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Od wrzesnia 2026 r. w przedszkolach,
szkotach oraz innych jednostkach syste-
mu oswiaty zaczety obowigzywac nowe
zasady dotyczgce zywnosci sprzedawa-
nej dzieciom i mtodziezy oraz positkdw
przygotowywanych w ramach zywienia
zbiorowego. Regulacje majg wspierac
prawidtowe odzywianie najmtodszych,
ksztattowac wtasciwe nawyki zywienio-
we i zwieksza¢ dostepnosc¢ zdrowych
produktow na terenie placoéwek oswia-
towych. Regulacje majg zastosowanie
do placowek, ktére prowadzqg zywienie
dzieci i mtodziezy lub umozliwiajqg sprze-
daz zywnosci na swoim terenie. Nowe
zasady zywienia w szkotach i przedszko-
lach budzg mnostwo skrajnych emocii.
Jedni cieszq sie z wiekszej ilosci warzyw

i zdrowszych positkdw, inni zastanawiajg
sie, czy wybredni mali smakosze w ogole
Cczegos sprobujq. Gtos zabierajg dietety-
cy i specjalisci od zywienia.

Zdrowe wybory zywieniowe
od najmtodszych lat

Jednym z gtdwnych zatozen nowych
regulaciji jest stworzenie w placdéwkach
oSwiatowych srodowiska, ktére sprzyja
podejmowaniu wtasciwych decyzji zy-
wieniowych. Dzieci i mtodziez spedzajqg
w szkotach oraz przedszkolach znaczng
czes¢ dnia, dlatego sposdb organiza-
cji zywienia ma istotne znaczenie dla
ich codziennych nawykoéw. Nowe roz-
wigzania uwzgledniajg wspotczesng
wiedze dotyczqgcqg prawidtowego zy-
wienia oraz obowigzujgce normy zywie-
niowe. Szczegdlny nacisk potozono na

zwiekszenie udziatu warzyw, owocow,
produktéw petnoziarnistych i innych
produktéw pochodzenia roslinnego.
Jednoczesdnie regulacje majg ograni-
czac¢ nadmierne spozycie cukrow, soli
i ttuszczow.

Co sie zmieni? Wiecej produk-
téw roslinnych i petnoziarni-
stych

Jadtospisy oraz oferta zywnosciowa
w placowkach oswiatowych bedg
musiaty uwzgledniac nowe wymaga-
nia. Wsrod najwazniejszych rozwigzan
znajdujqg sie:

* zwiekszenie udziatu warzyw, owocow
oraz produktéw roslinnych w codzien-
nym zywieniu;

czestsze stosowanie produktow pet-
noziarnistych;

e ograniczenie ilosci cukrow dodawa-
nych do napojow przygotowywa-
nych na miejscu;

* wprowadzenie co najmniej raz w ty-
godniu potrawy roslinnej w ramach
obiadu;

* uwzglednienie potrzeb dziecii mto-
dziezy, ktére nie spozywajqg produk-
tow pochodzenia zwierzecego;

e przygotowywanie zup na bazie wy-
wardw warzywnych co najmniej dwa
razy w tygodniu;

e promowanie wody jako podstawo-
wego NApoju;

* mozliwosc szerszego wykorzystywania
produktéow lokalnych i ekologicznych,
o ile pozwalajg na to warunki organi-
zacyjne.



Rozwigzania te majqg stuzy< nie tylko
poprawie jakosci positkow, ale rowniez
ksztattowaniu prawidtowych przyzwy-
czajen zywieniowych, ktére mogqg by¢
kontynuowane poza szkotq.

Dieta planetarna w szkolnym
jadtospisie

Nowe regulacje odnoszq sie rowniez do za-
tozen tzw. diety planetarnej. Jest to model
zywienia, w ktérym istotng role odgrywaijqg
produkty roslinne, w szczegdlnosci warzy-
wa, owoce, produkty petnoziarniste oraz
nasiona roslin strgczkowych. Podejscie to
tgczy kwestie zwigzane ze zdrowiem czto-
wieka z odpowiedzialnym korzystaniem

z zasobow Srodowiska. W praktyce oznacza
promowanie roznorodnych i odpowiednio
zbilansowanych positkow, w ktérych wiek-
szg role odgrywajq produkty pochodzenia
roslinnego, czyli spozywanie produktow
lokalnych i krajowych - tych, ktére sq
najblizej domu, czyli od polskich rolni-
kow.

Co nowe zasady oznaczajq
dla rodzicow?

Wprowadzenie nowych wymagan nie
oznacza rezygnacii ze szkolnych skle-
pikdw czy stotdwek. Zmianie ulegnie
przede wszystkim rodzaj produktéw oraz
sposdb organizacji zywienia oferowane-
go na terenie placowek. Nowe przepisy
nie obejmujq positkéw i przekgsek przy-
gotowanych przez rodzicéw i przyno-
szonych przez dzieci z domu. Rodzice
nadal samodzielnie decydujg o spo-

sobie zywienia swoich dzieci. Szkota

i przedszkole mogg natomiast wspierac
rodzine poprzez tworzenie srodowiska,
w ktérym zdrowe produkty i prawidtowo
skomponowane positki sg tatwo dostep-
ne.

Edukacja zywieniowa waznym
elementem zmian

Same regulacje dotyczgce oferty zywie-
niowej sq jednym z elementow szerszych
dziatan na rzecz zdrowia dzieci i mto-
dziezy. Istotne znaczenie ma rowniez
edukacja, dzieki ktérej uczniowie mogg
zdobywac¢ wiedze na temat zasad
prawidtowego odzywiania i Swiado-
mego wyboru produktow. Gtowny In-
spektorat Sanitarny prowadzi dziatania
informacyjno-edukacyjne poswiecone
zdrowemu zywieniu oraz nowym zaso-
dom obowigzujgcym w placdwkach
oSwiatowych. Tematyka ta jest rowniez
obecna w programie ,,Trzymaj Forme!”,
ktdrego zatozeniem jest wspieranie prao-
widtowych nawykdéw zywieniowych oraz
aktywnego stylu zycia dzieci i mtodziezy.

