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Zasady zdrowego Zywienia dzieci
w Przedszkolu ,,Basniowy Dworek” w Golinie

Przedszkole przygotowuje positki we wiasnej kuchni.

Dzieci otrzymuja trzy positki dziennie w odstgpach nie dtuzszych niz trzy godziny.

W zakres positkéw wehodza: $niadanie, obiad, podwieczorek.

Do kazdego positku podawane sa owoce lub warzywa.

W przedszkolu podawane jest pieczywo wieloziarniste, razowe, mieszane,
stonecznikowe, butka pszenna.

Dodatki $niadaniowe do pieczywa przyrzadzane sq w przedszkolu, w szczegdlnosci sa
to: pasty rybne, pieczenie, mi¢sa gotowane, dzemy. Nie podaje si¢ dzieciom gotowych
produktéw $niadaniowych, z wyjatkiem sera zoltego, twarogu, wedliny.

Trzy razy w tygodniu na $niadanie podawane sa zupy mleczne.

Zupy przygotowywane sq wylacznie ze swiezych lub mrozonych warzyw z dodatkiem
oleju tloczonego na zimno, nierafinowanego lub podprawiane sa smietana 12%.

Dania migsne przygotowywane sa wylacznie z migsa drobiowego, wieprzowego i indyka
stosujac rozne techniki kulinarne, tj. gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, pieczenie
1 duszenie.

Dania maczne przygotowywane sa na bazie maki pszennej (w tym razowej, durum,
kukurydzianej 1 ryzowej).

Dania obiadowe zawieraja: ziemniaki, ryz, roéznego rodzaju kasze, w tym
w szczegolnosci kasze: jeczmienna, gryczang, bulgur, peczak, jaglana, kuskus, a takze

makarony wieloziarniste biale 1 brazowe, groch, fasole, ciecierzyce.

. Suréwki przygotowywane sa wylacznie ze Swiezych warzyw i owocéw lub z dodatkiem

warzyw kiszonych. W okresie zimowym dopuszcza si¢ mozliwo$¢ podawania
mrozonych warzyw przygotowanych na parze.

Desery, w tym ciasta, przygotowywane sa w szczegolnosci: na bazie mleka (w tym jaj,
masla, §wiezych lub mrozonych warzyw i owocow, jogurtu naturalnego, suszonych
owocoéw 1 nasion, twarogu, gorzkiej czekolady zawierajacej minimum 70% miazgi

kakaowej. Nie podaje si¢ dzieciom gotowych deseréw typu: jogurty owocowe, wafle
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czekoladowe, batoniki, deserki serowe i budyniowe, inne gotowe desery), naturalne
wafel ryzowe, chrupki kukurydziane.
Raz w tygodniu przyrzadzane jest danie obiadowe z ryb morskich oraz dodatek
$niadaniowy w postaci pasty rybnej.
Dzieci maja mozliwos¢ picia, bez ograniczen , naturalnej wody mineralnej (nisko lub
sredniozmineralizowanej, zrédlanej) lub stotowe;.
Napoje przygotowywane w przedszkolu zawieraja nie wigcej niz 10 g miodu w 250 ml
produktu gotowego do spozycia.
Inne potrawy przygotowywane sa wedtug zasady zawartosci:
a) 15 gmioduw 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w przypadku produktéw
mlecznych nie wigcej niz 13,5 g miodu w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia,
b) 10 g tluszczu w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia,
¢) 0,4 gsodu/ 1 gsoliw 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w przypadku
pieczywa pélcukierniczego 1 cukierniczego nie wigeej niz 0,45 g sodu / 1,2 g soli
w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia.
W przedszkolu uzywana jest s6l morska lub himalajska.
Calodzienne zywienie sklada si¢ z réznych grup $§rodkéw spozywezych. Positki
($niadanie, obiad, podwieczorek) zawieraja produkty z nastepujacych grup srodkow
spozywczych: produkty zbozowe lub ziemniaki, warzywa lub owoce, mleko lub
produkty mleczne, migso, tyby, jaja, orzechy, nasiona roslin straczkowych i inne nasiona
oraz tluszcze.
Zupy, sosy oraz potrawy sporzadzane sa z naturalnych skladnikoéw, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratéw z naturalnych skladnikow.
Od poniedziatku do piatku sa podawane nie wigcej niz dwie porcje potrawy smazonej,
przy czym do smazenia jest uzywany olej rodlinny rafinowany o zawartosci kwasow
jednonienasyconych powyzej 50% i zawartosci kwasow wielonienasyconych ponize;
40%.
Kazdego dnia sa podawane:
a) co najmniej dwie porcje mleka lub produktéw mlecznych,
b) co najmniej jedna porcja z grupy: migso, jaja, orzechy, nasiona roslin straczkowych,
c) warzywa lub owoce w kazdym positku,

d) co najmniej jedna porcja produktéw zbozowych w $niadaniu lub w podwieczorku,



e) w zywieniu calodziennym jest podawanych przynajmniej pieé¢ porcji warzyw
1 owocow, z tym ze dzieci, ktore nie korzystajq ze $niadania, otrzymujg co najmniej

trzy porcje warzyw i owocow, przy czym jedna porcja powinna by¢ podana dzieciom

do kolacji w domu.

21. Dzieci wdrazane sa do samodzielnosci w spozywaniu positkow, w tym w szczegolnosci
nabywaja umiej¢tnos$¢ postugiwania si¢ sztu¢cami.

22. Dzieci maja mozliwos$¢ wybierania potraw oraz ich komponowania.

23. W przedszkolu motywuje si¢ dzieci do spozywania wszystkich positkow poprzez
ukazywanie waloréw odzywczych i zdrowotnych produktow.

24. Nie stosuje si¢ zasady przymusu do jedzenia. Zach¢camy dzieci do jedzenia. Posilki sa
kolorowe, estetycznie podane, co zach¢ca do ich kosztowania.

25. W przedszkolu dostosowuje si¢ zywienie do potrzeb dzieci, w szczegolnosci poprzez

diet¢ bezmleczng oraz w miar¢ mozliwosci inne diety.



