Grupa produktow

Produkty rekomendowane

Produkty zalecane w ograniczonej

Produkty zakazane

ilosci :-|
I. produkty zbozowe: Gtowne zrédto weglowodandw (prostych i ztozonych) stanowig podstawe przygotowania pozywnego $niadania.
- pieczywo: pieczywo: z mak zytnich, petnoziarnistych, |- pieczywo mieszane, np. pszenno-zytnie — pieczywo pszenne - tzw. biale, z
orkiszowych, razowych z dodatkiem nasion i rafinowanych mak
ziaren lub bez nich. — pieczywo zafatszowane dodatkiem
barwinkdw takich jak karmel i karmel
produkty bezglutenowe i z tzw. mak amoniakalny (E150c)
niechlebowych — np. kukurydziana —  pieczywo wypieczone
z uzyciem spulchniaczy chemicznych
lub  przygotowane z  gotowych
mieszanek piekarskich
- pieczywo z mak rafinowanych,
wzbogacone otrebami  zbozowymi,
pozbawione okrywy OWOCOWO-
nasiennej w procesie przemiatu,
imitujgce w ten sposob pieczywo
razowe
- kanapki podstawa jest pieczywo, z dodatkiem: - masto $Smietankowe - margaryny, szczegoélnie twarde

- masto 82% tt., oliwa,

- warzywa $wieze, sezonowe: sataty
dostepne na rynku cykoria, papryka
réznokolorowa, pomidor, zielony ogérek,
rzodkiewka, kiszone ogdrki, zielenina

- wedliny i miesa: wysokiej jakosci, najlepiej
pieczone w catosci z mies drobiu,
wieprzowiny i wotowiny

- wedlina sklepowa: szynka i poledwica —
pieczone, wedzone, surowe-dojrzewajace,
suszone kietbasy — jak kabanosy, kietbasa
krakowska

- jaja i pasty z ugotowanych, swiezych jaj, z
dodatkiem zi6t, przypraw i pestek

- ryby i pasty rybne, przygotowane na bazie
ryb $wiezych, pieczonych — cate lub
rozdrobnione, potgczone

Z serami, warzywami i przyprawami, oraz
ziotami

- kukurydza konserwowa

- kietbasa zywiecka

- mieso drobiowe i wieprzowe w blokach,

- mieso i wedliny konserwowane z uzyciem
jedynie niewielkich ilosci azotandw i
azotyndéw (E 249, E250, E251, 252)

- pasty z dodatkiem jogurtu naturalnego,
masta, niewielkim % udziatem majonezu,
oraz musztardy,

- ryby i pasty rybne, przygotowane na
bazie ryb wedzonych oraz konserw rybnych
— cate lub rozdrobnione

- sery dojrzewajgce — plesniowe z porostem
plesni (np. Brie, Camembert) lub
przerostem plesni (np. Lazur, Roquefort).

- grzanki i zapiekane kanapki, pod
warunkiem zachowania wysokiej wartosci
zywieniowej, wykorzystania produktow
$wiezych, naturalnych, przygotowanych

- warzywa marynowane i pikle

- produkty wysoko przetworzone, uzyskane
z surowca o niskiej jakosci, drobno
zmielone

- pasztety, pasztetowe, parowki, mortadela
- wyroby seropodobne

- kanapki typu fast-food — hot dogi, knysze,
zapiekanki, pizza, hamburgery, gyros,
kebab.




- sery $wieze i naturalne — tzw. biate (sery
kwasowe lub kwasowo-podpuszczkowe),
kremowe lub twardg z dodatkiem
sezonowych warzyw, zidt i przypraw

- sery tzw. zotte — sery podpuszczkowe-
dojrzewajace: typu szwajcarskiego (np.
Emmentaler), holenderskiego (np. Gouda),
angielskiego (np. Cheddar) lub wioskiego
(np. Parmezan), oraz sery z masy parzonej
— Oscypek,

- pasty na bazie sera, tzw. biatego i zéttego.
Powstate w wyniku rozdrobnienie tych
serow i potgczenia ich z dodatkami:
Swiezych, sezonowych warzyw i owocow,
zi0t - Swieze i suszone, naturalne
przyprawy, jogurt naturalny, $mietana
naturalna, miesa gotowane
i rozdrobnione do przygotowania pasty,
szynka, ryby i konserwy rybne.

przez ajenta lub na jego zamdwienie, po
spetnieniu i potwierdzeniu wymogow
stawianych przez wiasciwe stuzby.

- przetwory zbozowe - musli i ekspandowane przetwory zbozowe, - ptatki, w tym musli i ekspandowane
tzw. preparowane ziarno zbozowe ziaren: przetwory zbozowe stodzone, barwione,
ryzu, w tym naturalnego-petnoziarnistego, aromatyzowane
orkiszu, amarantusa, kaszy jaglanej, - smazone na ttuszczu prazynki.
pszenicy, owsa, kukurydzy, jeczmienia
- musli z suszonymi owocami, nasionami,
pestkami i orzechami — stanowigce
warto$ciowq przekaske oraz dodatek do
produktéow mlecznych i przecieréw
owocowych.

- wypieki cukiernicze - domowe ciasta - bez dodatku cukru lub jedynie w - z dodatkiem syropu glukozowego lub

- ciasteczka

- muffinki

- tarteletki

Wypiekane z mak razowych,
petnoziarnistych, orkiszowych

i bezglutenowych — np. kukurydzianych.
Z dodatkiem $wiezych, suszonych i
mrozonych owocow, oraz ziaren, nasion i
orzechdw.

niewielkich iloéciach, mogacych zostaé
zastgpione dodatkiem takich substancji
stodzacych jak — midd naturalny, czy
ksylitol.

