Szkolny obiad musi przejs¢ probe smaku. O diecie dzieci w
Skierniewicach
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Wiecej straczkéw i warzyw w szkolnym menu to poczatek zmian. Podczas konferencji w Skierniewicach eksperci wyjasniali, dlaczego o powodzeniu
nowej diety moga przesadzi¢ sposob podania marchewki, znajoma pomidorowa i warunki przechowywania jablek. (fot. Anna Wojcik-Brzezinska)

Od wrzesnia szkolne i przedszkolne jadlospisy podlegaja nowym zasadom. Wiecej miejsca
maja w nich zajmowac straczki i warzywa. Konferencja skierniewickiego sanepidu pokazala
jednak, ze o powodzeniu zmian rozstrzygna rowniez sposob podania positku, wiedza
dorostych i to, co dzieje sie z zywnoscia, zanim trafi do garnka.

22 wrzesnia w Akademii Nauk Stosowanych Stefana Batorego w Skierniewicach
odbyla sie konferencja , 0d przepisow do talerza - dieta planetarna”. Eksperci

omawiali obowiazujace od poczatku wrzesnia nowe zasady zywienia dzieci i
mlodziezy oraz sposoby ich wdrazania w szkolnych i przedszkolnych stotowkach.
Spotkanie zorganizowaly wspolnie skierniewicki sanepid, uczelnia i Centrum
Rozwoju Edukacji Wojewodztwa kodzkiego w Skierniewicach.




Mozna starannie wyliczy¢ kalorie, sprawdzi¢ zawartos¢ biatka i utozy¢ jadtospis zgodny z
rozporzadzeniem, a pozniej zobaczy¢, jak obiad wraca do kuchni niemal nietkniety.

- Natomiast zawsze po drugiej stronie stoi to dziecko. I czy ono to zje, czy tego nie zje - moéwita
Katarzyna Popielawska, psychodietetyczka i dietetyczka kliniczna, podczas konferencji ,Od
przepisow do talerza - dieta planetarna” - zaleZy od naszej inwencji i zaangazowania, by nie
powiedziec - determinacji.

Spotkanie odbyto sie 22 wrzesnia w Akademii Nauk Stosowanych Stefana Batorego w
Skierniewicach. Organizatorem konferencji poswieconej wdrazaniu nowych zasad zywienia dzieci i
mtodziezy byly -uczelnia, miejscowy sanepid i Centrum Rozwoju Edukacji Wojewodztwa L.édzkiego w
Skierniewicach. Z wystapien Katarzyny Popielawskiej oraz dr. inz. Krzysztofa P. Rutkowskiego,
dyrektora Instytutu Ogrodnictwa - Panstwowego Instytutu Badawczego, wytonito sie pytanie wazne
dla kazdej szkolnej stoldwki: jak sprawic, zeby dzieci chcialy jes¢ zdrowe positki?

Stawka jest wysoka. Wedtug danych z lat 2022-2023 przytaczanych przez Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej nadwage lub otyto$¢ miato 32,5 proc. polskich o$miolatkéw. To niemal co
trzecie dziecko w tej grupie wiekowej. Szkolna kuchnia jest jednym z miejsc, w ktorych mozna
wplywaé na codzienne nawyki, zanim utrwalg sie na kolejne lata.

Straczki maja swoje miejsce

Obowiazujace od 1 wrzesnia rozporzadzenie ministra zdrowia wprowadzito konkretny rytm
szkolnych obiadéw. Porcja przygotowana ze swiezego miesa ma by¢ podawana dwa razy w tygodniu,
ryby - przynajmniej raz. Co najmniej raz w tygodniu w obiedzie musi znalez¢ sie potrawa na bazie
nasion roslin stragczkowych, bez dodatku produktéw odzwierzecych. Przynajmniej dwa razy w
tygodniu zupy nalezy przygotowywac¢ na wywarach warzywnych. Warzywa lub owoce maja
towarzyszy¢ kazdemu positkowi, z przewaga warzyw.

- Wyzwaniem jakie sobie postawiliSmy to z jednej strony dostarczyc jak najwiecej informacji,
odpowiedZ na pytania praktykow i dyskusja o waznym problemie, jakim jest Zywienie dzieci. Rzecz
nie tylko w poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie, jak smacznie gotowac, ale przede wszystkim, jak
dbac o zdrowie najmtodszych - mowi Liwia Malczak ze skierniewickiego Sanepidu.

Okreslenie ,dieta planetarna” opisuje kierunek zmian - wiekszy udziat produktéw roslinnych,
ograniczanie miesa, korzystanie z produktéw sezonowych i ograniczanie strat zywnosci. Laczy troske
o zdrowie z mniejszym obciazeniem sSrodowiska. W zywieniu dzieci wymaga przy tym uwzglednienia
ich potrzeb rozwojowych. Sama zamiana nazwy potrawy na ,roslinna” nie przesadza o wartosci
positku.

