Tabela 1
Wykaz produktéw rekomendowanych, zalecanych w ograniczonej ilosci i nieprzeznaczonych

do sprzedazy w sklepikach i automatach szkolnych
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1. Grupy produktéow

1.1. Produkty zbozowe

Gtéwne zrodto weglowodandw (prostych i ztozonych), stanowig podstawe przygotowania

pozywnego sniadania.

1.1.1. Pieczywo

1.1.1.1. Produkty wskazane

- pieczywo razowe lub petnoziarniste: z maki zytniej pszennej (w tym orkiszowej) i mieszanek
tych mak, z dodatkiem nasion i ziaren lub bez nich, o zawartosci sodu nie wiekszej niz 450 mg w
100 g produktu gotowego do spozycia,

- produkty bezglutenowe i z tzw. mak niechlebowych, np. kukurydzianej o zawartosci

sodu nie wiekszej niz 450 mg w 100 g produktu gotowego do spozycia

1.1.1.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci

- pieczywo mieszane, np. pszenno-zytnie

1.1.1.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

- pieczywo pszenne, tzw. biate, z rafinowanych mak,

- pieczywo zafatszowane dodatkiem barwnikéw takich jak karmel i karmel amoniakalny (E150c),
- pieczywo wypieczone z uzyciem spulchniaczy chemicznych lub przygotowane z
gotowych mieszanek piekarskich,

- pieczywo z mak rafinowanych, wzbogacone otrebami zbozowymi, pozbawione okrywy

OWOCOWO-nasiennej w procesie przemiatu, imitujgce w ten sposdb pieczywo razowe

1.1.2. Kanapki

1.1.2.1. Produkty wskazane

Podstawa jest pieczywo oraz nastepujgce dodatki:

- tluszcze mleczne do smarowania, masto 82% tt., masto $mietankowe, oleje®,
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- warzywa $wieze surowe lub przetworzone**>?

, najlepiej sezonowe, w tym warzywa
suszone®**® bez dodatku ttuszczu np. sataty dostepne na rynku, papryka réznokolorowa, pomidor,
zielony ogérek, rzodkiewka, kiszone ogorki, zielenina,

- chude wedliny i miesa o zawartosci co najmniej 70% miesa i nie wiecej niz 10 g ttuszczu w
100 g produktu gotowego: wysokiej jakos$ci, najlepiej pieczone w catosci z mies (drobiu, cieleciny
i wotowiny),

- jaja i pasty z ugotowanych, $wiezych jaj, z dodatkiem $wiezych i suszonych ziét i przypraw®*
oraz nieprazonych pestek***?,

- ryby i pasty rybne, przygotowane na bazie ryb Swiezych, pieczonych zawierajgce co najmniej
60% miesa ryb, skorupiakow lub mieczakow w 100 g produktu gotowego do spozycia; mieso ryb
cate lub rozdrobnione, potaczone z serami (z wytgczeniem seréw topionych), warzywami>>® — w
przypadku warzyw przetworzonych — o niskiej zawartosci sodu™?, do przygotowania past mozna
stosowac $wieze i suszone ziota i przyprawy™*,

- sery Swieze i naturalne — tzw. biate (sery kwasowe lub kwasowo-podpuszczkowe), kremowe lub
twardg (bez seréw topionych) z dodatkiem $wiezych sezonowych warzyw>>?, warzyw
przetworzonych®? oraz ziét i przypraw, ktdre nie zawierajg dodatku soli,

- sery tzw. zétte (z wytgczeniem serdw topionych) — sery podpuszczkowe dojrzewajgce:

typu szwajcarskiego (np. Emmentaler), holenderskiego (np. Gouda), angielskiego (np.