- stone i stodkie wypieki cukiernicze iw
postaci butek drozdzowych, przygotowanych
wg tradycyjnych receptur i z
wykorzystaniem naturalnych skfadnikdw,
takich jak owoce, bakalie, warzywa (cebula,

glukozowo-fruktozowego, oraz innych
syntetycznych substancji stodzacych
- margaryny utwardzane

- tluszcze cukiernicze, takie jak olej
kokosowy, w tym utwardzony

- gotowe mieszanki cukiernicze.




W wers;ji ,na stono” z warzywami,
pieczarkami, serami dojrzewajgcymi, masg
jajeczng i jogurtowa, z dodatkiem $wiezych i
suszonych zi6t i przypraw. Ttuszcze
stosowane w recepturach to:

- oliwy

- olej rzepakowy

- olej ryzowy

- masto.

czosnek, pomidory, pieczarki), przeciery,
ziota, oraz masy na bazie sera
twarogowego.

- ciastka i batony musli

- przygotowane wg tradycyjnych receptur,
spetniajgce kryteria, jak dla pozostatych
wyrobow  cukierniczych, zawierajgce w
swoim sktadzie:
- mieszanki ptatkow zboz

- dodatek suszonych owocow: rodzynki,
zurawina, morele, maliny, truskawki, jagody,
daktyle, figi, banany, jak réwniez ptatki np.

migdatowe, kokosowe
i orzechy.
-z kawatkami czekolady, w ilosci

nieprzekraczajgcej 10g produktu gotowego.

- z dodatkiem czekolady w postaci kawatow,
lub jednostronnej polewy.

- ptatki zboz lub inne przetwory zbozowe w
catosci w czekoladzie, lukrze lub innych
stodkich polewach

- z dodatkiem utwardzonych ttuszczy, oleju
palmowego, sztucznych stodzikéw oraz
syropow glukozowego i glukozowo-
fruktozowego.

- chrupki, wafle, maca

- naturalne przetwory z ziaren zbdz:
kukurydzy i ryzu

- z dodatkiem nasion stonecznika czy pestek
dyni, oraz ziot i przypraw naturalnych.

- w postaci stodkiej :jednostronnie
zanurzone w czekoladzie, jednak nie
stanowigcej wiecej niz 10% wyrobu
gotowego

- w postaci wytrawnej z dodatkiem suszu
lub past z pomidoréw lub szpinaku, z
ziotami i przyprawami.

- naturalne przetwory z ziaren zbdz,
kukurydzy i ryzu z dodatkiem cukru i innych
substancji stodzacych oraz soli, mieszanek
przypraw, aromatow i barwnikow.

- paluszki i krakersy 1. z mak petnoziarnistych - z mak rafinowanych, z dodatkiem ttuszczy
2. zziarnami np. sezamu, utwardzanych i soli, oraz pikantnych
3. 0 obnizonej zaw. ttuszczu i soli. przypraw: czosnek, cebula, papryka.
II. przekaski: Produkty, z ktérych mozna skomponowac petnowartosciowy, urozmaicony positek, zgodny z zasadami racjonalnego zywienia.

- warzywa i owoce

- $wieze

- sezonowe

- czyste

- w catosci lub porcjowane

- w okresie jesienno-zimowym i wczesno-

- surowce mrozone

- konserwy owocowe z puszki (jedynie
lekkich syropach)

szczegdlnie w okresie zimowym i
wczesnowiosennym.

- nieSwieze

- z oznakami zepsucia

- niepetnowartosciowe

- nieprzygotowane do bezposredniej
konsumpcji np. nieumyte.
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wiosennym - réwniez importowane owoce
cytrusowe i warzywa, np. papryka, avocado,
seler naciowy, sataty.

- przetwory z warzyw
i owocow

- safaty i satatki, z dodatkiem innych
warzyw, oraz serow, jaj, ryb

- z dodatkiem soséw na bazie oliwy lub
jogurtu naturalnego z dodatkiem zi6t i
przypraw, oraz naturalnych kwasow
owocowych.

- produkty powszechnie dostepne w handlu,
przygotowane, porcjowane i zapakowane
przez producenta zywnosci

- przygotowane
na zamowienie wiasciciela lub ajenta
— musza spetnia¢ wymogi stawiane

produktom spozywczym.

- smazone przetwory wysoko skrobiowe —
przede wszystkim ziemniaczane, np. frytki.

- szaszlyki owocowe, owocowo-
warzywne, warzywne

- przygotowane ze $wiezych, sezonowych
SUroWcoOw.

- owoce i warzywa z konserw

- owoce z puszek-w lekkich syropach

- marynaty w fagodnych zalewach
utrwalane z wykorzystaniem naturalnego
soku z cytryny w roli przeciwutleniacza.

- w cato$ci przygotowane z warzyw
marynowanych i pikli.

- surowki - warzywne - wyroby gotowe, niezawierajgce dodatkow

- owocowe (réwniez z dodatkiem jogurtu konserwujgcych i smakowo-zapachowych
naturalnego, niestodzone) - bez barwnikdw, soli i cukru.
- OWOCOWO-warzywne
- z dodatkiem naturalnego miodu
pszczelego
- z dodatkiem naturalnego soku z cytryny,
ewentualnie octu owocowego i przypraw.

