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B WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
/4_:[}1 } Ten e-book jest moim autorskim opracowaniem, objetym ochrong

| =7 prawa autorskiego. Wszystkie tresci, materiaty, tabele, schematy, grafiki
' © / i przyklady zostaly przygotowane przeze mnie z najwyzsza starannoscia.

pa—
\ Kopiowanie, powielanie, udostepnianie, rozpowszechnianie
w calosci lub we fragmentach bez mojej zgody jest zabronione.

DO UZYTKU WYLACZNIE W TWOJEJ PLACOWCE

K E-book zostal przygotowany z mysla o osobach pracujacych
ER% w przedszkolach, szkotach i innych placéwkach, ktére samodzielnie tworzg
é jadtospisy i ustalajg gramatury. Mozesz korzystaé z niego w swojej pracy,

drukowa¢ wybrane strony na potrzeby wiasne oraz wykorzystywac
tabele i narzedzia w swojej placowce.

Nie udostepniaj tego pliku innym osobom ani placowkom.

udostepniac pliku innym osobom (réwniez w wersji elektronicznej),

CZEGO NIE WOLNO
R : 3 o
/Z kopiowac tresci i grafik,
) zamieszczac fragmentow w internecie (strony www, media spotecznosciowe),
wykorzystywac tresci w celach komercyjnych,
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tworzy¢ na podstawie tego e-booka wtasnych materiatéw do sprzedazy.

WAZNA INFORMACJA MERYTORYCZNA

E-book zostal opracowany na podstawie aktualnie obowigzujacych przepisow
prawa, w szczegdlnosci rozporzadzenia obowigzujgcego od 1 wrzesnia 2026 r.
w sprawie zywienia dzieci i mtodziezy w przedszkolach, szkotach i innych
placéwkach oraz Norm zywienia dla populacji Polski 2024.

Zawsze weryfikuj aktualnosc¢ przepisow i dostosuj rozwigzania do specyfiki
swojej placowki.

DZIEKUJE, ZE JESTES TUTA]!

Twoje zaufanie ma dla mnie ogromne znaczenie. Wierze, ze ten e-book
bedzie dla Ciebie realnym wsparciem w codziennej pracy i pomoze w spokojny
spos6b wdrozy¢ nowe wymagania.
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Material ma charakter praktycznego przewodnika i nie stanowi porady prawne;j.
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WPROWADZENIE
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Ustalanie gramatur w przedszkolu i szkole potrafi e X
budzi¢ wiecej pytan niz odpowiedzi. Ile powinno znalezé 4 :
sie na talerzu? Czy przepisy podaja obowigzkowsa porcje?

Jak ustali¢ gramature, gdy zywimy dzieci w r6znym wieku?

Ten e-book powstat po to, aby uporzadkowac te kwestie
i przetozy¢ normy oraz wymagania obowigzujace

od 1 wrzesnia 2026 r. na codzienng prace intendenta

i kuchni.

Nie bedziemy szukac jednej ,,magicznej gramatury”

dla kazdego dziecka. Zamiast tego pokaze Ci, jak zaczac
od grupy zywieniowej, policzy¢ norme sredniowazona,
okresli¢ udziat energii positku i dopiero na tej podstawie
Swiadomie budowac¢ porcje i receptury.

/ Dobra gramatura nie zaczyna sie od wagi kuchennej.
,’ Zaczyna sie od wiasciwie policzonej grupy.

V

DZIEKI TEMU E-BOOKOWI:

Ve )
@ zrozumiesz, skad naprawde bierze sie wielkos¢ porcji
—

&3@ nauczysz sie pracowac z norma sredniowazong

tatwiej przetozysz obliczenia na recepture i wydawanie positku

Nie chodZzi o jedng idealng gramature.
Chodzi o porcje dopasowang do Twojej grupy
i catego jadtospisu.

WV
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DLA KOGO JEST TEN MATERIAE?
7 jak z niego korzystac

Ten material zostal przygotowany z mys$lg o osobach, ktére uktadajg
jadtospisy, przygotowuja receptury lub odpowiadaja za zywienie dzieci \N
i mlodziezy w przedszkolu albo szkole. ' i/ epsze aywienie

/ Ten e-book jest dla Ciebie, jesli...
Q 9
\_,

/ T? GRAMATURY DW@FWW ﬂ\
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pracujesz jako intendentka / intendent w przedszkolu lub szkole,
przeliczasz gramatury i receptury dla wiekszej liczby porcji,

zywisz dzieci z kilku grup wiekowych i potrzebujesz wspolnego punktu
odniesienia,

cheesz rozumied, skad bierze sie porcja — zamiast kopiowa¢ cudze gramatury,

€€ € <€ ¢

potrzebujesz praktycznego schematu mozliwego do zastosowania w realnej kuchni.

Jak Korzystac z tego e-booka? , J
prosciej: krok po kroku. il
Ustal grupe Policz norme ,
@ Zbierz liczbe zywionych dzieci @ Wylicz $redniowazong norme \

i ich grupy wiekowe. S dla swojej rzeczywistej grupy.

/ Okresl udziat positku / Dopasuj porcje
3) Sprawdz, jaka czes¢ dziennej \4) Przet6z obliczenia na recepture,

energii ma dostarczy¢ positek. wydawanie i realia kuchni.

/, Pamietaj:

. s

= O = ¥ nie kopiuj gramatur z innej placéwki w ciemno,
&

¥ patrz na grupe i caly jadtospis,
¥ obserwuj wydawanie i koryguj porcje, gdy praktyka tego wymaga.

/ Najlepsza gramatura to taka, ktorg potrafisz uzasadni¢ norma,
O policzyé w recepturze i realnie wydaé w swojej kuchni.
Q;J =i
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Czy nowe przepisy podaja
obowiazkowe gramatury?

@{Ww , Lo raz na zawsze %%

Krotka odpowiedz brzmi: nie. Nowe przepisy nie podajg jednej obowigzkowej gramatury Q?
dla kazdego dziecka, kazdej zupy i kazdego obiadu. Nie znajdziesz w rozporzadzeniu
tabeli z gotowg porcja do wpisania do kazdego jadlospisu.

Przepisy wyznaczajg kierunek: mowig, jaki udzial energii powinny mie¢ positki, jak oceniamy
jadlospis, o jaka jakosc zywienia trzeba zadbac i ze zywienie ma by¢ dostosowane do wieku
dzieci oraz organizacji zywienia w placowce.

Co wynika z przepisow?
udziat energii w positkach, PF ZMW

zasady oceny jadlospisu w ujeciu dekadowym, W o7
konieczno$¢ dopasowania zywienia do wieku, Tg, . v
odpowiednia liczba i jakos¢ positkow, inv e

obowigzek patrzenia na calosc jadlospisu, a nie tylko jeden talerz.

Co ustalasz w praktyce placowki?

@ wielkosé porcji dla swojej grupy, ﬁ' %

@ gramature poszczegélnych elementéw positku, P kab
@ recepture i wydajnos$¢ potrawy, réiﬂ’ef . Mzﬂﬂw
@ sposob podziatu energii migdzy positki, V&W ez @

@ dostosowanie do realiow kuchni i dzieci. s

Dlatego wlasnie tak wazna jest norma $redniowazona.
To ona pomaga przejs¢ od ogdlnych wymagan
do realnej porcji w Twojej placowce.

Przepisy nie dajq jednej gotowej gramatury.
To placéwka ustala jq Swiadomie — na podstawie
norm, energii positku i swojej grupy.
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Czym rozni si¢ gramatura

od porcji i normy Zywienia
7/72% pojecia, kidre ¢ warto rozd rozdzieli¢

W codziennej pracy te pojecia czesto sie mieszaja, a przeciez nie oznaczajg tego samego.
Gdy je dobrze rozdzielisz, duzo tatwiej ustalisz sensowna porcje i wiasciwg recepture.

) (&

B
NORMA ZYWIENIA PORCJA GRAMATURA
To punkt odniesienia To ilos¢ gotowego positku To konkretna masa
dla grupy dzieci. Pokazuje, lub jego elementu, ktorg produktu, surowca albo
ile energii i sktadnikow planujesz wydac¢ dziecku gotowego elementu dania —
odzywczych powinna w ramach konkretnego zapisana w gramach
dostarczac¢ dieta w ciggu $niadania, obiadu lub w recepturze, kalkulacji
dnia. podwieczorku. lub opisie porcji.

Najprostszy schemat pracy — el

NORMA UDZIAE ENERGII ) - GRAMATURA /
ED% IYWIENIA |7 @ POSILKU 2| ) PoRAA (= = pecepTuRa

I

Najpierw ustalasz potrzeby grupy, potem energie positku, a dopiero pozniej
przektadasz to na porcje i konkretne gramy.

@ tasama porcja nie zawsze oznacza te¢ sama gramature surowca,
® po obrébce masa potrawy moze si¢ zmienic,
® gramatura powinna wynikac z celu Zywieniowego, a nie z przyzwyczajenia.

Nie zaczynaj od pytania: ile gramow wpisaé?
’ Najpierw zapytaj: dla jakiej grupy, dla jakiego positku i z jakiego celu to wynika?

R T :
; = Ll gy
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ROZDZIAL 1
Co jest przepisem prawa, co norma,
a co dobra praktyka

.‘_F——
Te trzy poziomy warto odrézniaé

W pracy intendenta tatwo wrzuci¢ wszystko do jednego worka. Tymczasem czym innym
jest obowigzujacy przepis, czym innym norma zZywienia, a czym innym praktyczne
rozwigzanie przyjete w placowce.

\? GRAMATURY ngzmmm
: wlati

PRZEPIS PRAWA ¥ ma charakter

obowiazujacy,

To to, co obowigzuje placowke. Okresla ramy Zywienia dzieci k
¥ wyznacza zasady ogolne,

i mlodziezy oraz wymagania, ktorych trzeba przestrzegac.
¥ podlega kontroli.

NORMA ZYWIENIA : 'y
¥ sluzy do obliczen,

To merytoryczny punkt odniesienia. Pomaga ¥ pomaga planowac jadtospis,
obliczy¢ potrzeby energetyczne i Zywieniowe . . .

\ Fe: ¥ wspiera ustalanie porcji.
konkretnej grupy dzieci.
DOBRA PRAKTYKA ¥ organizacja wydawania positkow,

) Al ) g - ¥ sposob zapisu receptur,

To sposdb dziatania, ktory sprawdza sie w Twojej Y % .
placowce i pomaga przelozy¢ przepisy oraz normy ¥ wielkos¢ naczyn i porcji,
na realne positki. ¥ rozwigzania dopasowane

do dzieci i kuchni.

Jak to potlaczy¢?
Najbezpieczniej pracowac w tej kolejnosci:
przepis prawa — norma zywienia — praktyka placowki.

Jesli jakas gramatura wynika tylko z przyzwyczajenia, ale nie potrafisz jej uzasadnic
ani norma, ani energia positku — warto ja sprawdzi¢ od nowa.

P® © G

@ Dobra praktyka nie zastepuje przepisow. Vi

Ale to wlasnie ona pomaga wdroZyé je sensownie w codziennej pracy.

/W mew J
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‘Najwazniejsza zasada
nie istnieje jedna gramatura
dla kazdego dziecka
Myét grupa, nie jednym preypadiem ﬂ?

Jedna z najczestszych puiapek w Zywieniu zbmmwym polega na szukaniu
jednej gotowej gramatury, ktéra miataby pasowac wszystkim. Tak to nie dziata -

i

bo dzieci réznia si¢ wiekiem, potrzebami i sposobem zZywienia w placowce. Rt dzie” bb&
s rineP
Od czego naprawde zalezy gramatura? tewiw

@ & od grupy wiekowej dzieci, lw Z%M&
@ @ @ od liczby positkéw w placéwee,
@ od udziatu energii danego positku,
@ od rodzaju dania i jego skladu,
& od strat technologicznych i wydajnosci,
& od realiéw wydawania oraz apetytu dzieci.