Materiaty dla szkét i oséb od-
powiedzialnych za zywienie

Osoby odpowiedzialne za organizacje
zywienia w przedszkolach i szkotach
moggqg korzystac

z materiatow przygotowanych przez
Narodowe Centrum Edukacji Zywienio-
wej. Wirdd dostepnych publikacji znaj-
dujqg sie m.in. opracowania dotyczgce
komponowania szkolnych obiadow,
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zywienia przedszkolnego, zasad zdrowe-
go zywienia oraz diet roslinnych.
Przydatnym zrodtem informaciji sg row-
niez ,,Normy zywienia dla populaciji
Polski” oraz materiaty dotyczqgce Talerza
Zdrowego Zywienia.

Wprowadzenie nowych zasad ma
stuzyC stworzeniu w szkotach i przed-
szkolach warunkoéw sprzyjajgcych zdro-
wemu odzywianiu. Odpowiednio za-
planowana oferta sklepikdw i stotdwek,
uzupetniona o edukacje zywieniowq,
moze stanowi¢ wazny element profilak-
tyki zdrowotnej oraz wspierac¢ prawidto-
wy rozwoj dzieci i mtodziezy.

Imiany obejmqg réwniez szkolne zywie-
nie. Od 1 wrzesnia 2026 roku stotéwki
majg czesciej korzystac z produktow
petnoziarnistych, sezonowych i lokal-
nych.Co najmniej raz w tygodniu powi-
nien pojawic sie w petni roslinny obiad
na bazie nasion roslin strgczkowych,

a przynajmniej dwa razy w tygodniu
zupy majqg byc¢ przygotowywane na
wywarach warzywnych. Ograniczona
zostanie tez ilos¢ cukru dodawanego
do napojow. Dzieci na diecie roslinnej
majq otfrzymywac odpowiednie zamien-
niki w dni, gdy szkota serwuje mieso lub
rybe. Regulacje bedqg dotyczyc takze
sklepikow, bufetow i automatow.
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Jedzmy
madrze

Od 1 wrzeénia 2026 r. obowigzuje rozporzg-
dzenie Ministra Zdrowia z dnia 16 lutego 2026
r. w sprawie grup srodkow spozywczych prze-
znaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy
w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan,
jakie muszg spetnia¢ srodki spozywcze sto-
sowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci
i mtodziezy w tych jednostkach.

Nowe regulacje stuzg przede wszystkim
tworzeniu Srodowiska sprzyjajgcego
prawidtowym wyborom Zzywieniowym dzieci
i miodziezy. Obejmujg zaréwno produkty
sprzedawane m.in. w sklepikach szkolnych,
bufetach i automatach, jak i zasady zywienia
zbiorowego w placéwkach oswiatowych.

W ramach sprawowanego nadzoru organy
Panstwowej Inspekcji  Sanitarnej bedg
weryfikowaty przestrzeganie nowych wymagan.
Kontrola obejmuje m.in. dokumentacje, etykiety
i informacje o wartosci odzywczej produktow,
a w przypadku zywienia zbiorowego rowniez
jadtospisy.

Nowe przepisy zmieniajg m.in. wymagania
dotyczgce  zawartosci  cukrow, tluszczu
oraz soli w okreslonych grupach produktow
sprzedawanych w jednostkach systemu oswiaty.
W przypadku zywienia zbiorowego znaczenie
ma natomiast takze prawidtowe komponowanie
jadtospisow i stosowanie produktow oraz technik
przygotowania potraw zgodnie z wymaganiami
rozporzadzenia.

Podczas kontroli pracownicy Panstwowe;j
Inspekcji Sanitarnej Oddziatu Higieny Zywnosci,
Zywienia i Przedmiotéw Uzytku weryfikujg m.in.
dokumentacje oraz etykiety produktéw, zaréwno
sprzedawanych w sklepikach szkolnych, jak
i wykorzystywanych do przygotowywania
positkow. W przypadku zywienia zbiorowego
sprawdzane sg rowniez jadtospisy,
w tym spetnienie wymagan odnoszgcych sie do
zywienia w ujeciu dekadowym.

Przepisy nie ograniczajg sie jednak wytgcznie
do zmniejszenia udziatu cukru, soli czy ttuszczu.
Nowe zasady majg réwniez zwiekszy¢ udziat
produktéw o wysokiej wartosci odzywczej, w tym
warzyw, owocow i produktdéw petnoziarnistych.
Wprowadzajg takze rozwigzania zwiekszajgce
obecnosé produktow roslinnych w szkolnym zy-
wieniu. Warto przy tym zaznaczy¢, ze okre$lone
w rozporzgdzeniu limity cukréw, tluszczu i soli
odnoszg sie do wskazanych grup produktow,
natomiast w przypadku zywienia zbiorowego
ocenie podlega rowniez sposéb komponowania
jadtospisu, dobér produktéw, czestotliwosé po-
dawania okreslonych potraw oraz wartos¢ ener-
getyczna positkow.

Zmiany dotyczg szkolnych i przedszkolnych
obiadoéw, poniewaz zmiany majg odpowiadac
aktualnym normom zywienia.

Najwazniejsze zmiany:

1. Przy zywieniu catodziennym oraz przy
podawaniu trzech positkdw, czyli sniada-
nia, obiadu i podwieczorku, warzywa lub
owoce maja by¢ obecne w kazdym po-
sitku, przy czym udziat warzyw musi byc¢
wiekszy niz udziat owocow.

2. W ramach obiadu trzeba zapewni¢ co
najmniej raz w tygodniu porcje ryby.

3. Co najmniej raz w tygodniu w ramach
obiadu nalezy podac potrawe na bazie
nasion roslin strgczkowych, bez dodatku
produktéw odzwierzecych, np. z wykorzy-
staniem fasoli, soczewicy, ciecierzycy czy
grochu.