- musy i przeciery - z warzyw i owocow sezonowych lub - produkty gotowe, dostepne w handlu w

mrozonych, oferowane jako dodatek do
jogurtu naturalnego i musli, - bez dodatku
soli, oraz cukru, poza tym naturalnie
wystepujgcym w owocach.

opakowaniach jednostkowych

- dozwolone jest wykorzystanie:
naturalnego soku z cytryny, innych
naturalnych kwaséw owocowych, miodu.

- Suszone owoce, warzywa, nasiona,
orzechy
i pestki

- naturalne

- konfekcjonowane w postaci mieszanek i
jako produkty jednorodne — susze warzyw,
owocow i nasion.

- owoce pestkowe i warzywa korzeniowe,
zabezpieczone przed zmianami cech
organoleptycznych, dodatkiem naturalnego
soku z cytryny.

— stodzone

— kandyzowane

— glazurowane

—  barwione

— aromatyzowane

— nasiona i orzechy: smazone,
solone, glazurowane w stodkich
polewach

— bez dodatku konserwantow i




przeciwutleniaczy szczegolnie:
E210 kwas benzoesowy i
benzoesany (E211, E212, E213),
oraz E220 dwutlenek siarki i
siarczany (E221, E222, E223, E224,
E226, E227, E228).

- kisiel

- deser z naturalnego soku owocowego
przygotowany z uzyciem skrobi - najczesciej
ziemniaczanej

- z dodatkiem owocdw lub bez nich.

- kisiel z

przygotowany
na opakowaniu.
-gotowe produkty bez dodatku cukru i
innych substancji stodzacych oraz
syntetycznych barwnikéw, konserwantow i
aromatow.

koncentratuy,
receptury

gotowego
wg

gotowe produkty z

- cukrem i innymi substancjami stodzgcymi
- syntetycznymi barwnikami

- konserwantami

- aromatami.

- czipsy, popcorn, pikantne tortille i

nachos, oraz praZynki i snacki

- czipsy, rozumiane wylacznie jako naturalny
susz kawatkdw owocdw i warzyw.
Wysuszony z uzyciem mikrofal, liofilizowany
lub z wykorzystaniem metod naturalnych.
Niezawierajacy:

- sztucznych aromatéw

- barwnikow

- konserwantéw

- bez dodatku ttuszczu.

- z dodatkiem naturalnych ziét i przypraw.

- produkty wysoko -ttuszczowe
- przetworzone

- solone

- Smazone

- pieczone

- zawierajgce sztuczne barwniki,
konserwanty i przyprawy.

III. napoje: w zywieniu dzieci i mtodziezy kluczowg role odgrywa wiasciwe nawodnienie organizmu. Uczniowie, przebywajacy w szkole, wykonujacy
réznego rodzaju aktywnosc fizyczng i umystowa nie mogg zapominaé o (odpowiedniej do wieku i aktywnosci fizycznej) podazy ptynow.
Tym, na co powinno sie zwrdci¢ szczegdlng uwage, jest odpowiedni dobdr produktdéw. W zaleceniach zywieniowych, u podstaw
piramidy zdrowego Zywienia znajduje sie woda.
- napoje - pierwsze miejsce, wsrod dokonywanych - soki owocowe i warzywne, jako 1 z pieciu |- napoje stodzone, barwione i
przez mtodych konsumentéw wybordw, zalecanych porcji warzyw i owocdw, konserwowane - bedace zrédtem pustych
powinna zdecydowanie zajmowa¢ woda! niezbednych do prawidtowego rozwoju kalorii
mtodego organizmu. - szczegodlnie napoje gazowane, bogate w
fosfor.
- woda - naturalna woda mineralna i zrédlana —|- woda lekko gazowa. - wody smakowe
niegazowana. - sztucznie aromatyzowane - barwione
- dostadzane.
- soki - naturalne owocowe, warzywne i owocowo- | - soki i napoje przygotowane na bazie - soki zawierajgce inne substancje

warzywne

surowcow mrozonych

stodzace, w szczegdlnosci niedozwolony jest




- soki
- 100% soki

kupne
(réwniez otrzymywane z

koncentratu) bez dodatku cukru, poza tym

naturalnie wystepujacym w owocach

- potaczenia 100% sokéw naturalnych i
przecierdw z czastkami owocow, tzw.
smoothie.

syrop glukozowy oraz glukozowo-
fruktozowy, w tym nektary owocowe

- soki z dodatkiem soli, barwnikow,

sub. aromatyzujacych,

warzywach. substancji  konserwujgcych:  siarczandw,
benzoesanu
- kompoty - na bazie $wiezych lub mrozonych owocow |- z niewielkim dodatkiem naturalnych - przemystowe produkty gotowe
- bez dodatku cukru substancji stodzacych jak midd i ksylitol. - konserwy z dodatkiem barwnikdw,
- bez sztucznych substancji stodzacych. aromatdw i cukru.
- ciepfe napoje - napary herbat naturalnych i owocowych napary herbat naturalnych i owocowych |- koncentraty proszkéw kawy, herbaty i

- kakao (100% proszek naturalny z ziaren

kakaowca lub czekolada naturalna)
- kawa zbozowa.

Napoje mogag by¢ podawane z dodatkiem

mleka, niestodzone.

kakao (100% proszek naturalny z ziaren
kakaowca lub czekolada naturalna)
1. kawa zbozowa
2. podawane z dodatkiem mleka
9. lekko stodzone np. z uzyciem
ksylitolu i miodu

kakao, szczegdlnie w postaci instant lub 2 w
1i3wl.

- napoje gazowane, izotoniczne i
energetyzujace

- napoje stodzone

- napoje barwione

- konserwowane napoje - bedgce zrodtem
pustych kalorii.