Cheddar) lub wtoskiego (np. Parmezan) oraz sery z masy parzonej — oscypek,

- pasty na bazie sera tzw. biatego i zéttego (z wytgczeniem seréw topionych), powstate w
wyniku rozdrobnienia seréw i potgczenia ich z dodatkami takimi jak: Swieze, sezonowe warzywa i

>>2 oraz warzywa przetworzone ? — wyjatek stanowi kiszona/kwaszona kapusta i ogérki; do

owoce
past polecany jest dodatek ziét i naturalnych przypraw ($wieze i suszone bez dodatku soli), jogurtu
naturalnego, $mietany naturalnej, gotowanego miesa, szynku, ryb i konserw rybnych (spetniajgcych

opisane powyzej wymagania)

1.1.2.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci
- wedlina sklepowa zawierajgca co najmniej 70% miesa i nie wiecej niz 10 g ttuszczu 100 g
produktu gotowego do spozycia: szynka i poledwica — pieczone; wedzone, surowe dojrzewajace,

suszone kietbasy (np. kabanosy, kietbasa krakowska — spetniajgce wymagania),
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- ryby i pasty rybne, przygotowane na bazie ryb wedzonych oraz konserw rybnych zawierajgce
co najmniej 60% miesa ryb, skorupiakow lub mieczakéw w 100g produktu gotowego do spozycia
(cate lub rozdrobnione),

- sery dojrzewajgce — plesniowe z porostem plesni (np. Brie, Camembert) lub przerostem
plesni (np. Lazur, Roquefort),

- grzanki i zapiekane kanapki z pieczywa razowego i petnoziarnistego pszennego i zytniego,
przygotowane z wykorzystaniem produktow $wiezych, naturalnych. Produkty te mogag by¢
przygotowane przez ajenta lub na jego zaméwienie. Do zapiekanek mozna wykorzystywac¢ keczup

(minimum 120 g pomidoréw na 100 g produktu gotowego do spozycia)

1.1.2.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

- margaryny, szczegolnie twarde,

- warzywa marynowane i pikle,

- produkty wysoko przetworzone, uzyskane z surowca o niskiej jakosci, drobno zmielone,
- pasztety, pasztetowe, pardwki, mortadela,

- wyroby seropodobne,

- kanapki typu fast food — hot dogi, knysze, zapiekanki, pizza, hamburgery, gyros, kebab

1.1.3. Zbozowe produkty wytrawne i deserowe

1.1.3.1. Produkty wskazane

- musli i ekspandowane przetwory zbozowe, tzw. preparowane ziarno zbozowe ziaren: ryzu, w
tym naturalnego petnoziarnistego, orkiszu, amarantusa, kaszy jaglanej, pszenicy, owsa, kukurydzy,
jeczmienia®>*

- musli z suszonymi owocami, nasionami, pestkami i owocami, stanowigce warto$ciowg
przekaske oraz dodatek o produktéw mlecznych i przecieréw owocowych™>>? ,

- ciasta zbozowe w wersji ,na stodko” na bazie orzechéw, suszonych owocéw, ziaren i

zbéz, wypiekane z mak razowych, petnoziarnisty, orkiszowych i bezglutenowych — np.
kukurydzianych**?, przygotowane w postaci: ciasteczek, muffinek, tartaletek, batonéw musli; z
dodatkiem $wiezych, suszonych i mrozonych owocéw, zaréwno surowych, jak i przetworzonych®>, z

dodatkiem ptatkow migdatow, kokosa czy orzechdéw, naturalnie stodkich suszonych owocéw, jak figi

czy daktyle, rodzynki, morele itp.>*
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- ciasta zbozowe w wersji ,,na stono” z warzywami surowymi lub przetworzonymi'>?,

pieczarkami, serami dojrzewajgcymi (z wytaczeniem seréw topionych), masg jajeczng i jogurtowg, z

dodatkiem $wiezych lub suszonych ziét i przypraw®*

1.1.3.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci

- »stone” i, stodkie” wypieki cukiernicze np. w postaci pasztecikéw czy butek drozdzowych,
przygotowane wedtug tradycyjnych receptur, na bazie maki pszennej z wykorzystaniem naturalnych
sktadnikéw takich jak surowe i przetworzone warzywa (np. cebula, czosnek, pomidory, papryka,
pieczarki' i owoce oraz bakalie>*?, zastosowanie majg réwniez masy na bazie sera twarogowego