4. W ramach obiadu dwa razy w tygodniu
ma byC¢ podawana porcja miesa przygo-
towana z miesa swiezego.

5. Od poniedziatku do pigtku mogg byé¢
podawane nie wiecej niz dwie porcje
potrawy smazonej. (smazenie na rafi-
nowanym oleju rzepakowym bgdz oliwie
z oliwek)

6. Co najmniej dwa razy w tygodniu zupy
maja by¢ przygotowane na wywarach
warzywnych.
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7. Dla oséb, ktore nie spozywajg produktow
odzwierzecych przepisy przewidujg alter-
natywng potrawe roslinng.

8. Zmniejszono réwniez o potowe dopusz-
czalng ilos¢ cukrow dodanych do napo-
jow przygotowywanych na miejscu: z 10
g do 5 g w 250 ml gotowego napoju. Dla
zobrazowania, 5 g cukru to okoto jedna
tyzeczka. Jednoczesnie rozporzgdzenie
wskazuje, ze preferowanym napojem jest
woda.

Edukacja
| wsparcie
placowek

Dziatania edukacyjne dotyczgce zdrowej die-
ty i wybierania produktow dobrych dla zdrowia
prowadzimy w trybie ciggtym, podczas spotkan
edukacyjnych z dzie¢mi, ale takze w ramach re-
alizowanych programow edukacyjnych. Podczas
zajeC wykorzystujemy m.in. edukacyjne ,talerze
zdrowia”, dzieki ktérym dzieci w przystepny i an-
gazujgcy sposoéb poznajg zasady komponowa-
nia prawidtowo zbilansowanych positkow i uczg
sie dokonywania swiadomych wyboréw zywie-
niowych.

W odpowiedzi na nowe przepisy WSSE
w Szczecinie rozpoczeta réwniez dziatania
skierowane do wybranych Szkét Promujgcych
Zdrowie. Pracownicy Oddziatu Higieny Zywnosci,
Zywienia i Przedmiotow Uzytku spotykajg
sie z intendentami i personelem kuchennym,
aby omowi¢ nowe wymagania, wspolnie
przeanalizowa¢ jadtospisy oraz wesprzeé
placowki w ich prawidtowym komponowaniu
zgodnie z obowigzujgcymi przepisami.

Edukacja ma kluczowe znaczenie w ksztatto-
waniu prawidtowych nawykow zywieniowych.
Same przepisy okreslajgce, jakie produkty mogg
by¢ dostepne w szkole i jak powinny by¢é kompo-
nowane positki, nie wystarczg do trwatej zmiany
postaw. Wazne jest, aby dzieci i mtodziez rozu-

miaty, dlaczego okreslone wybory zywieniowe
sg dla nich korzystne. W te dziatania muszg za-
angazowac sie rodzice, bo to oni sg wspétod-
powiedzialni za ksztattowanie nawykéw zywie-
niowych. Szkota i dom, dziatajgc w tym samym
kierunku, moga skutecznie wspiera¢ ksztattowa-
nie nawykow, ktére pozostang z mtodym czto-
wiekiem réwniez w dorostym zyciu.

Na zdjeciach utrwalone zostaty zajecia edukacyjne
dla dzieci — talerze zdrowia

Matgorzata Kaptan

rzecznik prasowy

Wojewodzka Stacja Sanitarno-Epidemiolo-
giczna w Szczecinie
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WYBRANE
CHOROBY
DZIECI

| MEODZIEZY

Dna moczanowa

Dna moczanowa to choroba z nawra-
cajgcymi stanami zapalnymi stawow,
do ktorych przyczynia sie zbyt wysokie
stezenie kwasu moczowego we krwi.
Na stezenie kwasu moczowego we Krwi
wptywa dostarczenie puryn wraz z dietqg
i ich metabolizowanie przez organizm.

L tego powodu przy dnie

moczanowej zaleca sie ograniczenie
spozywania produktéw zawierajgcych
duze i umiarkowane ilosci zwigzkdw pu-
rynowych. W najwiekszej ilosci znajdujg
sie one w takich produktach jak: czer-
wone mieso i jego przetwory, podroby,
owoce morza, niektére gatunki ryb (ma-
krela, tunczyk, sledz). Prawidtowo zbilan

sowane diety roslinne mogq byc¢ korzyst-
nym schematem zywieniowym zardwno
W zapobieganiu, jak i wsparciu leczenia
dny moczanowej. Badania wskazujq, ze
osoby na diecie wegetarianskiej majg
nizsze stezenie kwasu moczowego we
krwi w poréwnaniu z osobami na diecie
tradycyjnej,

ktdre spozywajg mieso. Dieta oparta

na produktach roslinnych jest bardzo




korzystnym modelem zywieniowym
w dietoprofilaktyce i leczeniu dny mo-
czanowe.

Najwazniejsze aspekty:

e Produkty roslinne (warzywa i owoce)
zawierajq polifenole, ktére mogqg
przyczyniac sie do zmniejszenia steze-
nia kwasu moczowego we krwi.

* Nie nalezy unika¢ nasion roslin strgcz-
kowych. Wykazano, ze spozycie
nasion roslin strgczkowych nie powo-
duje wzrostu stezenia kwasu moczo-
wego we krwi. Wptyw zwigzkow pu-
rynowych z produktéw roslinnych na
ataki dny moczanowej jest znacznie
mniejszy niz puryn pochodzgcych ze
zrodet zwierzecych.

e Soja jako roslina strgczkowa nale-
zy do grupy produktéw o wysokiej
zawartosci puryn. Jednak wedtug
aktualnych doniesien naukowych
spozycie soi i produktow sojowych
wykazuje korzystny wptyw na steze-
nie kwasu moczowego we Krwi, nie
powodujqc jego wzrostu.

Choroby jelit

Dolegliwosci od strony uktadu pokarmo-
wego towarzyszgce schorzeniom jelit,
takich jak zespot jelita drazliwego, SIBO/
IMO, wrzodziejgce zapalenie jelita gru-
bego, wymagajg wprowadzenia odpo-
wiednich zalecen zywieniowych i mo-
dyfikacji diety. Najczesciej schorzenia te
obligujg do czasowego

wprowadzenia modyfikacji, w tym stoso-
wania zalecen diety lekkostrawnej i/lub
ograniczenia zywnosci bogatej w we-
glowodany fermentujgce tzw. FODMAP.