Ta sama potrawa - rdzne porcje

s ‘ s Zupa w przedszkolu nie musi mie¢ takiej samej gramatury jak w szkole.

g Obiad jednodaniowy bedzie planowany inaczej niz obiad dwudaniowy. {
Inaczej spojrzysz tez na porcje, gdy dzieci jedza w placéwce trzy positki,

a inaczej, gdy tylko obiad.

Co to oznacza w praktyce?

@ nie kopiuj Slepo cudzych gramatur,
@ licz dla swojej grupy zywieniowej, WW Scb
@ patrz na caly jadlospis, nie tylko jeden dzien, Wz%
@ korzystaj z normy Sredniowazonej jako punktu wyjscia.

Szukaj logicznego uzasadnienia dla swojej grupy i swojego systemu zywienia.

(C')'_ Nie szukaj jednej uniwersalnej tabeli porcji dla wszystkich.

Najlepsza gramatura to nie ta, ktorq ktos kiedys wpisal.
Najlepsza gramatura to ta, ktorq potrafisz policzyc i obronic.

—

4

Praktyczny przewodnik dla intendentow i placowek edukacyjnych
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Najwazniejsze zmiany

w jednym miejscu
60”490 awde ﬂntéli_tﬁs%odfwrzeéma 2026

/i
—

Od 1 wrzesnia 2026 r. sposdb oceny zywienia w przedszkolach i szkotach opisany jest
przez udziat energii positkow, dostosowanie do wieku dzieci oraz ocene w ujeciu

dekadowym. To podejscie porzadkuje planowanie jadtospisow i lepiej odpowiada
na rzeczywiste potrzeby zywieniowe dzieci i mtodziezy.

Najwazniejsze zmiany

@ jadtospis oceniamy w ujeciu dekadowym,

patrzymy na udzial energii poszczegdlnych positkow,

obiad jednodaniowy powinien dostarcza¢ 20% energii,

obiad dwudaniowy powinien dostarcza¢ 30% energii,

przy trzech positkach w placéwce zywienie pokrywa 70-75% energii,
sposob planowania trzeba dopasowac do wieku dzieci i organizacji zywienia.

=
?
A0Q3Q0

Co to oznacza w praktyce?

’,
% 0 nie szukasz jednej gotowej tabeli dla wszystkich,
0 liczysz dla swojej grupy i swojego modelu zywienia,
' W;ne O oceniasz caly jadlospis, a nie pojedynczy talerz,
o planujesz porcje w oparciu o norme i energie positku.

)

Toz

daje ki

Zapamietaj

Nowe przepisy daja kierunek i zasady oceny,

a konkretng gramature placowka ustala §wiadomie
na ich podstawie, z uwzglednieniem wieku dzieci,
modelu zywienia i praktycznych mozliwosci.

Zmiana nie p wmwpﬁmw@ i - gramalury.
Polega n{f? innym sposobie ﬂgﬁ[eng:gaﬁféu. v/ 4

A, e — 11 —
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Obiad jednodaniowy - 744

co oznacza 207 energii
Sak p@o przepis na reaﬁz@ porcie

W placéwkach, w ktorych obiad ma forme jednego dania, positek powinien dostarczac
okoto 20% dziennej energii. To nie oznacza jednej gotowej gramatury dla wszystkich dzieci.
Oznacza koniecznos¢ takiego zaplanowania porcji i receptury, aby rzeczywiscie odpowiadaly
potrzebom danej grupy.

ﬂi Co oznacza 20% energii? i

o obiad ma stanowi¢ okoto jednej piatej dziennej energii,
o porcje ustalasz dla swojej grupy wiekowe;j,
0 liczy sie cate danie, a nie tylko jeden skladnik,

(9 T dobﬂe’ 0 receptura i gramatura powinny do siebie pasowac,

Pﬂuczﬂ'“& o punkt wyjscia stanowi norma zywienia i udzial energii positku.
/—B Jak mysle¢ praktycznie?

| —_

] :_: 0 zacznij od swojej grupy zywieniowej,

e o okresl energie, ktora ma dostarczy¢ obiad,

0 dopiero potem dobierz porcje i gramature receptury,
0 sprawdz, czy porcja jest realna do wydania i zjedzenia.

L] L f‘,
Czego nie robic?
@ 0 nie kopiuj porcji z innej placowki bez sprawdzenia,

'y 0 nie zaczynaj od przypadkowej liczby gramow,

€ nie oceniaj obiadu tylko po objetosci talerza,
& @

o nie pomijaj wieku dzieci i modelu zywienia.

20% energii to nie sztywna tabelka.
To $0506 planowania obiadu tak, by porgja miata sens. ()

Egpsza,;whdzw@v e F i ol
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Obiad dwudaniowy —
co oznacza 30% energii

Z@@é%Wsza&zm #

Jezeli obiad sklada sie z dwdch dan, caly positek powinien dostarczac okoto 30% dziennej
energii. Oznacza to, ze zupa i drugie danie planujemy razem, a nie osobno. Najpierw ustalasz

zatlozenie energetyczne catego obiadu, a dopiero pozniej rozdzielasz je na poszczegdlne
elementy.

ﬁ Jak patrze¢ na obiad dwudaniowy? -
@ o 30% energii dotyczy calego obiadu,

\E 0 zupa i drugie danie powinny sie uzupekniac,
nie kazde danie musi mie¢ takg sama wage objetosciowa,
Z ¥ danie 0 liczy sie sensowny podzial energii miedzy czesci positku,
’ druﬁw cafos‘? v, 0 porcja ma odpowiadac grupie dzieci i organizacji wydawania.

/ D Praktyczny podziat — — 2

o najpierw okresl energie catego obiadu, m,, oko ~
\ o potem zdecyduj, ile energii przeznaczasz na zupe, W

o reszte zaplanuj w drugim daniu i dodatkach,

o sprawdz, czy calos¢ pasuje do receptur i wydawania.

i Warto pamig¢ta¢ -

- Q - o lekka zupa nie zastgpi zbyt matego drugiego dania,
0 bardzo sycgca zupa zmienia sposob patrzenia na porcje,

0 dodatki tez wnosza energie do catego obiadu,
0 oceniamy caly positek, a nie tylko jedno danie.

W obiedzie duudaniowym nie liczymy osobno sukcesu zupy i drugiego dania.
Liczymy sensownie zaplanowang calosé. ()

Wﬁzgfwwwv — —— 13—

naszb“
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Trzy positki w placowce —
skad 70-75% energii
Gfak rozumied ten zakres w prokiyce

W placowkach, ktore zapewniaja dzieciom trzy positki, Zywienie powinno pokrywac
okoto 70-75% dziennej energii. To zakres dla calego modelu zywienia w placowce,

a nie wymog dla pojedynczego sniadania, obiadu czy podwieczorku osobno. Dlatego
planowanie zawsze zaczyna sie od catosci, a dopiero potem przechodzi do poszczegolnych
positkow.

Cooznacza 70-75%? — e

KO? o to zatozenie dla wszystkich trzech positkow razem,
6 6 o nie kazdy positek musi mie¢ taki sam udziat energii,
=1 wazny jest rozsgdny podziat energii w ciggu dnia,
ﬁzﬂ“’ Posbﬂ“’ 7 V 0 plan zalezy od wieku dzieci i czasu pobytu w placowce,
to | oceniasz model Zywienia, a nie pojedynczy produkt.

Jak to rozlozy¢? —

O ustal, jakie positki dziecko zjada w placowce,

0 zdecyduj, jaki udziat energii ma mie¢ kazdy z nich,

0 sprawdz, czy suma miesci si¢ w zakresie 70-75%,
dopasuj porcje do organizacji dnia i apetytu dzieci.

o
W praktyce placowki a
o inne proporcje beda w przedszkolu, inne w szkole,
0 znaczenie ma liczba godzin pobytu dzieci,

o $niadanie, obiad i podwieczorek tworza wspolny system,
o porcje powinny wynika¢ z planu catodziennego.

10757 energii nie jest zagadky.
1o po prostu sposéh patrzifm ﬂf: trzy posilki jako jedng calosé.
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Dlaczego energu; »|

W rozporzadzeniu, ktére obowigzuje od 1 wrzesnia 2026 ., okreslono, ze warto$¢ energetyczng
positkow (20%, 30% oraz 70-75%) ocenia sie w ujeciu dekadowym, czyli w ciggu 10 kolejnych dni
zywieniowych. Oznacza to, ze nie kazdy pojedynczy dzien musi idealnie ,trafi¢” w procent,
wazne jest, aby srednia z catej dekady byta zgodna z wymaganiami.

Y 4

o Co to oznacza w praktyce?

o W ciggu 10 dni wartoscé energetyczna positkow powinna

miescic sie w okreslonych w rozporzadzeniu zakresach.

@
v

Pojedynczy dzien moze by¢ troche wyzej lub nizej,

np. ze wzgledu na rodzaj positku czy planowang wycieczke.

Na koniec dekady obliczasz érednig i sprawdzasz,
cZy miesci sie w normie.

o Jakie wartosci oceniamy w dekadzie?

PRZEDSZKOLE SZKOLA
(trzy positki) (obiad jednodaniowy)
' =
dziennego dziennego
zapotrzebowania zapotrzebowania
energetycznego energetycznego

w ujeciu dekadowym w ujeciu dekadowym

=+| Pamietaj!

Obliczaj $rednig z 10 dni Zywieniowych.

Uwzglednij rzeczywiste positki wydane dzieciom/uczniom.
Kontroluj na koniec dekady, a nie tylko ,na biezaco”.

Dokumentuj obliczenia — to ulatwi prace i bedzie
wsparciem podczas kontroli.

i Dobrz* ZW%

‘ %dezww@

kil KATARZYNA SADOWSKA
PRAKTYCEZNY PRZEWODNIK DLA INTENDENTOW

_f’

-‘QI- Dlaczego wlasnie dekada?

Pozwala na wigksza elastycznosé w planowaniu
jadtospisu.

Umozliwia lepsze zbilansowanie diety w diuzszym
okresie.

Daje przestrzen na urozmaicenie positkow

i sezonowos$¢ produktow.

Uwzglednia naturalne wahania apetytu dzieci

i mlodziezy.

Jest zgodna z aktualnymi zaleceniami i praktyka
Zywienia zbiorowego.

G B R SRR

SZKOLA
(obiad dwudaniowy)

Ax

30%

dziennego
zapotrzebowania
energetycznego

w ujeciu dekadowym
To nie oznacza, ze wszystko
oceniamy w dekadzie!

W rozporzadzeniu sa réwniez wymagania, ktore
naleiy realizowac:

0' kazdego dnia — np. warzywa lub owoce w kazdym positku,

ehade
w{gﬂg W%M%fsz&

w skali tygodnia — np. okreslona liczba porcji ryb, miesa,
produktow straczkowych.

Dlatego warto patrze¢ na jadtospis kompleksowo —
zarowno w ujeciu dziennym, tygodniowym, jak i dekadowym.

Whniosek

Ocena energii w ujeciu dekadowym to narzedzie,
ktore pomaga tworzy¢ smaczne, zbilansowane

i atrakcyjne jadtospisy — zgodne z przepisami

i potrzebami dzieci oraz uczniGw.

m@fﬁf’” Wﬁ“ Y

i julelke 15



N~ GRAMATURY - liczeni® P
| BEZ CHAOSU ¢ Gpokejn® szqf)

N\ 2026 _ (epsz® A
/ ROZDZIAL 3 “ o

Co to wlasciwie jest
norma Sredniowazona ° o
eden wynik dlo caley Tunjej grupy - 48

normie przypisanej do jednego wieku. Wtasnie wtedy pomocna jest norma sredniowazona —
czyli $rednia liczona z uwzglednieniem realnej liczby dzieci w Twojej placowce.

To nie jest nowa osobna norma z przepisow. To praktyczne narzedzie, ktére pomaga przelozyc¢

obowigzujgce normy dla poszczegolnych grup na jeden wspolny punkt wyjscia do planowania
jadlospisu i porgji.

@ Najprosciej mowiac =

Norma $redniowazona to usredniona norma energii i skladnikow

— odzywczych dla catej grupy zywieniowej, obliczona na podstawie
wﬂ;% pome0 V, liczby dzieci w poszczegdlnych grupach wiekowych.