(zawierajgce do 10g cukru i ttuszczu w 100g produktu gotowego do spozycia)

1.1.3.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

- pfatki, w tym musli i ekspandowane przetwory zbozowe stodzone, barwione, aromatyzowane

- smazone na ttuszczu prazynki

1.1.4. Chrupki, wafle, maca

1.1.4.1. Produkty wskazane

- naturalne przetwory z ziaren zbdz, kukurydzy i ryzu>*® z dodatkiem niesolonych

nasion stonecznika, pestek dyni>*?, $éwiezych lub suszonych ziét i przypraw®*

1.1.4.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci

- w postaci wytrawnej z dodatkiem suszu warzywnego, past z pomidoréw lub szpinaku®*>>?,

ze $wiezymi lub suszonymi ziotami i przyprawami®*

1.1.4.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

- naturalne przetwory z ziaren zbdz, kukurydzy i ryzu z dodatkiem cukru i innych

substancji stodzgcych oraz soli, mieszanek przypraw, aromatéw i barwnikéw

1.1.5. Paluszki i krakersy

1.1.5.1. Produkty wskazane
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- z mak petnoziarnistych®***

3,4,5,5a 4

-z ziarnami, np. sezamu i maku oraz ziotami i przyprawami*

1.1.5.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci

-z mak pszennych®*>*?

3,4,5,5a 4

-z ziarnami, np. sezamu i maku oraz ziotami i przyprawami*

1.1.5.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

- z mak rafinowanych z dodatkiem ttuszczéw utwardzanych i soli oraz pikantnych przypraw,

takich jak: czosnek, cebula, papryka

1.2. Przekaski

Produkty, z ktérych mozna skomponowaé petnowartosciowy, urozmaicony positek, zgodny z

zasadami racjonalnego zywienia.

1.2.1. Warzywa i owoce

1.2.1.1. Produkty wskazane
- $wieze, sezonowe, umyte, gotowe do spozycia, w catosci lub porcjowane>>?
- w okresie jesienno-zimowym i wczesnowiosennym — réwniez importowane owoce

cytrusowe i warzywa, np. papryka, avocado, seler naciowy, sataty

1.2.1.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci

- surowce mrozone,

5,5a

- konserwy owocowe z puszki®*?, surowe i przetworzone>>?, zalecane szczegdlnie w

okresie zimowym i wczesnowiosennym

1.2.1.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy
- nieSwieze,

-z oznakami zepsucia,

- niepetnowartosciowe,

- nieprzygotowane do bezposredniej konsumpcji, np. niemyte
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1.2.2. Przetwory z warzyw i owocow

1.2.2.1. Produkty wskazane

- przygotowane na miejscu safaty i safatki na bazie warzyw i owocéw*>>?

, Wtym z
wykorzystaniem produktéw poddanych naturalnej fermentacji mlekowej — kiszonej/kwaszone;j
kapusty i ogdérkéw, z dodatkami takimi jak np. przetwory miesne (70% miesa i nie wiecej niz 10g
ttuszczu w 100 g produktu gotowego) lub przetwory z ryb pieczonych w catosci, dzielonych na porcje
do satatki, ewentualnie konserwy z ryb (60% miesa ryb, skorupiakow lub mieczakéw w 100g
produktu gotowego), jajami, serem (z wytgczeniem topionego) lub produktami mlecznymi (np.
jogurt); z dodatkiem produktéw zbozowych®>?, z wyrobami z nasion roélin strgczkowych, suszonymi
warzywami i owocami, orzechami oraz nasionami*>>?, bez dodatku ttuszczu),

- z dipami na bazie oliwy lub jogurtu naturalnego, ziot i przypraw (Swiezych lub

suszonych bez dodatku soli oraz naturalnych kwaséw owocowych)

1.2.2.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci

- produkty gotowe, dostepne w handlu lub przygotowane na zaméwienie witasciciela lub

ajenta, spetniajgce wymogi dla poszczegdlnych grup produktow z kategorii ,,rekomendowane”

1.2.2.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

- smazone przetwory wysokoskrobiowe — przede wszystkim ziemniaczane, np. frytki

1.2.3. Szasztyki owocowe, owocowo-warzywne, warzywne

1.2.3.1. Produkty wskazane

- przygotowane ze $wiezych, najlepiej sezonowych warzyw i owocéw>>?