Dobrze zbilansowana dieta weganska
i wegetarianska opiera sie na produk-
tach o wysokiej zawartosci btonnika
pokarmowego: warzywach, owocach,
produktach zbozowych petnoziarni-
stych, nasionach roslin strgczkowych,
orzechach, pestkach i nasionach. Spo-
zycie czesci z nich moze by¢ niewska-
zane u 0s6b z dolegliwosciami ze strony
uktadu pokarmowego.

Niekiedy, w bardzo ostrym nasileniu
chorob jelit, rozwaza sie czasowe przej-
Scie na diete mieszang/fleksitarianskg.

Najwazniejsze aspekty:

» Podstawq jest indywidualne dopao-
sowanie diety. Za nasilenie objawow
nie odpowiadajg wszystkie roslinne
produkty. Znaczenie ma nie tylko
rodzaj, ale takze ilos¢ spozywane-
go produktu. Moze sie okazac, ze
dopuszczalne bedzie wtgczenie do
diety okreslonego problematycz-
nego produktu, po zweryfikowaniu,
jaka wielkos¢ porcji jest dobrze to-

lerowana. W celu obserwaciji swojej
tolerancji na poszczegdlne produkty
i ich porcje warto stosowac meto-
de biezgcego notowania objawow
w dzienniczku spozycia.

» Opracowanie petnowartosciowego
jadtospisu o niskiej zawartosci FOD-

MAP przy catkowitej eliminaciji pro-



duktéw odzwierzecych jest duzym
wyzwaniem. W takiej sytuacji nalezy
skorzystac z pomocy wykwalifikowa-
nego dietetyka, ktéry odpowiednio
zbilasuje jadtospis uwzgledniajgc
zalecang podaz kluczowych sktadni-
kéw takich jak. np. biatko.

e Nasiona roslin strgczkowych uzna-
wane sq za produkty ciezkostrawne,
jednak ich odpowiednia obrébka
technologiczna, potgczenie przy-
prawami, porcja i rodzaj (np. wybor
wersji konserwowej) moze sprawic, ze
nie bedq one problematyczne.

* Mozna poprawic strawnosc przygo-
towywanego roslinnego positku po-
przez zastosowanie odpowiednich
technik kulinarnych. Odpowiedni
proces obrobki technologicznej, usu-
wanie skorki, pestek i twardych czesci
roslin czy rozdrabnianie, przecieranie
potraw, moze znaczgco zwiekszy¢
dostepnosc sktadnikow dla enzymow
trawiennych i zmniejszy¢ zawarto$c
btonnika pokarmowego . Nalezy pro-
bowac¢ danego produktu pod rézng
postaciqg i ocenic jaka porcja, sto-
pien przetworzenia i forma podania-
nie wywotuje reakcji niepozgdanych.

Cukrzyca typu ll

Wedtug zalecen Polskiego Towarzy-
stwa Diabetologicznego (PTD) strategie
zywieniowe, takie jak dieta srodziem-
nomorska, DASH, fleksitarianska oraz
diety roslinne, mogg byc¢ stosowane

w leczeniu cukrzycy oraz jako strategie
zmniejszajgce ryzyko wystgpienia jej

powiktan. Modele tych diet oparte sg
na zatozeniach korzystnych z perspekty-
wy dietoterapii cukrzycy obejmujgcych
m.in. znaczgcy udziat warzyw niskoskro-
biowych, maksymalne ograniczenie
spozycia cukrow dodanych, rafinowa-
nych produktdw zbozowych, a takze
zwiekszenie udziatu zywnosci minimalnie
przetworzone;.

Najwazniejsze aspekty:

e Wysoka zawarto$¢ btonnika pokar-
mowego w produktach roslinnych
np.: produktach zbozowych petno-
ziarnistych, warzywach, owocach,
spowalnia wchtanianie glukozy, co
pomaga utrzymac jej stabilny poziom
we krwi .

» Dieta roslinna oparta na przetworzo-
nych produktach zbozowych (wyro-
by cukiernicze, pieczywo tostowe,
krakersy, wafle), stodyczach, daniach
gotowych, typu fast food, a uboga
W warzywa, owoce, produkty zbozo-
we petnoziarniste, ma wysoki tadu-
nek glikemiczny, co moze prowadzic
do skokow stezenia glukozy we krwi.
Warto komponowac positki wedtug
zalecen zdrowego zywienia (Talerz
Zdrowego Zywienia) i kontrolowadé
wielkos$¢ porcji.

» Konieczne jest dostarczanie odpo-
wiedniegj ilosci biatka roslinnego, naj-
lepiej z nasion roslin strgczkowych,
produktow sojowych, orzechow,
nasion.

* W roslinnym jadtospisie cukrzyka
nie zaleca sie positkow z przewagqg
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weglowodandw prostych, pozba-
wionych biatka i btonnika pokarmo-
wego. Takie dania charakteryzujq sie
wysokim tadunkiem glikemicznym.
Przyktadami tego typu niezaleco-
nych positkdbw mogqg byc¢ np.: wafle
ryzowe z dzemem fruskawkowym,
nalesniki z dzemem, kisiel, butka kaj-
zerka z plastrem sera weganskiego

i ketchupem.

Dzieci nalezg do grupy o szczegdlnych
potrzebach zywieniowych, ktére zmie-
niajg sie dynamicznie wraz ze wzrostem
i rozwojem. Z tego wzgledu niezbedne
jest dostarczenie wszystkich kluczowych
makrosktadnikow, witamin i sktadnikow
mineralnych w odpowiednich propor-
cjach. Wedtug Akademii ds. Zywienia

i Dietetyki (ang. Academy of Nutrition
and Dietetics, AND) prawidtowo zbilan-
sowana dieta wegetarianska przynosi
szereg korzysci zdrowotnych i jest odpo-
wiednia do stosowania przez dzieci.

Proporcje poszczegolnych grup produk-
téw w dziennym Talerzu Zdrowego Zy-
wienia dzieci na diecie wegetarianskie;.

