|. Wymagania dotyczace produktéw zbozowych
i ziemniakéw:

. Dozwolone produkty o zawartosci nie wiecej niz 15g cukréow w 100gramach
produktu gotowego do spozycia.

. Dozwolone produkty o zawartosci nie wiecej niz 10g tluszczu
w 100gramach produktu gotowego do spozycia.

. Dozwolone produkty:
e 0 niskiej zawartosci sodu / soli:

Produkt zawiera nie wiecej niz 0,12g sodu lub rébwnowazng ilos¢ soli na
100g lub 100ml / 0,12g x 2.5/ 0,39 soli /zgodnie z zatgcznikiem do
rozporzgdzenia (WE) nr 1924/2006/,

e |lub o obnizonej zawartosci sodu/ soli:

Oznacza, ze obnizenie zawartosci sodu lub wartosci rownowaznej dla
soli wynosi co najmniej 25% w poréwnaniu z podobnym produktem
/zgodnie z zatgcznikiem do rozporzgdzenia (WE) nr 1924/2006/.

. Wymagana jedna lub wiecej porcji w $niadaniu i obiedzie.

. Wymagane trzy lub wiecej réznych produktow zbozowych w tygodniu
w positkach obiadowych / réznorodnosé/.

. Dozwolona jedna potrawa smazona z tej grupy w tygodniu.

. Do smazenia uzywany tylko olej rafinowany o zawartosci : sktad - kwasow
ttuszczowych jednoniesaconych powyzej 50% i zawartoSci
wielonienasyconych ponizej 40%.

ZALECANE PRODUKTY:

Pieczywo : z mgk z petnego ziarna, np. graham, razowe, orkiszowe, pszenne,
mieszane, z dodatkiem ziaren lub bezglutenowe / pieczywo o zawartosci sodu
ponizej 450mg w 100g produktu gotowego do spozycia/.

Kasze i pseudozboza: jaglana, jeczmienna, gryczana, orkiszowa, kukurydziana,
ryz naturalny, ryz basmati, kus-kus, amarantus, quinoa.

Ptatki zbozowe: owsiane, jeczmienne, zytnie, pszenne, orkiszowe.

Makaron: z r6znych mak z petnego ziarna lub mieszane

Produkty maczne: z mak z petnego ziarna lub mieszane: nalesniki, pierogi,
/kluski, ciasta, ciastka/.

Pieczywo chrupkie: ryzowe, wielozbozowe.



NIE ZALECANE :

Pieczywo: z biatej maki /w przewazajgcej ilosci/, produkty mgczne na bazie
biatych mak z wysokiego przemiatu — oczyszczenia, np makarony, kluski,
drozdzowki,

Ptatki zbozowe ; wysokoprzetworzone i stodzone / ekstrudowane ptatki
zbozowe/ np kukurydziane, smakowe, w postaci koteczek i innych form
chrupigcych,

Pieczywo cukiernicze i potcukiernicze / francuskie, poffrancuskie/, chrupki
smakowe i chipsy,

ll. Wymagania dotyczgce warzyw:
Surowe lub przetworzone.
Dozwolone produkty bez dodatku cukréw

/Definicja: ,zywnos¢ bez dodatku cukru” oznacza zywnos¢ bez:
e Zzadnego dodatku monosacharydéw lub disacharydow;
e Zzadnego dodatku $rodkéw spozywczych zawierajgcych monosacharydy
lub disacharydy /

i substancji stodzgcych:

Substancje stodzace:

E 420 Sorbitole

E 421 Mannitol

E 950 Acesulfam K

E 951 Aspartam

E 952 Cyklaminiany

E 953 Izomalt

E 954 Sacharyny

E 955 Sukraloza

E 957 Taumatyna

E 959 Neohesperydyna DC
E 960 Glikozydy stewiolowe
E 961 Neotam

E 962 Sél aspartamu i acesulfamu
E 964 Syrop poliglucitolowy
E 965 Maltitole

E 966 Laktitol

E 967 Ksylitol

E 968 Erytrytol



3. Dozwolone produkty: o niskiej zawartosci sodu / soli:

Produkt zawiera nie wiecej niz 0,12g sodu lub réwnowazng ilos¢ soli na 100g
lub 100ml /0,129 x 2.5/ 0,39 soli /zgodnie z zatgcznikiem do rozporzgdzenia (WE)
nr 1924/2006/,

lub o obnizonej zawartosci sodu/ soli:

Oznacza, ze obnizenie zawartosci sodu lub wartosci rownowaznej dla soli
wynosi co najmniej 25% w poréwnaniu z podobnym produktem /zgodnie z
zatgcznikiem do rozporzgdzenia (WE) nr 1924/2006/.