1.2.3.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci
- owoce i warzywa przetworzone, z konserw’>>?

- kiszone/kwaszone ogorki,

- marynaty w fagodnych zalewach, utrwalane z wykorzystaniem naturalnego soku z
cytryny w postaci przeciwutleniacza,

- uzyte surowce muszg spetniaé wszystkie wymogi dla poszczegdlnych grup produktow z

kategorii ,, rekomendowane”
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1.2.3.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

- w catosci przygotowywane z warzyw marynowanych i pikli

1.2.4. Surowki

1.2.4.1. Produkty wskazane
- warzywne®>?

5,5a 7 . s . .
- owocowe™>?, réwniez z dodatkiem jogurtu naturalnego
1,5,5a

- OWOCOWO-warzywne

- z dodatkiem naturalnego soku z cytryny, ewentualnie octu owocowego, ziét i przypraw*

1.2.4.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci

- wyroby gotowe spetniajgce wymogi dla poszczegdlnych grup produktéw z kategorii
»,rekomendowane” niezawierajgce dodatkéow konserwujgcych i smakowo-zapachowych oraz

barwnikow

1.2.5. Musy i przeciery

1.2.5.1. Produkty wskazane
- z warzyw i owocow sezonowych lub mrozonych, oferowane jako dodatek do jogurtu

naturalnego i musli*>>?

1.2.5.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci
- produkty gotowe, dostepne w handlu w opakowaniach jednostkowych (spetniajgce
wymogi dla poszczegdlnych grup produktéw z kategorii ,,rekomendowane”), dozwolone jest

wykorzystanie naturalnego soku z cytryny oraz innych naturalnych kwaséw owocowych

1.2.6. Suszone owoce, warzywa i nasiona, orzechy i pestki

1.2.6.1. Produkty wskazane

- naturalne, niezawierajgce dodatku cukru>*?, soli oraz ttuszczu
- konfekcjonowane w opakowaniach jednostkowych, w porcjach nieprzekraczajacych

100g, w postaci mieszanek i jako produkty jednorodne — susze warzyw, owocéw i nasion
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1.2.6.2. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

- stodzone, kandyzowane, glazurowane, barwione, aromatyzowane, nasiona i orzechy:
smazone, solone, glazurowane w stodkich polewach

- z dodatkiem konserwantdéw i przeciwutleniaczy, szczegdlnie: E210 — kwas benzoesowy i
benzoesany (E211, E212, E213) oraz E220 — dwutlenek siarki i siarczany (E221, E222, E223, E224,
E226, E227, E228)

1.2.7. Czipsy, popcorn, tortille

1.2.7.1. Produkty wskazane

- czipsy rozumiane wytgcznie jako naturalny susz kawatkdéw owocéw i warzyw, przygotowany z
uzyciem metod naturalnych, mikrofal lub liofilizowany,

- konfekcjonowane w opakowanych jednostkowych, w porcjach nieprzekraczajgcych 100g,

- bez dodatkéw sztucznych aromatéw, barwnikéw, konserwantéw, bez dodatku ttuszczu,

bez dodatku soli, cukru i innych substancji stodzgcych*>>?

1.2.7.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci
- z dodatkiem naturalnych $wiezych i suszonych ziét i przypraw*>>?

