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Nowe zasady na
stolowkach. O co
w nich chodzi?

a

DLACZEGO TA ZMIANA?

Zywienie dzieci
jest wazne

Stotéwka to nie tylko miejsce wydawania obiadu. To takze miejsce, ktére

kazdego dnia wptywa na zdrowie dzieci, wyréwnywanie szans, tworzenie rynku
zbytu dla rodzimych rolnikéw i sSrodowisko, w ktérym wszyscy zyjemy. To zmiana

korzystna dla nas wszystkich.

TO NIE JEST ZADANIE JEDNEJ OSOBY

Na zmian¢ zywienia
ma wpltyw wiele oséb

()

Nowe zasady promujg wiecej warzyw,
stragczkoéw i petnych ziaren, a za to
mniej cukru i wysoko przetworzonych
produktow. To wielka korzysc¢ dla
zdrowia dzieci!

Im wiecej osob przytgczy sie do wdrozenia nowych zasad, tym trwalsza i prostsza bedzie ta zmiana.

Dyrekcja

zapewnia warunki i wspiera zespot

Intendentki i osoby pracujace w kuchni

(+)

Smak na przysztosé

Dzieci uczg sie nowych smakéw
przez spokojne, powtarzalne
spotkania z jedzeniem. Dlatego to, co
jedza na stotéwce, jest tak wazne.

ukfadajg jadtospis, robig zamowienia, gotujg i wydajg gotowe positki

(+)

Wyréwnywanie
szans

Nie wszystkie dzieci majg w domu
fatwy dostep do zdrowego,
odzywczego jedzenia. To, co jedzg w
szkole lub przedszkolu, pomaga
wyréwnywac te szanse.

Rodzice i nauczyciele

mogg pomac dzieciom spokojnie oswoi¢ zmiane

(+)

Blizej domu

Tam, gdzie to mozliwe, sezonowy
jadtospis daje wiecej miejsca
lokalnym dostawcom i skraca droge
produktu do kuchni.
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PROSTY UKLAD TYGODNIOWEGO JADLOSPISU
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Obiad migsny Obiad ze straczkéw Obiad migsny Obiad bezmigsny Obiad rybny
Porcja przygotowana z miesa swiezego, Potrawa z warzyw stragczkowych, bez Druga porcja przygotowana z miesa To, co wszystkie dzieci lubig najbardziej! Porcja ryby w ramach obiadu.
nieprzetworzonego. produktow odzwierzecych — czyli bez migsa, Swiezego, nieprzetworzonego. Moga to by¢ nalesniki, kluski lub pierogi.
sera, nabiatu i jajek. Nie musi by¢ trudna.
Najlepiej zacza¢ od prostych potraw, ktore
dzieci znajg i lubia.
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5 zasad, ktére musi spenié jadtospis

To skrot najwazniejszych wymagan poza tygodniowym uktadem miesa, ryby i strgczkow.