R Po cojaliczy¢? — -
Q- @ utatwia planowanie jadtospisu,

_ @ pomaga ustalac porcje bardziej Swiadomie,
(ieksz4 k porzadkuje prace przy grupach mieszanych,

prz@de :

P it @ dajelogiczny punkt wyjscia do receptur i energii positku.

% Co bierze pod uwage? —

€ liczbe dzieci w kazdej grupie wiekowej,
€ normy dla tych grup,

le
QZ"‘:Z: %aq €9 rzeczywisty strukture zywionych dzieci,
Znaczenie , € model zywienia w placowce.

@ . Waine
) Norma $redniowazona nie zastepuje myslenia o grupie.
Wf’ E;m pamiglaé ¢}  Ona pomaga to myslenie uporzadkowac.

| N /=) WAZNE PRZY DOBORZE EER

Dol | psae
Przy doborze EER dla energii uwzglednij ple¢, ukonczony wiek dan®

28 o4
= i wlasciwy PAL, zgodnie z aktualnymi Normami Zywienia 2024. J

: , p Wie liczysz dla jednego dziecka
obre iﬁ"ﬂfﬁ @ Liczysz dia swofef rzeczywistey grupy v
tﬂﬁf’f‘zg& driecr ¥/ —

e 16 —
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Jakie dane trzeba zebrac

przed obliczeniem .
gobr& dane = poprawne i spokgine liczenie

Zanim przystapisz do obliczen, zbierz wszystkie niezbedne informacje o grupach

zywieniowych w Twojej placéwce. Dzieki temu dobierzesz wilasciwe wartosci EER,
unikniesz pomytek i sprawnie zaplanujesz jadtospis.

o liczbe dzieci / uczniow w kazdej grupie,

o pted,
Qf‘fr Y start ) o wiasciwy poziom aktywnosci fizycznej (PAL),

@ ZBIERZ TE INFORMACJE - —
o ukonczony wiek,

wartos¢ EER dobrang dla tych parametrow,

0 model Zywienia i liczbe positkow realizowanych
w placowce.

. ; Pamietaj i

@ Przy doborze EER uwzglednij ple¢, ukonczony wiek i PAL —
1 pmﬁ‘g“‘ zgodnie z Normami zywienia 2024.

Dlaczego to wazne? : —  —
( i)i] Rézne grupy wiekowe majg odmienne potrzeby energetyczne,

a poziom aktywnosci fizycznej wptywa na wartos¢ EER.
a;da ﬂ"w Doktadne dane pozwalaja zaplanowa¢ jadtospis adekwatny
do rzeczywistych potrzeb dzieci i uczniow.

Na co uwazac¢? A — el

Nie korzystaj z uogdlnien ani ,$rednich” danych dla calej placowki.
Zawsze sprawdzaj aktualne informacje i dobieraj wartosci EER
osobno dla poszczegolnych grup.

Dokladne dane dzis
spokd jutro. <7

I —
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Sama idea normy sredniowazonej jest prosta: kazdg grupe mnozysz przez jej norme, F
sumujesz wyniki, a potem dzielisz przez tgczng liczbe dzieci. Dzigki temu otrzymujesz
jeden wspolny punkt odniesienia dla catej grupy zywieniowej.

‘@, Wr il

(liczba dzieci w grupie 1 x norma grupy 1 + liczba dzieci w grupie 2 x
To Pr?stszgada- Vi norma grupy 2 + ...) + lgczna liczba dzieci = norma sredniowazona

fj Krok 1 - -

¢ Wypisz wszystkie grupy wiekowe, ktore zywisz,
ohrze | oraz liczbe dzieci w kazdej z nich.
pzﬂﬂfi‘; o s o

Krok 2

) Dla kazdej grupy wybierz wlasciwg wartos¢ EER na podstawie pici,
Do BT ukonczonego wieku i whasciwego PAL, zgodnie z aktualnymi
Wf&wﬁst e () Normami zywienia 2024. Nastepnie pomnéz EER przez liczbe dzieci /

lo p uczniow w tej grupie.

/i) Krok 3 - B

: Zsumuj otrzymane wyniki i podziel przez faczna liczbe dzieci
Krok b&;% ) objetych obliczeniem

/@ ) Krok4 —
g X4 Otrzymany wynik wykorzystaj jako punkt wyjscia
Wynik ;fm Vi do dalszego planowania porcji, energii positku i receptur.

@ ) Pamietaj — —
e e : Najpierw liczysz grupe.
waféf ZW ¥ Potem planujesz posilek.

Norma Sredniswazona porzqdkuje liczenie.
@ Nie komplikuje go. W

ohre 2"
'- g W‘z‘g{ffm v 18 —
e nas




BEZ CHAOSU - v *
L
2026 ROZDZIAL 3 Dobre 4t

f PRZYKLAD ‘"
DLA PRZEDSZKOLA “
Norma Sredniowazona krok po kroku

Ponizszy przyklad pokazuje, jak policzy¢ sredniowazong norme energii dla rzeczywistej
grupy przedszkolnej. W praktyce zawsze podstaw swoja liczbe dzieci, pte¢, ukoriczony wiek i PAL.

@ DANE GRUPY ——— —

| =l f
{ 9 GRAMATURY _ l
N

® 8dziewczynek, 4 lata, PAL 1,6 — 1325 kcal
® 7 chlopcow, 4 lata, PAL 1,6 — 1414 kcal
® 8 dziewczynek, 5 lat, PAL 1,6 — 1419 kcal
® 7 chtopcéw, 5 lat, PAL 1,6 — 1525 kcal

Razem: 30 dzieci

52| | OBLICZENIE

-1-1-]
[=1-1-]
[=1=1+]

(8x1325 + 7x1414 + 8x1419 + 7x1525) + 30 = 1417,5 kcal
N2

Sredniowazona norma energii: 1418 kcal / dobe

% W PRAKTYCE W PRZEDSZKOLU

3 positki dziennie = 70-75% energii w ujeciu dekadowym
® 70% = ok. 992 kcal
® 75% = ok. 1063 kcal

To jest zakres, do ktérego dazysz $rednio w ciggu dekady.

PAMIETAJ

To przyklad roboczy — w siwojej placowce podstaw rzeczywistg liczbe dzieci,
pte¢, ukonczony wiek i PAL.

W@ _ __ o —
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! PRZYKEAD DLA 7

SZKOLY PODSTAWOWE] ~
Norma Sredniowazona krok po kroku

Ponizszy przyktad pokazuje, jak policzy¢ sredniowazona norme energii dla rzeczywistej
grupy uczniow szkoty podstawowej. W praktyce zawsze podstaw swojg liczbe uczniow,
pteé, ukonczony wiek i PAL.

@ DANE GRUPY
”

12 dziewczat, 9 lat, PAL 1,6 — 1790 kcal
® 10 chlopcéw, 9 lat, PAL 1,6 - 1934 kcal
e 12 dziewczat, 10 lat, PAL 1,6 — 1824 kcal
® 10 chlopcow, 10 lat, PAL 1,6 — 1965 kcal

Razem: 44 uczniow

ooo
=1-1¢]

u) OBLICZENIE
(12x1790 + 10x1934 + 12x1824 + 10x1965) + 44 = 1871,8 kcal

v

Sredniowazona norma energii: 1872 kcal / dobe

@ W PRAKTYCE W SZKOLE
Obiad jednodaniowy = 20% energii
20% = ok. 374 kcal

Obiad dwudaniowy = 30% energii
30% = ok. 562 kcal

Te warto$ci oceniaj w ujeciu dekadowym.

To przyktad roboczy — w swojej placowce podstaw rzeczywistg
liczbe uczniow, plec, ukoriczony wiek i PAL.

ﬁ *’W? v 20
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‘ PRZYKLIAD DLA SZKOLY

PONADPODSTAWOWE)
/VOI“@ Sredniowazona krok po kroku

Ponizszy przyktad pokazuje, jak policzy¢ sredniowazong norme energii dla rzeczywistej
grupy uczniéw szkoly ponadpodstawowej. W praktyce zawsze podstaw swojg liczbe uczniow,
pteé, ukonczony wiek i PAL.

385 DANE GRUPY —

e 15dziewczat, 15 lat, PAL 1,6 — 2220 kcal
e 15 chlopcow, 15 lat, PAL 1,6 - 2712 kcal
® 15 dziewczat, 16 lat, PAL 1,6 - 2244 kcal
® 15 chlopcow, 16 lat, PAL 1,6 —> 2834 kcal

Razem: 60 uczniow

u) OBLICZENIE -
(15% 2220 + 15 x 2712 + 15 x 2244 + 15 x 2834) + 60 = 2502,5 kcal

Sredniowazona norma energii: 2503 kcal / dobe

@ WPRAKTYCEW SZKOLE ———————

Obiad jednodaniowy = 20% energii

20% = ok. 501 kcal D "m pusk
. ; ' pilanso | i
Obiad dwudaniowy = 30% energii AT R
o W2 g in O
30% = ok. 751 kcal 0 de
Te wartosci oceniaj w ujeciu dekadowym. /

WAZNA UWAGA - _

To przyktad roboczy — w swojej placowce podstaw rzeczywista liczbe uczniow,
plec, ukonczony wiek i PAL.

/-'

21



S~ GRAMATURY

| BEZ CHAOSU jane §PY atode )
\f/ 2026 : v fgm spok™ #

| ROZDZIAL 3

Co zrobi¢, gdy zywimy dzieci %
z kilku grup wiekowych
Nie dzziffz' 'na wyczucie — dziataj na danych
W wielu placéwkach to wiasnie mieszana struktura wieku powoduje najwiekszy chaos

przy planowaniu porcji. Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze nie trzeba tego rozwigzywac
intuicja — wystarczy uporzadkowac dane i sposob liczenia.

Najlepszy punkt wyjscia ~ S

ﬂ) Policz norme sredniowazong dla rzeczywistej grupy zywieniowej.

\ ' To najprostszy sposob, aby uwzglednié rozne potrzeby dzieci
jpuer w g P bez gubienia sie w przypadkowych liczbach.

potem PG

/. j Kiedy warto rozdzieli¢ liczenie? ~
g 5 0 gdy czes¢ dzieci korzysta z innych positkow,
\& o gdy grupy majg wyraznie odmienny model zywienia,
Ww Wszifﬁ 0 gdy organizacja wydawania wymaga osobnego planowania,

ﬁ" t gtarczy Q? o gdy tworzysz rozne receptury dla roznych odbiorcow.

W praktyce e

/r Ui'] @ aktualizyj liczbe dzieci,

W € wracaj do obliczen po wiekszych zmianach,
okt € nie kopiuj cudzych gramatur bez sprawdzenia,
26 dzier QQ € pamigtaj, ze porcja ma wynikac z grupy i celu positku.

@ Najwazniejsza zasada S

Im bardziej zréznicowana grupa, tym bardziej potrzebujesz
porzadku w danych — a nie jednej uniwersalnej liczby
wpisywanej z przyzwyczajenia.

a jest mieszana,
e )

o WP
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ustalanie wielkoSci porcji * 5
Vlajpierus normas polem energia, na koncu gramalira,

Ustalanie wielkosci porcji nie powinno zaczynac si¢ od przypadkowej liczby graméw

ani od przyzwyczajen. Punktem wyjscia zawsze jest norma zywienia dla realnej grupy dzieci
w Twojej placéwcee, nastepnie udziat energetyczny positku, a dopiero na koncu przepis

i mozliwosci jego podania w praktyce.

ﬁ > Najlepsza kolejnos¢ — —  —

__) o Zacznij od realnej grupy wiekowej i modelu zywienia w placéwee.
o Ustal wlasciwg norme zywienia.

Eﬁgﬂ"éé RV, € Zdecyduj, jak cze¢ dnia lub positek planujesz.

to Fafﬁw o Dopiero wtedy przejdZ do graméw i przepisu.

f Czego nie robi¢? - — —
@) 9 Nie zaczynaj od skopiowanych porcji z innej placowki.

‘ 6 Nie zakfadaj jednej gotowej liczby gramow dla kazdego dziecka.
, @stSZg‘h g €) Nie oceniaj porcji tylko na podstawie objetosci talerza.
ledow €) Nie pomijaj wieku dzieci i organizacji Zywienia w placéwe.