- popcorn z ziaren kukurydzy*

1.2.7.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

Produkty:

- wysokottuszczowe,
- przetworzone,
-solone,

- smazone,

- pieczone,

- zawierajgce sztuczne barwniki, konserwanty i przyprawy

1.3. Napoje

W zywieniu dzieci i mtodziezy kluczowa role odgrywa wtasciwe nawodnienie organizmu. Uczniowie
przebywajacy w szkole, wykonujgcy réznego rodzaju aktywnos¢ fizyczng i umystowg, nie moga

zapominaé o podazy ptynéw (odpowiedniej do wieku i aktywnosci fizycznej). Tym, na co powinno
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sie zwrdci¢ szczegdlng uwage jest odpowiedni dobdr produktéw. W zaleceniach zywieniowych u

podstaw piramidy zdrowego zywienia znajduje sie woda.

1.3.1. Napoje

1.3.1.1. Produkty wskazane

- pierwsze miejsce wsrdd dokonywanych przez mtodych konsumentow wyboréw

powinna zdecydowanie zajmowac¢ woda

1.3.1.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci

- soki owocowe i warzywne jako jedna z pieciu zalecanych porcji (330 ml) warzyw i

owocow, niezbednych do prawidtowego rozwoju mtodego organizmu

1.3.1.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

- napoje stodzone, barwione i konserwowane bedgce zrédtem pustych kalorii, szczegdlnie

napoje gazowane, bogate w fosfor

1.3.2. Woda

1.3.2.1. Produkty wskazane
- naturalna woda mineralna nisko- lub Sredniozmineralizowana, woda zrédlana i woda

stofowa, polecana jest woda niegazowana

1.3.2.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci
- naturalna woda mineralna nisko- lub Sredniozmineralizowana, woda zrédlana i woda

stotowa, woda lekko gazowana i nasycona dwutlenkiem wegla (CO2)

1.3.2.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy
- wody smakowe,
- sztucznie aromatyzowane i barwione,

- dostadzane
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1.3.3. Soki

1.3.3.1. Produkty wskazane

- ttoczone i wyciskane na miejscu naturalne soki owocowe, warzywne i owocowo-warzywne
o niskiej zawartosci soli i sodu?,

Soki owocowe w mys| przepiséw prawa UE i krajowego (od 2011 r.) nie mogg zawiera¢ dodatku

cukru, jedynie cukier naturalnie wystepujgcy w owocach i warzywach

1.3.3.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci

- soki kupne 100% - réwniez otrzymywane z koncentratu, bez dodatku cukru (poza
cukrem naturalnie wystepujagcym w owocach i warzywach)>**?,
- soki i napoje przygotowywane na bazie surowcéw mrozonych,

- potgczenia 100% sokdéw naturalnych i przecieréw z czgstkami owocow, tzw. smoothie

1.3.3.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

- soki zawierajgce inne substancje stodzace, w szczegélnosci niedozwolony jest syrop
glukozowy oraz glukozowo-fruktozowy, w tym nektary owocowe,

- soki z dodatkiem soli, barwnikéw, substancji aromatyzujgcych, substancji

konserwujgcych: siarczanéw, benzoesanu

1.3.4. Ciepte napoje — przygotowywane na miejscu

1.3.4.1. Produkty wskazane

- napary herbat naturalnych (biatej, zielonej, czerwonej i czarnej),

- napary herbat owocowych ktére mogg by¢ serwowane np. z owocami,

- herbaty ziotowe,

- liscie czerwonokrzewu, czyli Rooibos,

- kawa zbozowa,

Napoje te moga by¢ podawane z dodatkiem mleka lub napojow zastepujgcych mleko — mlekiem
sojowym, ryzowym, owsianym, kukurydzianym, gryczanym, orzechowym lub migdatowym.

