujac,
tworza one zdrowe, smaczne menu. Organizujg takze pikniki rodzinne oraz wiele
zabaw dla dzieci, podczas ktorych najmlodsi ucza si¢ zasad zdrowego odzywiania.

2. Innowagje:

Innowacyjnym rozwigzaniem jest uwzglednianie opinii rodzicéw przy kompo-
nowaniu jadlospiséw. Dodatkowo dzieci zaangazowane s3 w wymys$lanie cieka-
wych nazw dla potraw, np. ,, Truskawkowe frykasy”. Przepisy na przedszkolne da-
nia umieszczane s w gazetce wydawanej z okazji piknikow, dzieki czemu rodzice
moga w domu przygotowywac zdrowe positki.




3. Zmiana menu:

Wprowadzono takze zmiany w serwowanych positkach - w kuchni przedszkolnej
nie stosuje si¢ sztucznych wzmacniaczy smaku, positki doprawiane sg naturalny-
mi przyprawami, minimalizuje si¢ ilo§¢ uzywanej soli.

4. Wspolpraca ze srodowiskiem lokalnym:

Nawigzano wspolprace ze srodowiskiem lokalnym, co m.in. pozwolifo na orga-
nizacje wycieczek do sklepu warzywnego, podczas ktérych dzieci odkrywaja bo-
gactwo smakoéw i aromatow. Wspolpraca ta pozwolita takze na pozyskanie wody
niegazowanej, ktora dzieci pija zamiast stodzonych, kolorowych sokéw.

o ol
ik —_ TR S

Zdjecie nr 1. Dzieci przygotowujgce zdrowy positek




ZESPOL SZKOLNO-PRZEDSZKOLNY NR 10

Kategoria:
Dobre praktyki w zakresie poprawy jakosci menu w stotéwkach przedszkolnych
i szkolnych.

Dziatania:

1. Poprawa jakosci menu w stotowce:

Korzystng zmiane osiggnigto przede wszystkim poprzez ograniczenie dostepnosci
napojow stodzonych, ttuszczéw oraz soli w przygotowywanych potrawach. Do co-
dziennych positkéw wprowadzono herbaty ziolowe, pieczywo ryzowe oraz goto-
wane na parze warzywa. Zwiekszono spozywanie kasz, nasion strgczkowych, ziot
i ziaren (stonecznik, sezam, dynia).

2. Innowagje:

Idealnym rozwigzaniem okazalo si¢ wyposazenie kuchni w nowoczesny sprzet,
m.in. piec konwekcyjno-parowy, ktéry umozliwil zdrowe i smaczne przygotowa-
nie potraw z zachowaniem ich waloréw odzywczych i smakowych bez nadmier-
nego uzywania soli. Ponadto pracownicy stotowki szkolnej dbaja o estetyczny
wyglad potraw - kasze podawane s3 w towarzystwie warzyw, a porcje twarozku
zachecaja usmiechem do ich zjedzenia.

3. Wspolpraca ze spolecznoscia lokalna:

Dodatkowo nawigzano wspotprace ze spolecznoscig lokalng. Miarg sukcesu
wprowadzonych rozwigzan sg czeste zapytania mieszkancow osiedla o mozliwos¢
wykupienia positkéw na wynos.

Jestem doskonda
Przckqskq! Jedz mnie
ze skorka - ta ma duzo
Pck+yn, ktore oczysz-
czoja | odtruwajg

organlzm




Zdjecie nr 2. Propozycja zdrowego obiadu

Zdjecie nr 3. Przykladowe zdrowe danie
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Zdjecie nr 4. Nowa kuchnia




GIMNAZJUM NR 2 IM. JOZEFA MACKIEWICZA

Kategoria:
Dobre praktyki w zakresie zmiany asortymentu sklepikéw szkolnych.

