Jak skomponowaé petnowartosciowy obiad
zgodny z DIETA PLANETARNA?

TLUSZCZE

Jak jesé zdrowiej na co dzien?

) Stawiaj na réznorodne, w tym roslinne, zrédta biatka

» Ogranicz migso, szczegélnie czerwone )~ Dbaj o urozmaicone positki
‘» Wprowadz produkty petnoziarniste » Pij gtéwnie wode

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

zakupy réb z glowq i nie
)> WYbieij Pl’oduldy lokalne i sezonowe marnuj jedzenia




RODZICU

Czy w jadlospisie widzisz potrawy, ktorych
Twoje dziecko jeszcze nie zna?

Sprawdz, jak mozesz wspieraé je w poznawaniu
nowych smakoéw i produktow.

/ Rozmawiaj o jedzeniu z ciekawosciq. Nie pytaj tylko: ,Czy co$
zjadtes?". Sprobuj. ,Co dzi§ jedliscie?” albo ,Co Ci najbardziej . e
smakowato?”. Rozmowa o jedzeniu moze by¢ okazjq do dzielenia sig (‘
wrazeniami, bez oceniania i presiji. T LAN

2 Daj szans¢ nowym potrawom. Nie zakiadaj z goéry, ze dziecko ’) ‘
czego$§ ,na pewno nie zje". W grupie rowiesnikbw moze chetniej
spréobowaé produktéw, ktérych wezesniej nie znato. Nie sugeruj, ze jesli >
nie zje obiadu w przedszkolu, w domu czeka na nie jego ulubione
danie. To moze zniecheca¢ do prébowania.

@ Czytaj jadtospis razem z dzieckiem. Rozmawiajcie: ,O, dzi§ macie
leczo! Ciekawe, jok bedzie smakowac?” Pozytywne nastawienie

dorostych pomaga budowaé ciekawos¢ i otwarto$¢ na nowe smaki. \!\

¥ Zobacz, co pojawia si¢ na talerzu. Warzywa, owoce, kasze,
petnoziarniste produkty czy dania z nasion roslin strgczkowych mogqg
by¢ dla dziecka nowym doswiadczeniem. Warto réwniez poznawag je
w domu - spokojnie, bez presji i oczekiwania, ze dziecko od razu
wszystko polubi. ;é’

£ Nowy smak potrzebuje czasu. Nie kazde danie przypadnie dziecku
do gustu od pierwszej proéby. Poznawanie nowych produktow to
proces — warto dawaé dziecku kolejne okazje do ich zobaczeniq,
powgchania, sprobowania i samodzielnego zdecydowania, czy chce
je zjesc.




Nowe zasady zywienia dzieci w szkotach

i przedszkolach od 1 wrzesnia 2026 r.

Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia i dieta planetarna.

f . ' vy i’
Zdrowsze wybory i wieksza réznorodnosc¢ na talerzu .P.. ’ @._ ,.j.t‘ P
to wiecej korzysci dla zdrowia dzieci! - ' OI

Od 1 wrzesnia 2026 r. w szkotach i przedszkolach wchodzg w zycie nowe
zasady zywienia. Ich celem jest wspieranie zdrowia dzieci oraz ksztalttowanie
dobrych nawykéw zywieniowych juz od najmtodszych lat. Nowe zasady
oznaczajq wigcej warzyw, owocow, produktow petnoziarnistych i roslinnych, a
mniej cukru, soli i thuszczu. Wiekszy nacisk zostanie potozony na jako$¢ oraz
wartos¢ odzywczg positkow. Zmiany sg zgodne z zasadami diety planetarnej -
korzystnej zaréwno dla zdrowia dzieci, jak i dla Srodowiska.

Nowe przepisy okreslajg réwniez, jakie produkty moga by¢ sprzedawane w
szkolnych sklepikach. Dzieki temu dzieci bedg miaty tatwiejszy dostep do
zdrowszych przekgsek i napojéw, a ograniczony zostanie dostep do zywnosci
wysokoprzetworzonej o niskiej wartosci odzywczej. To wazny krok na rzecz
zdrowia dzieci i ksztattowania prawidtowych nawykéw zywieniowych.