(7 Wopraktyce ——— SR
@) o Najpierw okresl cel positku (np. $niadanie, obiad, podwieczorek).

. 9 Potacz go z odpowiednim udziatem energetycznym.
Teeria raﬂgf"@ € Dopasuj wielkoé¢ porcji do realnych mozliwosci kuchni i dzieci
P w Twojej placéwee.

v\ Zapamietaj — —— — -
O') pami¢taj

Dobra wielkos¢ porcji to efekt procesu, a nie zgadywania.
Gramy sg koncem planowania, a nie jego poczatkiem.

/Vgpéerw d’c:zgsz G{erebg grupy.
Dapm polem uslalasz wielkss¢ 61 Gi v
L - 23 —
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Norma dobowa-energia “z
positku - receptura - porgja * >

W praktyce dobra gramatura powstaje dopiero wtedy, gdy potaczysz kilka elementéw:
norme zywienia dla grupy, udziat energii positku, recepture i realng porcje do wydania.
To nie sg osobne $wiaty - one powinny wynikac jeden z drugiego.

@ Jak polaczy¢ te elementy?

o ustal norme dla swojej rzeczywistej grupy,
” A 9 okresl, ile energii ma dostarczy¢ caty dzien lub dany positek,
ZOPe”.

Por fezenit, ) € dopasuj do tego recepture,
e spﬁk‘? @ nakoncu sprawdz, jaka porcja wynika z planu.

Coz czego wynika? - — S

o norma wyznacza punkt odniesienia,
0 energia positku pokazuje cel,

o receptura przektada zatozenia na potrawe,
@ o porcja jest koncowym efektem planowania.

Najczestszy skrot myslowy - —
Btedem jest rozpoczynanie od liczby graméw bez sprawdzenia,
czy za tg liczbg stoi odpowiednia energia i dobrze zaplanowana
m/ﬁb&"’ ()  receptura. Sama gramatura nie daje jeszcze pewnosci, Ze positek
jest wlasciwy.

Zapamieta) — — — -

Najpierw liczysz norme i energie. Potem budujesz recepture.
Dopiero na koncu oceniasz porcje i gramature.

Norma /méazg;& bicrunck.
0 /’Qece}aﬁ(m i porcja zamienisy go w /om@.ég. V)

24—



v~y GRAMATURY

_ amé¥
BEZ CHAOSU osho §'
\r 2026 —— e—— o ol

‘ ROZDZIAL 4 odp
Dlaczego same gramy nie
mOowia jeszcze, czy positek
jest wlasciwy
7/[/@&@/}? lo cos mgcg__@g_éczéa/
Dwie porcje moga wazy¢ tyle samo, a mimo to inaczej wspiera¢ zywienie dzieci. O tym,

czy posilek jest dobrze zaplanowany, decyduje nie tylko gramatura, ale takze jego sktad,
energia, udziat poszczegolnych produktow oraz miejsce tego positku w catym jadlospisie.

~ Co trzeba bra¢ pod uwage?

warto$¢ energetyczng positku,

- €© skiad receptury,
/Ps.rqﬂ i e udziat biatka, thuszczu i weglowodandw,
Ea’gﬁﬁmna@ g role positku w ciagu dnia,

wiek dzieci 1 organizacje zywienia.

AN Przyklad myslenia -

?) Talerz moze wyglada¢ obficie, ale jesli positek nie realizuje zalozonej energii
£ 4 albo jest Zle zbilansowany, sama liczba gramow nie rozwigzuje problemu.
fpat;g, swwa’% Qf) Z drugiej strony mniejsza objetosciowo porcja moze by¢ dobrze zaplanowana,

iz M waf jesli odpowiada zalozeniom receptury i grupy.
/1 Czego nie ocenia¢ tylkonaoko?
® objetosci talerza,
9 samej wagi gotowego dania,
MNa '}&f; sif € pordwnania do innej placéwki,
iaﬁw AV, 9 przyzwyczajen bez sprawdzenia danych.

Gramatura jest wazna, ale dopiero w potaczeniu z norma, energia
i recepturg daje sensowny obraz positku.

Nie tylks: ile graméw ?

@ Whiosek - — — -

2D —
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Jak sprawdzi¢, czy receptura

pasuje zalozen ene tycznych

Gotowa receptura powinna wspierac to, co wczesniej zostato zaplanowane. Warto wigc
sprawdzic, czy sklad, ilosci surowcéw i przewidywana porcja rzeczywiscie prowadza
do zatozonej energii oraz czy pasuja do wieku dzieci i modelu zywienia w placowce.

(@ - Cowarto sprawdzi¢? ~
:—) czy receptura odpowiada celowi positku,

czy energia porgcji jest zblizona do zalozenia,

czy ilos¢ surowca daje realng porcje po obrébce,
czy potrawa jest mozliwa do wydania w praktyce,
czy catos¢ pasuje do grupy zywieniowe.

@ Dobre pytania kontrolne - —

S chzgfiw
pproet

o Czy porcja po ugotowaniu nadal ma sens?
Czy sktadniki nie zaburzaja zatozonej energii?
7( o Czy receptura jest realna dla naszej kuchni?
o Czy dziecko faktycznie zje taka porcje?

[ - Wopraktyce ——MMMMM M
\ J Jezeli receptura nie pasuje do zatozen, nie poprawiaj od razu samej

liczby graméw. Czasem trzeba zmienic proporcje sktadnikow,
Czaiﬁm’msz p" Z"'F Q? wydajnos¢ potrawy albo sposéb podania, aby porcja byta naprawde
F"F tyfka gr trafna.

Zapamietaj Hlie
O‘ pami¢taj

Dobra receptura nie zyje obok normy. Ona wynika z planowania

pﬁm i rWP aﬁao Q? zywienia i pomaga przelozy¢ je na realny positek.
sz 5% %

Y /V Sz, Por ﬁ?
b e @ éf@ﬂbﬁa&geaz@ Fmgr;w .a{amdw?éuc/w Vi
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Najpierw caty dzien, potem pojedyncza porcja

o —————— S —

W przedszkolu, w ktérym podawane sa trzy positki, Zzywienie w placowce powinno
dostarczac tacznie 70-75% catodziennego zapotrzebowania energetycznego w ujeciu
dekadowym. Punktem odniesienia jest sSredniowazona norma dla rzeczywistej grupy dzieci.

ZACZNIJ OD CALOSCI e
C BI ¥ policz sredniowazong norme dla swojej grupy, N‘yf? 4 ; U

wﬂ’
¥ wyznacz zakres 70-75% energii dla Zywienia w placowce, caf? .

¥ sprawdz, jakie trzy positki i w jakich godzinach s3 podawane.

' ROZLOZ ENERGIE MIEDZY POSILKI

@q ¥ rozporzadzenie nie narzuca sztywnego procentu N“” dztﬂl (7
(Lo

dla kazdego z trzech positkow,

¥ udzial sniadania, obiadu i podwieczorku dopasuj X
do rytmu dnia i organizacji placowki.
i’
" PATRZ NA PRAKTYK fan M
k ? riala® v,

¥ uwzglednij przerwy miedzy positkami, sytos¢ i realny apetyt dzieci,

¥ obserwuj zwroty i to, czy porcje sg rzeczywiscie zjadane.

~ DEKADA, NIE JEDEN DZIEN

lrz
Pojedynczy dzient moze by¢ lzejszy lub bardziej sycacy. ? 5 FZ%- @
‘ Liczy si¢ srednia i rownowaga w calym ocenianym okresie. 5%

, Najpierw planujesz caly dzier.

Dopiero potem Swiadomie budujesz porcje.”




' GRAMATURY
?7 BEZ CHAOSU
2026

V- A

‘ ROZDZIAL 5

SNIADANIE —
Jak mystec o porgji

Nie zaczynaj od gramow. Zacznij od roli sniadania w catym dniu

E

'-_._.__-.; e

Przy modelu trzech positkow przepisy nie wskazujg sztywnego udziatu energii dla $niadania.
Jego wielkos¢ ustalasz tak, aby razem z pozostalymi positkami caly dzien miescit sie w zakresie
70-75% energii w ujeciu dekadowym.

OD CZEGO ZACZAC?

¥ o ktorej godzinie dzieci jedza $niadanie, §M% Vi
il
§

¥ ile czasu zostaje do kolejnego positku,

¥ jak wyglada caty jadtospis tego dnia i calej dekady.

- CO BUDUJE SENSOWNA PORCJE?
produkt zbozowy, §W M \7

zrodlo biatka lub wapnia,
warzywo lub owoc,

<€ <C<¢

napoj dopasowany do jadtospisu.

' NIE OCENIA] TYLKO PO GRAMACH

o to
‘ Ta sama masa dwoch $niadan moze oznaczac zupelnie inng w Sfysdw@
energie i sytos¢. Porcje oceniaj razem ze skladem receptury. & w

.~ WSKAZOWKA INTENDENTA :
Najpierw okresl miejsce Sniadania w calym dniu, potom Kr‘ 0'&’ O
sprawdz energie receptury, a dopiero na koricu dopasuj ﬁu‘

| gramature.

@ , Dobre sniadanie nie ma jednej uniwersalnej gramatury.
| s L] »

- Ma pasowac do calego dnia.
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Jak ustalaé wielkosc porcii
W przedszkolu z trzema positkami patrzymy na caly model Zywienia

Wazne rozrdznienie: wartosci 20% energii dla obiadu jednodaniowego i 30% dla obiadu
dwudaniowego dotyczg jednostek, w ktorych podawany jest wylgcznie obiad. W przedszkolu
z trzema positkami podstawa jest taczne 70-75% energii dla catego zywienia w placowce.

JAK USTALAC PORCJE OBIADU? S
el

W zacznij od energii zaplanowanej dla catego dnia w placowce, N%P Q?

W okresl role obiadu wsrod trzech positkow, P&w

¥ sprawdz energie receptury i dopiero potem przejdz do gramatur.

K‘- CO WPLYWA NA WIELKOSC PORCJI?

(f ¥ czy obiad jest jedno- czy dwudaniowy, 0 b(ﬂlﬁ{ t?
Q(’ | W sklad i gestosc energetyczna potraw, wfgﬁrﬂ @
¥ wiek dzieci, dodatki i napoje,

¥ rzeczywista wydajnos¢ po obrébce.

NIE KOPIUJ SZKOLNYCH 20% LUB 30% W CIEMNO ”

Najpierw sprawdz, jaki model zywienia realizuje Twoja placowka. eﬂ”” Q?
W przedszkolu z trzema positkami planujesz caty dzien jako ﬂwﬁz
jeden system.

KONTROLA W PRAKTYCE [zﬂj
Po ugotowaniu sprawdz realng porcje, wydajnosc, zwroty i to, SPr ' Q?
czy wielkosc porcji odpowiada dzieciom — nie tylko zapisowi W

W recepturze.

@ ‘ Obiad nie ma by¢ , duzy”

Ma miec sens w calym dziennym planie Zywienia.
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I1 SNIADANIE /
PODWIECZOREK —

Mtezwﬁaz%

Mniejsza porcja nie znaczy: mniej wazny positek

7~ GRAMATURY ,
) BEZ CHAOSU Mafy Y
\ oo Wiy

W modelu trzech positkdw Il $niadanie lub podwieczorek takze wchodzi do facznej energii

zapewnianej przez placowke. Przepisy nie narzucaja dla niego osobnego sztywnego procentu —
jego wielkos¢ wynika z calego planu dnia.

JAKA JEST JEGO ROLA? ﬂfff
Z ¥ uzupelnia energi¢ miedzy gtéwnymi positkami, M ’i "ﬂ’ Q
g ‘ ¥ pomaga utrzymac regularnos¢ zywienia, a,eﬂ we

(

¥ powinien pasowac do $niadania i obiadu, a nie z nimi
konkurowac.

| JAKMYSLEC O PORCJI? rost

eV
f@)f ¥ najpierw zobacz, ile energii zostalo do zaplanowania w calym dniu, fﬂﬁgg dﬂbﬂ
‘ ¥ wybieraj prostg porcje mozliwg do spokojnego zjedzenia, £

¥ dopasuj ja do czasu miedzy positkami.

