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Zatgcznik nr 2 do Regulaminu certyfikacji w zakresie zdrowego zywienia i ograniczania
marnowania zywnosci

LISTA PRODUKTOW REKOMENDOWANYCH | NIEREKOMENDOWANYCH
W STOLOWKACH PLACOWEK EDUKACYJNYCH | OPIEKUNCZYCH

Produkty rekomendowane w stotéwkach

Produkty zboZzowe nizej wymienione (pieczywo, kasze, ryz i makarony, otreby i ptatki)
Pieczywo

(chleb, butki, ciabatty, rogale, kajzerki, domowe wypieki cukiernicze)

Sposréd pieczywa nalezy jak najczesciej wybierac te razowe i petnoziarniste. Zalecane jest
pieczywo pszenne, zytnie, orkiszowe, mieszane pszenno-zytnie, rowniez z dodatkiem nasion,
ziaren i otrab. Pieczywo moze by¢ serwowane na $niadanie, obiad np. w postaci grzanek czy
podwieczorek.

Kasze

Dodatek skrobiowy do zup mlecznych, zup, dan gtéwnych, zapiekanek, satatek, peczotto. Zaleca
sie wszystkie rodzaje kasz: jeczmienng (od drobnej po peczak), gryczang palong i niepalong,
jaglang, bulgur, manne, kuskus, a takze “pseudozboza™: amarantus i komose ryzowa.

Ryz i makarony

Jako dodatek do zup, dan gtéwnych, zapiekanek, satatek, serwowane pod réznymi postaciami.
Oprocz ryzu biatego (oczyszczonego) zalecany jest rowniez ryz brgzowy (petnoziarnisty).
Jadtospisy nalezy komponowa¢ w oparciu o makarony z pszenicy durum, petnoziarniste i
wyprodukowane z nasion roslin strgczkowych: ciecierzycy, soczewicy czy zielonego groszku.
Otreby i pfatki

Rekomendowane sg nieprzetworzone ptatki z r6znych zbdz: owsiane, zytnie, orkiszowe,
gryczane, jeczmienne, kukurydziane. Moga by¢ podawane do $niadania, deseréw lub jako
dodatek do zup. Idealnie sprawdzajg sie jako panierki do kotletéw i posypki do pieczenia.
Szczegotowe wytyczne:

- jedna lub wiecej porcji w $niadaniu, obiedzie, kolacji,

- trzy lub wiecej roznych produktéw z tej kategorii sSrodkdéw spozywczych w positkach
obiadowych w tygodniu,

- pieczywo potcukiernicze i cukiernicze stosowane w placéwce powinno zawierac nie wiecej
niz: 13,5g cukru w 100g gotowego produktu oraz nie powinno zawierac substangji
stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008, 10g tluszczu w 100g
gotowego produktu i 1,2g soli w 100g gotowego produktu,

- ptatki zbozowe $niadaniowe stosowane w placéwce powinny zawierac¢ nie wiecej niz:
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10g cukru w 100g gotowego produktu, 10g ttuszczu w 100g gotowego produktu i 1g soli w
100g gotowego produktu.

Mieko i produkty mleczne pochodzenia zwierzecego

(np. jogurt naturalny, kefir, maslanka, sery kwasowe, sery podpuszczkowe dojrzewajqgce, desery na
bazie mleka i jego przetwordéw)

Do picia, jako baza do przygotowania innych napojow (np. bawarka, kakao, koktajle),
uzupetnienie innych positkdw (dania $niadaniowe np. ptatki na mleku, dodatki do kanapek, zup i
soséw, desery).

Szczego6towe wytyczne:

- co najmniej dwie porcje mleka lub produktéw mlecznych kazdego dnia w zywieniu
ztobkowym, przedszkolnym i przynajmniej trzy porcje w zywieniu catodziennym,

- przetwory mleczne stosowane w placéwce powinny zawierac¢ nie wiecej niz: 10g cukru w
100g/ml gotowego produktu, 10g ttuszczu w 100g/ml gotowego produktu i 1g soli w
100g/ml gotowego produktu,

- porcje mleka i produktéw mlecznych mogg by¢ zastgpione napojami roslinnymi lub
roslinnymi alternatywami produktéw mlecznych zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra
Zdrowia z 16 lutego 2026r..