Dziatania:

1. Zmiana ajenta: Dokonano zmiany ajenta sklepiku szkolnego na nowego, za-
angazowanego w zycie szkoly. Nowy wlasciciel zaangazowal si¢ w promowanie
zdrowego stylu zycia poprzez organizacje warsztatow edukacyjnych dla uczniow,
konkursu na nazwe sklepiku (,,Zdrowy kes”) oraz konkursy kulinarne.

2. Nowy asortyment sklepiku: Zmieniono asortyment sklepiku szkolnego po-
przez zminimalizowanie produktéw z grupy nierekomendowanych i zwigkszenie
dostepnosci produktéw zalecanych. Uczniowie w trakcie zaje¢ moga zjes¢ mie-
dzy innymi: przygotowywane na miejscu pelnoziarniste butki, nale$niki, domowa
zupe, salatki ze $wiezych warzyw i owocow, desery na bazie jogurtu naturalnego
oraz wypic¢ $wiezo wyciskane soki.

3. Innowacje: W asortymencie sklepiku uwzgledniane sa propozycje uczniow,
dodatkowo istnieje mozliwo$¢ wykupienia talonu przez rodzicow, dzieki czemu
uczen codziennie moze wybra¢ produkt $niadaniowy oferowany przez sklepik.
Zmieniono takze wyglad calego sklepiku - z ciemnego, nieprzyjemnie wyglada-
jacego pomieszczenia, w ktérym nie byto gdzie usias¢, powstal jasny, przytulny
sklepik, gdzie mozna smacznie, zdrowo zjes¢ oraz odpoczaé, stuchajac muzyki.
Zmiana przebiegala w cistej wspdtpracy z uczniami.




Zdjecie nr 6. Sklepik szkolny przed zmianami




Zdjecie nr 7. Sklepik szkolny po zmianach

Zdjecie nr 8. Sklepik szkolny po zmianach - graffiti z nazwq sklepiku




LICEUM OGOLNOKSZTALCACE NR 10

Kategoria:
Dobre praktyki w zakresie zmian asortymentu sklepikow szkolnych oraz poprawy
jakosci menu w stotéwkach.

Dziatania:

1. Wybdr nowego ajenta:

Zmiany w szkole rozpoczeto od ogloszenia konkursu na nowego ajenta prowa-
dzacego sklepik, bufet szkolny i jednoczesnie stotéwke szkolng. Do wyboru ajenta
powolana zostala komisja konkursowa, w skfadzie ktérej znalazt si¢ m.in. przed-
stawiciel rady rodzicéw szkoty oraz koordynator ds. promocji zdrowia. Oglosze-
nie skonstruowane zostalo w oparciu o wyniki ankiety przeprowadzonej wsréd
mlodziezy, rodzicéw oraz pracownikéw szkolnych, sprawdzajacej oczekiwania
wobec nowego sklepiku i stotowki.

2. Zmiana asortymentu i menu:

W oferte bufetu wprowadzono przygotowywane na miejscu satatki jarzynowe,
kanapki z pieczywa pelnoziarnistego, owoce, musli z jogurtem. Umozliwiono
uczniom zakup goracego zdrowego positku w przystepnej cenie. Z oferty wycofa-
no fast foody typu: pizzerki, hot dogi, hamburgery, zupki w proszku, czipsy, napo-
je energetyczne, zupy typu instant oraz wiele stodyczy.

3. Zaangazowanie uczniow w kreowanie menu:

Uczniom dano mozliwo$¢ sugerowania, jakie zdrowe positki powinny ich zda-
niem znalez¢ si¢ w szkolnym menu. Wtasciciel sklepiku angazuje mtodziez do
udziatlu w warsztatach kulinarnych i zywieniowych.




Zdjecie nr 9. Uczniowie podczas warsztatéow kulinarnych organizowanych we wspétpracy
z ajentem sklepiku szkolnego

Zdjecie nr 10. Efekt warsztatéow kulinarnych dla uczniow organizowanych we wspolpracy
z ajentem sklepiku szkolnego
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