Popielawska zwracala uwage, ze siedmiolatek i pietnastolatek moga dostac te sama potrawe, ale
majaq inne potrzeby zywieniowe. Liczy sie wielkos$¢ porcji oraz sktad catego jadlospisu. Tym bardziej

ze znaczenie szkolnego obiadu bywa wieksze, niz wynikatoby z jego miejsca w planie dnia.

- Czasami ten obiad w szkole to jest jedyny tak wartosciowy positek - zauwazata dietetyczka.



Pomidorowa pomaga oswoi¢ nowosc

Trudnos$¢ zaczyna sie wtedy, gdy dobrze zaplanowany jadtospis spotyka sie z przyzwyczajeniami
dziecka. Popielawska proponowata, by nowosci wprowadza¢ w towarzystwie potraw juz znanych.
Jesli na drugie danie pojawia sie ryz z tofu i warzywami w sosie stodko-kwasnym, pierwszym moze
by¢ lubiana pomidorowa z makaronem. Dziecko ma wtedy szanse sprobowac czegos$ nowego, a
zarazem zjes¢ potrawe, ktora akceptuje.

Podobna role moze odegrac znajoma forma positku. Sos do spaghetti da sie przygotowac z soczewica
zamiast miesa. Straczki moga pojawi¢ sie w pascie do pieczywa. Nie trzeba zaczyna¢ od potrawy, w
ktorej dla dziecka obce bedzie wszystko naraz.

- I jezeli dziecko ma wybdr, to tez chetniej siegnie - przekonywata ekspertka.

Mowita o wyborze miedzy dobrze skomponowanymi propozycjami: réznymi kanapkami, warzywami,
dodatkami podanymi osobno. Zwracata uwage na zalety szwedzkiego stotu, przy ktérym dziecko
moze samodzielnie zdecydowac, co potozy na pieczywie. Takie rozwigzanie wymaga organizacji, ale
daje tez okazje do uczenia samodzielnosci.

Znaczenie ma nawet sposob pokrojenia marchewki. Stupki, plasterki i drobno starta suréwka
oznaczaja dla dziecka odmienne doswiadczenia. Odmowa zjedzenia jednej postaci warzywa nie musi
przesadzac o stosunku do pozostatych. Podobnie wymieszanie kaszy, sosu i warzyw moze zniechecic¢
dziecko, ktore chetniej sprobuje sktadnikéw utozonych osobno.

Dietetyczka zachecala do ponawiania spokojnych prob, warsztatéw kulinarnych i poznawania
produktow takze przez dotyk czy zapach. Jednorazowa odmowa nie powinna konczy¢ ich obecnosci w
menu. Jednoczesnie jasno rozdzielata odpowiedzialnos$é: dorosty wybiera, co podaje.

- Natomiast dziecko decyduje o tym, czy to zje i ile tego zje - podkreslata.

To podejscie znajduje odzwierciedlenie w zaleceniach NCEZ, ktére odradza nacisk przy jedzeniu i
zacheca do dawania dzieciom wyboru warzyw. Réwniez Swiatowa Organizacja Zdrowia w
wytycznych ogtoszonych w styczniu 2026 r. uwzglednia sposéb prezentowania i rozmieszczania
zywnosci jako narzedzie wspierania zdrowszych wyborow. Samo ustalenie sktadu positku nie
wyczerpuje wiec zadania szkoty.

Marchewka moze mie¢ powodd do goryczy

Wystapienie Krzysztofa Rutkowskiego dyrektora Instytutu Ogrodnictwa - PIB pozwalato
spojrze¢ na dzieciece , nie smakuje mi” réwniez od strony jakosci produktu. Rutkowski
przypominal, ze po zbiorze w owocach i warzywach nadal zachodza procesy fizjologiczne. Oddychaja,
traca wode, starzeja sie. Ich wlasciwosci zmieniaja sie zaleznie od czasu, temperatury i wilgotnosci
przechowywania.

Dla stoldwki oznacza to, ze zakup dobrych produktéw jest poczatkiem pracy nad jakoscia positku.
Trzeba jeszcze wiedzieé¢, gdzie je umiescic¢ i jak dlugo mozna je przechowac. Poszczegdlne gatunki
majq rézne wymagania.

- I to pokazuje nam, Ze nie wszystko razem, nie wszystko w tej jednej szufladzie - mowit Rutkowski.



Przyktadem jest marchew przechowywana w sasiedztwie jabtek. Wydzielany przez owoce etylen
moze pobudza¢ powstawanie zwigzkdw nadajacych jej gorzki smak. Przy dtuzszym sktadowaniu
niewlasciwe sgsiedztwo produktow potrafi wiec zepsuc¢ efekt pdzniejszej pracy kucharza.

Whniosek dla stotéwki jest praktyczny: zanim uzna sie, ze dzieci po prostu nie lubia marchewki, warto
sprawdzi¢, jaka marchewka trafita na ich talerze.