Z wylaczeniem produktéw poddanych naturalnej fermentacji mlekowej |/
kwaszona kapusta, kwaszone ogorki/.

4. W przypadku warzyw suszonych dozwolone produkty bez dodatku cukrow
i substancji stodzgcych, bez soli i ttuszczu.

5. Wymagana jedna lub wiecej porcji w positku obiadowym.

6. Wymagana trzy lub wiecej porcji surowych warzyw w positkach obiadowych
w tygodniu.

7. Wymagane trzy lub wiecej roznych warzyw w tygodniu w positkach
obiadowych / réznorodnosé/.

ZALECANE :

Z przewagag rodzimych i uwzgledniajgc sezonowosc i roznorodnosc¢, swieze lub
mrozone : marchew, buraki, ziemniaki, seler korzenh i naciowy, rzepa, rzodkiew, dynia,
pietruszka, cebula, czosnek, brokut, kalafior, cukinia, kabaczki, szpinak,szparagi,
fasolka szparagowa, zielony groszek, kukurydza,pomidor, papryka, ogorek,
rzodkiewka, kietki, sataty, kapusty, pieczarki, grochy i fasole, soczewica, ciecierzyca

lll. Wymagania dotyczgace owocow:
1. Surowe lub przetworzone.
2. Dozwolone produkty bez dodatku cukrow
/Definicja: ,,zywnos¢ bez dodatku cukru” oznacza zywnos¢ bez:
e zadnego dodatku monosacharydéw lub disacharydow;
e zadnego dodatku srodkow spozywczych zawierajgcych monosacharydy lub

disacharydy /

i substancji stodzgcych:



Substancje stodzace:

E 420 Sorbitole

E 421 Mannitol

E 950 Acesulfam K

E 951 Aspartam

E 952 Cyklaminiany

E 953 Izomalt

E 954 Sacharyny

E 955 Sukraloza

E 957 Taumatyna

E 959 Neohesperydyna DC
E 960 Glikozydy stewiolowe
E 961 Neotam

E 962 Sol aspartamu i acesulfamu
E 964 Syrop poliglucitolowy
E 965 Maltitole

E 966 Laktitol

E 967 Ksylitol

E 968 Erytrytol

3. W przypadku owocéw suszonych dozwolone produkty bez dodatku cukréw
i substancji stodzgcych, bez soli i ttuszczu.

4. Wymagana porcja owocow w kazdym positku obiadowym.

5. Wymagana w tygodniu - trzy lub wiecej réznych owocdéw w positkach
obiadowych.

ZALECANE :

Surowe : Uwzgledniajgc sezonowos¢ i z przewagg rodzimych: jabtka, gruszki, sliwki,
czeresnie, widnie, truskawki, jagody, maliny, brzoskwinie, morele, porzeczki, agrest,
zurawina oraz owoce cytrusowe.

Owoce suszone (bezsiarkowe): rodzynki, daktyle, morele, sliwki, zurawina,
jabtka,gruszki, sliwki, czeresnie, wisnie, truskawki, jagody, maliny, brzoskwinie,
morele, porzeczki, agrest,, owoce cytrusowe.

IV. Wymagania dotyczace owocow i warzyw:

[a—y

Dodatek warzyw lub owocéw w kazdym positku kazdego dnia .
2. Jedna porcja moze by¢ zastgpiona przez sok w porcji nie przekraczajacej
200ml.

e soki owocowe niestodzone, najlepiej rozcienczone z woda,
e soki warzywne, soki i przeciery czyste pomidorowe.



5.

V. Wymagania dotyczace miesa, ryb, jaj, nasion roslin
stragczkowych, orzechéw i innych nasion

. W przypadku orzechoéw i nasion dozwolone produkty bez dodatku cukréow

i substancji stodzgcych, bez soli i ttuszczu.

Jedna lub wiecej porcji z tej kategorii kazdego dnia.

Porcja ryby co najmniej raz w tygodniu.

Do smazenia uzywany tylko olej rafinowany o zawartosci kwaséw
ttuszczowych jednoniesaconych powyzej 50% i zawartoSci

wielonienasyconych ponizej 40%.