Warzywa i owoce

Produkty zbozowe i inne skrobiowe
Produkty biatkowe

Mleko i jego przetwory

O MO Dd

Ttuszcze

ImniejszyC spozycie:
stodycze, produkty wysoko przetworzo-
ne

Suplementacja:
witamina B, D, jod, opcjonalnie EPA/
DHA

Najwazniejsze aspekty:

Prawidtowo zbilansowana dieta we-
getarianska jest bezpieczna i odpo-
wiednia do stosowania przez dzieci.
Sciste odmiany wegetarianizmu — fru-
tarianizm (dieta oparta na owocach)
oraz witarianizm (dieta zalecajgca
spozycie jedynie surowych produk-
tow) to diety, ktdrych zatozenia unie-
mozliwiajg kompozycje petnowarto-
Sciowych positkow. 7 tego wzgledu
diety te sqg przeciwwskazane zarow-
no dla dzieci, jak i dla oséb dorostych
Tak skrajnie eliminacyjne diety nie
zapewniajg odpowiedniej podazy
niezbednych sktadnikow odzyw-
czych, ktére gwarantujg prawidtowy
wzrost i rozwdj organizmu.

Przy kompozycji positkow wegeta-
rianskich dla dzieci nalezy zwracac
uwage na odpowiedniq ilo$¢ ener-
gii, biatka, sktadnikdw mineralnych:
zelaza, wapnia, cynku, jodu, witamin:
D iB12, niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych omega-3.

Ze wzgledu na intensywny wzrost,
dzieci potrzebujqg wiecej biatka niz
dorodli. W diecie najmtodszych na-
lezy zadbac o udziat réznorodnych
produktéow biatkowych, w tym nasion
roslin strgczkowych. Niezbedna jest
odpowiednia kompozycja positkow
w celu uzyskania petnej puli amino-
kwasow i petnowartosciowego biat-
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ka.

* Dieta dzieci powinna bazowac¢ na
produktach o niskim stopniu przetwo-
rzenia. Wybierajgc gotowe przetwory
ze strgczkdw nalezy zwracac uwage
na ilos¢ soli, ttuszczdw nasyconych,
cukru, ktérych powinno byc¢ jak ngj-
mniej. Nie zaleca sie podawania
dzieciom gotowych dan typu fasf
food, nawet jesli bazujg wytgcznie na
produktach pochodzenia roslinnego.

* Konieczne jest monitorowanie stanu
zdrowia i rozwoju dziecka. Zaleca sie
regularne wykonywanie badan labo-
ratoryjnych z uwzglednieniem ozna-
czenia stezenia sktadnikdw mozliwie
niedoborowych na diecie wegeta-
rianskie;.

DIETY
ROSLINNE

Btedne przekonanie:
»Na diecie wegetarianskiej sie nie na-
jesz!”

Nadal mozna spotkac sie z btednym
stwierdzeniem, ze dieta roslinna to
same warzywa i brak sytosci po posit-
kach. Dieta weganska i wegetarianska
moze dostarcza¢ odpowiedniq ilos¢
energii, a takze moze byc¢ z powodze-
niem stosowana u 0séb o zwiekszonym
zapotrzebowaniu energetycznym np.
sporfowcow. Kluczem jest prawidtowa
kompozycja positkow, ktére bedqg od-
zywcze i sycqce. Wegetarianie spozy-
wajg wiecej btonnika pokarmowego,
co prowadzi m.in. do utrzymania uczu-
cia sytosci po positkach na dtuzej. Jed-
ng z zalet prawidtowo zbilansowanych
diet rodlinnych bazujgcych na produk-
tach niskoprzetworzonych jest wspoma-
ganie ufrzymania masy ciata w normie.
Spozywanie roslinnych pokarmdw o ni-
skiej gestosci energetycznej, a wysokiej
gestosci odzywczej przyczynia sie to do
szybszego wypetnienia objetosci zo-
tgdka i szylbbszego uczucia sytosci przy
zachowaniu nizszego spozycia kilokalorii
i wysokiej wartosci odzywczej positku. To
sprawia, ze prawidtowo zaplanowang
dietq roslinng mozna sie ,,dobrze na-

jesen.
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Btedne przekonanie:
,Dieta roslinna jest niedoborowa, a biat-
ko roslinne jest niepetnowartosciowe”.

Opieranie jadtospisu na produktach

O niskiej wartosci odzywczej moze pro-
wadzi¢ do niedoboréw kluczowych
sktadnikéw, takich jak btonnik pokarmo-
wy, witaminy i sktadniki mineralne. Ryzy-
ko niewtasciwego zbilansowania diety
oraz zwigzanych z tym niedoborow jest
rownie wysokie na diecie tfradycyjnej,
jak i roslinnej. Diety roslinne moggqg przy-
nies¢ wiele korzysci zdrowotnych, pod
warunkiem, ze zadbamy o ich odpo-
wiednig jakosc. Warto komponowac ro-
slinne positki zgodnie z zasadami Talerza
Zdrowego Zywienia, ktéry przedstawia
optymalne proporcje sktadnikow

oraz rekomendowane zamienniki pro-
duktow, w tym miesa. Warto zadbac

o roznorodnosc roslinnych produktow
biatkowych w diecie, co zapewni do-
starczenie wszystkich niezbednych ami-
Nokwasow.

Popularny btqd:
Brak kontroli poziomu witaminy B12.

Badania wskazujg, ze niedobor witami-
ny B12 jest zjawiskiem dos¢ powszech-
nym wsrod wegan i wegetarian. Dlate-
go w ramach profilaktyki wystgpienia
niedoboréw pokarmowych warto regu-
larnie kontrolowac¢ poziom

witaminy B12 we krwi W przypadku ni-
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skiego poziomu nalezy wprowadzic
suplementacje, dostosowang wedtug
indywidualnych zalecen lekarza.

Popularny btgd:
Produkty mleczne jako jedyny zamiennik
miesa i ryb w diecie.