Rutkowski zwracat tez uwage, ze ,jabtko jest taka gabkg zapachéw”. Przechowywanie w
otoczeniu intensywnie pachnacych produktéw moze odbic sie na jego walorach. Dziecko ma pdZnie;j
zjes¢ owoc, ktorego zapach i smak rozmijaja sie z oczekiwaniem dorostego, ze jabtko powinno by¢
oczywistym, dobrym wyborem.

Oba wyklady spotkaly sie w tym punkcie. Oswajanie nowych smakow wymaga cierpliwosci, lecz
rownie potrzebna jest dbatos¢ o smak samego jedzenia. Trudno budowa¢ dobre skojarzenia z
produktem, ktdry stracit jakos¢ w magazynie.

Niezjedzony obiad tez kosztuje

Zmiany w jadtospisach maja réwniez wymiar ekonomiczny. Popielawska wskazywata, ze wiekszy
udzial nasion roslin straczkowych moze pomdc w gospodarowaniu budzetem kuchni. Nie oznacza to
jednak, ze kazdy roslinny obiad automatycznie okaze sie tanszy. Rachunek zalezy od receptury, cen
zakupow, naktadu pracy i strat.

Wtasnie dlatego obserwowanie, co zostaje na talerzach, powinno by¢ czesciag oceny nowych
jadtospisow. Powtarzajace sie resztki moga sktoni¢ do sprawdzenia wielkosci porcji, konsystencji
potrawy czy sposobu serwowania. Rozmowa z dzieémi i personelem pozwala ustali¢ wiecej niz samo
stwierdzenie, ze obiad nie zostat zjedzony.

Dla dyrektora placéwki i samorzadu jest to rowniez informacja o wykorzystaniu pieniedzy.
Wyrzucony positek oznacza stracony produkt i prace kuchni, a dziecko nadal moze by¢ gtodne.
Ograniczanie odpadéw wymaga zatem lepszego planowania i podawania jedzenia, z poszanowaniem
sygnalow sytosci.

Skierniewicki sanepid, wspétorganizujac te konferencje, dat osobom odpowiedzialnym za zywienie
dzieci okazje do rozmowy o tym, jak przetozy¢ nowe wymagania na codzienna prace kuchni. Wtasnie
takich rozmow potrzeba, by zmiana jadtospisu miata szanse sta¢ sie zmiana przyzwyczajen. Jej
najwazniejszy efekt pojawi sie wtedy, gdy dziecko samo siegnie po cos, do czego wczesniej trzeba je
byto przekonywac.

Co powinno znalez¢ sie na szkolnym
talerzu

Przepisy obowiazujace od 1 wrzesnia 2026 r. okreslaja zasady komponowania positkow w
szkotach i przedszkolach. Oto najwazniejsze wymagania:



¢ Mieso dwa razy w tygodniu. Podczas obiadu nalezy podawac porcje przygotowana ze
Swiezego miesa.

¢ Ryba przynajmniej raz w tygodniu - jako porcja w ramach obiadu.

¢ Straczki przynajmniej raz w tygodniu. Obiad powinien zawiera¢ potrawe na bazie
nasion roslin straczkowych, przygotowana bez produktow odzwierzecych.

e Zupy na wywarach warzywnych - co najmniej dwa razy w tygodniu.

e Warzywa lub owoce w kazdym positku, przy czym warzyw powinno by¢ wiecej niz
OWOCOW.

¢ Smazenie z ograniczeniami. Od poniedziatku do piatku mozna podac najwyzej dwie
porcje potraw smazonych. Do smazenia przewidziano rafinowany olej rzepakowy lub
oliwe z oliwek.

¢ Do picia przede wszystkim woda. Napoje przygotowywane na miejscu moga
zawiera¢ najwyzej 5 g cukréw dodanych na 250 ml.

Potrawa roslinna nie oznacza obowiazkowego dnia weganskiego. W obiedzie
dwudaniowym wymog dotyczacy straczkéw moze spetni¢ zupa albo drugie danie. Osobom
niespozywajacym produktow odzwierzecych placowka powinna zapewni¢ odpowiednia
alternatywe roslinna.

Porcje dostosowane do potrzeb. Przy podawaniu wylacznie obiadu positek jednodaniowy
typu drugie danie powinien pokrywac 20 proc., a dwudaniowy - 30 proc. dziennego
zapotrzebowania energetycznego. Trzy positki przedszkolne powinny zapewnia¢ 70-75 proc.
tego zapotrzebowania. Wartosci rozlicza sie w ujeciu dekadowym, wedtug norm
uwzgledniajacych wiek dzieci.

Zrédto: https://eglos.pl/aktualnosci/item/45723-szkolny-obiad-musi-przejsc-probe-smaku-o-diecie-dzieci-w-skierniewicach