- napoje gazowane, bogate w fosfor.

- napoje izotoniczne — zastepujace dzieciom
wode, mogg powodowac zaburzenia
gospodarki mtodego organizmu!

1IV. mleko i przetwory mleczne:

Mleko i jego przetwory sg doskonatym Zrédtem fatwo przyswajalnego wapnia — pierwiastka niezbednego w diecie kazdego mtodego
organizmu w okresie intensywnego wzrostu i rozwoju. W diecie ucznia niewskazane sg produkty stodzone, sztucznie barwione i
aromatyzowane, oraz produkty typu light lub 0% ttuszczu!
Mleczne desery i serki majg najnizsza akceptacje posréd mlecznych przetwordw dozwolonych w sprzedazy w sklepikach i barach
szkolnych, oraz w zywieniu stotdwkowym. Swoim sktadem, wartoscig odzywcza, oraz cechami smakowymi bardziej przypominaja desery
z przemystu cukierniczego niz odzywcze produkty mleczne.

- mleko

- Swieze

- pasteryzowane w niskiej temperaturze lub
mikrofiltrowane

- 0 zawartosci thuszczu 1,5 + 3,5%

- niestodzone

- niearomatyzowane

- kakao - 100% proszek naturalny z ziaren

kakaowca lub  czekolada naturalna,
przygotowane na mleku lub bez jego
udziatu.

Mozliwe jest wykorzystanie mleka UHT.

- mleko smakowe

- stfodzone

- aromatyzowane

- barwione.

- mleka zageszczone w tubce

- mleka w proszku, réwniez jako dodatek do




- niebarwione

- z dodatkiem naturalnych sokéw lub
przecieréw owocowych, réwniez w postaci
koktajli.

cieptych napoi.

- kefir - produkt otrzymywany z wykorzystaniem | Kefir ~ wzbogacony  dodatkiem  wsadu |- produkty barwione
charakterystycznych dla tego produktu|owocowego. - sztucznie aromatyzowane
kultur mlekowych, o zawartosci ttuszczu od - stodzone, szczegdlnie syropem
3,1 + 1,5% lub odttuszczony. glukozowym, glukozowo-fruktozowym, oraz
innymi syntetycznymi substancjami
stodzacymi.
- maslanka - uzyskana jako produkt uboczny podczas - masdlanka smakowa, wzbogacona |- produkty barwione sztucznie

produkcji masta, lub w wyniku fermentacji
z  wykorzystaniem  charakterystycznych
kultur maslarskich.

dodatkiem wsadu lub  soku
owocowego

— bez cukru i innych substancji
stodzacych.

- sztucznie aromatyzowane

- stodzone, szczegdlnie syropem
glukozowym, glukozowo-fruktozowym, oraz
innymi syntetycznymi substancjami
stodzacymi.

- mleko acidofilne i bifidusowe

napoje mleczne, uzyskane w wyniku fermentacji z wykorzystaniem szczepdw naturalnie

bytujacych

w przewodzie pokarmowym - jelicie cztowieka. Produkty te w sposob szczegdlny

przyczyniajg si€ do utrzymywania prawidtowej

rownowagi mikroflory przewodu

pokarmowego. Posiadajg silne wiasciwosci probiotyczne. Ze wzgledu na specyficzne
walory smakowe, produkty te wzbogaca sie dodatkiem wsaddéw owocowych i sokéw,
waniliny, cukru i miodu oraz soli kuchennej i warzyw i taki dodatek przewidziany procesem
technologicznym ich produkgcji jest akceptowalny.

- koktajle mleczno-owocowe

- na mleku petnym o zawartos$ci ttuszczu
mlecznego od 3,2+3,5%

- z mleka pasteryzowanego

- na kefirze

- na maslance

- na jogurcie naturalnym

- z owocami $wiezymi lub mrozonymi

- naturalnie stodkie.

- mleko UHT, jako baza do przygotowania
koktaijli
- z 1% dodatkiem miodu lub ksylitolu.

- produkty barwione sztucznie

- aromatyzowane

- stodzone, szczegdlnie syropem
glukozowym, glukozowo-fruktozowym, oraz
innymi syntetycznymi substancjami
stodzacymi.

- mleczne desery i serki

produkty niezawierajace:

- barwnikow

- sztucznych aromatow

- cukru i innych substancji stodzacych, w
tym syropu glukozowego, glukozowo-

produkty:

- barwione sztucznie

- aromatyzowane

- stodzone, szczegdlnie syropem
glukozowym, glukozowo-fruktozowym, oraz




fruktozowego,

-dodatku cukierkow, zelkow
i ptatkdw, w stodkich polewach cukrowych
i czekoladowych

innymi syntetycznymi substancjami
stodzacymi

- produkty zawierajgce dodatek cukierkow,
zelkow i ptatkdw, w stodkich polewach
cukrowych i czekoladowych.

- jogurty

- naturalne, typu greckiego lub
batkanskiego

Jako baza do musli i uzupetnienie
petnowartosciowego $niadania.

- wysokiej jakosci

- niskostodzone jogurty owocowe, w tym
tzw. jogurty ptynne — pitne, wzbogacone
sokiem owocowym

- niebarwione sztucznie

- niearomatyzowane.

- produkty barwione sztucznie

- aromatyzowane

- stodzonych, szczegdlnie syropem
glukozowym, glukozowo-fruktozowym, oraz
innymi syntetycznymi substancjami
stodzagcymi. - produktéw zawierajgcych
dodatek cukierkdw, zelkow i ptatkow w
stodkich polewach cukrowych i
czekoladowych.