Mieso to bogate zrédto biatka, wita-
miny B12, cynku i zelaza, dlatego rezy-
gnujgc z jego spozycia nalezy zadbac
o odpowiednie zrédta tych sktadnikdw
w diecie. Niektorzy wegetarianie majg
tendencje do zastepowania miesa iryb
w codziennych positkach serami dojrze-
wajgcymi, twarogiem czy serkami Smie-
tankowymi. Bywa takze, ze w restaura-
cjach popularnym zamiennikiem mies
sq kotlety z sera camembert, halloumi
czy sera zottego. Tego typu potrawy
powinny stanowic jedynie okazjonalne
urozmaicenie jadtospisu, poniewaz pod
kgtem wartosci odzywczej nie bedq

w stanie dostarczy¢ wszystkich sktad-
nikdw odzywczych znajdujgcych sie

w miesie. Dodatkowo zawierajg nasyco-
ne kwasy ttuszczowe, ktdrych spozycie
warto ograniczac.

Produkty mleczne, cho¢ dostarczajg
biatko, wapn i witaminy z grupy B, nie
zawierqjq zelaza, dlatego nie bedqg wy-
starczajgce jako jedyny zamiennik mie-
sairyb w diecie. Z kolei zelazo mozna
znalez¢ w jajkach, nasionach

roslin strgczkowych iich przetworach
(np. soczewicy, ciecierzycy, fasoli, soi,
grochu, tofu), a takze w orzechach,
pestkach (np. dyni, orzechach wtoskich)

oraz produktach zbozowych, takich jak
komosa ryzowa, ptatki owsiane, kasza
jaglana. Odpowiednie zbilansowanie
diety pozwoli unikng¢ niedobordéw

i zapewnic organizmowi wszystkie nie-
zbedne sktadniki odzywcze.

Opracowano na podstawie pracy

Moniki Kaczorek, Marty Kielak, Sylwii Pacyny-Szyman-
skiej, Aleksandry Wedziuk-Reszki

Narodowe Centrum Edukaciji Zywieniowe;.

~Praktyczny przewodnik po dietach roslinnych”
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IS Nr 6

Od rozporzgdzenia
do szkolnego talerza

Nowe zasady
Zywienia jako
wyzwanie
dla szkolnych
stotowek
i ich personelu

Nowe przepisy to nie tylko
nowy jadtospis

Od 1 wrzesénia 2026 roku w polskich szkotach

i przedszkolach obowigzujg nowe zasady do-
tyczgce zardwno sprzedazy zywnosci dzieciom
i mtodziezy, jak i organizacji zywienia zbioro-
wego. Wprowadzito je rozporzgdzenie Ministra
Zdrowia z dnia 16 lutego 2026 r. w sprawie grup
srodkdw spozywczych przeznaczonych do
sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach
systemu o$wiaty oraz wymagan, jakie muszg
spetniac srodki spozywcze stosowane w ra-
mach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy
w tych jednostkach (Dz.U. z 2026 r. poz. 197).
Akt zostat ogtoszony 20 lutego 2026 r. i wszedt
w zycie 1 wrzesnia 2026 r. O nowych regula-
cjach mozna moéwic przede wszystkim w kon-
tekscie tego, co od wrze$nia moze znalezc sie
w szkolnym sklepiku i na talerzu ucznia. Z punktu
widzenia oséb zawodowo zajmujgcych sie
gastronomiq rownie wazne jest jednak inne py-
tanie: co te zmiany oznaczajqg dla ludzi, ktorzy
kazdego dnia planujqg szkolne zywienie, zama-

wiajg produkty, opracowujq jadtospisy i przygo-
towujg positki?

Rozporzgdzenie mozna przeczytac. Znacznie
trudniej przetozy¢ jego zapisy na codzienng
praktyke kuchni. Dlatego jednym z najwazniej-
szych elementéw wdrazania nowych zasad po-
winna by¢ edukacja oséb odpowiedzialnych
za zywienie zbiorowe. Nie chodzi przy tym wy-
tgcznie o szkolenia z przepisdw prawa. Personel
stotowek potrzebuje wiedzy praktycznej z za-
kresu zywienia, fowaroznawstwa, technologii
gastronomicznej, komponowania jadtospisdw

i organizacji produkcji, a takze konkretnych
receptur i przyktaddw pokazujgcych, w jaki
sposdb wymagania prawne przetozy< na po-
trawe prawidtowo przygotowang, wartosciowq
zywieniowo, mozliwg do wykonania w warun-
kach konkretnej kuchni, ekonomicznie racjonal-
ng i zaakceptowanq przez dzieci i mtodziez.

Wtasnie temu zagadnieniu poswiecona byta

w duzej mierze konferencja ,,Nowa Jakos$¢ Zy-
wienia w Edukacji”, zorganizowana 15 czerwca
2026 roku w Zespole Szkdt nr 6 im. Mikotaja Reja
w Szczecinie. Towarzyszyty jej materiaty przygo-
towane z myslg o praktycznym zastosowaniu
nowych przepisdw, w tym opracowanie ,,Jak
utozy¢ jadtospis zgodny z nowymi przepisami”.
Konferencja odbyta sie jeszcze przed wejsciem
rozporzgdzenia w zycie, dzieki czemu jej uczest-
nicy mogli wykorzysta¢ okres wakacyjny na
analize jadtospisdw, receptur, sposobu organi-
zacji zywienia i potrzeb szkoleniowych persone-
lu.

Sklepik i stotowka, czyli
dwa obszary jednej zmia-
ny

Nowe rozporzgdzenie reguluje dwa powigzane

ze sobg obszary. Pierwszy dotyczy srodkdw spo-
zywczych przeznaczonych do sprzedazy dzie-
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ciom i mtodziezy w jednostkach systemu oswia-
ty, a wiec miedzy innymi asortymentu sklepikdw
szkolnych i automatow vendingowych. Drugi
okresla wymagania dotyczgce produktdw sto-
sowanych w zywieniu zbiorowym. W przypadku
sklepikow i automatdéw wprowadzono zamknie-
ty katalog grup srodkdéw spozywczych, ktére
mogg byc¢ sprzedawane dzieciom i mtodziezy.
W poréwnaniu z poprzednimi regulacjami usu-
nieto kategorie ,,inne”, ktéra wczesniej umozli-
wiata sprzedaz produktow spoza wskazanych
grup. Uwzgledniono natomiast miedzy innymi
produkty przeznaczone dla oséb stosujgcych
diety eliminacyjne, w tym produkty bezgluteno-
we i bezlaktozowe, oraz poszerzono mozliwosci
dotyczgce produktow roslinnych.

