zatacznik nr 8 do zapytania ofertowego
WYTYCZNE

Positki muszg by¢ sporzadzane na bazie produktéw najwyzszej jakosci, zgodnych ze
standardami HACCP.

Positki powinny by¢ wysokiej jakosci zarowno co do wartosci odzywczej, gramatury jak i
estetyki oraz uwzgledniac polska i europejska tradycje kulinarng. Przygotowywane ze $wiezych
artykutéw spozywczych, posiadajgcych aktualne terminy waznosci positki, powinny sktadac¢ sie
z odpowiednio dobranych produktéw minimalnie przetworzonych, o zmniejszonej zawartosci
soli, z ograniczeniem substancji dodatkowych i barwnikéw. Positki muszg by¢ wykonywane z
naturalnych produktéw metodg tradycyjng, nie mozna uzywaé produktéw typu instant oraz
gotowych produktdw, np. mrozone pierogi, klopsy, gotabki itp.

Positki muszg by¢ sporzgdzane na swiezo w zaktadzie Wykonawcy.

Obiady muszg by¢ skomponowane w nastepujgcych proporcjach: co najmniej 3 x w tygodniu
obiady miesne, 1 x w tygodniu ryba, 1 x w tygodniu obiad bezmiesny lub pétmiesny.

Dzienny jadtospis obejmuje:

1) zupa nie mniej niz 300 ml i kalorycznos$¢ nie mniej niz 250 kcal

2) drugie danie — gramatura nie mniej niz 400 gram i kalorycznosé nie mniej niz 700kcal - w
tym:

a) produkt weglowodanowy: ziemniaki, kasza, ryz, makaron badz, np. kluski $laskie,
kopytka;

b) produkt biatkowy pochodzenia zwierzecego - gotowy (mieso np.: sztuka miesa, udziec
kurczaka, piers$ z indyka, kotlet schabowy, stek z piersi kurczaka, bitki wotowe, gulasz
itp.) badz ryba (wytacznie filet);

c) surdwka, jarzyny gotowane (gotowych do spozycia, czyli tzw. czesci jadalnych);

d) kompot owocowy lub sok 100% - nie mniej niz 200 ml
UWAGA: W positkach obiadowych muszg sie znalezé co najmniej trzy rézne produkty
zbozowe w tygodniu, np. kasza gryczana, ziemniaki, ryz, makaron. W tygodniu
powinien by¢ 3 razy obiad z drugim daniem miesnym (wotowina, dréb, schab, mieso
wieprzowe), 1 raz w tygodniu danie rybne a w pozostatym dniu: danie jarskie lub
potmiesne (z wykluczeniem bigosu);

e) deser — ciasto wtasnego wyrobu (minimum 1 raz w tygodniu), owoc sezonowy lub
jogurt naturalny z owocem.

Zasady stosowania produktéw skrobiowych:
Potrawy bedgce Zrddtem skrobi stanowig waziny sktadnik catodziennej diety. Zgodnie z
zaleceniami zywienia zawartos¢ weglowodanéw w diecie powinna zapewnia¢ 50-65%
zapotrzebowania energetycznego. Produkty skrobiowe powinny stanowi¢ okoto 1/3 positku.
Potrawy te mozna sporzgdzac z nastepujgcych surowcow:

- ziemniaki, najlepiej gotowane, takze w ,,mundurkach”

- kasze: gryczana, jeczmienna, jaglana, kukurydziana,

- ptatki zbozowe: owsiane, jeczmienne, pszenne (najlepiej nieekstrudowane), =

ryz,



- makarony.

