ZYWIENIE W PRZEDSZKOLU

W Przedszkolu Samorzadowym w Swieciechowie przestrzegane sa zasady zdrowego zywienia
dzieci zgodnie z normami i zasadami obowigzujacymi dla placéwek przedszkolnych zawartych
w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie grup $rodkow
spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mlodziezy w jednostkach systemu
o$wiaty oraz wymagan, jakie muszg spetnia¢ §rodki spozywcze stosowane w ramach zywienia
zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach (Dz.U. 2016 poz. 1154).

Positki przygotowywane sa w przedszkolnej kuchni przez wykwalifikowany personel. Dzieci
otrzymuja w ciggu dnia trzy zbilansowane positki z uwzglednieniem dietetycznych potrzeb,
potwierdzonych zaswiadczeniem lekarskim.

Sktadajg si¢ na nie produkty spozywcze pochodzace z r6znych grup srodkéw spozywczych i w
odpowiednich, zalecanych proporcjach. Przestrzegamy zasady podawania do kazdego positku
porcji owocow lub warzyw oraz co najmniej dwoch porcji mleka lub produktow mlecznych w
ciggu dnia. Positki przygotowywane sag w taki sposob, aby zachowaly najwigcej wartosci
odzywczych.

Zgodnie z zasadami prawidlowego zywienia dzieci w wieku przedszkolnym, zaleca si¢
spozywanie 4-5 positkow dziennie (wlacznie z positkami poza placéwka). W przedszkolu
positki powinny pokrywa¢ 75% calodziennego zapotrzebowania energetycznego czyli 945-
1155 kcal.

Za zywienie dzieci w naszym przedszkolu odpowiedzialna jest intendent Przedszkola

Samorzadowego, ktora zajmuje si¢ prawidlowym komponowaniem positkow dla dzieci.
Jadlospisy uktada zgodnie z zaleceniami dietetykow.

O ich przestrzeganie w panstwowych przedszkolach dba Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna
(sanepid), ktéra przeprowadza kontrole oceniajgce m.in. przedszkolne jadlospisy.



Rozklad positkow:

1. Przy pobycie oSmiogodzinnym - minimum trzy posilki :
sniadanie, obiad, podwieczorek.

2. Przy pobycie pieciogodzinnym muszg by¢ dwa positki gléwne :
Sniadanie i obiad.

Sniadanie 8:30-9:00 Powinno
by¢ obfitym positkiem

W sktad powinna wchodzi¢ zupa mleczna oraz pieczywo mieszane z mastem, serem lub
wedling oraz jajka, warzywa lub owoce. Owoce mozna zastgpi¢ dzemem lub marmoladg. Zupe
mleczng mozna zastapic stabg herbatg z mlekiem lub mlekiem z kakao.

W jego sktad powinny wchodzié: produkt biatkowy jak ser, jaja, wedlina, lub migso
przygotowane na zimno, pieczywo mieszane (chleb biaty, razowy itp.) masto, warzywa, owoce.

Obiad: 11:30-12:00

-najbogatszy w energi¢ (kalorie) positek,

- powinien by¢ wysokoenergetyczny,

- powinien dostarcza¢ w odpowiedniej ilo$ci wszystkie podstawowe sktadniki
odzywcze (biatko, weglowodany, a takze sktadniki mineralne i witaminy), - powinien

si¢ sktada¢ z dwoch dan:

ZUPY nalezy przygotowywac na wywarach jarskich (warzywnych)lub migsnych z dodatkiem
glownego skladnika, ktoéry nadaje zupie charakterystyczny specyficzny smak. zupy
przygotowanej z petni dostepnych sezonowych warzyw 1 owocdw, Nie nalezy przygotowywac
zup na wywarach z ko$ci gdyz prowadzi to do uwalniania si¢ z nich znacznych ilosci
cholesterolu oraz substancji szkodliwych dla zdrowia jak np. otowiu, kadmu. Zupy dla dzieci
nalezy podprawia¢ niskottuszczowa $mietang lub mlekiem albo mastem czy maka — rzadko
zasmazka. Zaleca si¢ podprawianie mlekiem badz jogurtem lub kefirem wzbogacajac zupg w
pelnowartosciowe biatko oraz wapn ograniczajac udziat thuszczu.

DRUGIE DANIE powinno sktada¢ si¢ z produktow biatkowych, najlepiej pochodzenia
zwierzgcego (migso, ryby, ser, jaja, drob), produktéw bogatych w weglowodany zlozone
(ziemniaki, kasza, kluski itp.) oraz dodatkow warzywnych (surowki, warzywa gotowane). -
jezeli w sktad obiadu wchodzi zupa z duzg ilo$cig warzyw, to wtedy w sktad drugiego dania
oprocz ziemniakow wchodzi juz tylko jedna jarzyna. Nie nalezy podawac ziemniakow dwa razy
np. do zupy i do drugiego dania, tak samo nie nalezy rowniez podawaé dwa razy kaszy czy
makaronu i to nie tylko w daniu obiadowym, ale réwniez w ciggu dnia, Podwieczorek

14:00-"14:15




kazde dziecko otrzymuje podwieczorek: sg to najczesciej owoce, warzywa ale rOwniez ciastka
i batoniki zbozowe, soczki, serki, jogurty. Wedlug rozporzadzenia Ministra Zdrowia
podwieczorek ma by¢ lekki.

Jadtospisy przedszkola uktadane sg zgodnie z zasadami prawidlowego zywienia dzieci na
podstawie wytycznych 1ZiZ. Kuchnia nadzorowana jest przez SANEPID.

Jadlospis jest zaplanowany na caty tydzien i dostgpny dla rodzicow na tablicy w szatni
dziecigcej oraz na powyzszej stronie internetowej naszego przedszkola.
W naszej kuchni nie korzystamy z gotowych produktow typu: satatki ze stoikow, migso
konserwowane. Podajemy dzieciom produkty najwyzszej jakos$ci.
Sami robimy gotabki, nalesniki, kluski leniwe, racuchy, itp., wykonujemy $wieze surowki z
warzyw tuz przed podaniem, podajemy prawdziwe masto, naturalne jogurty i soki. Zwracamy
uwagg, aby produkty nie byly chemicznie konserwowane. Staramy si¢ podawaé dzieciom takie
positki, ktore najbardziej lubia, musza jednak by¢ urozmaicone i wartosciowe, wykonane
smacznie jak w domu. W ciggu dnia dzieci maja nieograniczony dostep do zrdédlanej wody
niegazowanej, otrzymujg takze herbatk¢ owocowa, rumiankowa, migtowa lub sok.

Dopuszcza sie¢ drobne zmiany w jadlospisie.

*Do stodzenia uzywamy miodu naturalnego i cukru biatego - (norma do 59)
* Solimy solg potasowg z morska ( norma do 3g)
* Woda mineralna podawana na zyczenie dzieci

* Tabela z alergenami- przy jadtospisie. Liczby od numeru 1-14.