Napoje roslinne i roslinne alternatywy produktéw mlecznych.
Napoje roslinne i roslinne alternatywy produktéw mlecznych: na bazie zbéz, soi, ryzu, orzechéw,
migdatéw lub nasion roslin strgczkowych moga zastepowac mleko i przetwory mleczne w
zywieniu dzieci zdrowych i przebywajgcych na dietach specjalnych (bezmlecznych,
bezlaktozowych).
Szczegbtowe wytyczne:
- wymagane jest, aby stosowane napoje roslinne i roslinne alternatywy produktéw
mlecznych byty wzbogacane o co najmniej wapn i witamine B12,
- produkty z tej grupy powinny zawierac nie wiecej niz: 10g cukru w 100g/ml gotowego
produktu, 10g ttuszczu w 100g/ml gotowego produktu i 1g soli w 100g/ml gotowego
produktu.

Ryby: szczegélnie polecane morskie - Swieze lub mrozone.

Pieczone i grillowane, w tej postaci wykorzystywane do przygotowania past rybnych, serwowane
w ziotach, przyprawach i warzywach lub z ich dodatkiem, jezeli panierowane, to w otrebach,
ptatkach (np. jeczmiennych), sezamie, razowej mace.

Szczegbtowe wytyczne:

- porcja ryby serwowana co najmniej raz w tygodniu, przy czym nie wiecej niz jedna porcja
potrawy smazonej (na oleju rzepakowym, oliwie z oliwek) w ciggu tygodnia szkolnego od
poniedziatku do pigtku, a w zywieniu 7-dniowym nie wiecej niz dwie porcje ryby smazonej
w tygodniu.
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- w przypadku os6b niespozywajgcych produktéw odzwierzecych - alternatywna potrawa
roslinna, w szczeg6lnosci na bazie nasion roslin stragczkowych.

Miesa chude, drobiowe, wotowe.

Duszone i pieczone (bez obsmazania, gotowane), jako dodatek do zup, soséw, past
serowo-miesnych; serwowane w postaci kotlecikdw i pulpetdow (np. w sosie), jako dania
potmiesne, sporadycznie smazone tzn. nie wiecej niz niz jedna porcja potrawy smazonej (na oleju
rzepakowym, oliwie z oliwek) w ciggu tygodnia szkolnego od poniedziatku do piatku, a w zywieniu
7-dniowym nie wiecej niz dwie porcje miesa smazonego w tygodniu.

Zupy, kremy i wywary.
Gotowane z duzej ilosci warzyw, z dodatkiem naturalnych ziét i przypraw oraz warzyw - np. z
cukinii, brokutéw, kalafiora, marchwi, ziemniakdéw, dyni, pomidoréw, zielonego groszku, pora i
selera; sporzadzane z naturalnych sktadnikéw bez uzycia koncentratéw spozywczych, poza
koncentratami sporzadzonymi z naturalnych sktadnikéw (np. koncentrat pomidorowy).
Szczegé6towe wytyczne:

- wzywieniu przedszkolnym i szkolnym co najmniej dwa razy w tygodniu zupy

przygotowywane na wywarach warzywnych.

Owoce i warzywa, Swieze, sezonowe i lokalne (w okresie zimowym i wczesnowiosennym
dopuszczalne mrozone) oraz kietki i suszone owoce/warzywa.

Jako baza do zup, soséw, deserdéw - serwowane w postaci suréwek, satatek, koktajli, jako dodatek
do samodzielnie przygotowywanego kisielu i ciast. Kietki - do nabiatu, suréwek i satatek,
dekoracja do zup i dan gtéwnych, serwowane do $niadania i kanapek.

Szczeg6towe wytyczne:

- serwowane do kazdego positku w ilosci pieciu porgji dziennie, z czego jedna moze by¢
zastgpiona szklankg 200 ml soku (w stosunku nieprzekraczajacym trzech porcji warzyw
na dwie porcje owocow),

- jedna lub wiecej porcji warzyw i owocow kazdego dnia w positku obiadowym,

- trzy lub wiecej porcji surowych warzyw w positku obiadowym w tygodniu,

- trzy lub wiecej roznych rodzajéw warzyw i owocoéw w positkach obiadowych w tygodniu,

- bez dodatku cukréw oraz substancji stodzacych,

- nie powinny zawierac soli i ttuszczu,

- warzywa przetworzone powinny mie¢ obnizong zawartos¢ sodu (nie dotyczy to naturalnie
kiszonej/kwaszonej kapusty i ogérkow).