Zmiany dotyczqgce sklepikdw sg waznym ele-
mentem nowych regulaciji, jednak z punktu wi-
dzenia organizacji zywienia zbiorowego szcze-
gdlne znaczenie majg wymagania odnoszgce
sie do codziennej pracy szkolnych stotéwek. To
wtasnie tam przepisy trzeba przetozy< na kon-
kretne produkty, receptury, technologie przy-
gotowania potraw i cate jadtospisy.

Naturalne sktadniki, wy-
wary warzywne i mniej
smazenia

Nowe przepisy wymagajq, aby zupy, sosy oraz
potrawy byty sporzgdzane z naturalnych sktad-
nikdw, bez uzycia koncentratéw spozywczych,
z wyjatkiem koncentratdw z naturalnych sktad-
nikdw. Dla technologii gastronomicznej jest to
zapis o bardzo konkretnych konsekwencjach.
W praktyce oznacza koniecznosc przyjrzenia
sie produktom wykorzystywanym dotychczas
w kuchni. Personel powinien umie¢ czytac
sktady, rozpoznawac rodzaj stosowanego pro-
duktu oraz ocenia¢ mozliwos¢ wykorzystania
go zgodnie z nowymi wymaganiami. Powrét do

naturalnych sktadnikdw oznacza rowniez po-
wrét do podstaw warsztatu kucharskiego. Smak
potrawy frzeba budowac surowcem, wtasciwie
prowadzong obrdébkg technologiczng, warzy-
wami, ziotami i przyprawami. W tym miejscu
najlepiej widac, dlaczego sama znajomaosce
rozporzgdzenia nie wystarcza. Przepis mowi, co
nalezy osiggngc¢, natomiast technologia gastro-
nomiczna odpowiada na pytanie, jak to zrobic.

Rozporzgdzenie wymaga takze, aby co nagj-
mniej dwa razy w tygodniu zupy byty przygoto-
wywane na wywarach warzywnych. Na papie-
rze to jedno zdanie, w kuchni oznacza jednak
konkretne zadanie technologiczne. Dobry
wywar warzywny powinien mie¢ odpowiedni
smak i aromat. Personel musi wiedzie¢, jakie
warzywa wykorzystac, w jakich proporcjach,
jak dtugo prowadzi¢ obrébke i jak zbudowac
smak zupy bez siegania po rozwigzania, ktére
nie odpowiadajg nowym zasadom.

Kolejna istotha zmiana dotyczy potraw smazo-
nych. Od poniedziatku do pigtku mozna podac
nie wiecej niz dwie porcje potrawy smazonej,

a do smazenia nalezy uzywac rafinowanego
oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek. Ograni-
czenie smazenia jest dobrym przyktadem tego,
ze zmiana przepisdw powinna prowadzi¢ do
rozwoju kompetencji technologicznych perso-
nelu. Nie chodzi o to, zeby po prostu usungc

z jadtospisu wszystko, co dotychczas smazono.
Trzeba znalez¢ alternatywe. Pieczenie, duszenie
czy gotowanie pozwalajg uzyskac inne rezulta-
ty niz smazenie, ale wymagajg odpowiedniej
receptury i znajomosci technologii.

Strqczki, ryby, swieze mie-
SO | warzywa w strukturze
tygodnia
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Jednym z najbardziej zauwazalnych kierunkow
zmian jest wieksze znaczenie produktow roslin-
nych. W przypadku zywienia catodziennego
oraz zywienia w placéwkach, w ktérych poda-
wane sg co najmniej trzy positki, rozporzgdzenie
okresla miedzy innymi tygodniowq strukture
obiadu. Co najmniej raz w tygodniu w ramach
obiadu powinna by¢ podana potrawa przy-
gotowana na bazie nasion roslin strgczkowych
bez dodatku produktéw odzwierzecych. Dla
wielu kuchni szkolnych moze to oznaczac po-
trzebe poszerzenia repertuaru dan. Soczewica,
fasola, ciecierzyca czy groch nie powinny byc
postrzegane jedynie jako okazjonalny dodatek,
lecz mogqg stanowi¢ podstawe petnoprawne-
go dania obiadowego. Zwiekszanie udziatu
stfrgczkdw wymaga jednak pracy nad receptu-
rami, teksturg, sposolbbem doprawienia, formg
podania i stopniowym oswajaniem odbiorcéw
Z nowymi potrawami.

Nowe wymagania wptywajq takze na czestotli-
wos¢ podawania ryb i Swiezego miesa w tych
placéwkach, do ktérych odnoszqg sie szczegd-
towe wymogi tygodniowej struktury positkdw.
Co najmniej raz w tygodniu w ramach obiadu
nalezy podac porcje ryby, a w przypadku oséb
niespozywajgcych produktéw odzwierzecych
przewidziano alternatywnq potrawe roslinng,
w szczegolnosci na bazie nasion roslin strgczko-
wych. Dwa razy w tygodniu w ramach obiadu
ma by¢ podawana porcja miesa przygotowa-
Nna z miesa $wiezego, rowniez z przewidziang
alternatywq dla osdb niespozywajgcych pro-
duktéw odzwierzecych.

W placéwkach objetych szczegdtowymi wy-
maganiami dotyczgcymi zywienia catodzien-
nego lub co najmniej tfrzech positkdw dziennie
warzywa lub owoce powinny by¢ podawane
w kazdym positku, przy czym udziat warzyw
musi by¢ wiekszy niz udziat owocow. To kolejny
zapis wymagajgcy odpowiedniego przygoto-
wania 0séb uktadajgcych jadtospisy i pracow-

nikdw kuchni. Warzywo nie powinno petnic
wytgcznie funkcji dekoracyjnej. Moze by¢ pod-
stawq zupy, sktadnikiem sosu, surowki, satatki
lub dodatkiem poddanym obrdébce cieplnegj,

a takze wspottworzy¢ danie gtowne.