1. produkty zboZowe: Gtéwne zrédto weglowodanéw (prostych i ztozonych) stanowig podstawe przygotowania pozywnego $niadania.
- pieczywo: pieczywo: z mak zytnich, petnoziarnistych, |- pieczywo mieszane, np. pszenno-zytnie —  pieczywo pszenne - tzw. biale, z
orkiszowych, razowych z dodatkiem nasion i rafinowanych mak
zZiaren lub bez nich. — pieczywo zafatszowane dodatkiem
barwinkéw takich jak karmel i karmel
produkty bezglutenowe i z tzw. mak amoniakalny (E150c)
niechlebowych — np. kukurydziana —  pieczywo wypieczone
z uzyciem spulchniaczy chemicznych
lub  przygotowane z  gotowych
mieszanek piekarskich
- pieczywo z mak rafinowanych,
wzbogacone otrebami  zbozowymi,
pozbawione okrywy OWOCOWO-
nasiennej w procesie przemiatuy,
imitujgce w ten sposob pieczywo
razowe
- kanapki podstawg jest pieczywo, z dodatkiem: - masto $mietankowe - margaryny, szczegoélnie twarde

- masto 82% tt., oliwa,

- warzywa $wieze, sezonowe: sataty
dostepne na rynku cykoria, papryka
roznokolorowa, pomidor, zielony ogorek,
rzodkiewka, kiszone ogdrki, zielenina

- wedliny i miesa: wysokiej jakosci, najlepiej
pieczone w catosci z mies drobiu,
wieprzowiny i wotowiny

- wedlina sklepowa: szynka i poledwica —
pieczone, wedzone, surowe-dojrzewajace,
suszone kietbasy — jak kabanosy, kietbasa
krakowska

- jaja i pasty z ugotowanych, $wiezych jaj, z
dodatkiem zidt, przypraw i pestek

- ryby i pasty rybne, przygotowane na bazie
ryb Swiezych, pieczonych — cate lub
rozdrobnione, potaczone

Z serami, warzywami i przyprawami, oraz
ziotami

- sery $wieze i naturalne — tzw. biate (sery
kwasowe lub kwasowo-podpuszczkowe),

- kukurydza konserwowa

- kietbasa zywiecka

- mieso drobiowe i wieprzowe w blokach,

- mieso i wedliny konserwowane z uzyciem
jedynie niewielkich ilosci azotanow i
azotyndéw (E 249, E250, E251, 252)

- pasty z dodatkiem jogurtu naturalnego,
masta, niewielkim % udziatem majonezu,
oraz musztardy,

- ryby i pasty rybne, przygotowane na
bazie ryb wedzonych oraz konserw rybnych
— cate lub rozdrobnione

- sery dojrzewajace — plesniowe z porostem
plesni (np. Brie, Camembert) lub
przerostem plesni (np. Lazur, Roquefort).

- grzanki i zapiekane kanapki, pod
warunkiem zachowania wysokiej wartosci
zywieniowej, wykorzystania produktéw
$wiezych, naturalnych, przygotowanych
przez ajenta lub na jego zamowienie, po
spetnieniu i potwierdzeniu wymogow

- warzywa marynowane i pikle

- produkty wysoko przetworzone, uzyskane
z surowca o niskiej jakosci, drobno
zmielone

- pasztety, pasztetowe, parowki, mortadela
- wyroby seropodobne

- kanapki typu fast-food — hot dogi, knysze,
zapiekanki, pizza, hamburgery, gyros,
kebab.




kremowe lub twardg z dodatkiem
sezonowych warzyw, ziét i przypraw

- sery tzw. zOte — sery podpuszczkowe-
dojrzewajgce: typu szwajcarskiego (np.
Emmentaler), holenderskiego (np. Gouda),
angielskiego (np. Cheddar) lub wioskiego
(np. Parmezan), oraz sery z masy parzonej
— Oscypek,

- pasty na bazie sera, tzw. biatego i zéttego.
Powstate w wyniku rozdrobnienie tych
serOw i potaczenia ich z dodatkami:
$wiezych, sezonowych warzyw i owocow,
zi6t — Swieze i suszone, naturalne
przyprawy, jogurt naturalny, $mietana
naturalna, miesa gotowane
i rozdrobnione do przygotowania pasty,
szynka, ryby i konserwy rybne.

stawianych przez wiasciwe stuzby.

- przetwory zbozowe - musli i ekspandowane przetwory zbozowe, - ptatki, w tym musli i ekspandowane
tzw. preparowane ziarno zbozowe ziaren: przetwory zbozowe stodzone, barwione,
ryzu, w tym naturalnego-petnoziarnistego, aromatyzowane
orkiszu, amarantusa, kaszy jaglanej, - smazone na ttuszczu prazynki.
pszenicy, owsa, kukurydzy, jeczmienia
- musli z suszonymi owocami, nasionami,
pestkami i orzechami — stanowigce
wartosciowg przekaske oraz dodatek do
produktéw mlecznych i przecieréw
owocowych.

- wypieki cukiernicze - domowe ciasta - bez dodatku cukru lub jedynie w - z dodatkiem syropu glukozowego lub

- ciasteczka

- muffinki

- tarteletki

Wypiekane z mak razowych,
petnoziarnistych, orkiszowych

i bezglutenowych — np. kukurydzianych.
Z dodatkiem $wiezych, suszonych i
mrozonych owocéw, oraz ziaren, nasion i
orzechdw.

