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Zapoznaj sie z naszymi wskazowkami, jak omawiac jadtospis z
dzieckiem aby chetniej prébowato nowych potraw.

Prawidtowa i odpowiednio zbilansowana dieta dziecka musi by¢
réznorodna. Wspieraj swoje dziecko w ksztattowaniu prawidtowych
nawykow zywieniowych, prébowaniu nowych potraw i smakoéw.

Kilka wskazéwek jak omawia¢€ z dzieckiem jadtospis:

1.0mawiaj wspdlnie z dzieckiem jadtospis w placéwce, zachecaj do

~ prébowania nowych produktéw, nastawiaj pozytywnie np. dzié
zupa pomidorowa, ktorg bardzo lubisz albo zobacz, pasta
ksiezniczki, jeszcze takiej nie jadtas, moze sprébujesz?

2.Nie krytykuj i nie zaktadaj z gory, ze dziecko czegos$ nie zje. Czesto,
ze wzgledu na rowiesnikéw dzieci w placéwkach jedzg inne
produkty niz w domu.

3.0biecujac, ze dziecko w domu zje ulubiony positek, nie zachecisz go
do préobowania nowych potraw w placéwce.

4. W domu podawaj réznorodne produkty i w réznych
formach. Daj dziecku czas na poznanie i polubienie
nowych smakéw. Nie zniechecaj sie, gdy za pierwszym
razem czego$ nie zje - potrzeba nawet kilkunastu

Obserwuj regularnie naszg
tablice z jadtospisem,
publikujemy tutaj ciekawostki
i informacje zwigzane ze
zdrowa dieta.
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Zmiany w zywieniu zbiorowym

od 1 wrzesnia 2026 r.
- co to oznacza dla Twojego dziecka?

Co zmieni sie od wrzesn

? i pe
l.,‘

« Raz w tygodniu w ramach obiadu pojawi si¢ potrawa na bazie
roélin strgczkowych (fasola, ciecierzyca, soczewica, groch, béb).

» Woda bedzie napojem pierwszego wyboru. Ograniczymy ilo$é cukru
w napojach przygotowywanych na miejscu (kompoty, herbaty).

« Dwa razy w tygodniu podamy zupe na wywarze warzywnym.

o Zwigkszymy ilo$é warzyw i owocéw w jadlospisie.

« Bedziemy czesciej korzystaé z produktéw sezonowych i lokalnych.

« Wprowadzimy wiekszq réznorodnoéé positkéw oraz wiecej
produktéw petnoziarnistych.

« Ograniczymy zywno$é przetworzonq i cukier.

« Zapewnimy positki alternatywne dla dzieci na dietach roslinnych.

Co NIE zmieni sie od wrzesnia?

» W jadlospisie nadal bedqg obecne dania migsne i tradycyjne
potrawy lubiane przez dzieci.

 Twoje dziecko nadal otrzyma petnowartoéciowe i zbilansowane
positki. Nie zabraknie niezbednych sktadnikéw odizywezych.

 Zmiany bedziemy wprowadzaé stopniowo.

« Zadbamy o to, aby dzieci byly najedzone.

« Dzieci nie bedq zmuszane do jedzenia.

« Uczymy réznorodnosci.
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Jak skomponowaé pethowartosciowy obiad
zgodny z DIETA PLANETARNA?

ZDROWE
TLUSZCZE

Jak jesé zdrowiej na co dzien?

» Stawiaj na réznorodne, w tym roélinne, zrédta biatka

» Ogranicz mieso, szczegdlnie czerwone » Dbaj o urozmaicone positki
» Wprowadz produkty petnoziarniste )> Pij gféwnie wode

) Dodawaj owoce i warzywa do kazdego positku >~ Positki planuj mqdrze,

zakupy réb z glowq i nie

» Wybieraj produkty lokalne i sezonowe marnuj jedzenia
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