ﬁ | UWAZAJ NA NAJCZESTSZE PULAPKI el
= O = ¥ zbyt duzy podwieczorek przed odbiorem dziecka, N w P Pﬂﬂﬁw
4 = S ¥ powtarzanie stodkich produktow dzien po dniu, mé
¥ porcje, ktora odbiera apetyt na wezesniejszy lub kolejny positek.
W PRAKTYCE Cﬂfff [ziert
_ Maty positek najlepiej planowac jako element calej uktadanki: ngniﬁ K7
‘ prosty, realny do wydania i policzony razem z pozostatymi i ni
! positkami.

@ ‘ , Podwieczorek nie jest dodatkiem ,na oko”

To czg$¢ energetycznego planu dnia.”
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Jak kontrolowac poziom
70-75% w ujeciu dekadowym

geaha pro&Wo/a/ daje duzo W Spoéglo

Przy trzech positkach w placowce sprawdzasz nie pojedynczy dzien, lecz Srednig z calej dekady.
Do obliczen potrzebujesz sredniowazonej normy energetycznej dla swojej grupy oraz
wiarygodnie policzonej energii jadtospisu.

KROK PO KROKU
+— Krm(’-' F g
¥ policz sredniowazona norme dobowg dla swojej grupy, Q?
E E E ¥ zsumuj energie wszystkich trzech positkéw w kazdym dniu dekady, k!' f?ku'
\ ¥ oblicz $rednia dzienng energie Zywienia z calej dekady,
¥ pordwnaj ja z normg sredniowazong.

' WZOR KONTROLNY
=

($rednia energia z 3 positkéw w dekadzie + $redniowazona norma dobowa) x 100%

WYNIK POWINIEN MIESCIC SIE W ZAKRESIE 70-75% ;
¥ ponizej 70% — sprawdz, gdzie brakuje energii, SF'P . Q?
) powyzej 75% — sprawdz, ktore positki sa zbyt obfite energetycznie, " W

¥ w zakresie 70-75% — zaloZenie energetyczne jest spetnione.

NAJCZESTSZY BLAD _ W
Ocenianie jednego dnia w oderwaniu od cafej dekady. Jeden lzejszy N 1% wﬂ
lub bardziej sycacy dzien nie przesadza o zgodnoéci catego planu. g{Z

@ »Kontrolujesz dekade, nie pojedynczy talerz.

To wtasnie daje wtasciwy obraz.”
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SZKOELA Z OBIADEM 7

JM danie, ale nadal konkretna a@awwdzmﬂwm ’?
W szkole, w ktorej podawany jest wylacznie obiad jednodaniowy, positek powinien

dostarczac okoto 20% dobowego zapotrzebowania energetycznego w ujeciu dekadowym.
To punkt wyjscia do planowania porcji i receptury.

f OD TEGO ZACZNI] i
______\/ © ustal sredniowazong norme dla grupy uczniéw, Na‘ngbgf v
© oblicz 20% energii jako punkt odniesienia dla obiadu,

© sprawd?, czy receptura rzeczywiscie miesci sie w zatozeniu.

CO TO OZNACZA W PRAKTYCE?
) mﬂw

) )
| U © wielkos¢ porcji zalezy nie tylko od graméw, ale tez od energii dania, 2 Q?
\{ © ta sama masa potrawy moze dawac inng sytoéc, wﬂ/ﬂw

© porcja powinna by¢ realna do zjedzenia przez uczniow.

f | NA CO UWAZAC? Dalr?
| & © zbyt lekki obiad nie wypelni zaloZenia energetycznego, cg,tﬁscww‘j @

© zbyt cigzki moze przekracza¢ plan,
© oceniaj recepture razem z dodatkami i napojem, jesli sg czescia obiadu.

WSKAZOWKA INTENDENTA kP

Najpierw ustal energie, potem sprawdz recepture, a dopiero na koncu kmkw
dopasuj gramature i sposob wydawania.

W obiedzie jednodaniowym liczy sig nie tylko porcja ‘i

na talerzu, ale caty sens energetyczny positku. 4 ‘q

S 32
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DWUDANIOWYM "
Fun elementy obiadl,alejeden wipilny col energelyezny

W szkole, w ktorej podawany jest obiad dwudaniowy, caty positek powinien dostarczaé
okoto 30% dobowego zapotrzebowania energetycznego w ujeciu dekadowym.
Ten poziom odnosi sie do calego obiadu, czyli zupy i drugiego dania razem.

f OD TEGO ZACZNIJ oW
_: | © ustal Sredniowazona norme dla grupy uczniéw, N ajp So @
._\/ © oblicz 30% energii jako punkt odniesienia dla obiadu, GGLE

© sprawdz energie zupy i drugiego dania facznie.

CO TO OZNACZA W PRAKTYCE? o0
’ S) _° 30% dotyczy calego obiadu, a nie tylko drugiego dania, {/LGZ% @
N st

© zupa tez wnosi energie i wptywa na sytos¢,
© wielkoé¢ porcji oceniaj razem, nie w oderwaniu.

NA CO UWAZAC? 2

@ © zbyt lekka zupa i zbyt ciezkie drugie danie moga zaburza¢ plan, /P! ’;WO @

© zbyt obfity caly obiad moze przekraczaé zalozenie,
€ poréwnuj receptury z realnym wydawaniem positku.

\_VSKAZ_()WKA INTENDENTA

Najpierw policz energie catego obiadu, potem sprawdz udziat zupy
i drugiego dania, a na koncu dopasuj gramatury.

™,

W obiedzie dwudaniowym najwazniejsza jest nie zupa
0sobno i nie drugie danie 0sobno, ale sens calego positku.

ity




GRAMATURY ktgk"' J o
BEZ CHAOSU = Pro<s g we
\f? 2026 o 4 tak 51 by V &
ROZDZIAL 6 d

JAK ROZDZIELIC ENERGIE ~ #*%
MIEDZY ZUPE I DRUGIE DANIE " £
N ma jedhnej 32@00119 proporgji — lezy sig rozsqdek ¢ ca!%/ obiad

Przepisy nie narzucajg jednej obowigzkowej proporcji energii miedzy zupe a drugie danie.
To placowka ustala taki podziat, ktory pozwala zrealizowac zatozenia energetyczne,
a jednocze$nie pozostaje realny do przygotowania i zjedzenia przez uczniow.

OD CZEGO ZALEZY PODZIAL?

™ 7
_—\/ © od rodzaju zupy i jej sytosci, N "' m aﬁ;‘,
© od wielkosci oraz sktadu drugiego dania,
© od organizacji wydawania i czasu positku.

/

ﬁ PRAKTYCZNA ZASADA
)?) =

© zupa nie powinna by¢ tylko dodatkiem bez wartosci, szg Wagﬂ @
© drugie danie nie powinno przejmowaé catej energi, réwﬂﬂ
© obie czesci obiadu powinny tworzy¢ spdjna catosé.

7 A ("0 |
f NA CO UWAZAC: o™
© bardzo lekka zupa i bardzo ciezkie drugie danie mogg rozregulowaé plan, ; m;zﬂ

\_ © byt obfita zupa moze ogranicza¢ zjedzenie drugiego dania, fﬂw
© zawsze sprawdzaj realny odbiér positku przez uczniow.

WSKAZOWKA INTENDENTA W
Najpierw policz energie calego obiadu, potem $wiadomie zdecyduj, /ﬁj?j daﬂg ()
ile ma wnies¢ zupa, a ile drugie danie. /rw-g
Nie kopiuj cudzych proporcji bez sprawdzenia wiasnej receptury.
Dobra proporcja migdzy zupq i drugim daniem ‘i
/*v— nie jest uniwersalna — ma dziatac w Twojej placowce.

Lg!as‘ze 6{“%’
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CO ZROBIC, GDY Z OBIADU
KORZYSTAJA UCZNIOWIE

W ROZNYM WIEKU
jecﬁm Wz‘n& grupy — M mozna lo Mc’ .spaég}ub

Jezeli z jednego obiadu korzystajg uczniowie w roznym wieku, punktem wyjscia nie sg
osobne przypadkowe porcje, lecz dobrze policzona norma $redniowazona dla rzeczywistej
grupy korzystajacej z positku. To ona porzadkuje dalsze decyzje o recepturze i wydawaniu.

f OD CZEGO ZACZAC? y rW
_: © ustal, jakie grupy wiekowe rzeczywiscie korzystaja z obiadu, N ﬂj
v/ © policz Sredniowazona norme dla tej zbiorowosci,

© dopiero potem planuj energie i recepture.

CO TO ZMIENIA W PRAKTYCE?
(& byt
© porcja nie wynika z wieku jednego ucznia, tylko z grupy objetej SP ; @

Zywieniem, szw
© Ilatwiej uzasadni¢ plan gramatur i energii,
© mozna spokojniej oceni¢ zgodnos¢ jadtospisu.

NA CO UWAZAC‘?

@ © nie kopiuj porcji z innej szkoly bez policzenia wtasnej grupy, N 1 Zg l'j

© uwzgledniaj realng liczbe korzystajacych uczniéw,
© obserwuj, czy porcja jest mozliwa do zjedzenia przez mlodszych
i starszych uczniow.

WSKAZOWKA INTENDENTA
Sredniowazona norma porzadkuje planowanie, ale praktyka kuchni QJ’M Q?
nadal ma znaczenie. Lacz obliczenia z obserwacja wydawania [ Gb 5
I ZWTOtOW.
//r . AR
- [ ’9 Gdy z obiadu korzystajg rézne grupy wiekowe,

. najwigcej spokoju daje dobrze policzona norma Sredniowazona. /* ‘ﬂ
&\ }Zf}n@%‘fiﬁt}mﬁb @ |
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GRAMATURA SUROWCA
A PORCJA GOTOWA

0&! prwerm — po drodze zawsze cos sig zmienia

Miedzy produktem surowym a gotowa porcja zawsze pojawia sie roznica. Inaczej zapisujemy
surowiec w recepturze, a inaczej oceniamy to, co ostatecznie trafia na talerz ucznia lub dziecka.
Dlatego warto od poczatku rozumieé pojecia: brutto, netto i masa po obrébce.

( OD CZEGO ZACZAC? s

¥ | © brutto to masa produktu przed obrébka i oczyszczeniem, N ﬂ’ZW‘{ 0 v
= © netto to masa czedci jadalnej po oczyszczeniu, W
N © masa po obrébce to to, co zostaje po ugotowaniu, upieczeniu

lub usmazeniu.

CO TO ZMIENIA W PRAKTYCE?
Y VOO 2 44 A L A
U © ten sam surowiec moze da¢ inng mase koncowa po obrébce, M

© porcja gotowa nie zawsze odpowiada masie wpisanej przy zakupie, | b
© przy planowaniu musisz wiedzie¢, na jakim etapie liczysz gramature.

/ NA CO UWAZAC? W v
. & © nie myl masy surowca z porcja gotowa do wydania, N e ?

© nie zakladaj, ze kazdy produkt zachowuje si¢ tak samo podczas obréobki,
© sprawdzaj realng wydajnosc w swojej kuchni.

WSKAZOWKA INTENDENTA p i g
W recepturze zapisujesz surowiec i sposéb jego przeliczenia. (yJ‘ZW
Przy wydawaniu kontrolujesz to, ile gotowe]j potrawy rzeczywiscie SP

trafia na porcje.

9 Dobra porcja zaczyna sie od poprawnego rozumienia
surowca i tego, co dzieje sig z nim po drodze.

Y i

Wieed} f
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DLACZEGO 100 G PRODUKTU
SUROWEGQO NIE OZNACZA
100 G NA TALERZU

7o, co esz, nie zawsze jest @n co ostalecznie Wz

Miedzy produktem surowym a porcja gotowa zachodzg zmiany. Czes¢ surowca bywa odrzucana
podczas oczyszczania, a czeSE masy zmienia sie podczas gotowania, pieczenia lub smazenia.
Dlatego 100 g produktu surowego nie musi oznacza¢ 100 g gotowej porcji na talerzu.

b

/ OD CZEGO TO ZALEZY? oy
= ] © od tego, czy produkt ma czesci niejadalne, K@ZA"J P 4 Q?
t\/ © od stopnia oczyszczenia przed obrobka, WSLOZ ej

© od zmian masy podczas gotowania lub pieczenia.