W wers;ji ,na stono” z warzywami,
pieczarkami, serami dojrzewajgcymi, masa

niewielkich ilosciach, mogacych zostac
zastagpione dodatkiem takich substancji
stodzacych jak — midd naturalny, czy
ksylitol.

- stone i stodkie wypieki cukiernicze iw
postaci butek drozdzowych, przygotowanych
wg tradycyjnych receptur i z
wykorzystaniem naturalnych skladnikéw,
takich jak owoce, bakalie, warzywa (cebula,
czosnek, pomidory, pieczarki), przeciery,
ziota, oraz masy na bazie sera

glukozowo-fruktozowego, oraz innych
syntetycznych substancji stodzacych
- margaryny utwardzane

- thuszcze cukiernicze, takie jak olej
kokosowy, w tym utwardzony

- gotowe mieszanki cukiernicze.
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jajeczng i jogurtowg, z dodatkiem $wiezych i
suszonych ziét i przypraw. Ttuszcze
stosowane w recepturach to:

- oliwy

- olej rzepakowy

- olej ryzowy

- masto.

twarogowego.

- ciastka i batony musli

- przygotowane wg tradycyjnych receptur,
spetniajgce kryteria, jak dla pozostatych
wyrobdw  cukierniczych, zawierajgce w
swoim skfadzie:
- mieszanki ptatkéw zboz

- dodatek suszonych owocow: rodzynki,
zurawina, morele, maliny, truskawki, jagody,
daktyle, figi, banany, jak réwniez ptatki np.

migdatowe, kokosowe
i orzechy.
-z kawatkami czekolady, w ilosci

nieprzekraczajgcej 10g produktu gotowego.

- z dodatkiem czekolady w postaci kawatow,
lub jednostronnej polewy.

- ptatki zboz lub inne przetwory zbozowe w
catosci w czekoladzie, lukrze lub innych
stodkich polewach

- z dodatkiem utwardzonych ttuszczy, oleju
palmowego, sztucznych stodzikéw oraz
syropow glukozowego i glukozowo-
fruktozowego.

- chrupki, wafle, maca

- naturalne przetwory z ziaren zbdz:
kukurydzy i ryzu

- z dodatkiem nasion stonecznika czy pestek
dyni, oraz zit i przypraw naturalnych.

- w postaci stodkiej :jednostronnie
zanurzone w czekoladzie, jednak nie
stanowiacej wiecej niz 10% wyrobu
gotowego

- w postaci wytrawnej z dodatkiem suszu
lub past z pomidoréw lub szpinaku, z
ziotami i przyprawami.

- naturalne przetwory z ziaren zbdz,
kukurydzy i ryzu z dodatkiem cukru i innych
substancji stodzacych oraz soli, mieszanek
przypraw, aromatéw i barwnikdw.

- paluszki i krakersy 4. z mak petnoziarnistych - z mak rafinowanych, z dodatkiem ttuszczy
5. zziarnami np. sezamu, utwardzanych i soli, oraz pikantnych
6. o0 obnizonej zaw. ttuszczu i soli. przypraw: czosnek, cebula, papryka.
II. przekaski: Produkty, z ktérych mozna skomponowac petnowartosciowy, urozmaicony positek, zgodny z zasadami racjonalnego zywienia.

- warzywa i owoce

- $wieze

- sezonowe

- czyste

- w catosci lub porcjowane

- w okresie jesienno-zimowym i wczesno-
wiosennym - réwniez importowane owoce
cytrusowe i warzywa, np. papryka, avocado,

- surowce mrozone

- konserwy owocowe z puszki (jedynie
lekkich syropach)

szczegoblnie w okresie zimowym i
wczesnowiosennym.

- nieSwieze

- z oznakami zepsucia

- niepetnowartosciowe

- nieprzygotowane do bezposredniej
konsumpcji np. nieumyte.
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seler naciowy, safaty.

- przetwory z warzyw
i owocow

- safaty i satatki, z dodatkiem innych
warzyw, oraz serow, jaj, ryb

- z dodatkiem soséw na bazie oliwy lub
jogurtu naturalnego z dodatkiem zi6t i
przypraw, oraz naturalnych kwaséw
owocowych.

- produkty powszechnie dostepne w handlu,
przygotowane, porcjowane i zapakowane
przez producenta zywnosci

- przygotowane
na zamowienie wiasciciela lub ajenta
— muszg spetnia¢ wymogi stawiane

produktom spozywczym.

- smazone przetwory wysoko skrobiowe —
przede wszystkim ziemniaczane, np. frytki.

- szaszlyki owocowe, owocowo-
warzywne, warzywne

- przygotowane ze $wiezych, sezonowych
surowcow.

- owoce i warzywa z konserw

- owoce z puszek-w lekkich syropach

- marynaty w tagodnych zalewach
utrwalane z wykorzystaniem naturalnego
soku z cytryny w roli przeciwutleniacza.

- w catosci przygotowane z warzyw
marynowanych i pikli.

- surowki - warzywne - wyroby gotowe, niezawierajgce dodatkow

- owocowe (réwniez z dodatkiem jogurtu konserwujacych i smakowo-zapachowych
naturalnego, niestodzone) - bez barwnikéw, soli i cukru.
- OWOCOWO-warzywne
- z dodatkiem naturalnego miodu
pszczelego
- z dodatkiem naturalnego soku z cytryny,
ewentualnie octu owocowego i przypraw.

