Jak skomponowaé petnowartosciowy obiad
zgodny z DIETA PLANETARNA?

ZDROWE
TLUSZCZE

Jak jesé zdrowiej na co dzien?

» Stawiaj na‘réinorodne, w tym roélinne, zrédta biatka

» Ogranicz migso, szczegdlnie czerwone » Dbaj o urozmaicone positki
» Wprowadz produkty petnoziarniste » Pij gtéwnie wode

)~ Dodawaj owoce i warzywa do katdego positks )~ Positki planuj madrze,

zakupy réb z glowq i nie

» Wybieraj produkty lokalne i sezonowe marnuj jedzeniq '
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Zmiany w Zywieniu zbiorowym

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

Co zmieni sie od wrzeénia? o -

« Raz w tygodniu w ramach obiadu pojawi sie potrawa na bazie
rodlin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soczewica, groch, béb).

« Woda bedzie napojem pierwszego wyboru. Ograniczymy iloéé cukru

w napojach przygotowywanych na miejscu (kompoty, herbaty).

Dwa razy w tygodniu podamy zupe na wywarze warzywnym.

Zwigkszymy ilo$é warzyw i owocéw w jadtospisie.

Bedziemy czesciej korzystaé z produktéw sezonowych i lokalnych.

Wprowadzimy wiekszq réznorodnosé positkéw oraz wiecej

produktéw petnoziarnistych.

« Ograniczymy zywno$é przetworzong i cukier.

Co NIE zmieni sie od wrzesnia?

« W jadtospisie nadal bedq obecne dania miesne i tradycyjne
potrawy lubiane przez dzieci.

« Twoje dziecko nadal otrzyma petnowartosciowe i zbilansowane
positki. Nie zabraknie niezbednych sktadnikéw odzyweczych.

« Zmiany bedziemy wprowadzaé stopniowo.

« Zadbamy o to, aby dzieci byly najedzone.

« Dzieci nie bedq zmuszane do jedzenia.

+ Uczymy réznorodnosci.
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