Dieta planetarna – dla zdrowia i planety
Dzieci spędzają w przedszkolu z reguły znaczną część dnia, zatem zapewnienie im m.in. odpowiednich posiłków w tym czasie jest bardzo istotne dla ich samopoczucia, kondycji, chęci do zabawy i nauki - najprościej mówiąc dla ich zdrowia.
Dla nas – pracowników przedszkola, istotne jest by uczyć i wspierać dziecko w prozdrowotnych wyborach na różnych etapach jego rozwoju. Jednym z elementów takiego wsparcia jest odpowiednie do potrzeb, zgodne z rekomendacjami zdrowego żywienia dzieci, żywienie w przedszkolu, które oprócz oczywistej funkcji dostarczenia składników odżywczych i zaspokojenia głodu, spełni też rolę edukacyjną – pokaże jak powinien wyglądać „zdrowy”, dziecięcy talerz. Nasza placówka przygotowuje się już teraz do zmian, które Ministerstwo Zdrowia ma wprowadzić od września 2026 r. Główne założenia diety planetarnej
Zwiększenie spożycia:
· warzyw i owoców,
· produktów zbożowych pełnoziarnistych,
· nasion roślin strączkowych,
· orzechów i pestek (np. słonecznika, dyni)

Ograniczenie spożycia:
· mięsa i przetworów mięsnych,
· żywności wysokoprzetworzonej.
 Kluczowe założenia w przedszkolu
· Więcej roślin: Podstawą diety są świeże warzywa i owoce – powinny być one elementem każdego posiłku.
· Alternatywy dla mięsa: Mięso i przetwory mięsne są ograniczane na rzecz białka roślinnego, takiego jak ciecierzyca, soczewica czy fasola.
· Pełne ziarno i strączki: W menu dominują kasze, brązowy ryż i pieczywo pełnoziarniste.
 
 




Zgodność z prawem (standardy od 2026 r.)
W polskim systemie edukacji obowiązują standardy określone w rozporządzeniu Ministra Zdrowia z 16 lutego 2026 r. Dz.U. 2026 poz. 197 (regulującym żywienie w placówkach oświatowych). Zgodnie z nimi:
 
 
· Obowiązkowy jest minimum jeden w pełni roślinny obiad w tygodniu (oparty na strączkach).
· Dwa dni w tygodniu przeznaczone są na dania z mięsa, a jeden na rybę.
· Wprowadzono też dzień elastyczny na dania mączne lub roślinne.
 
Wyżej wspomniane rozporządzenie będzie obowiązywać  od dnia 01 września 2026 r. 
Wierzymy, że nowe smaki przypadną dzieciom do gustu i umilą im czas spędzony w naszej placówce.
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Co zmieni si¢ od wrzesnia? T -

Raz w tygodniu w ramach obiadu pojawi si¢ potrawa na bazie
roslin 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 ilosé warzyw i owocéw w jadlospisie.

Bedziemy czesciej korzystaé z produktéw sezonowych i lokalnych.
Wprowadzimy wiekszq réznorodnosé positkéw oraz wiecej
produktéw petnoziarnistych.

Ograniczymy zywnos$é przetworzong i cukier.

Zapewnimy positki alternatywne dla dzieci na dietach roslinnych.
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Co NIE zmieni si¢ 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 odzywezych.
Zmiany bedziemy wprowadzaé stopniowo.

Zadbamy o to, aby dzieci byly najedzone.

Dzieci nie beda zmuszane do jedzenia.

Uczymy réznorodnosci.
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Zapoznaj sie z naszymi wskazéwkami, jak omawia¢ jadtospis z
dzieckiem aby chetniej probowato nowych potraw.

Prawidtowa i odpowiednio zbilansowana dieta dziecka musi by¢
réznorodna. Wspieraj swoje dziecko w ksztattowaniu prawidtowych
nawykoéw zywieniowych, prébowaniu nowych potraw i smakow.

Kilka wskazéwek jak omawia¢ z dzieckiem jadlospis:

1

2.

3.

a,

. Omawiaj wspdlnie z dzieckiem jadtospis w placéwce, zachecaj do

prébowania nowych produktéw, nastawiaj pozytywnie np. dzi$
zupa pomidorowa, ktérg bardzo lubisz albo zobacz, pasta
ksiezniczki, jeszcze takiej nie jadtas, moze sprobujesz?

Nie krytykuj i nie zaktadaj z gory, ze dziecko czego$ nie zje. Czesto,
ze wzgledu na réwiesnikéw dzieci w placéowkach jedza inne
produkty niz w domu.

Obiecujac, ze dziecko w domu zje ulubiony positek, nie zachecisz
go do prébowania nowych potraw w placéwce.

W domu podawaj réznorodne produkty, daj
dziecku czas na polubienie czegos. Nie zniechecaj
sie, gdy dziecko nie zje. Badania pokazuja, ze
potrzeba nawet kilkunastu préb zanim dziecko
przekona sie do nowego smaku.

z jadlospisem, publikujemy tutaj
ciekawostki i informacje zwigzane
ze zdrowa dieta.

*/ Obserwuj regularnie nasza tablice
~nu





image4.jpeg
RODZICU o

A

U NAS NIE MA NIEJADKOW!
Kazde dziecko moze poznawaé nowe smaki w swoim tempie
— bez presji i bez oceniania.

Jak mozesz wspieraé swoje dziecko w tej przygodzie?
‘ Rozmawiaj o jedzeniu z ciekawosciq, nie pytaj dziecko ,czy zjadto"?
Sprébuj:,Co dzi$ jedli koledzy?” lub ,Co Ci najbardziej smakowato?”.
To zacheca do dzielenia si¢ wrazeniami.
. Daj szanse kazdej potrawie.
Nie sugeruj z géry, ze dziecko czego$ ,na pewno nie zje” na podstawie
domowych obserwaciji. Czasem w przedszkolu, w grupie rowiesnikoéw,
dziecko sprébuje tego, czego w domu nie chciato jes¢. Unikaj obiecywania
w zamian ulubionych dan w domu.
@ Czytajjadiospis zentuzjazmem.
O, dzi§ macie leczo! Na pewno bedzie pyszne!” — takie pozytywne
podejscie moze sprawic, ze dziecko podejdzie do positku z zaciekawieniem.
. Widzisz w jadtospisie trudng dla swojego dziecka potrawe?
Sprébuj poda¢ podobne danie w domu, aby mogto b

zapoznac sig z jego smakiem.

z jadiospisem, publikujemy tutaj
ciekawostki i informacje zwigzane

‘ . ze zdrowgq dietq.
\

* { Obserwuj regularnie naszq tablice
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