Lp.

Zatgcznik nr 1

Dzienne racje pokarmowe - dieta podstawowa

Grupa produktéw

Produkty zbozowe i ziemniaki
Pieczywo pszenne i zytnie
Maka, makarony

Kasze, ryz, ptatki sniadaniowe
Ziemniaki

Warzywa i owoce

Warzywa

owoce

Mleko i produkty mleczne
Mleko i mleczne napoje fermentowane
Sery twarogowe

Sery podpuszczkowe

Mieso, wedliny, ryby, jaja
Mieso, dréb ( bez kosci )
Wedliny

Ryby

jaja

Ttuszcze

Zwierzece

Roslinne

Cukier i stodycze

Jednostka llo$é produktéw

g

szt.

300
40
35
350

500
300

450
50
15

70
25
20
1/3

30
30
45

Zawartosc energii i podstawowych sktadnikéw odzywczych — dieta podstawowa:

Energia i sktadniki odzywcze Jednostka

Energia kcal
Biatko g
Ttuszcze ogétem g

Weglowodany g

Zawartos¢ w racji
pokarmowej
2360

75-100

78,6

350-410



Dzienne racje pokarmowe — dieta podstawowa dzieci od 1 - 3 lat

Lp. Grupa produktow Jednostka llos¢ produktow
1 Produkty zbozowe i ziemniaki g
Pieczywo pszenne i zytnie 70
Maka, makarony 20
Kasze, ryz, ptatki $niadaniowe 20
Ziemniaki 150
2 Warzywa i owoce g
Warzywa 350
owoce 250
3 Mleko i produkty mleczne g
Mleko i mleczne napoje fermentowane 600
Sery twarogowe 40
4 Mieso, wedliny, ryby, jaja g
Mieso, dréb ( bez kosci ) 30
Wedliny 20
jaja szt. 3/4
5 Ttuszcze g
Zwierzece: masto i Smietana 16
Roslinne: oleje 9
6 Cukier i stodycze g 30

Zawartos$¢ energii i podstawowych sktadnikéw odzywczych — dieta podstawowa dzieci 1 -3 lat

Energia i sktadniki odzywcze Jednostka Zawartos¢ w racji
pokarmowej

Energia kcal 1000- 1300

Biatko g 30-39

Ttuszcze ogétem g 35,5-46,2

Weglowodany g 140 - 182

Dzienne racje pokarmowe — dieta podstawowa dzieci starsze :

Lp. Grupa produktéw Jednostka llos¢ produktow
1 Produkty zbozowe i ziemniaki g

Pieczywo pszenne i zytnie 400

Maka, makarony 60

Kasze, ryz, ptatki $niadaniowe 50

Ziemniaki 400
2 Warzywa i owoce g

Warzywa 550

owoce 350



3 Mleko i produkty mleczne g

Mleko i mleczne napoje fermentowane 550

Sery twarogowe 75

Sery podpuszczkowe 25
4 Mieso, wedliny, ryby, jaja g

Mieso, dréb ( bez kosci ) 80

Wedliny 30

Ryby 20

jaja szt. 1/3
5 Ttuszcze g

Zwierzece 30

Roslinne 30
6 Cukier i stodycze g 50

Zawartos$¢ energii i podstawowych sktadnikéw odzywczych — dieta podstawowa dzieci starszych:

Energia i sktadniki odzywcze Jednostka Zawartos¢ w racji
pokarmowej

Energia kcal 2700 - 3000

Biatko g 90-95

Ttuszcze ogétem g 95-105

Weglowodany g 375-420

Zrédto: Turlejska H. i wsp., 2004: Zasady racjonalnego zywienia - zalecane racje pokarmowe dla
wybranych grup ludnosci w zaktadach zywienia zbiorowego, Osrodek Doradztwa i Doskonalenia Kadr
Sp. Z 0. 0., Gdansk.

Zalecane dzienne zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze kobiet ciezarnych i karmigcych:

Energia i sktadniki odzywcze jednostka Zawartos¢ w racji
pokarmowej

Energia kcal 2360 + 505

Biatko g 65-116

Ttuszcze ogétem g 20-35%

Weglowodany g 210

Wapni mg 1300

Zelazo mg 27

Witamina C mg 120

Zrédto: Jarosz M. (red.), 2012: Normy Zywienia dla populacji polskiej — nowelizacja, Instytut Zywnosci
i Zywienia, Warszawa.