Nasiona roslin stragczkowych oraz inne nasiona i pestki.
Moga stanowi¢ podstawe przygotowania past do pieczywa, positkdw bezmiesnych i pdtmiesnych.
Pestki stonecznika, dyni, Inu (najlepiej mielone lub prazone przed podaniem) i sezamu mogg
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stanowi¢ wartosciowy dodatek do zup, satatek, makaronéw, zapiekanek, a rozdrobnione takze
do panierek.
Szczegétowe wytyczne:

- jedna lub wiecej porcji produktu w ciggu dnia.

Masto 82% ttuszczu zwierzecego oraz oliwa i oleje.
Naturalne, Swieze, oleje ttoczone - rzepakowy (szczegdlnie polecany w procesie smazenia
potraw), Iniany, ryzowy, z dyni i stonecznika oraz oliwa z oliwek.

Wartosciowe przekaski.
Orzechy tuskane, migdaty, owoce, suszone owoce - morele, rodzynki, zurawina, sliwki, jabtka,
banany, w roli przekasek - réwniez suszone warzywa: burak, marchew, seler, pomidor.
Szczegbtowe wytyczne:

- bez dodatku cukréw, substancji stodzgcych i soli.

Ziota i przyprawy, Swieze i suszone oraz ich mieszanki nie zawierajace dodatku soli.
Wzmacniajg smak i zapach, utatwiajg trawienie, stanowig ozdobe dla serwowanych dan
Sniadaniowych i obiadowych.
Szczegétowe wytyczne:

- bez dodatku soli.

Naturalna woda mineralna (nisko- lub sredniozmineralizowana, woda zrédlana i
stotowa).

Placéwka edukacyjna powinna zapewnic staty, bezptatny dostep do wody pitnej, aby dzieci
wybieraty jg zamiast stodkich napojow.

Soki owocowe, warzywne, owocowo-warzywne.
Preferowane jest podawanie wody. Sposréd sokéw, rekomendowane sg gtéwnie soki Swiezo
wyciskane, soki 100%, uzupetniajgce codzienng diete w wartosciowg porcje warzyw i owocow.
Szczego6towe wytyczne:

- bez dodatku cukru i substancji stodzacych,

- soki warzywne i owocowo warzywne o niskiej zawartosci sodu/soli.

Koktajle owocowe, warzywne, owocowo-warzywne na bazie mleka oraz napojéw
roslinnych.
Przygotowane na bazie swiezych owocow i warzyw, z mlekiem i produktami zastepujgcymi
mleko, proponowane samodzielnie w postaci Il $niadania czy deseru, jako uzupetnienie
zréznicowanej diety.
Szczegbtowe wytyczne:

- bez dodatku cukru i innych substancji stodzacych.
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Pozostate napoje, w tym: herbata - serwowana z owocami, mlekiem lub napojami
zastepujacymi mleko (,,mlekiem roslinnym”), naturalne napary z owocéw i ziét, kawa
zbozowa - z mlekiem lub napojami zastepujagcymi mleko, niestodzony kompot z owocéw
sezonowych (Swiezych lub mrozonych)
Napoje stanowig uzupetnienie positkéw; w okresie jesienno-zimowym - sg rozgrzewajacym
dodatkiem do $niadania i podwieczorku.
Szczegétowe wytyczne:

- napoje przygotowywane na miejscu moga zawierac¢ nie wiecej niz 5 g cukréw dodanych w

250 ml produktu gotowego do spozycia.

Produkty nierekomendowane i podlegajgce ograniczeniu w stotéwkach

Gotowe miesa i wedliny

Wedlina w blokach oraz paréwki i mielonki powinny zosta¢ zamienione na wtasnorecznie
pieczone miesa (mogg by¢ réwniez pieczone jednorazowo w wiekszej ilosci, a nastepnie
mrozone).

Sztuczne dodatki, produkty przetworzone i dania instant

Kwasek cytrynowy, gotowe sosy, zupy instant, koncentraty zup, przyprawy uniwersalne
zawierajgce dodatek wzmacniaczy smaku, m.in. glutaminianu sodu oraz duze ilosci soli,
koncentraty sokéw owocowych, kisiele, galaretki, pozostate koncentraty spozywcze.