Dozwolone jest stodzenie naturalnym miodem pszczelim*
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1.3.4.2. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

- koncentraty proszkéw kawy, herbaty i kakao, szczegdlnie w postaci instant lub ,2 w1” i ,3 w1”

1.4. Mileko i przetwory mleczne

Mleko i jego przetwory sg doskonatym zrodtem tatwo przyswajalnego wapnia — pierwiastka
niezbednego w diecie kazdego mtodego organizmu, w okresie intensywnego wzrostu i rozwoju. W
diecie ucznia niewskazane sg produkty stodzone, sztucznie barwione i aromatyzowane oraz
produkty typu light lub 0% ttuszczu! Mleczne desery i serki majg najnizszg akceptacje posrod
mlecznych przetworéw dozwolonych w sprzedazy w sklepikach i barach szkolnych oraz w zywieniu
stotéwkowym. Swoim sktadem, wartoscig odzywczg oraz cechami smakowymi bardziej
przypominajg desery z przemystu cukierniczego niz odzywcze produkty mleczne.

Produkty te powinny spetnia¢ nastepujace kryteria:

- mleko: bez dodatku cukru i substancji stodzacych 2,

- napoje zastepujgce mleko (tzw. mleka roslinne): zaw. Nie wiecej niz 10 g cukrow w 100 g/ml
produktu gotowego do spozycia™**°°,

- produkty mleczne: jogurt, kefir, maslanka, mleko zsiadte, mleko acidofilne, mleko smakowe,
serwatka, ser twarogowy, serek homogenizowany lub produkty zastepujgce produkty mleczne (na
bazie soi, ryzu, owsa, orzechéw lub migdatéw): zawierajgce nie wiecej niz 10 g cukrow w 100g/ml

5a,5b

produktu gotowego do spozycia®*>°, zawierajgce nie wiecej niz 10 g ttuszczu w 100g/ml produktu

gotowego do spozycia.
1.4.1. Mleko

1.4.1.1. Produkty wskazane

- Swieze,

- pasteryzowane w niskiej temperaturze lub mikrofiltrowane,

- 0 zawartosci ttuszczu 1,5-3,5%,

- niearomatyzowane,

- niebarwione,

- z dodatkiem naturalnych sokéw lub przecieréw owocowych, réwniez w postaci koktajli,

- mozliwe jest wykorzystanie mleka UHT
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1.4.1.2. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

Mileko:

- smakowe,

- stodzone,

- aromatyzowane,

- barwione,

- zageszczone w tubce,

- mleka w proszku, réwniez jako dodatek do cieptych napojéw

1.4.2. Kefir

1.4.2.1. Produkty wskazane

- produkt otrzymywany z mleka z wykorzystaniem charakterystycznych dla niego

kultur mlekowych, o zawartosci ttuszczu od 1,5 do 3,1% lub odttuszczony

1.4.2.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci

- kefir wzbogacony dodatkiem wsadu owocowego

1.4.2.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

- produkty barwione,
- sztucznie aromatyzowane,
- stodzone, szczegdlnie syropem glukozowym, glukozowo-fruktozowym oraz innymi

syntetycznymi substancjami stodzgcymi

1.4.3. Maslanka

1.4.3.1. Produkty wskazane

- uzyskana jako produkt uboczny podczas produkcji masta lub w wyniku fermentacji

mleka z wykorzystaniem charakterystycznych kultur maslarskich

1.4.3.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci

- maslanka smakowa, wzbogacona dodatkiem wsadu lub soku owocowego
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1.4.3.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

- produkty barwione,

- sztucznie aromatyzowane,

- stodzone, szczegdlnie syropem glukozowym, glukozowo-fruktozowym oraz innymi

syntetycznymi substancjami stodzgcymi

1.4.4. Mleko acidofilne i bifidusowe

1.4.4.1. Produkty wskazane i zalecane w ograniczonej ilosci

Napoje mleczne uzyskane w wyniku fermentacji, z wykorzystaniem szczepéw drobnoustrojow
naturalnie bytujgcych w przewodzie pokarmowym — jelicie cztowieka. Produkty te w sposdb
szczegolny przyczyniajg sie do utrzymywania prawidtowej rownowagi mikroflory przewodu
pokarmowego. Posiadajg silne wtasciwosci probiotyczne. Ze wzgledu na specyficzne walory
smakowe produkty te wzbogaca sie dodatkiem wsadéw owocowych i sokéw, waniliny czy warzyw —

takie dodatki, przewidziane procesem technologicznym ich produkcji, sg akceptowalne.