PRZYKLADY Z PRAKTYKI

- /PWZ

© surowe mieso po obrobee zwykle traci cze$é masy, M \7
v

© ryi kasza czy makaron po ugotowaniu zwiekszaja mase,
© warzywa po oczyszczeniu daja mniej niz masa przy zakupie.

NA CO UWAZAC? w2

© nie planuj porcji wylacznie na podstawie masy zakupu, wa f afﬂLZﬂ v
© nie zakladaj, ze wszystkie surowce zachowuja sie podobnie, il
© sprawdzaj, co w Twojej kuchni jest masg netto, a co masg po obrébce.

WSKAZOWKA INTENDENTA

Gdy planujesz gramature, zawsze doprecyzuj, czy mowisz W
o surowcu, czesci jadalnej czy gotowej porcji.
To porzadkuje recepture i ulatwia kontrole wydawania.

/ {’) Jesli nie odrozniasz surowca od gotowej porci,

tatwo pomylic sig juz na starcie.
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STRATY TECHNOLOGICZNE

[ WYDAJNOSC POTRAWY
/l/t,b MZM&& do M, zoslaje polem na laderzu

—

Podczas przygotowania potraw czes¢ masy moze zosta¢ utracona. To naturalny efekt obrébki
technologicznej. Dlatego obok samej receptury wazna jest tez wydajno$¢ potrawy, czyli to,
ile gotowego produktu rzeczywiscie otrzymujesz po zakonczeniu przygotowania.

CO WARTO WIEDZIEC?
@ straty technologiczne pojawiajg sie m.in. przy obleramu pﬂbﬂ

«
- gotowaniu, pieczeniu i smazeniu,
\T © wydajnosc mowi, ile gotowej potrawy uzyskujesz po obrdbee,
€© ta sama receptura moze dawac inny efekt, jesli zmienia sig
technologia przygotowania.
5 CO TO OZNACZA W PRAKTYCE? 2 Sif
N SR [

U © nie wystarczy znaé ilosci surowca — trzeba znaé takze efekt koricowy, 96 P,kt kﬂfw{)wg @

° na podstawie wydajnosci fatwiej okresli¢ realng gramature porgji,
© bez tej wiedzy trudno ocenié, czy receptura odpowiada planowi.

/ NA CO UWAZAC? - uchio
& © nie kopiuj wydajnosci z cudzej kuchni bez sprawdzenia whasnej praktyki, TwﬂJ@ Z@ﬂw \?
N © uwzgledniaj rodzaj urzadzer i sposob obrabki, i znﬂ/c

© sprawdzaj, czy gotowa iloé¢ naprawde odpowiada liczbie porcji.

WSKAZOWKA INTENDENTA MZ%

; = S I :
Najwiecej porzadku daje regularne sprawdzanie realnej wydajnosci SP L q)
potraw. Dzieki temu fatwiej planowaé zakupy, recepture I

i wielko$¢ wydawanej porciji.

P
{,) Dobra receptura to nie tylko lista surowcow,
,("; : ale tez wiedza, ile gotowej polrawy naprawde powstaje.

ﬁ S sz& liczenie
Lepsze W A s e
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JAK PRZELICZAC RECEPTURE

NA 10, 100 1400 PORCJII
Sthalu sie _._-ZW ale zasadu liczenia m& l sama

Przeliczanie receptury na rozng liczbe porcji wymaga porzadku i jasnego punktu wyjscia.
Najtatwiej pracowac na jednej dobrze sprawdzonej recepturze bazowej, a nastepnie
proporcjonalnie przeliczac ilosci wszystkich sktadnikow.

JAK ZACZAC?

© ustal recepture bazows i liczbe porcji wyjéciowych,

© sprawdz mase surowcéw i planowang wydajnosc,
© okredl, naile porcji cheesz przeliczy¢ recepture.

B (@

PROSTA ZASADA J o g
© wszystkie sktadniki przeliczaj wedlug tego samego wspélczynnika, . ZWJL—
© nie zmieniaj samowolnie proporcji w trakcie liczenia, LU’SP

o po przeliczeniu sprawdz, czy wynik nadal odpowiada planowanej

technologii.
/ ' NA CO UWAZAC? 5 falo to-ﬁf g
& © duzaskala moize wymaga¢ korekty organizacyjnej, ale nie chaosu w liczeniu, P rl}éf?ﬂl’{
\, © kontroluj wydajno$é takze po przeliczeniu,

© sprawdzaj, czy gotowa iloé¢ rzeczywiscie daje planowang liczbe porcii.

/; -~ WSKAZOWKA INTENDENTA
.. Najpierw licz na papierze lub w tabeli, a dopiero potem
zatwierdzaj recepture do produkgeji. To oszczedza czas,

surowiec i niepotrzebne poprawki.

’ Dobrze przeliczona receptura daje spokoj
[ przy 10 porcjach, i przy 400.

e
o

*

PWWZW“
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A CO KONTROLUJEMY PRZY WYDAWANIU
Receptura por/zq’d@z'e  plan, & wydawanie piéafyfzeczgmtofé

Receptura i wydawanie to dwa powigzane, ale nieidentyczne obszary pracy, W recepturze
zapisujesz zalozenia dotyczgce surowcow, technologii i planowanej wydajnosci.
Przy wydawaniu sprawdzasz, czy gotowa potrawa rzeczywiscie trafia na talerz w zaktadanej

wielkosci.
W RECEPTURZE ZAPISUJESZ
© surowceiich ilosci, /PW fﬂ‘ﬁ/ @
© etap liczenia gramatury: brutto, netto lub po obrébce, i Paf?

© planowang wydajnoéé i liczbe porcji.

PRZY WYDAWANIU KONTROLUJESZ
_o masg gOLowe] Pm;w po przygotowaniu, s e ?raktﬂw @
o

© rzeczywista wielkosé porcji na talerzu,
© czy liczba porcji zgadza sie z planem.

NA CO UWAZAC?

© nie zakladaj, Ze zapis w recepturze sam z siebie gwarantuje wlasciwg porcje,
© nie pomijaj kontroli po ugotowaniu,
© zwracaj uwage na réznice miedzy zalozeniem a rzeczywistym wydaniem.

s>
S

, WSKAZOWKA INTENDENTA on (us
5
5 O X Najlepsze efekty daje potgczenie uporzgdkowanej receptury /P PO&L Qy
_ . z realng kontrolg wydawania. Dzigki temu gramatura jest nie tylko W

zapisana, ale tez rzeczywiscie realizowana.

( )9 Porzqdek w recepturze jest wazny,

>

&

ale dopiero wydawanie pokazuje, czy plan dziala w praktyce.

eelefpg Ll W

i o




_ ki

(0" vz cruadst L

\? 2026 S 9 —— Wf’.f_?/jfdzw@ P
ROZDZIAL 8 L

~ PORCJARYBY-  ~
CO MOWI PRZEPIS, A CZEGO NIE MOWI

(zestotliwost w’mﬁ&a — porcje lrzeba, Jeszcze dobrze zaplanowa
T —

Przepisy mogg wskazywac na obecno$é¢ ryby w jadlospisie i jej czestotliwos¢ w planowaniu
zywienia, ale nie podaja jednej, sztywnej gramatury obowiazujacej dla kazdego dziecka. Porcje
ryby trzeba zaplanowac z uwzglednieniem grupy wiekowej, normy sredniowazonej, calego positku
oraz rzeczywistej czesci jadalnej ryby.

\\ © przepis nie daje jednej obowigzkowej gramatury dla kazdego dziecka, ﬁ?r Fﬁﬁls
© porgje ustalasz w odniesieniu do grupy i catego positku.

CO MOWI PRZEPIS? ok
@ © waina jest obecnosé ryby w planowaniu zywienia, Ob Q?

CO TRZEBA UWZGLEDNIC? iy
@K © czy liczysz filet surowy, czesc jadalna czy porcje po obrobce, gpag"ﬂd’ @
© rodzaj ryby i ewentualng panierke lub dodatki, sz

@ wiek dzieci i udziat energii catego obiadu.

K NA CO UWAZAC? I '.i v,
& © nie kopiuj jednej gramatury do wszystkich grup wiekowych, Nw 2

NS © nie myl masy zakupu z masa gotowej porcji,
€© sprawdzaj, ile ryby rzeczywiscie trafia na talerz.

WSKAZOWKA INTENDENTA 0

Najwiecej porzadku daje zapisanie w recepturze, czy liczysz surowiec,
czes¢ jadalng czy porcje po obrébee. Dzigki temu lattwiej kontrolowaé
wydawanie i zgodnosc z planem.

-
)9 Dobra porcja ryby zaczyna sig nie od zgfzc{!?wf.zmr: gramow,
ale od wlasciwego punktu odniesienia.
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CZESTOTLIWOSC A GRAMATURA
Nie wyslarczy W czesto — lrzeba JMZM_{& ustalic porcje

Czestotliwos¢ podawania miesa w jadlospisie to jedno, ale prawdziwym wyzwaniem jest
nadal zaplanowanie wlasciwej porcji. Gramatura miesa zalezy od grupy wiekowej, normy
sredniowazonej, roli miesa w caltym daniu oraz rzeczywistej wydajnosci po obrébce.

0 CZYM PAMIETAC?
rEg | © czestotliwosé nie jest tym samym co gotowa gramatura porcji, NWM @
_:\/ © mieso planujesz w odniesieniu do calego obiadu, dﬂgﬂ SP

© znaczenie ma takze technologia przygotowania.

ﬂ CO WPLYWA NA PORCIJE?

(¢ = ST 3 Z
S © rodzaj miesa i jego czesé kulinarna, /P%é
\U © masa po obrébee i rzeczywista wydajnosé, v

© obecnosé zupy, dodatkéw skrobiowych i warzyw.

NAJCZESTSZE BLEDY )
Nif/ ZW

@ © kopiowanie tej samej ilosci miesa dla réznych grup wiekowych,

© planowanie tylko wedlug masy surowca,
© brak kontroli, czy porcja po wydaniu odpowiada zalozeniu.

; WSKAZOWKA INTENDENTA iy 9 WW g

Jesli migso jest tylko jednym z elementéw dania, oceniaj porcje WZ
razem z dodatkami i energig calego positku. To daje bardziej 5
praktyczny i zgodny obraz porcji.

9 Gramatura miesa ma sens dopiero wtedy,
gdy widzisz jg w kontekscie catego obiadu.
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STRACZKI — JAK BUDOWAC

/. NICH REALNA PORCIE
D obra Wg%%&l’b szégom %M ie lylko

Rosliny straczkowe moga by¢ wartosciowym zrodlem biatka w diecie dzieci. Planujac porcje,
warto jednak pamieta¢ o réznicy miedzy masg suchg a masg po ugotowaniu, o roli stragczkéw
w calym daniu, o ich akceptacji przez dzieci oraz o tym, jak komponuje sie¢ z nimi caly positek.
Dzieki temu tatwiej zaplanowac porcje, ktora bedzie wartosciowa, realistyczna i dobrze przyjmowana.

f OD CZEGO ZACZAC? .
= 3 | © ustal, czy liczysz straczki na sucho czy po ugotowaniu, ZMZW . @
;\/ © zobacz, jaka role pelnia w catym positku, 015{, W

© uwzglednij grupe wiekowa i planowana energie positku.

/— CO MA _ZNACZENIE W PRAKTYCE? 7
_té_ © namaczanie i gotowanie zmieniajg mase produktu, szff :

\{ } © danie ze straczkami czesto taczysz z warzywami M F’OSM

i produktami zbozowymi,
© realna porcja musi by¢ mozliwa do zjedzenia przez dziecko.

NA CO UWAZAC? W
© nie przenos bezmyslnie porcji z dai miesnych, NLE’ ;ﬁdzaj' Q?