Pétprodukty

Stosowane w zywieniu dzieci powinny zosta¢ zastgpione produktami sezonowymi, naturalnymi,
sSwiezymi i mrozonymi, z mozliwie najkrétsza listg substancji dodatkowych budzacych watpliwosci
z punktu widzenia wtasciwego zywienia; w zywieniu dzieci powinno sie ogranicza¢ do minimum
spozycie zywnosci wysokoprzetworzonej.

S6l i cukier
Wptywaja na ksztattowanie niewtasciwych wzorcéw zywieniowych, przyczyniajgcych sie w
przysztosci do rozwoju choréb dietozaleznych, w tym nadcisnienia tetniczego i cukrzycy oraz
otytosci; rekomenduje sie w procesie przygotowania positku stosowanie soli obnizonej
zawartosci sodu (np. s6l sodowo-potasowa, magnezowa); nie powinno sie dosala¢ potraw juz
gotowych, ograniczajac catodzienng podaz soli zgodnie z normami zywienia dla populacji
polskiej.
Szczegotowe wyjasnienia:

1. Z niskq zawartosciq sodu/soli
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Oswiadczenie, ze Srodek spozywczy ma niskg zawartos¢ sodu/soli oraz kazde
oswiadczenie, ktdre moze miec taki sam sens dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko
woweczas, gdy produkt zawiera nie wiecej niz 0,12g sodu, lub 0,3g soli na 100g lub na
100ml produktu (SOL (g) = SOD (g) x 2,5).

O obnizonej zawartosci sodu/soli

Oznacza, ze obnizenie zawartosci sodu lub wartosci rownowaznej dla soli wynosi co
najmniej 25% w poréwnaniu z podobnym produktem.

Nie zawiera sodu i soli

Oswiadczenie, ze Srodek spozywczy nie zawiera sodu lub nie zawiera soli oraz kazde
oswiadczenie, ktdre moze miec taki sam sens dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko
wowczas, gdy produkt zawiera nie wiecej niz 0,005g sodu lub 0,0125g soli na 100g lub
100ml produktu.

Bez dodatku sodu i soli

Os$wiadczenie, ze do Srodka spozywczego nie dodano sodu lub soli oraz kazde
oswiadczenie, ktére moze miec taki sam sens dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko
wowczas, gdy produkt nie zawiera dodanego sodu lub soli ani zadnych innych sktadnikéw
zawierajgcych dodany séd lub sél i gdy produkt nie zawiera wiecej niz 0,12g sodu lub 0,3g
soli, na 100g lub 100ml produktu.

Bez dodatku cukréw

Os$wiadczenie, ze do Srodka spozywczego nie zostaly dodane cukry oraz kazde
os$wiadczenie, ktére moze miec taki sam sens dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko
woweczas, gdy produkt nie zawiera zadnych dodanych cukréw prostych, dwucukréw ani
zadnych innych srodkéw spozywczych zastosowanych ze wzgledu na ich wtasciwosci
stodzace. Jezeli cukry wystepujg naturalnie w Srodku spozywczym, na etykiecie powinna
sie znalez¢ rowniez nastepujgca informacja: ,ZAWIERA NATURALNIE WYSTEPUJACE
CUKRY".

Bez dodatku substancji stodzgcych

~Substancje stodzace” to substancje stosowane do nadania srodkom spozywczym
stodkiego smaku lub stosowane w stodzikach stotowych. Nie dopuszcza sie

stosowania nastepujgcych substancji stodzacych: E420 Sorbitol, E421 Mannitol, E950
Acesulfam K, E951 Aspartam, E952 Cyklaminiany, E953 Izomalt, E954 Sacharyny, E955
Sukraloza, E961 Neotam, E962 Sél aspartamu i acesulfamu, E964 Syrop poliglucitolowy.
Wyklucza sie takze stosowania przemystowo wytwarzanych syropow i sprzedazy
produktow z ich zawartoscia tj.: syropu glukozowo-fruktozowego, syropu glukozowego,
syropu fruktozowego, syropu skrobiowego, syropu cukru inwertowanego.

Substancje stodzqgce dopuszczone do stosowania

Dopuszcza sie stosowanie zamiennikéw nie budzacych watpliwosci zdrowotnych w ich
stosowaniu w zywieniu dzieci, tj.: E957 Taumatyna, E959 Neohesperydyna DC, E960
Glikozydy stewiowe, E965 Maltitol, E966 Laktitol, E967 Ksylitol, E968 Erytrol, E969
Adwantam.
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