- musy i przeciery - Z warzyw i owocow sezonowych lub - produkty gotowe, dostepne w handlu w

mrozonych, oferowane jako dodatek do
jogurtu naturalnego i musli, - bez dodatku
soli, oraz cukru, poza tym naturalnie
wystepujgcym w owocach.

opakowaniach jednostkowych

- dozwolone jest wykorzystanie:
naturalnego soku z cytryny, innych
naturalnych kwaséw owocowych, miodu.

- Suszone owoce, warzywa, nasiona,
orzechy
i pestki

- naturalne

- konfekcjonowane w postaci mieszanek i
jako produkty jednorodne — susze warzyw,
owocow i nasion.

- owoce pestkowe i warzywa korzeniowe,
zabezpieczone przed zmianami cech
organoleptycznych, dodatkiem naturalnego
soku z cytryny.

— stodzone

— kandyzowane

—  glazurowane

—  barwione

— aromatyzowane

— nasiona i orzechy: smazone,
solone, glazurowane w stodkich
polewach

- bez dodatku konserwantéow i
przeciwutleniaczy szczegdlnie:
E210 kwas benzoesowy i
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benzoesany (E211, E212, E213),
oraz E220 dwutlenek siarki i
siarczany (E221, E222, E223, E224,
E226, E227, E228).

- kisiel

- deser z naturalnego soku owocowego
przygotowany z uzyciem skrobi - najczesciej
ziemniaczanej

- z dodatkiem owocéw lub bez nich.

- kisiel z

przygotowany
na opakowaniu.
-gotowe produkty bez dodatku cukru i
innych substancji stodzacych oraz
syntetycznych barwnikéw, konserwantow i
aromatow.

gotowego
wg

koncentratu,
receptury

gotowe produkty z

- cukrem i innymi substancjami stodzacymi
- syntetycznymi barwnikami

- konserwantami

- aromatami.

- czipsy, popcorn, pikantne tortille i
nachos, oraz praZynki i snacki

- czipsy, rozumiane wylacznie jako naturalny
susz kawatkow owocdéw i warzyw.
Wysuszony z uzyciem mikrofal, liofilizowany
lub z wykorzystaniem metod naturalnych.
Niezawierajacy:

- sztucznych aromatéw

- barwnikow

- konserwantéw

- bez dodatku ttuszczu.

- z dodatkiem naturalnych ziét i przypraw.

- produkty wysoko -ttuszczowe
- przetworzone

- solone

- smazone

- pieczone

- zawierajgce sztuczne barwniki,
konserwanty i przyprawy.

III. napoje: w zywieniu dzieci i mtodziezy kluczowg role odgrywa wiasciwe nawodnienie organizmu. Uczniowie, przebywajgcy w szkole, wykonujgcy
roznego rodzaju aktywnosc fizyczng i umystowa nie moga zapomina¢ o (odpowiedniej do wieku i aktywnosci fizycznej) podazy ptynow.
Tym, na co powinno sie zwrdci¢ szczegdlng uwage, jest odpowiedni dobdr produktéw. W zaleceniach zywieniowych, u podstaw
piramidy zdrowego Zywienia znajduje sie woda.
- napoje - pierwsze miejsce, wérdd dokonywanych - soki owocowe i warzywne, jako 1 z pieciu |- napoje stodzone, barwione i
przez mtodych konsumentow wybordw, zalecanych porcji warzyw i owocow, konserwowane - bedace zrodtem pustych
powinna zdecydowanie zajmowac woda! niezbednych do prawidtowego rozwoju kalorii
mitodego organizmu. - szczegdblnie napoje gazowane, bogate w
fosfor.
- woda - naturalna woda mineralna i zrédlana —|- woda lekko gazowa. - wody smakowe
niegazowana. - sztucznie aromatyzowane - barwione
- dostadzane.
- soki - naturalne owocowe, warzywne i owocowo- | - soki i napoje przygotowane na bazie - soki zawierajgce inne substancje
warzywne surowcéw mrozonych stodzace, w szczegdlnosci niedozwolony jest
- soki kupne | - potgczenia 100% sokdéw naturalnych i syrop glukozowy oraz glukozowo-

- 100% soki (réwniez otrzymywane z

przecieréw z czastkami owocdw, tzw.

fruktozowy, w tym nektary owocowe
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koncentratu) bez dodatku cukru, poza tym
naturalnie wystepujagcym w owocach i

smoothie.

- soki z dodatkiem soli, barwnikow,
sub. aromatyzujacych,

warzywach. substancji  konserwujgcych:  siarczandw,
benzoesanu
- kompoty - na bazie $wiezych lub mrozonych owocow |- z niewielkim dodatkiem naturalnych - przemystowe produkty gotowe
- bez dodatku cukru substancji stodzacych jak miod i ksylitol. - konserwy z dodatkiem barwnikéw,
- bez sztucznych substancji stodzacych. aromatdow i cukru.
- ciepfe napoje - napary herbat naturalnych i owocowych napary herbat naturalnych i owocowych |- koncentraty proszkéw kawy, herbaty i

- kakao (100% proszek naturalny z ziaren
kakaowca lub czekolada naturalna)

- kawa zbozowa.

Napoje mogg by¢ podawane z dodatkiem
mleka, niestodzone.

kakao (100% proszek naturalny z ziaren
kakaowca lub czekolada naturalna)
3. kawa zbozowa
4. podawane z dodatkiem mleka
10. lekko stodzone np. z uzyciem
ksylitolu i miodu

kakao, szczegdlnie w postaci instant lub 2 w
li3wl.

- napoje gazowane, izotoniczne i
energetyzujace

- napoje stodzone

- napoje barwione

- konserwowane napoje - bedace zrodtem
pustych kalorii.

