ZYWIENIE W NASZYM PRZEDSZKOLU

Positki w naszej kuchni przygotowywane sg z nalezytg starannoscig, zgodnie z wymaganiami, jakie
muszg spetnia¢ srodki spozywcze, stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci a takze
zaleceniami i normami zywienia dla dzieci w tym wieku. Przestrzegamy ustawy o bezpieczenstwie
zywnosci i zywienia (Dz. U. 2015 r. poz. 594) i wynikajgce z zapisdw, odpowiednie rozporzgdzenie
Ministra Zdrowia (Dz.U. 2016 r. poz. 1154).

Sktadniki do przygotowania positkow, posiadajg niezbedne certyfikaty. Zwracamy uwage na swiezos¢
towaru, jego wyglad, walory odzywcze, skiad, pochodzenie, date przydatnosci do spozycia.
Wybieramy sprawdzonych producentéw i dostawcéw. Niegazowana woda do picia dostepna jest w
salach przedszkolnych przez caly dzien. Ograniczamy spozycie soli na rzecz minimalnych jej ilosci
zmieszanych z ziotami i stosujemy s6l sodowo-potasowg 0 obnizonej zawartosci sodu. Ograniczamy
spozycie cukru. W zywieniu dzieci nie stosujemy konserw, mielonych wedlin, nie kupujemy gotowych
pierogéw, satatek i suréwek, stodzonych platkbw do zup mlecznych, stodkich serkéw, jogurtéw i
kreméw czekoladowych posiadajgcych sztuczne aromaty i substancje zageszczajgce. Nie sposéb
wyobrazi¢ sobie dobrej kuchni bez przypraw, ktére utatwiajg trawienie oraz wzbogacajg smak i aromat
potraw. Nie uzywamy glutaminianu sodu. Walory smakowe przygotowanych potraw, uzyskujemy
uzywajgc przypraw naturalnych takich jak: bazylia, cynamon, czarnuszka, czgber, czosnek, czosnek
niedzwiedzi, estragon, gatka muszkatotlowa, gozdziki, imbir, kardamon, kminek, koperek, liscie
laurowe, majeranek, melisa, mieta, natka pietruszki oregano, pieprz, szalwia, tymianek, wanilia, ziele
angielskie, ziota prowansalskie. Niektére z zi6t rosng w przedszkolnym ogrodzie (koperek, lubczyk,
melisa, mieta, pietruszka, tymianek, szatwia) i w sezonie uzywamy je swieze.

Serwowane przez nas positki sporzgdzamy samodzielnie. Dostarczajg one ok. 3/4 catodziennego
zapotrzebowania dziecka na energie isktadniki odzywcze. Przygotowywane przez nas jadtospisy i
receptury potraw konsultowane sg z dietetyczkg. Miedzy gtéwnymi positkami nastepujg 3-godzinne
przerwy. Techniki obrébki kulinarnej zapewniajg mozliwie najwiekszg wartos¢ odzywczg
przygotowanych positkéw (rzadziej smazymy, czesciej gotujemy, dusimy, pieczemy, zapiekamy).
Przedszkolna dieta jest zbilansowana, co oznacza, ze organizm otrzymuje okreslong normami ilo$¢
petnowartosciowego biatka, weglowodandw ztozonych, nienasyconych kwasow tluszczowych, witamin
i sktadnikow mineralnych oraz tyle kalorii, ile spali. Nasze positki sg petnowartosciowe, zapewniajgc
obecnos¢ srodkow spozywczych pochodzacych z réznych grup (produkty zbozowe lub ziemniaki,
warzywa lub owoce, mleko lub produkty mleczne, mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin
strgczkowych i inne nasiona oraz ttuszcze). ROwnoczesnie urozmaicamy positki pod wzgledem
smaku, zapachu, barwy oraz konsystencji poszczegélnych potraw na zasadzie kontrastéw. Nie
powtarzamy w jednym positku tego samego produktu.

Przygotowywane w przedszkolu $niadania zawierajg produkty biatkowe (mleko, sery, jaja, mieso,
ryby), dodatki owocowe i warzywne oraz szeroki asortyment produktow zbozowych. Zawsze
dodatkowo podawana jest herbata, herbatki ziotowe (koper wioski, rumianek, melisa, mieta), owocowe
(zurawinowa, z dzikiej roézy, malinowa), ziotlowo-owocowe (mietowo-jabtkowa, gruszkowo-
cynamonowa, melisa z gruszka), rozgrzewajgce (cynamonowa, imbirowa). Dwudaniowe obiady sg
rozdzielone na podawane o 11.30 pierwsze danie, skladajgce sie z zup i przystawek (sg to zwykle
satatki: z kaszy peczak z morelami i stonecznikiem; z kaszy jaglanej z bananem, stonecznikiem i
widrkami kokosowymi; z surowego kalafiora i kukurydzy wielowarzywne albo: makaron ze szpinakiem;
fasolka po bretonsku; niestodzony budyn z owocami; krem twarogowy z rodzynkami, morelami; kasza
manna z brzoskwiniami; ciasto drozdzowe z owocami sezonowymi) oraz podawane pézniej, ok. 13.30
typowe drugie danie. Takie rozwigzanie sprawia, ze dzieci efektywniej jedzg. Nasze obiady sg
réznorodne. Przygotowujemy kolorowe surdwki, kierujgc sie porg roku i sezonowoscig warzyw i
owocow. Uwzgledniamy ryby, warzywa strgczkowe (groch, fasola, soczewica). Obok ziemniakow
bardzo czesto podajemy rézne kasze (jaglana, kukurydziang, krakowskag, gryczang, peczak
jeczmienny). Ciasto na pierogi przygotowujemy z dodatkiem maki razowej. Zupy najczescie]
przygotowujemy na wywarach jarskich, ale takze na miesnych.

Uczymy dzieci nowych smakoéw. Raz w miesigcu prowadzimy w grupach zajecia kulinarne. Raz w
tygodniu dzieci komponujg $niadanie z przygotowanych produktéw (,szwedzki stof’). W celu
ksztattowania prawidtowych nawykow zywieniowych prowadzimy edukacje zdrowotng wsrod dzieci i
rodzicow (programy i kampanie: ,,Chce by¢ zdrowy”, ,Mamo, Tato Wole Wode”, ,Kubusiowi Przyjaciele
Natury”, ,Zdrowo Jemy, Zdrowo Rosniemy”.)