Dozwolona jedna potrawa smazona z tej grupy w tygodniu.

ZALECANE :

mieso, wedliny: cielecina, drobiowe, wotowina, wieprzowina,

wedliny chude i dobrej jakosci - wysokogatunkowe np. szynka z indyka / 1,69
ttuszczu, 0,5g nasyconych kwasow ttuszczowych w 100g produktu; szynka

z piersi kurczaka — odpowiednio: 1,29 i 0,3g; szynka wotowa gotowana —
odpowiednio: 2g i 0,9g; szynka kanapkowa — odpowiednio: 4,49 i 1,6g;

miesa gtdwnie duszone, pieczone, gotowane,

ryby: swieze, mrozone i ryby wedzone /np. makrela/ - szczegdlnie ryby
morskie

rosliny strgczkowe: grochy, fasole (czarna, czerwona, biata), ciecierzyca,
soczewica, soja np. tofu.

Orzechy: migdaty, orzechy laskowe, pistacjowe, arachidowe,
Nasiona : stonecznik, dynia, sezam, siemie Iniane

NIE ZALECANE :

mieso i wedliny: niskiej jakosci / paréwki, ttuste kietbasy, baleron, salami,
ttuste mies, wedliny wysokoprzetworzone np. mortadele, oparte na mielonym
miesie, pasztety, pasztetowe/, wedliny z duzg zawartoscig substancji
chemicznych (warto czyta¢ etykiety);

miesa smazone / dozwolone jeden raz w tygodniul/.

warzywa strgczkowe: soja modyfikowana genetycznie.



VI. Wymagania dotyczgce produktéw mlecznych:

1. Dozwolone produkty o zawarto$ci nie wiecej niz 10g cukréw
w 100gramach /ml produktu gotowego do spozycia.

2. Co najmniej dwie porcje mleka lub produktéw mlecznych kazdego dnia.

ZALECANE :

e nabiati jaja: mleko / krowie, owcze, kozie/ pasteryzowane , biaty twarog, jogurt
naturalny, kefir, maslanka naturalna, mleko zsiadte, mleko acidofilne, czasami
ser zotty.

NIE ZALECANE :
¢ mleko i nabiat: mleko UHT, mleko smakowe, sery topione i zétte w duzej ilosci,

serki smakowe, serki stodkie, jogurty owocowe stodzone, maslanki i kefiry
smakowe, desery mleczne.

VIl. Wymagania dotyczace tluszczow:

1. Dozwolone tuszcze spozywcze — oleje, masto, margaryny miekkie kubkowe
niearomatyzowane lub ich mieszanki; w przypadku smazenia jest uzywany
olej roslinny rafinowany o zawartosci kwaséw jednonienasyconych powyzej
50% i zawartosci kwasow wielonienasyconych ponizej 40%.

ZALECANE :

o tluszcze spozywcze — oleje/ oliwa z oliwek, olej z pestek winogron, olej
rzepakowy, olej stonecznikowy/, masto, margaryny miekkie kubkowe
niearomatyzowane lub ich mieszanki;

« W przypadku smazenia uzywany tylko olej rafinowany o zawartosci kwasow
ttuszczowych jednoniesaconych powyzej 50% i zawartosSci
wielonienasyconych ponizej 40% / olej rzepakowy, oliwa z oliwek/.

NIE ZALECANE :
e wysokorafinowane oleje, oliwy, margaryny niskiej jakosci, ttuszcze zwierzece.



VIII. Wymagania dotyczace napojow:

e Woda
1. Dozwolona naturalna woda mineralna, woda zrodlana, woda stotowa.
2. Dostep do swiezej wody pitnej bez ograniczen.

o Napoje zastepujgce mleko / napdj sojowy, ryzowy, owsiany,
kukurydziany, gryczany, orzechowy, migdatowy!/:

1. Dozwolone produkty bez dodatku cukréw

/Definicja: ,zywnos¢ bez dodatku cukru” oznacza zywnos¢ bez:
e Zzadnego dodatku monosacharydéw lub disacharydow;
e Zzadnego dodatku $rodkéw spozywczych zawierajgcych monosacharydy
lub disacharydy /

i substancji stodzgcych:

Substancje stodzace:

