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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA DZIECI
W ZEOBKU MIEJSKIM W OTWOCK.U

. Ztobek przygotowuje posilki we wlasnej kuchni.

Posilki w Ztobku przygotowywane sa w oparciu o realizacje zasad dobrej higieny produkcji
zywnosci 1 bezpieczenstwa zdrowotnego.

Dzieci otrzymujg cztery positki dziennie w odstepach czasu nie dtuzyszch niz 2,5 godziny.
W zakres positkow wchodza : $niadanie, drugie $niadanie, obiad, podwieczorek.

Jadtospisy konstruowane s3 dekadowo z uwzglednieniem obowigzujacych zasad
prawidlowego zywienia: wysoka jakosc 1 dobdr surowca, odpowiednie wielko$ci porcji,
estetyka i kolorystyka potraw itp.

Do kazdego positku podawane sag owoce i/ lub warzywa.

W Ztobku podawane jest pieczywo wieloziarniste, razowe lub graham.

Dodatki $niadaniowe do pieczywa przyrzadzane sg w ztobku, w szczego6lnosci sg to :
roznego rodzaju pasty, pasztety, pieczone, mig¢sa gotowane, kremy, twarozki, dzemy
( sporadycznie). Nie podaje si¢ dzieciom gotowych produktow $niadaniowych, z wyjatkiem
sera z6ltego 1 twarogu.

Zupy przygotowywane sg wylacznie ze Swiezych warzyw z dodatkiem oleju tloczonego na
zimno, nierafinowanego oraz niektérych warzyw mrozonych poza sezonem.

Dania migsne przygotowywane sg wylacznie z migsa drobiowego i wieprzowego.

Dania maczne przygotowywane sg na bazie maki: pszennej, w tym razowej i durum, maki
kukurydzianej, orkiszowej, ryzowej.

Dania obiadowe zawieraja : ziemniaki, ryz ( bragzowy), réznego rodzaju kasze, w tym
w szczeg6lnos$ci kasze: jeczmienna, gryczang, bulgur, peczak, jaglana, kuskus.

Surowki przygotowywane sg wylacznie ze §wiezych warzyw i owocéw lub z dodatkiem
warzyw kiszonych. W okresie zimowym dopuszcza si¢ mozliwos¢ podawania mrozonych
warzyw przygotowanych na parze.

Desery, w tym ciasta, przygotowywane sg w szczego6lnosci: na bazie mleka, w tym
sojowego lub ryzowego, §wiezych lub mrozonych warzym i owocdw, jogurtu naturalnego,
suszonych owocow 1 nasion, twarogu, kakaa.

Raz w tygodniu przyrzadzane jest danie obiadowe z ryb i dodatek $niadaniowy w postaci
pasty rybnej oraz danie bezmigsne np. zapiekanka, spagetti..

Dzieci maja mozliwo$¢ picia, bez ograniczen, naturalnej wody mineralnej nisko - lub
sredniomineralizowanej, zrddlanej lub stotowej, lekkich ziolowych herbatek, naparow,
wszystko z dodatkiem pokrojonych owocow, migty.

Kompoty przygotowywane w ztobku sg bez cukru lub zawieraja $ladowe ilosci cukru,
gldwnie nierafinowanego.

Potrawy gotowane sa zgodnie z porami roku. Wykluczone sg stodziki, konserwanty,

sztuczne przyprawy, barwniki.
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Preferujemy potrawy gotowane tradycyjnie, gotowane na parze, pieczone, duszone.
Sporadycznie wystgpuja potrawy smazone na niewielkiej ilosci tluszczu lub bez thuszczu.
Stosujemy naturalne przyprawy i ziota, sél nieoczyszczong ( bogata w sktadniki mineralne
1 pierwiastki sladowe.

Kazdego dnia sg podawane:

1) co najmniej dwie porcje mleka lub produktow mlecznych,

2) co najmniej jedna porcja z grupy: mi€so, jaja, orzechy, nasiona roslin stragczkowych,

3) warzywa lub owoce w kazdym positku,

4) jedna porcja produktow zbozowych we wszystkich positkach gtownych,

5) thuszcze 1-2 porcje.

Dzieci wdrazane sa do regularnych positkow, bez pospiechu, przymusu. Dziecko samo
decyduje o tym, czy zje i ile zje. Rola opiekuna jest zachgcanie dziecka, by zjadto, szanujac
jednak jego decyzje. Oswajajg stopniowo i cierpliwie dziecko z nowym smakiem.

Dzieci wdrazane sag do samodzielno$ci w spozywaniu positkow, w tym w szczegdlnosci
nabywaja umieje¢tnos$¢ postugiwania sie sztu¢cami.

W ztobku motywuje si¢ dzieci do spozywania wszystkich positkow poprzez ukazywanie
walorow odzywczych 1 zdrowotnych produktow. Maja mozliwos¢ wybierania
1 komponowania.

W Zlobku dostosowuje si¢ zywienie do potrzeb dzieci. Realizowane sg diety podstawowe
i eliminacyjne.

Diety eliminacyjne realizowane sa w oparciu o zaswiadczenie od lekarza specjalisty
zgodnie z regulaminem ztobka ( lekarz okresla rodzaj diety oraz liste produktow

wskazanych i przeciwwskazanych a nie rodzic).