© nie oceniaj porgji tylko po suchej masie produktu,
© obserwyj akceptacje i zwroty w swojej placoéwce.

WSKAZOWKA INTENDENTA

Straczki najlepiej planowac w recepturze razem z calym daniem.
Wtedy fatwiej oceni¢, czy porcja jest jednoczesnie wartosciowa,
realna i dobrze przyjmowana przez dzieci.

f- {,) Praktyczna porcja strgczkow to taka,

ktorq da sig policzyc, przygotowac i spokojnie wydac.
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JAJA, NABIAL, TOFU

[ INNE ZAMIENNIKI

ﬁ&éﬂ@ pr , rozna rola — ale zawsze pol‘meéng
ol o s i

Jaja, nabiat, tofu i inne zamienniki moga wszystkie pojawic¢ sie w planowaniu jadtospisu,

jednak ich porgji nie nalezy kopiowa¢ mechanicznie. Powinna by¢ ona zaplanowana zgodnie
z rolag danego produktu w potrawie, grupa wiekowa oraz catym bilansem positku.

? S

(_]O LACZY TE PRODUKTY? @ﬁne

ﬁ © 53 zrédlem biatka lub uzupelniaja jego podaz, ﬂcﬁfﬂm’ﬁm

\O @ © w réznych recepturach pelnig inna funkcje, % wﬂl 5
© ich porcja zawsze musi by¢ odniesiona do calego positku. (;6(/ @
CO WPLYWA NA PORCJE? v (20
[:é:] © rodzaj produktu i jego konsystencia, Z Pafl' L @

© 1o, czy jest dodatkiem czy gléwnym skladnikiem dania, kﬁﬂiﬂkﬁt
© grupa wiekowa i zalozenia energetyczne positku. (4

L rd ‘? ! :
NA CO UWAZAC: i
© nie poréwnuj produktéw wyltacznie waga 1:1, pﬁ i

© sprawdzaj, co naprawde wpisujesz do receptury: sztuki, gramy, dﬂff& SM

cze$¢ jadalna lub masa po obrébcee,
© dbaj o sp6jnosé z calym jadtospisem.

WSKAZOWKA INTENDENTA

Najwygodniej pracowac tak samo przy kazdym Zrodle biatka:
najpierw norma i caly positek, potem receptura, a na koncu
praktyczna kontrola wielkosci porgji.

/,, Nie ma jednej uniwersalnej porcji dla kazdego Zrodta
biatka — jest za to jeden porzqdny sposob myslenia.

et s
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PRZYKLAD 1
Lupa warzpuns

Od obliczenia do gotowej porcji

| =
anié |
7~ GRAMATURY olano ™y
) BEZ CHAOSU Debre P "itro
\
|

Na tym przykladzie zobaczysz, jak krok po kroku
przejs¢ od receptury, przez obliczenie gramatur,
az po wydanie gotowe]j zupy dzieciom

w przedszkolu.

/ PRZYKLAD ROBOCZY
E © po ugotowaniu: 2,4 1 zupy

\ 0o

\nnl] © plan: 10 pordji
© 2,41+ 10 = 240 ml gotowej zupy na porcje
Liczby pokazujg sposob liczenia — nie sg jedng obowigzkowa gramatura. )

PRZED GOTOWANIEM

© ustal grupe i liczbe porcji,
© pracuj na konkretnej recepturze.

PO UGOTOWANIU

© zmierz rzeczywisty objetosé lub mase,
© podziel przez faktyczna liczbe porcji.

WNIOSEK

Porcja wynika z receptury i wydajnosci. Jesli efekt odbiega od planu,
poprawiasz recepture, a nie zgadujesz przy wydawaniu.

( Parg'a« Zupy zaczyna sig w receplurze,
” a potwierdza dopiero po ugotowaniu.

i gc e
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PRZYKLAD 2
;upa/ krem

Od obliczenia do gotowej porcji

W zupie krem wazna jest masa konicowa

i konsystencja. Ta sama ilo$¢ surowcoéw moze
da¢ inny uzysk gotowego kremu w zaleznosci
od ilosci wody i stopnia odparowania <O
podczas gotowania. : =

¥

f PRZYKLAD ROBOCZY
)

- ' -
0u3 © po ugotowaniu: 3,0 kg kremu
\DD[I © plan: 12 porcji

© 3,0kg+ 12 =250 g gotowego kremu na porcje

Liczby pokazuja sposob liczenia — nie sa jedna obowiazkowa gramatura.

K&_ CO ZAPISUJESZ

- © mase surowcédw i ilosé plynu,
© planowang liczbe porcji.

m CO KONTROLUJESZ

\CLJ’ © mase gotowego kremu po obrébee,

© konsystencje i mozliwosé réwnego porcjowania.

WNIOSEK

Jezeli krem jest wyraznie gestszy lub rzadszy niz zaktadano, sama liczba
gramow nie wystarczy. Sprawdz takze recepture i energie.

_ f ' () kremie ilosé —
Y \’_’)dozg.npl‘aéz& anaﬁ%p@pm%wgarm
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PRZYKEAD 3
(biad z migsem

Od obliczenia do gotowej porcji

W przypadku dan miesnych nie wystarczy
podzieli¢ wagi zakupionego surowca przez liczbe P * O
dzieci. Najpierw nalezy policzy¢ ilo$¢ surowca £ PRl

w recepturze, a potem zweryfikowa¢ wydajnos¢ s,g
po obrdbce termicznej. =

/ PRZYKLEAD ROBOCZY
=) T Pt S
000 © mieso surowe: 1,8 kg

\ © po obrébee: 1,35 kg
© 1,35kg + 15 = 90 g miesa gotowego na porcje

Liczby pokazujg sposob liczenia — nie sg jedna obowigzkowg gramaturg.

NAJPIERW RECEPTURA

© okredl ilogé surowca i liczbe porcji,
© zapisz sposib obrobki.

m POTEM WYDAJNOSC

\ch © zwaz mieso po przygotowaniu,

© poréwnaj wynik z planem receptury.

PAMIETAJ

Mieso jest tylko jednym z elementéw obiadu. Oceniaj jego porcje
razem z dodatkami i energig catego positku.

G , Dobra porcja migsa o nie masa z J’M&wy
%rMWWﬁmwm@de&

Sl T
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PRZYKEAD 4
(biadz ryby

Od obliczenia do gotowej porcji

W przypadku potraw z ryba wazne jest, i

aby doktadnie nazwac, czy podane gramy "'11,
dotyczg ryby zakupionej, filetu, czesci jadalnej
czy gotowe] porcji po obrobce termicznej.
Kazdy z tych etapow daje inng wage

i moze prowadzi¢ do réznych wynikéw.

hY

f PRZYKLAD ROBOCZY
=)

000 © filet przed obrobka: 1,6 kg
\\gg[l © gotowa ryba: 1,28 kg

© 1,28 kg + 16 = 80 g gotowej ryby na porcje
Liczby pokazuja sposob liczenia — nie sa jedng obowiazkowa gramaturg.

NAZWI) ETAP

e zapisz, czy gramatura dotyczy filetu surowego czy gotowej ryby,
© ustal liczbe porcji.

SPRAWDZ EFEKT

© zwai gotowa rybe po obrébee,
© uwzglednij panierke lub dodatki, jesli sg czescia receptury.

WNIOSEK

Jedna liczba graméw bez informacji o etapie produktu tatwo prowadzi
do btednych poréwnan miedzy placowkami.

. / Przy ryhie najwieces w dage jasnosc:
W it o () T

7~ GRAMATURY '
BEZ CHAOSU @MW
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PRZYKLAD 5
goozew / clecierz Zyca

Od obllczema do gotowej porcji

Straczki, takie jak soczewica czy ciecierzyca,

po namoczeniu i ugotowaniu znacznie zwigkszaja
swojg mase. Dlatego przy planowaniu gotowe;
potrawy nie nalezy po prostu dzieli¢ suchej masy
przez liczbe dzieci.

f PRZYKLAD ROBOCZY
E o suchy produkt: 1,2 kg
\EED © po ugotowaniu: 2,8 kg

© 2.8kg + 20 = 140 g ugotowanej bazy na porcje
Liczby pokazujg sposob liczenia — nie sg jedng obowigzkowg gramaturg. -

CO LICZYSZ

© oddziel mase suchego produktu od masy po ugotowaniu,
© sprawd, czy straczki sa baza dania czy dodatkiem.

CALE DANIE

© uwzglednij warzywa, sos i produkty zbozowe,
© kontroluj mase calej gotowej potrawy.

WNIOSEK

Porcja straczkéw powinna wynikac z roli produktu w recepturze,
energii dania i realnej akceptacji dzieci.

Stracckilczymy od suchego produt
) do gotowegom /crokgov/cmku




2026 ek, o’
‘ ROZDZIAL 9

PRZYKLAD 6
7 anie makaronowe

Od obllczema do gotowej porcji

7~ GRAMATURY
*) BEZ CHAOSU Dol
\

Ugotowany makaron wazy wiecej niz suchy
makaron. Jesli danie zawiera dodatkowo sos
i warzywa, najlepiej kontrolowa¢ gramature
catego gotowego dania.

/ PRZYKLAD ROBOCZY
% © suchy makaron: 1,0 kg
"\ﬂﬂu © gotowe danie: 4,8 kg

© 4,8kg+ 20 =240 g gotowego dania na porcje -'

Liczby pokazuja sposéb liczenia — nie s jedng obowigzkowa gramatura.

NAJPIERW SKLADNIKI

© przelicz suchy makaron i pozostate sktadniki,
© zapisz planowang liczbe porcii.

POTEM GOTOWE DANIE

© 2zwai calosé po potaczeniu z sosem i dodatkami,

© podziel przez liczbe realnie wydawanych porcji.

| WNIOSEK

Porcja dania makaronowego powinna odnosi¢ si¢ do gotowej potrawy,
a nie wylacznie do suchego makaronu.

CN o e
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PRZYKLAD 7
Sniadanie przedszkotne

Od obliczenia do gotowej porcji_

/ GRAMATURY {ano
f) BEZ CHAOSU obre P

v

Porcja Sniadania sktada sie zwykle z kilku
elementow, ktore razem tworzg petnowartosciowy
positek. Oceniaj jg jako caty zestaw, a nie tylko
jedng faczng mase.

/ PRZYKLAD ROBOCZY
- Vol -
000 © czeic stata dla 18 dzieci: 2,16 kg

-\U al) © 2,16 kg + 18 = 120 g czesci stalej na dziecko

© napoj liczysz osobno zgodnie z planem dnia

Liczby pokazuja sposéb liczenia — nie s3 jedna obowigzkowa gramatura.

BUDUJ ZESTAW

© zapisz gramature kazdego elementu osobno,

© sprawdz, czy sktad éniadania ma sens zywieniowo.

NIE TYLKO SUMA GRAMOW

© dwa zestawy o tej samej masie moga miec inng energie,
)] liczy sie sktad i miejsce sniadania w catym dniu.

WNIOSEK

Gramatura $niadania ma pomaga¢ w wydawaniu, ale decyzje
o wielkoSci porcji podejmujesz na podstawie catego jadtospisu.

/’ Shiadanie to zestaw. Porcja ma, byé policzona,
@ ) c@pmowamd&m&g&m

— 8] ==
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PRZYKLAD S
Fodwieczorek / Il sniadanie

Od obliczenia do gotowe; pOI‘C_]l

Nawet niewielki positek warto zaplanowac
od jego roli w ciggu dnia, a nastepmie policzy¢
go krok po kroku — od receptury do rzeczywistej

porcji.
/’ PRZYKLAD ROBOCZY
@ © cotowy podwieczorek: 1,8 kg
\\ ool © plan: 15 porcji

© 18kg+ 15 =120 g gotowej porcji

Liczby pokazujg sposéb liczenia — nie sa jedng obowigzkowa gramatura.

ROLA POSILKU

— © sprawds, ile czasu mija od poprzedniego positku,
© ustal, ile energii ma jeszcze uzupetnié¢ caly dzien.

ﬁ“ POLICZ RECEPTURE
— ' S
U © zsumuj skiadniki gotowego podwieczorku,

© po przygotowaniu sprawdz realng wydajnosé.