E 420 Sorbitole

E 421 Mannitol

E 950 Acesulfam K

E 951 Aspartam

E 952 Cyklaminiany

E 953 Izomalt

E 954 Sacharyny

E 955 Sukraloza

E 957 Taumatyna

E 959 Neohesperydyna DC
E 960 Glikozydy stewiolowe
E 961 Neotam

E 962 Sél aspartamu i acesulfamu
E 964 Syrop poliglucitolowy
E 965 Maltitole

E 966 Laktitol

E 967 Ksylitol

E 968 Erytrytol

2. Dozwolone produkty: o niskiej zawartosci sodu / soli:

Produkt zawiera nie wiecej niz 0,12g sodu lub rownowazng ilos¢ soli na 100g
lub 100ml /0,129 x 2.5/ 0,39 soli /zgodnie z zatgcznikiem do rozporzgdzenia (WE)
nr 1924/2006/,



lub o obnizonej zawartosci sodu/ soli:

Oznacza, ze obnizenie zawartosci sodu lub wartosci rownowaznej dla soli
wynosi co najmniej 25% w poréwnaniu z podobnym produktem /zgodnie z
zatgcznikiem do rozporzadzenia (WE) nr 1924/2006/.

e Koktajle owocowe, warzywne, owocowo — warzywne na bazie mleka,
napojow zastepujgcych mieko, czyli napdj sojowy, ryzowy, owsiany,
kukurydziany, gryczany, orzechowy, migdatowy, produktow mlecznych lub
produktow zastepujacych produkty mleczne , zgodnych z ust.5 zatgcznika
nr 1 do rozporzadzenia.

e Napoje bez dodatku bez dodatku cukrow i substanciji stodzgcych oraz
tauryny, guarany i kofeiny.

e Napoje przygotowane na miejscu bez dodatku cukréw i substancji
stodzgcych, przy czym:

- herbata — w tym z owocami, mlekiem, napojami zastepujgcymi mleko/ napdj
sojowy, ryzowy, owsiany, kukurydziany, gryczany, orzechowy, migdatowy/
stodzona miodem pszczelim,

- napary owocowe — niearomatyzowane, w tym z owocami, stodzona
miodem pszczelim ,

- kawa zbozowa — w tym z mlekiem, napojami zastepujgcymi mleko/ napgj
sojowy, ryzowy, owsiany, kukurydziany, gryczany, orzechowy, migdatowy/
stodzony miodem pszczelim ,

- kakao naturalne- z mlekiem lub napojami zastepujgcymi mleko/ napoj
sojowy, ryzowy, owsiany, kukurydziany, gryczany, orzechowy, migdatowy/
stodzone miodem pszczelim

- kompot owocowy.

Napoje podawane dzieciom w ramach zywienia zbiorowego sg niestodzone
(wyjatek stanowi stodzenie miodem). Cukier, np. w saszetkach, w cukiernicy
nie moze by¢ dzieciom podawany, co jest zgodne z gtdbwnym zatozeniem
wprowadzanych zmian w dostepie dzieci do zywnos$ci na terenie jednostek
systemu oswiaty.



IX. Wymagania dotyczace innych produktow:
Sol:

W procesie przygotowania positku stosowana tylko sol o obnizonej zawartosci
sodu — sodowo — potasowa.

Zakaz stosowania soli po procesie przygotowania positku.
W zywieniu zbiorowym dzienne spozycie soli powinno wynosi¢

nie wiecej niz 5g / 1 mata tyzeczka — od herbaty/.

Ziota lub przyprawy — nie zawierajgce sodu/ soli

ZALECANE :
- bazylia, tymianek, oregano, kminek, czgber, estragon, pieprz, papryka
stodka, kurkuma, imbir, rozmaryn, czosnek, cynamon, kardamon,

Zupy, sosy oraz potrawy sporzadzane tylko z naturalnych srodkéw
spozywczych bez uzycia koncentratéw, z naturalnych skiadnikéw.

Dozwolone produkty o zawartosci nie wiecej niz 10g cukrow w 100gramach
produktu gotowego do spozycia m.in. ciasta, wafle, kisiel, galaretka , produkty
na bazie soi, ryzu, owsa, migdatéw, ktére mogg by¢ traktowane jako
alternatywa dla produktéw mlecznych.

Dozwolone produkty o zawartosci nie wiecej niz 10g tluszczu

w 100gramach produktu gotowego do spozycia m.in. ciasta, wafle, kisiel,
galaretka , produkty na bazie soi, ryzu, owsa, migdatéw, ktére mogg by¢é
traktowane jako alternatywa dla produktow mlecznych.