5 prostych sposobéw na wdrozenie nowych zasad

ZMIANA MOZE BYC PROSTSZA, NIZ SIE WYDAJE
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- - Produkty zbozowe w Smazenie Inie
Warzywo lub owoc w kazdym positku . - -
gtownych positkach dwa razy w tygodniu
Kazdy positek musi zawiera¢ warzywo lub owoc, a udziat warzyw musi by¢ wigkszy Sniadanie i obiad powinny zawieraé¢ co najmniej jedng porcje produktéw zbozowych. Kotlety, rybe, a nawet klopsiki mozna upiec. Jeéli juz smazyé, nalezy uzywaé
niz udziat owocdw. Przy 3 positkach najprostszy uktad to warzywa w co najmniej 2 W obiedzie porcje produktéw zbozowych mozna zastgpi¢ ziemniakami. rafinowanego oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek. Inne ttuszcze nie sg dozwolone.
positkach i owoc w co najmniej 1. Jesli placowka podaje tylko obiad, jest jeszcze
pro$ciej — powinien on zawieraé porcje warzyw, a owoc moze byé dodatkiem. Jak najczesciej warto wybiera¢ produkty petnoziarniste — czyli jesli makaron to
petnoziarnisty, a zamiast ryzu biatego ryz brgzowy lub kasza gryczana.
Petnoziarniste makarony w réznych ksztattach nie wymagajg wiecej pracy podczas
przygotowania, a najczesciej dzieci tatwo sie do nich przekonuja.
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@ Naturalna baza e Mniej cukru
Bez koncentratow spozywczych, poza tymi z naturalnych skfadnikow. Do napojoéw przygotowywanych na miejscu mozna doda¢ maksymalnie 5 g cukréw dodanych na 250 ml. Wybrane gotowe
produkty musza miesci¢ sie w nowych limitach.
Zupa przygotowana na wywarze warzywnym powinna znalez¢ sie w jadtospisie co najmniej dwa razy w tygodniu.
Najprosciej i najzdrowiej podawac¢ dzieciom do picia wode.
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@ Metoda matych krokéw @ Proste ulatwienia @ Wartosciowe informacje i dialog
DLA INTENDENTEK | 0SOB PRACUJACYCH W KUCHNI DLA INTENDENTEK | OSOB PRACUJACYCH W KUCHNI DLA DYREKCJI | RODZICOW
Na poczatek warto wybiera¢ znane potrawy i zmienia¢ po jednym elemencie, bez Swiderki z ciecierzycy do zupy pomidorowej, ciasto nalesnikowe z soczewicy na drugie Dyrekcja moze wczesniej wyjasnic¢ rodzicom, co i dlaczego sie zmienia, korzystajgc z
przebudowywania wszystkiego naraz i uczenia sie wielu nowych metod. danie albo uzywanie fasoli ze stoika lub puszki to rozwigzania, ktére nie doktadajag za gotowego plakatu lub krétkiej wiadomosci. Duzo warto$ciowych informacji mozna
o . . . wiele pracy. znalez¢ na stronie Fundacji Jadtonomia, stronie programu Szkota na Roslinach
Przyktad: jesli dzieci uwielbiajg makaron z sosem pomidorowym, pierwszym roslinnym ) .
. X . L . . . . L . . . prowadzonego przez Fundacje ProVeg oraz w materiatach Narodowego Centrum
daniem ze strgczkéw moze by¢ biata fasola podana z tym samym sosem. Na blendowanie soczewicy, lepienie kotletéw z siemieniem Inianym i turlanie 400 Edukacii Zvwieniowei
klopsow przyjdzie czas. Najpierw warto spokojnie oswoi¢ zmiane i utozy¢é nowe zasady ey )
pracy. Jesli nowe potrawy budzg niepokdj, rodzice mogg porozmawiaé z dzieckiem i dyrekcja.
Wspdlnie tatwiej znalez¢ sposéb, ktéry pomoze dziecku oswoi¢ zmiane.
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@ Wsparcie dla kuchni o Sprawdzanie efektéow
DLA DYREKCJI | RODZICOW DLA DYREKCJI | 0SOB PRACUJACYCH W KUCHNI
Dyrekcja moze zapewnic dostep do szkolen, wystuchac problemow i wspdlnie z zespotem szuka¢ rozwigzan oraz utatwien. Na tyle, na ile to mozliwe, dyrekcja i osoby pracujgce w kuchni moga zbiera¢ opinie oraz zwraca¢ uwage, ile talerzy wraca niezjedzonych.
Osoby pracujgce w kuchni réwniez ucza sie nowych zasad i majg duzo pracy. Rodzice moga zapytaé, jak je wesprzeé. Poméc moze Prosty pakiet mierzenia efektéw zmiany mozna znalez¢ na stronie Fundacji Jadtonomia. Spokojnie, wiemy, ze jestescie zajeci, wiec
konkurs na nazwe nowych potraw, plebiscyt na najpyszniejsze danie z fasoli albo inna inicjatywa rady rodzicow. proponowane dziatania sg naprawde fatwe i szybkie.
Takie obserwacje pomagajg wycigga¢ wnioski i ogranicza¢ napiecia miedzy kuchnig, rodzicami, uczniami i dyrekcja.
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