- napoje gazowane, bogate w fosfor.

- napoje izotoniczne — zastepujace dzieciom
wode, mogg powodowac zaburzenia
gospodarki mtodego organizmu!

1V. mleko i przetwory mleczne:

Mleko i jego przetwory sg doskonatym zrédtem tatwo przyswajalnego wapnia — pierwiastka niezbednego w diecie kazdego mtodego
organizmu w okresie intensywnego wzrostu i rozwoju. W diecie ucznia niewskazane sg produkty stodzone, sztucznie barwione i
aromatyzowane, oraz produkty typu light lub 0% ttuszczu!
Mleczne desery i serki majg najnizszg akceptacje posrod mlecznych przetwordw dozwolonych w sprzedazy w sklepikach i barach
szkolnych, oraz w zywieniu stotéwkowym. Swoim sktadem, wartoscig odzywcza, oraz cechami smakowymi bardziej przypominajg desery
z przemystu cukierniczego niz odzywcze produkty mleczne.

- mleko

- Swieze

- pasteryzowane w niskiej temperaturze lub
mikrofiltrowane

- 0 zawartosci ttuszczu 1,5 + 3,5%

- niestodzone

- niearomatyzowane

- niebarwione

- z dodatkiem naturalnych sokéw lub

- kakao - 100% proszek naturalny z ziaren

kakaowca lub  czekolada  naturalna,
przygotowane na mleku lub bez jego
udziatu.

Mozliwe jest wykorzystanie mleka UHT.

- mleko smakowe

- stodzone

- aromatyzowane

- barwione.

- mleka zageszczone w tubce

- mleka w proszku, réwniez jako dodatek do
cieptych napoi.
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przecieréw owocowych, réwniez w postaci
koktaijli.

- kefir - produkt otrzymywany z wykorzystaniem | Kefir ~ wzbogacony  dodatkiem  wsadu |- produkty barwione
charakterystycznych dla tego produktu|owocowego. - sztucznie aromatyzowane
kultur mlekowych, o zawartosci ttuszczu od - stodzone, szczegodlnie syropem
3,1 + 1,5% lub odttuszczony. glukozowym, glukozowo-fruktozowym, oraz
innymi syntetycznymi substancjami
stodzacymi.
- maslanka - uzyskana jako produkt uboczny podczas - maslanka smakowa, wzbogacona |- produkty barwione sztucznie

produkcji masta, lub w wyniku fermentacji
z wykorzystaniem  charakterystycznych
kultur maslarskich.

dodatkiem wsadu lub  soku
owocowego

— bez cukru i innych substancji
stodzacych.

- sztucznie aromatyzowane

- stodzone, szczegdlnie syropem
glukozowym, glukozowo-fruktozowym, oraz
innymi syntetycznymi substancjami
stodzacymi.

- mleko acidofilne i bifidusowe

napoje mleczne, uzyskane w wyniku fermentacji z wykorzystaniem szczepéw naturalnie

bytujacych

w przewodzie pokarmowym - jelicie cztowieka. Produkty te w sposob szczegdlny

przyczyniajg

sie do utrzymywania prawidtowej

réwnowagi mikroflory przewodu

pokarmowego. Posiadajg silne wiasciwosci probiotyczne. Ze wzgledu na specyficzne
walory smakowe, produkty te wzbogaca sie dodatkiem wsaddw owocowych i sokéw,
waniliny, cukru i miodu oraz soli kuchennej i warzyw i taki dodatek przewidziany procesem
technologicznym ich produkcji jest akceptowalny.

- koktajle mleczno-owocowe

- na mleku petnym o zawartosci thuszczu
mlecznego od 3,2+3,5%

- z mleka pasteryzowanego

- na kefirze

- na maslance

- na jogurcie naturalnym

- Z owocami $wiezymi lub mrozonymi

- naturalnie stodkie.

- mleko UHT, jako baza do przygotowania
koktajli
- Z 1% dodatkiem miodu lub ksylitolu.

- produkty barwione sztucznie

- aromatyzowane

- stodzone, szczegdlnie syropem
glukozowym, glukozowo-fruktozowym, oraz
innymi syntetycznymi substancjami
stodzacymi.

- mleczne desery i serki

produkty niezawierajace:

- barwnikéw

- sztucznych aromatéw

- cukru i innych substancji stodzacych, w

tym syropu glukozowego, glukozowo-
fruktozowego,
-dodatku cukierkdw, zelkéw

produkty:

- barwione sztucznie

- aromatyzowane

- stodzone, szczegdlnie syropem
glukozowym, glukozowo-fruktozowym, oraz
innymi syntetycznymi substancjami
stodzacymi
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i ptatkéw, w stodkich polewach cukrowych
i czekoladowych

- produkty zawierajgce dodatek cukierkow,
zelkdw i ptatkow, w stodkich polewach
cukrowych i czekoladowych.

- jogurty

- naturalne, typu greckiego lub
batkanskiego

Jako baza do musli i uzupetnienie
petnowarto$ciowego $niadania.

- wysokiej jakosci

- niskostodzone jogurty owocowe, w tym
tzw. jogurty ptynne — pitne, wzbogacone
sokiem owocowym

- niebarwione sztucznie

- niearomatyzowane.

- produkty barwione sztucznie

- aromatyzowane

- stodzonych, szczegodlnie syropem
glukozowym, glukozowo-fruktozowym, oraz
innymi syntetycznymi substancjami
stodzgcymi. - produktow zawierajgcych
dodatek cukierkow, zelkow i ptatkow w
stodkich polewach cukrowych i
czekoladowych.
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