Zasady stosowania produktow biatkowych:

Potrawy wysokobiatkowe powinny stanowi¢ niewielkg czes¢ positkdw. Nalezy pamietaé, ze

biatko z diety powinno dostarczaé ok. 10-14% energii. Co najmniej potowa do % biatka diety

powinno stanowi¢ biatko pochodzenia zwierzecego. Potrawy bedace Zzrédtem biatka mozna

sporzadzic z:

a) Miesa, najlepiej drobiu, cieleciny, chudej wotowiny i wieprzowiny. W celu obnizenia w
potrawach z miesa zawartosci ttuszczu nalezy:

- usuwac widoczny ttuszcz,

- wybiera¢ metody obrdbki cieplnej bez dodatku ttuszczu: gotowanie, duszenie bez
ttuszczu lub z niewielka iloscig ttuszczu, pieczenie, grillowanie, zapiekanie,

—> z drobiu usuwac skore, odsgczac ttuszcz, zwtaszcza z mielonych i siekanych kotletéw, po
obrdébce termicznej (np. na papierowych recznikach),

-> czes$¢ miesa zastepowac nasionami roslin stragczkowych

- potrawy z miesa nalezy podawac z warzywami i produktami skrobiowymi.

b) Ryb - przygotowujgc potrawy z ryb zaleca sie stosowanie metod obrébki termicznej
niewymagajgcych dodatku ttuszczu, a tam gdzie potrzebne jest jego uzycie, ilo$¢ ta
powinna by¢ jak najmniejsza. Potrawy z ryb mozna sporzadza¢ w oparciu o rézne metody
obrébki termicznej, jak gotowanie, pieczenie, grillowanie, duszenie, smazenie bez ttuszczu.
Ryby moga stanowi¢ doskonata podstawe dan gtéwnych, jak i sktadnik satatek, sosow, past
do kanapek, zapiekanek. Ryby powinny sie znalez¢ w diecie, co najmniej raz w tygodniu —
tylko filet. Najlepiej, aby byty to ttuste ryby morskie, jak np.: tosos, makrela, sledzie,
sardele, sardynki. Wykorzystywaé mozna ryby $wieze, mrozone, ale réwniez wedzone i
konserwowane (rzadziej).

c) Nasion roslin strgczkowych do ktérych zalicza sie fasole, groch, soje, soczewice,
ciecierzyce. Sg to doskonate produkty wysokobiatkowe, jakkolwiek nie zawierajg
petnowartosciowego biatka — bogate w witaminy z grupy B oraz niektére sktadniki
mineralne. Rosliny strgczkowe mogg byé sktadnikiem samodzielnych dain oraz dan
macznych stanowigc nadzienie pierogdw, krokietéw, itp.

Zasady stosowania produktow zawierajacych ttuszcz:

a) Ttuszcz, w diecie dzieci i mtodziezy szkolnej, powinien dostarczaé nie wiecej niz 30-35%
energii z diety.

b) Nalezy ogranicza¢ dodatek ttuszczu do potraw bedgcych zrédtem skrobi, miesnych oraz
satatek, a takze usuwac z surowcéow ttuszcz widoczny. Najlepsze walory zdrowotne posiadajg
oleje roslinne bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe.

c) Przy sporzadzaniu positkdw nalezy zwraca¢ uwage, aby do smazenia nalezy uzywac np.
oleju rzepakowego (oleju roslinnego rafinowanego o zawartosci kwaséw jednonienasyconych
powyzej 50% i zawartosci kwaséw wielonienasyconych ponizej 40%),

d) Do suréwek, satatek warto dodawad rdézne oleje, np. stonecznikowy czy oliwe z oliwek.

Zasady stosowania warzyw i owocow:



