~ RODZICE PYTAJA
" INTENDENT ODPOWIADA

DIETA PLANETARNA | ZMIANY W ZYWIENIU

0D 1 WRZESNIA 2026 W SZKOLACH | PRZEDSZKOLACH

Co to jest dieta
planetarna

| co si¢ zmienia od

1 wrzeénia 20267

DIETA PLANETARNA - (0 TO TAKIEGO?

To sposob odzywiamia, ktory jest
¢ dobry dla zdrowia dziec:
¢ przyjazny dla srodowiska

oparty gtownie na produktach roflinnych
¢z umiarkowang ilosciq produktow

A

pochodzenia zwierzgcego

NAJWAZNIEJSZE ZMIANY OD 1 WRZESNIA 2026

WIECE) WARZYW,
OWOCOW | NASION
ROSLIN STRACZKOWYCH

MNIED MIESA,
WIECED ROSLIN

Codzienne warzywa
' owore w hatde; forme

Cagicie) pojawng sig
roiling stracrkowe

Migse bedee podowane
'lld.hlj = M'ljil!d‘l
detcach o lepsae) jakodc
Sl.ﬁhuam, na polrawy
rotlinne, kiore 1q smacine

cﬂP SOLZEWICQ, CrelaerIyia,

fasola, groch) | sycace

CO TO DAJE NASZYM DZIECIOM?

lepsze zdrowie dzis 1 w praysziosa
¢ wigcey energn do nauki i zabawy
¢ ksztottowane dobrych nnm,hdw

¥ odpowiedzialnoid za dwiat, w klérym Iyjq

CZY MOJE DZIECKO BEDZIE GLODNE? @

Nie! Posidki 1 pelnowartoltiowe, Imacine
1 dostosowane do wieku oraz zapotrzebowania
dziec. Dbamy o roznorodnoic 1 odpowiednig

-
LT S e

ol energu

Wspdlnie uczymy dzieci, ze to, co dobre dla nich,
moze byc tex dobre dla planety.

Y. Masz pytania? Zawsze mozesz porozmawial 2 intendentem lub wychowaweq!
Razem 1uor13nmj rdrowe ncmalu na cale Tycie

PRODUKTY PELNOZIARNISTE
NA CO DZIEN

U;’buzr:imj P ywo,

kasre, mknmmj i
petnoziarmste

phatis

To wigee| blonnika
i GMﬁgll L E"u.l!J’

MNIE] CUKRU

ﬂ
Ogramczamy stodhee
napepe, slodycze |

prackash Ucr!_\'l!l3 daer

smaky naturalnego

DOBRZE DLA DZIECI,

| SoLl DOBRZE DLA PLANETY
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Zmiany w zywieniu zbiorowym

od 1 wrzesnia 2026 r.
- co to oznacza dla Twojego dziecka? |

Co zmieni sie od wrzesnia?

« Raz w tygodniu w ramach obiadu pojawi si¢ potrawa na bazie
roélin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soczewica, groch, béb).

+ Woda bedzie napojem pierwszego wyboru. Ograniczymy ilosé 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 wigkszq réznorodnosé positkéw oraz wiecej

produktéw petnoziarnistych.

Ograniczymy zywnosé przetworzong i cukier.

« Zapewnimy positki alternatywne dla dzieci na dietach roslinnych.
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Co NIE zmieni si¢ od wrzesnia?

» W jadlospisie nadal bedq obecne dania migsne i tradycyjne
potrawy lubiane przez dzieci.

« Twoje dziecko nadal otrzyma pefnowartosciowe i zbilansowane

positki. Nie zabraknie niezbednych sktadnikéw odzywezych.

Zmiany bedziemy wprowadzaé stopniowo.

Zadbamy o to, aby dzieci byly najedzone.

Dzieci nie bedq zmuszane do jedzenia.

Uczymy réznorodnosci.
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Jak skomponowaé pelnowartosciowy obiad
zgodny z DIETA PLANETARNA?

TLWUSZCZE

Jak jesé zdrowiej na co dzien?
Stawiaj na réznorodne, w tym roélinne, zrédia biatka

Ogranicz mieso, szczegdlnie czerwone ©» Dbaj o urozmaicone positki

Wprowadz produkty petnoziarniste * Pij gtéwnie wode

Dodawaj owoce i warzywa do kazdego positku ) Positki planuj madrze,
zakupy réb z glowq i nie

Wybieraj produkty lokalne i sezonowe marnuj jedzenia
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DIETA PLANETARNA

dla zdrowia i planety

Dieta planetarna to dieta, ktéra moze wptynat¢
na stan $rodowiska naturalnego Ziemi!

