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Sprawdz 12 kluczowych obszaréw
i wyjdz z gotowy lista 3 pierwszych zmian.
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Nie musisz od razu uktada¢ wszystkiego od nowa.
Najpierw spokojnie sprawdz to, co juz masz.

najwazniejsze wymagania
w jednym miejscu

miejsce na wlasne notatki

pierwsze kroki bez chaosu
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- Nowe normy zywienia bez chaosu -+



JAK KORZYSTAC Z MINI-AUDYTU
Spokajnie, krok po kroku b

Przy kazdym pytaniu zaznacz jedng odpowiedz. Nie szukaj perfekcji —

celem jest szybkie wychwycenie obszaréw, ktore s3 juz uporzadkowane
oraz tych, od ktérych najlepiej zacza¢ zmiany.
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Po kazdej odpowiedzi przeczytaj krotka wskazdwke: co zrobié dalej, jesli zaznaczytas ,,DO POPRAWY”.
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1. Czy patrzysz na caly jadlospis, |
a nie tylko na pojedynczy dzier? B e A
Spéjrz na petng dekade lub tydzien. To pomaga oceni¢ powtarzalnosé¢ dan,
czestotliwodé wybranych produktéw oraz realny rozklad zmian.
Jesli do poprawy: przejrzyj cala dekadg i zaznacz, ktére dni sa najstabsze.
2. Czy energia zostala zaplanowana
odpowiednio do liczby positkow? o %
Sprawdz, czy rozklad positkow i wielkoséé porcji sa dopasowane
do organizacji dnia w placéwce oraz wieku dzieci.
Jesli do poprawy: zacznij od oceny $niadania, obiadu i podwieczorku —
to da najszybszy obraz sytuacji.
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3. Czy warzywa lub owoce
pojawiaja sie w kazdym positku? i
Uwzglednij wszystkie positki w ciagu dnia: $niadanie, II sniadanie,
obiad i podwieczorek. Nie oceniaj tylko obiadu.
Jesli do poprawy: zacznij od $niadan i podwieczorkéw — tam najlatwiej
% wprowadzi¢ pierwsze korekty. }
=N 4. Czy w ciggu dnia s3 co najmniej = T
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8! } Nz 2 porcje mleka lub produktéw mlecznych?
- Sprawdz caly dzien zywienia, a nie tylko jeden positek. Jesli placowka
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\i\. h\g b korzysta z zamiennikéw, warto dodatkowo zweryfikowac ich skiad.
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R‘ 5 Jesli do poprawy: zapisz, w ktorych positkach najtatwiej uzupeinic
ten element bez duzej rewolucji.
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TERAZ SPOJRZ NA OBIADY
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Przy kazdym pytaniu zaznacz jedng odpowiedz i zanotuj
tylko te zmiany, ktére naprawde sa teraz potrzebne.
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5. Czy w kazdym tygodniu
pojawia sie ryba?

Nie wystarczy deklaracja. Sprawdz, czy ryba naprawde jest
- wpisana do jadlospisu i czy pojawia si¢ regularnie.

Jesli do poprawy: zaznacz w dekadzie jeden konkretny obiad,

ktory mozesz zastapi¢ daniem rybnym.

Tydzien 1: Tydzien 2:

— 6.Czy przynajmniej raz w tygodniu
Ay planujesz danie ze stragczkami? o

Soczewica, ciecierzyca, fasola lub groch moga pojawic sie
w formie prostego, dobrze znanego dania.

Jesli do poprawy: wybierz jedna potrawe testowa
i wpisz ja do kolejnej dekady.

Moja pierwsza potrawa:

7. Czy w dekadzie s nie wigcej niz |'
2 obiady z migsem $wiezym? ‘
)/ Sprawdz nie tylko nazwe potrawy, ale tez produkty,
ktore rzeczywiscie kupujesz i wydajesz z magazynu.

Jesli do poprawy: zaznacz, ktore danie migsne najlatwiej
zamieni¢ na rybe lub straczki.

N
. - ? a3 ! s Y
8. Czy ograniczasz potrawy smazone? | -
Zwro¢ uwage na technike przygotowania. Czesto t¢ samg :
potrawe mozna poda¢ w wersji pieczonej, gotowanej lub duszone;.
Jesli do poprawy: wpisz jedno danie, ktére zamienisz
na wersj¢ pieczona, gotowana albo duszona.
Pierwsza zamiana:
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PRODUKTY, NAPOJE I ORGANIZACJA
’ To czesle robi najwicksza régnice

Te pytania pomagaja wychwycic¢ rzeczy, ktore najlatwiej przeoczyd,

-

o L —

a ktére mocno wplywaja na zgodnosé i codzienng praktyke kuchni.
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Po kazdej odpowiedzi przeczytaj krotkg wskazowke: co zrobi¢ dalej, jesli zaznaczylas ,DO POPRAWY™.
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9. Czy w kazdym tygodniu sa co najmniej |
2 zupy przygotowane na wywarze warzywnym? -
Sprawd# realny skiad i sposob przygotowania.