a) Zgodnie z zaleceniami zywieniowymi warzywa i/lub owoce powinny by¢ sktadnikiem
kazdego positku. Stanowig one Zrédto: witamin, antyoksydantéw, sktadnikéw mineralnych
i btonnika (zwtaszcza warzywa), jednoczesnie sg ubogie w ttuszcz, a warzywa takze w cukry
proste, dzieki czemu sg niskokaloryczne. Mozna je zatem spozywal praktycznie bez
ograniczen.
b) W celu wykorzystania waloréw odzywczych i kulinarnych warzyw i owocéw nalezy:
- wykorzystywaé sezonowe, krajowe warzywa i owoce,
- stosowaé mozliwie najszerszy ich asortyment,
- pamieta¢, ze najwiecej sktadnikéw odzywczych posiadajg surowe warzywa i owoce,
dlatego gtownie w takiej postaci powinny by¢ wykorzystywane, lub w przypadku
niektérych warzyw lekko podgotowane (nie nalezy ich rozgotowywac),
- potrawy z warzyw i owocdéw przygotowywac przed podaniem, unika¢ moczenia w
wodzie, mycia po rozdrobnieniu, kontaktu ze Swiattem po obraniu,
- ziemniaki gotowac wrzucajgc je do wrzgcej wody (zabrania sie bezwzglednie
stosowania srodkéw przyspieszajgcych proces gotowania, np. sody),
—-» warzywa na satatki gotowac nieobrane (w mundurkach),
- unika¢ dodatku ttustych soséw (majonezowych, z duzg iloscig oleju lub oliwy), ttustej
bitej Smietany,
- wiekszo$¢ positkdow z warzyw nalezy przygotowywac w oparciu o ich Swieze i mrozone
formy — pozwoli to unikngé nadmiaru soli w diecie. Kupujgc warzywa konserwowane
nalezy wybierad te, ktdre nie zawierajg soli.

Planowanie positkéw obiadowych:

a)

b)

f)

Zupy nalezy przygotowywac na wywarach jarskich, ewentualnie miesnych, z dodatkiem
gtownego skfadnika, ktdry nadaje zupie charakterystyczny smak. Zaleca sie
podprawianie zup jogurtem, gdyz w ten sposdb wzbogaca sie zupe w
petnowartosciowe skfadniki, ograniczajgc jednoczesnie ilos¢ ttuszczu. Nie zaleca sie
stosowania zasmazek. Najkorzystniejsze dla zdrowia sg zupy z duzg iloscig warzyw.
Drugie danie powinno sktada¢ sie z produktéw biatkowych (chude mieso, dréb, sery,
jaja, ryby, nasiona roslin strgczkowych), w tym szczegdlnie miesa drobiowego i ryb
pochodzenia morskiego. Ryby powinny wystepowac w stotdwkach szkolnych w ciggu
S5dniowego tygodnia szkolnego co najmnie;j raz.

Przy planowaniu drugich dan wazng zasadg jest uwzglednienie warzyw, najlepiej

w postaci suréwek lub gotowanych oraz produktéw bogatych w weglowodany ztozone.
Przy przygotowywaniu positkdbw zaleca sie stosowanie ttuszczow pochodzenia
roslinnego. Do smazenia najlepszy jest olej rzepakowy, ze wzgledu na duzg zawartosé
kwasdéw jedno nienasyconych. Do satatek mozna dodawac olej sojowy i stonecznikowy,
ze wzgledu na zwartos$¢ wielonienasyconych kwasoéw ttuszczowych.

Smaczne i proste desery z udziatem mleka to budynie, drozdzéwki z serem. Korzystne
dla zdrowia sg desery z dodatkiem owocdw, np.: kompoty, kisiele.

W zywieniu nie powinno sie stosowac ostrych przypraw. Zaleca sie zastepowat je
ziotami, takimi jak: majeranek, tymianek, bazylia i inne. Umiejetne stosowanie
przypraw poprawia nie tylko cechy smakowo-zapachowe przygotowywanych potraw,



lecz takze podnosi ich strawnos¢ i przyswajalnos¢. Czesto wiasnie dobrze dobrane
przyprawy ziotowe decydujg o walorach organoleptycznych i atrakcyjnosci dan.

s)] Nalezy unikac¢ stosowania soli kuchennej badz stosowac jg w ilosciach minimalnych
lub zastepowad aromatycznymi ziotami.

Niezaleznie od powyiszych zasad zdrowego iywienia kategorycznie wymaga sie, aby w
zywieniu nie stosowano surowcéw, potproduktow i produktéw gotowych zawierajacych w
swoim skfadzie nastepujace substancje:

a) miesa oddzielanego mechanicznie (MOM);

b) sody;

c¢) glutaminianu sodu;

d) fosforanéw (np. E-450, E-451, E-452).