C Do wyprodukowania | { / Zuzywa sie obecnie
CZY WIESZ, ZE... . Bt il
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Twoj wybdr ma znaczenie! Mate kroki wspierajace planete:

..! ogranicz spozycie miesa czerwonego i produktdéw odzwierzecych

g ogranicz produkty wysokoprzetworzone oraz cukry dodane

siegaj czesciej po produkty roslinne bedgce zrodtem biatka np.:
nasiona roslin straczkowych oraz orzechy, pestki i nasiona

wybieraj produkty petnoziarniste

wykorzystaj produkty lokalne oraz sezonowe

planuj positki, wykorzystuj produkty do konca - gotuj w duchu zero waste

!E Zmien nawyki zywieniowe Jak skorzystac z bezptatnej konsultacji?
L na zdrowsze! =2

= Zakdr konto w serwisie e Wypelniy prostg ankiety
=+ cdo.pzh.gov.pl 48

s Wybierz datg | godzing — | Rozmaniay przez Intemet
3 konsuttacy online = 1especjalisty
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NUELCYERIE

to przygoda

Kazde dziecko moze poznawaé nowe smaki w swoim tempie — bez
presji i oceniania. Jak mozesz wspiera¢ dziecko w tej przygodzie?

Dobre praktyki w skrocie:

() Zadbaj o atmosfere podczas positku. Positek to nie tylko
zaspokojenie gtodu, ale tez cenna lekcja — dzieci uczqg sie dobrych
nawykéw i zasad zachowania przy stole. Unikaj pospiechu, bo
odbiera on szanse na ciekawos€ i odkrywanie nowych smakow.
Wspoélne jedzenie w grupie sprzyja jednoczeniu i zacheca do
probowania - czesto wiasnie wtedy dzieci siegajg po potrawy,
ktérych w domu odmawiaty.

() Akceptuj odmowe — dziecko ma prawo nie sprobowaé dzis, ale

moze sprobuje jutro.

]@ Doceniaj kazdy krok (powgchanie, dotkniecie, polizanie, wziecie

do ust), nawet jesli nie konczy sie zjedzeniem.

f@ Zachecaj przez opis i zabawe zmystami (kolor, zapach,

konsystencja, dzwiek np. chrupania).

() Dawaj przyktad — zjedz positek razem z dzie¢mi.

l@ Uzywaj neutralnego jezyka — nie wartosciuj jedzenia jako
,dobre/zte” dla dziecka np. ,To jest zdrowe, wiec musisz zjes¢", ,To
jest niezdrowe, wigc nie wolno Ci tego jes¢”

I@1 Oswajaj produkty poza positkami. Warzywa i owoce mozna
poznawac nie tylko na talerzu. Rysunki, wycinanki, zabawy w sklep
czy zgadywanki tez oswajajq dzieci z nowymi smakami.

[©‘ Wspieraj samodzielne komponowanie positkéw — np. proponu;

wybor dodatkdw do kanapek lub owsianki zachecajgc do
tworzenia wiasnych zestawow.
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Odkrywanie

nowych smakow

Unikaj tego: 0

Porownywanie dzieci:
.Zobacz, Twoj kolega zjadt
wszystko”. Takie porownania
czesto wywotujq presje i opor.

Wywotywanie poczucia winy:
~Panie kucharki tak sig
napracowaty, a Ty nawet nie
sprobujesz”.

Sugerowanie, ze cos jest
niesmaczne, ze tego nie lubi:
.O, tego nie lubisz, to nie
bedziesz jadt”.

Komentowanie apetytu:
LAle dzisiaj mato zjadtes”.

Mowienie: ,sprobuj, bo to
zdrowe” (dla dzieci to mato
motywujqgce).

ne_tnee
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Lepsze podejscie: o

Zamiast poréwnan - skup sig
na dziecku: ,Zauwazytam, ze
przyglgdasz sie tej suréwce.
Chcesz powqgcha¢ albo wzigé
malutki kawateczek?”.

Zachecaj przez ciekawosé:
.To jest makaron z sosem
pomidorowym. Pachnie troche
jak... pizza”.

Daj wybér:,Czasem potrawa
smakuje od razu, czasem trzeba
sprobowac kilka razy. Mozesz
zaczq¢ od malutkiego kawatka.
Moze tylko powqgchasz?”.

Docen prébe: ,Podoba mi sig,
Ze sprobowates jednego kesa”.

Opowiadaj o supermocach
jedzenia:

“Marchewka ma witamine A,
ktora wspiera wzrok — dzieki niej
tatwiej wypatrzy¢ pitke i lepiej
widzie¢ po zmroku.”
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U NAS NIE MA NIEJADKOW!
Kazde dziecko moze poznawa¢ nowe smaki w swoim tempie
— bez presji i bez oceniania.

Jak mozesz wspiera¢ swoje dziecko w tej przygodzie?

‘ Rozmawiaj o jedzeniu z ciekawosciq, nie pytaj dziecko ,czy zjadto"?
Sprébuj:,,Co dzis jedli koledzy?” lub ,Co Ci najbardziej smakowato?”.

To zacheca do dzielenia sie wrazeniami.
‘ Daj szanse kazdej potrawie.

Nie sugeruj z gory, ze dziecko czegos ,na pewno nie zje” na podstawie
domowych obserwacji. Czasem w przedszkolu, w grupie rowiesnikow,
dziecko sprébuje tego, czego w domu nie chciato jes¢. Unikaj obiecywania
w zamian ulubionych dan w domu.
‘ Czytaj jadtospis z entuzjazmem.

.0, dzis 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 sie z jego smakiem.

* { Obserwuj regularnie naszq tablice

z jadtospisem, publikujemy tutaj
ciekawostki i informacje zwigzane
& ze zdrowgq dietq.
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