WNIOSEK

Maty positek nie powinien by¢ przypadkowym dodatkiem.
Jego porcja wynika z planu dnia i rzeczywistej receptury.

( Nawet silek warto policz
M) smﬁm dhie ok .«ﬁm%

s — 52 —
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10 BLEDOW

PRZY USTALANIU GRAMATUR

- — - aw
e — Wiz ngl’ ?z
SprawdZ, czy nie popelniasz tych bledéw. Uniknij ich, a Twoje jadtospisy W
bedq zgodne z normami, smaczne i dobrze zbilansowane.
——

KOPIOWANIE PORCIJI A 90 JEDNA PORCIA

Z INNYCH PLACOWEK P s DLA WSZYSTKICH
Kaizda placéwka ma inng strukture Jmmms' \ Dzieci w réznym wieku maja réine
wieku, plci i poziom aktywnosci dzieci. PRZEDSZKOLE B zapotrzebowanie energetyczne.

Nie kopiuj gramatur ,na oko" — zawsze

licz wlasng normg sredniowazong.
JADEOSPIS

MYLENIE SUROWCA
Z PORCJA GOTOWA

i SZKOLA
Gramatura podana w normach dotyczy .
produktu gotowego do spoiycia

(jesli nie zaznaczono inaczej). - :
urowe  po ugolowani

Pamigtaj o wspdlczynnikach wydajnosci. sfﬂ?ﬂg

o. 604
5 BRAK KONTROLI u",‘,?“;;“ﬂ’%ﬂi i
W UJECIU DEKADOWYM 10 DN|
Wymagania 20%, 30% i 70-75% | o e 3
oceniamy w ujeciu dekadowym Fetrz v
(10 dni zywienia). Nie analizuj ad d'.w’g
pojedynczych dni — moze to prowadzié W

do blednych wnioskéw.

7 NIEUWZGLEDNIANIE
WYDAJNOSCI

Produkty tracq na masie podczas
obrobki (np, gotowanie, pieczenie).
Zawsze korzystaj ze wspoblczynnikow
wydajnoéci, aby prawidlowo obliczy¢
ilo$¢ surowca.

9 OCENIANIE TYLKO
PO GRAMACH

Gramatura to nie wszystko. Waina jest
rowniez wartos¢ odzywcza, jakosc
produktéw, réznorodnosé i sposob
przygotowania potrawy.

& i
. “of 1
. 7

™ ﬁ - o

KATARZYNA SADOWSKA
PRAKTYCZNY PRZEWODNIK DLA INTENDENTOW

Stosowanie jednej gramatury dla
wszystkich grup prowadzi do niedoboréw
lub nadmiardw.

4 POMIJANIE NORMY
SREDNIOWAZONEJ

Nie ustalaj gramatur ,na wyczucie”.
Zawsze obliczaj norme $redniowazong |
dla rzeczywiscie Zywionej grupy €
dzieci/ucznidw. '

6 BLEDNE STOSOWANIE
20% 1 30% W SZKOLE

Nie kazdy obiad to 30% energii.
Obiad jednodaniowy = 20%,

obiad dwudaniowy (np. zupa + drugie
danie) = 30%. Dostosuj gramatury
do rodzaju positku.

8 MECHANICZNE
SKALOWANIE RECEPTURY

Przeliczanie ,na ilos¢ porcji” bez analizy
skladu i technologii moze da¢ biedny
wynik. Przy wiekszych ilosciach
uwzglednij realne straty, wydajnos¢

i mozliwosci sprzetowe.

10 BRAK KONTROLI
WYDAWANIA POSILKOW

Nawet najlepiej zaplanowane gramatury

nie zadzialaja, jesli nie kontrolujesz, i
ile naprawde trafia na talerz. K""fr at%
Regularnie sprawdzaj wydawane porcje  © “'TSPME

i szkol personel. zespé

V .

~Owiadome ustalanie gramatur to mniej stresu, wigcej pewnosci
i zdrowsze dzieci kazdego dnia.
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Karta ,,Moja grupa zywieniowa

Ta karta porzadkuje najwazniejsze dane potrzebne do obliczenia normy sredniowazonej
dla rzeczywistej grupy dzieci lub uczniéw korzystajacych z zywienia.

1. DANE PLACOWKI I OKRESU —

Nazwa placowki
Data / okres
@ 2. SKEAD GRUPY EYWIENIOWE] —_— —
Grupa wiekowa Liczba dzieci Norma energii Udziat %

ezal | 3. WYNIK

Wyliczona norma $redniowazona: kcal

4. CO UWZGLEDNIAM PRZY PLANOWANIU?

Najpierw poznaj swojq grupe.

‘“‘ ﬂ’laf& eﬁ gét ’ v, / ) Dopiero potem licz porcje.
54 —
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Karta ,,Od normy do porcji’

Ta karta prowadzi krok po kroku od wyliczonej normy dla grupy do porcji,
ktéra rzeczywiscie mozna przygotowac i wyda¢ w Twojej kuchni.

| ) 1. NORMA SREDNIOWAZONA — —
"_"_“ Wpisz norme dla swojej rzeczywistej grupy. kel
@ 2. UDZIAL ENERGIIPOSEKU —
s p : » : %
Okresl, jakg czes¢ energii ma zapewnic¢ dany positek. ——
~
[I 3. CEL ENERGETYCZNY POSILKU —
U[I : T keal
=3 Przelicz procent na konkretng wartos¢ energetyczng.
=
( ) 4. RECEPTURA - -
= -, RO N o
. Sprawd? sktadniki, liczbe porcji i przewidywang wydajnosc.

Po przygotowaniu zwaz lub zmierz rzeczywistg ilosc.

%, ) 6. PORCJA GOTOWA — — b
@ Podziel mase¢ gotowej potrawy przez liczbe wydawanych porcji. — W

— KONTROLA KONCOWA — — —
D czy porcja pasuje do energii i receptury?

) 5. MASA GOTOWEJ POTRAWY : w5
= ey s ____g/m

D czy da sig¢ jg realnie wyda¢ w kuchni?

[] czy dzieci rzeczywiscie ja zjadaja?
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Checklista przed zatwwrdzemem

Gramatur i receptur

Krétka kontrola przed zatwierdzeniem receptury pomaga wychwycic¢ blad, zanim pojawi si¢
przy zakupach, produkcji lub wydawaniu positku.

Znam rzeczywisty sktad swojej grupy zywieniowej.

Norma $redniowazona zostata policzona dla tej grupy.

Wiem, jaki udziat energii ma zapewni¢ dany positek.

Receptura ma jasno okreslong liczbe porcji.

Wiem, czy gramatura dotyczy brutto, netto czy masy po obrébce.

Uwzgledniam straty technologiczne i rzeczywista wydajnos¢ potrawy.

Po przeliczeniu na wieksza liczbe porcji zachowano whasciwe proporcje.

Energia receptury odpowiada zatozeniu dla positku.

Porcja gotowa jest realna do przygotowania i wydania w mojej kuchni.

Porcja jest dopasowana do wieku i mozliwosci dzieci.

Sprawdzitam / sprawdzitem dodatki, napoje i caty positek, nie tylko glowny skfadnik.

Receptura i gramatura sg mozliwe do powtarzalnego zastosowania.

i I B
' DECYZJA: [:] zatwierdzam [:] wymaga korekty

‘. Data: Podpis:

af@mb e e/
MJ&&M vj
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DZIEKUJE, g

ZE DOSZLAS / DOSZEDLES
ZE MNA AZ TUTAIJ

T W@MWWZ’

Jesli po przeczytaniu tego e-booka patrzysz dzis
na gramature troche inaczej niz wczesniej,
to znaczy, ze spetnil swoje zadanie.

Chciatam pokazac¢ Ci przede wszystkim,
ze dobra porcja nie bierze sie z jednej tabeli
ani z liczby, ktérg kto$ kiedys wpisat do receptury.

Zaczyna sie od Twojej grupy.

Od normy.

Od energii positku.

Od dobrej receptury.

I dopiero na koncu dochodzimy do tego,
co rzeczywiscie trafia na talerz dziecka.

Mam nadzieje, ze ten material da Ci nie tylko wiedzey
ale przede wszystkim wiecej pewnosci w codziennych
decyzjach intendenta.

ze dbasz o Zywienie dzieci kazdego dnia.
To realnie ma znaczenie. W

K“Z/‘?f Sadowsha -]

dietetyk | ekspert Zywienia zbiorowego

6 y Dziekuje Ci za zaufanie i za to,

. \ Nie chodZzi o to, Zeby liczy¢ wiecej.
| ’ 9) Chodzi o to, zeby wiedzie¢, co i dlaczego liczymy.

) Chcesz zosta¢ ze mna na dluzej? /;
\% | Na koncu znajdziesz jeszcze miejsce, w ktdrym pokaze Ci, co robig dalej.

Lroki
%e{f?ﬂﬁ’@ = gy
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DOLACZ DO MOJEJ SPOLECZNOSCI NA FACEBOOKU

A L 2 V' pieds
Nowe normy zywienia bez chaosu - WW
Katarzyna Sadowska ’Per o
To wlagnie tam znajdziesz praktyczne wskazowki ’E@ZWEIW%

dla intendenta, aktualnosci i rozwigzania do codziennej pracy.

d
;a; Obserwuj i dotacz —> _ ";

Py

7 —— L FL v e ’ E 'J."._}\ : z
/r % 3 b -
Dzigkuje, ze dzialasz na rzecz zdrowia dzieci kazdego dnia. } : w /
SN 7; m Ny “-’“"&w W 2 7 )
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. B
G- @ 7 Kalkulator $redniowazonej normy 2026_FINAL xisx . BON J wg
ik Marzedria gidwne Welawianie Formuly Dane Recenzja Widok Pomoc ‘ EL !
ix i o
7

A E C D E F G K ] J LY M

1 KALKULATOR ’

SREDNIOWAZONE]
2 NORMY « .

PRZEDSZKOLA ‘ A
) 1 5ZKOLY - ;
5 . PS5 82 Stumilowy Wrzesiehi RAPO

Nazwa plactwki |~ Data b - RT Z KALKULATORA

Przedszkole - 3 posilki =i :

: Typ placéwki Praedszkole Mode! tywienia (70-75%) S

8 g PAL Licxta driecl | ‘," ; Kontrols Hatwa ;

PS B2 Stm, vy Lag®

1414 L 0%

0 1 Chiopiec 1.6

;
H O
a 5 L Soeigs
11 2 Drsewenynka 4 L& 5 1328 &h40 20% [+ 4 T pla " =
Bt s kel

12 3 Chicpiec 5 L6 5 1525 7625 0% oK i i

13 4 Duewerka 5 L 5 1444 7220 2% o T Praedszhole 3 posi (70, 00

18 5  Dzewecrmka & 16 5 1453 T265 0% o WYNIK
C2ZASW na 4 15 LICZBA DZIECI | UCZNIGW NORMA SREDNIOWAZONA  CELMIN CEL MAX i

<l f uernis
15 25 1207 keal 845 kcal 905 kcal il

Morma tredniowaton .

START KALKULATOR = DEKADA POMOC RAPORT +

8
=

Excel liczy za Ciebie.

an (do S il

dla przedszkoli automatyczne przeliczenia kontrola gotowy raport
i szkot liczenie normy 20%, 30%, 70% dekady do dokumentacji
sredniowazonej i 75%

1. Otworz dotaczony plik Excel.
/"" 206 2440 ! 2. Zacznij od zaktadki START. =
wé’ 3. Whpisz swoja rzeczywista grupe. - =

/A 4. Korzystaj z wyniku w codziennej pracy intendenta. y 4 \

Praktyczne wskazdwki dla intendenta znajdziesz na Facebooku

ied2?
Nowe normy zywienia bez chaosu - Katarzyna Sadowska Wspafw”
el
Rre—7

."i Obserwuj i korzystaj —

Niech ten bonus utatwia Ci codzienng prace
i daje wigcej spokoju w planowaniu zZywienia dzieci. _ 59



https://www.facebook.com/profile.php?id=61593102586655