1.4.5. Koktajle mleczno-owocowe

1.4.5.1. Produkty wskazane

- na mleku petnym o zawartosci ttuszczu mlecznego od 3,2 do 3,5%,
-z mleka pasteryzowanego,

- na kefirze,

-na maslance,

- na jogurcie naturalnym,

- na bazie napojéw zastepujgcych mleko (tzw. mleka roslinne),

-z owocami $wiezymi lub mrozonymi,

- haturalnie stodkie

1.4.5.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci

- mleko UHT, jako baza do przygotowania koktajli

1.4.5.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

- produkty barwione sztucznie,
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- aromatyzowane,
- stodzone, szczegdlnie syropem glukozowym, glukozowo-fruktozowym oraz innymi

syntetycznymi substancjami stodzgcymi
1.4.6. Jogurty

1.4.6.1. Produkty wskazane

- naturalne, typu greckiego lub batkaniskiego,

- jako baza do musli i uzupetnienie petnowartosciowego $niadania

1.4.6.2. Produkty zalecane w ograniczonej ilosci

- wysokiej jako$ci jogurty owocowe, w tym tzw. jogurty ptynne — pitne, wzbogacone
sokiem owocowym,

- niebarwione sztucznie,

- niearomatyzowane

1.4.6.3. Produkty nieprzeznaczone do sprzedazy

Produkty:

- barwione sztucznie,

- aromatyzowane,

- stodzone, szczegdlnie syropem glukozowym, glukozowo-fruktozowym oraz innymi
syntetycznymi substancjami stodzgcymi,

- zawierajgce dodatek cukierkdw, zelkow i ptatkéw w stodkich polewach

cukrowych i czekoladowych

2. WYJASNIENIA

1. Z NISKA ZAWARTOSCIA SODU/SOLI

Oswiadczenie, ze $rodek spozywczy ma niskg zawartos¢ sodu/soli oraz kazde oswiadczenie,
ktére moze mied taki sam sens dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko wowczas, gdy
produkt zawiera nie wiecej niz 0,12g sodu, lub 0,3g soli na 100g lub na 100ml produktu (SOl (g)
=SOD (g) x 2,5).

2. O OBNIZONEJ ZAWARTOSCI SODU/SOLI
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Oznacza, Ze obnizenie zawartosci sodu lub wartosci rownowaznej dla soli wynosi co najmniej
25% w porédwnaniu z podobnym produktem.

3. NIE ZAWIERA SODU lub NIE ZAWIERA SOLI

Oswiadczenie, ze $rodek spozywczy nie zawiera sodu lub nie zawiera soli oraz kazde
os$wiadczenie, ktére moze miec taki sam sens dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko
wowczas, gdy produkt zawiera nie wiecej niz 0,005g sodu lub 0,0125g soli na 100g lub 100m|
produktu.

4. BEZ DODATKU SODU/SOLI

Oswiadczenie, ze do srodka spozywczego nie dodano sodu lub soli oraz kazde o$wiadczenie,
ktére moze miec taki sam sens dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko wowczas, gdy
produkt nie zawiera dodanego sodu lub soli ani zadnych innych sktadnikdw zawierajgcych
dodany séd lub sél i gdy produkt nie zawiera wiecej niz 0,12g sodu lub 0,3g soli, na 100g lub
100ml produktu.

5. BEZ DODATKU CUKROW

Oswiadczenie, ze do srodka spozywczego nie zostaty dodane cukry oraz kazde o$Swiadczenie,
ktére moze miec taki sam sens dla konsumenta, moze byé stosowane tylko woéwczas, gdy
produkt nie zawiera zadnych dodanych cukréw prostych, dwucukrow ani zadnych innych
Srodkdéw spozywczych zastosowanych ze wzgledu na ich wtasciwosci stodzgce. Jezeli cukry
wystepujg naturalnie w srodku spozywczym, na etykiecie powinna sie znalez¢ réwniez
nastepujgca informacja: ,,ZAWIERA NATURALNIE WYSTEPUJACE CUKRY”.