To drobna zmiana, ktéra moze mie¢ duze znaczenie w calym jadlospisie.

Jesli do poprawy: zaznacz dwa dni, w ktérych najlatwiej
wprowadzié zupg warzywna.

Zupa 1: Zupa 2:
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10. Czy sprawdzita$ iloé¢ cukru dodawanego L _] [ J ( 7
do napojow przygotowywanych w placéwce? - —
Sprawdz kompoty, lemoniady, kakao i inne napoje przygotowywane

na miejscu. Limit: nie wigcej niz 5 g cukréw dodanych w 250 ml

gotowego napoju. Preferowana jest woda.

Jesli do poprawy:  zapisz jeden napdj do weryfikacji i pierwszy korekte.

Nasz napdj do sprawdzenia:
Pierwsza korekta:

11. Czy sprawdzitas produkty, ktére zamawiasz — | = [ J J
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nie tylko nazwy potraw? = -

Przyjrzyj sie pieczywu, wedlinom, nabiatowi, napojom i gotowym

dodatkom. To wiaénie sklad produktow czesto wymaga najwiekszej uwagi.

Jesli do poprawy: wypisz 2—3 produkty, ktére chcesz sprawdzié

jako pierwsze.

Do sprawdzenia u dostawcow:

12. Czy Twoja kuchnia wie, co ma si¢ zmieni¢? [ ] [ J % ]
Nawet dobry jadlospis nie zadziata, jesli zespdl nie wie, co jest = = ST
priorytetem i co warto przygotowa¢ inaczej niz dotad.

Jesli do poprawy: wybierz jedng rzecz, ktéra omowisz z kuchnig
jeszcze w tym tygodniu.

Temat do rozmowy:
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Male doprecyzowanie organizacji czesto daje

wigkszy efekt niz wielka rewolucja.
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MOJ WYNIK MINI-AUDYTU
Lobacz, ﬂm /Mfe/y leraz
Policz zaznaczenia w kazdej kolumnie.

Ten wynik nie ocenia placéwki —
pomaga tylko ustali¢ priorytety dziatan.
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JEST DOBRZE " DOSPRAWDZENIA DO POPRAWY
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0-2 obszary do poprawy
Masz dobra baze. Dopracuj szczegély

i skup sie na utrzymaniu powtarzalnosci.

3-5 obszaréw do poprawy
Wybierz 3 priorytety i wprowadzaj je kolejno
w nastepnej dekadzie. Nie poprawiaj wszystkiego naraz.
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6 lub wiecej obszarow do poprawy

Nie poprawiaj pojedynczych dan chaotycznie.

Najpierw uporzadkuj caly sposéb planowania jadlospisu
i ustal kolejnos¢ zmian.

el 10 nie jest ocena placowki ani wynik kontroli.
A\ \ 1o narzedzie pomaga zobaczyc, od czego najlepiej zaczqc. gl
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MOJE 3 PRIORYTETY

b‘“ s Nie zapisuj wszystkiego. Wybierz tylko te zmiany,
ktore naprawde chcesz wprowadzié jako pierwsze.
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PLAN NA NAJBLIZSZE 7 DNI
———— i —
'\\/:I - DZIEN 1 — Przejrzyj aktualng dekade i wykonaj mini-audyt.
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-f/_.' - DZIEN 2 — Sprawdz produkty u dostawcow.
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I'\ﬁ,z:l DZIEN 3 — Wybierz 3 najwazniejsze zmiany.
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E\_ﬁl - DZIEN 4 — Porozmawiaj z kuchnig: co zostaje, co testujemy.
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. '\6/" DZIEN 5 — Wybierz jedna nowa potrawe do sprawdzenia. |
N ) B
\ :\% /_.' - DZIEN 6 — Wprowad# korekty do kolejnej dekady. |
f\/_. . DZIEN 7 — Sprawdz ponownie 12 punktow i ocet postep.
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Ta checklista pomogta Ci odpowiedzie¢ na pytanie: gdzie jestem teraz?

Pelny podrecznik pomaga odpowiedzie¢ na kolejne pytania i spokojnie
przelozy¢ wymagania na codzienng praktyke placowki.
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bez chaosu

PLAN DZIALANIR
KROK PO KROKUY

GOTOWE POMYSLY
& DDIADY

CHECKLISTY
| PRAXTVCINE
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| jak ulozy¢ dobra dekade
N

ZGOOKIE
I HOWYMI
INORBMAMI

50 propozycji obiadéw

checklisty i narzedzia intendenta
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Nowe normy zywienia bez chaosu
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Wigcej informacji i zaméwienie: g V. ]
%

® A A F ; :
pll  kobiecasilownia.pl » . ‘4 s

=]

Nie musisz robic¢ rewolucji.
Wystarczy dobry plan i spokojne wdrazanie zmian. 7