5a. BEZ DODATKU SUBSTANCIJI StODZACYCH

»Substancje stodzgce” to substancje stosowane do nadania srodkom spozywczym stodkiego
smaku lub stosowane w stodzikach stotowych. Nie dopuszcza sie stosowania nastepujgcych
substancji stodzgcych: E420 Sorbitol, E421 Mannitol, E950 Acesulfam K, E951 Aspartam, E952
Cyklaminiany, E953 Izomalt, E954 Sacharyny, E955 Sukraloza, E961 Neotam, E962 S4l aspartami
i acesulfamu, E964 Syrop poliglucitolowy.

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

syropu skrobiowego, syropu cukru inwertowanego.

5b. SUBSTANCJE StODZACE DOPUSZCZONE DO STOSOWANIA
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Dopuszcza sie stosowanie zamiennikow nie budzgcych watpliwosci zdrowotnych w ich
stosowaniu w zywieniu dzieci, tj.: E957 Taumatyna, E959 Neohesperydyna DC, E960 Glikozydy
stewiowe, E965 Maltitol, E966 Laktitol, E967 Ksylitol, E968 Erytrol, E969 Adwantam.
5¢. MIGD
Midd to srodek spozywczy, ktéry jest naturalnym stodkim produktem wytwarzanym przez
pszczoty Apis mellifera przez taczenie z wtasnymi specyficznymi substancjami nektaru roslin lub
wydzielin zywych czesci roslin, skladowanym, odparowywanym i pozostawionym do dojrzewania
w plastrach, co jest zgodnie z przepisami w sprawie szczegétowych wymagan w zakresie jakosci
handlowej miodu.
Zabrania sie w szczegdlnosci dodawania do miodu jakichkolwiek sktadnikow zywnosci, w tym
dodatkéw do zywnos$ci, oraz dodatkéw innych niz sam midd. Zabrania sie usuwania
jakichkolwiek komponentéw szczegdlnych dla miodu, w tym pytku, chyba ze jest to nieuniknione
podczas usuwania obcych substancji (Dyrektywa 2001/110/WE z 20 grudnia 2001 r.).
6. TLUSZCZE MLECZNE DO SMAROWANIA, W TYM MAStO
Ttuszcze mleczne — produkty w formie statej, miekkiej emulsji, zasadniczo typu woda w oleju,
pozyskiwane wytgcznie z mleka lub niektérych przetworéw mlecznych; zasadniczym
elementem ich wartosci jest ttuszcz. Dodawane mogg byc¢ jednak takze inne substancje
niezbedne do ich produkcji, pod warunkiem, ze nie sg one uzywane w celu zastgpienia — w
catosci ani w czesci — jakichkolwiek sktadnikow mleka (Rozporzgdzenie Parlamentu
Europejskiego i Rady (UE) nr 1308/2013 z dnia 17 grudnia 2013 r.).
a) Masto — produkt zawierajacy nie mniej niz 80% i wiecej niz 90% ttuszczu mlecznego, nie
wiecej niz 16% wody i nie wiecej niz 2% suchej masy bezttuszczowej mleka,
b) Masto o zawartosci trzech czwartych ttuszczu — produkt zawierajgcy nie mniej niz 60% i nie
wiecej niz 62% ttuszczu mlecznego,
c) Masto potttuste — produkt zawierajacy nie mniej niz 39% i nie wiecej niz 41% ttuszczu
mlecznego,
d) Ttuszcz mleczny do smarowania X% - produkt zawierajgcy nastepujace ilosci ttuszczu
mlecznego:
- ponizej 39%,
- powyzej 41% i ponizej 60%,
- powyzej 62% i ponizej 80%.
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