Cukier, woda, sezono-
wosC i jakosSC surowca

Rozporzgdzenie wprowadza wymagania
dotyczgce napojéw przygotowywanych na
miejscu. Mogqg one zawierac nie wiecej niz 5

g cukrow dodanych w 250 ml produktu goto-
wego do spozycia, przy czym preferowane jest
podawanie wody. W praktyce oznacza to po-
trzebe zwrdcenia uwagi nie tylko na ilos¢ doda-
wanego cukru, lecz takze na dotychczasowe
przyzwyczajenia zywieniowe dzieci i mtodziezy.
Ograniczanie stodkiego smaku w napojach
moze byc¢ procesem, dlatego wazne jest po-
szukiwanie rozwigzan, ktére pozwalajqg tgczyc
wymagania zywieniowe z akceptacjq przygo-
towywanych napojow przez ucznidw.

Nowe regulacje zwracajq rowniez uwage na
sezonowos¢ produktdw oraz wykorzystanie pro-
duktéw pochodzenia lokalnego lub ekologicz-
nych, jezeli jest to mozliwe. Dlatego podczas
konferenciji ,,Nowa Jakos$¢ Zywienia w Edukacii”
waznym elementem byty réwniez stoiska zwig-
zane z zywnoscig lokalng. Zaprezentowali sie
producenci reprezentujgcy miedzy innymi go-
spodarstwa rodzinne i ekologiczne oraz lokalne
serowarstwo, a kontakt z producentem dawat
Mozliwos$¢ rozmowy O SUrowcCu, jego SEZONOWO-
sci i technologii wytwarzania.

Tak rozumiana edukacja personelu tgczy
poszczegdlne punkty programu konferencji
w jedng catosc. Z jednej strony pracownicy
muszg zna¢ nowe wymagania prawne, z dru-
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giej rozumiec znaczenie jakosci i pochodzenia
surowca, a z trzeciej potrafi¢ spojrze¢ na przy-
gotowywany positek jako element profilaktyki

zdrowotnej. Dopiero potgczenie tych perspek-
tyw pozwala mowic o rzeczywistej nowej jako-
sci zywienia w edukacii.

Personel kuchni jako waz-
ne ogniwo edukacji zdro-
wotnej

Moéwigc o edukacji zywieniowej w szkole, naj-
czesciej myslimy o uczniu, nauczycielu i lekciji
dotyczqgcej zdrowego stylu zycia. Warto jed-
nak spojrze¢ szerzej. Szkolna stotdwka réwniez
edukuje i robi to kazdego dnia, nawet jezeli
przy okienku wydawczym nie odbywa sie zad-
na formalna lekcja. Jezeli dziecko regularnie
otrzymuje warzywa, poznaje rézne kasze, po-
trawy ze strgczkow, ryby, mniej stodkie napoje
i dania przygotowane inaczej niz przez sma-
zenie, zdobywa doswiadczenie zywieniowe.
Poznaje smaki, ktére z czasem mogg stac sie
naturalnym elementem codziennego zywie-
nia. W tym procesie kucharz, intendent i osoby
planujgce jadtospis majg znaczenie wieksze,
niz czasami im przypisujemy. Dlatego eduka-
cja zywieniowa powinna obejmowac réwniez
tych, ktérzy zywnos¢ przygotowujq.

Dyrektor potrzebuje kom-
petenthnego zespotu

Tytut naszej czerwcowej konferencji nieprzy-
padkowo brzmiat ,Nowa Jakos$é Zywienia

w Edukacji. Odpowiedzialnos¢ dyrektora

w Swietle rozporzgdzenia 2026". Dyrektor pet-

ni kluczowq role organizacyjng, ale nie przy-
gotowuje kazdego dnia setek porcji obiadu.
Skuteczna realizacja nowych zasad wymaga
wspotpracy. Osoba planujgca jadtospis, pra-
cownicy kuchni, personel odpowiedzialny

za zaopatrzenie oraz kierownictwo placowki
tworzg jeden system, a btgd na ktérymkolwiek
etapie wptywa na efekt koncowy. Diatego
dobrym modelem wdrazania nowych regulacii
jest nie tylko przekazanie dyrektorowi informacii
0 zmianie prawa, lecz takze wyposazenie cate-
go zespotu odpowiedzialnego za organizacje

i realizacje zywienia w wiedze odpowiednig do
wykonywanych zadan.

Przepis wyznacza kieru-
nek, cztowiek decyduje
O wykonaniu

Od 1 wrzesnia 2026 roku szkolne zywienie funk-
cjonuje wedtug nowych zasad, ktére dotyczg
zardwno sklepikéw i automatow, jak i positkdw
przygotowywanych w ramach zywienia zbioro-
wego. Rozporzgdzenie wyznacza ramy, okresla
wymagania i wskazuje kierunek zmian, ale nie
ugotuje zupy, nie opracuje receptury kotleci-
kéw z soczewicy, nie zdecyduje, jak doprawic
warzywa, nie nauczy kucharza wtasciwego
wykorzystania pieca i nie sprawdzi, dlaczego
uczniowie nie zjedli przygotowanej potrawy. Za
tym wszystkim stojg ludzie. Dlatego powodze-
nie zmian w szkolnym zywieniu bedzie zalezato
nie tylko od znajomosci przepiséw, lecz przede
wszystkim od kompetencji, zaangazowania

i praktycznego przygotowania oséb, ktdre kaz-
dego dnia te przepisy realizujq.

L perspektywy nauczyciela technologii ga-
stronomicznej wtasnie tutaj widze jedno z nagj-
wazniejszych zadan na najblizszy czas. Potrze-
bujemy edukaciji skierowanej do personelu
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stotowek, wymiany doswiadczen miedzy pla-
cowkami, praktycznych warsztatéw, sprawdzo-
nych receptur oraz dostepu do aktualnych ma-
teriatow przygotowanych przez specjalistow.
Konferencja ,,Nowa Jako$¢ Zywienia w Eduka-
cji”’, zorganizowana w czerwcu w Zespole Szkot
nr 6 im. Mikotaja Reja w Szczecinie, byta prébg
stworzenia wtasnie takiej przestrzeni, w kidrej
przepis prawny spotyka sie z wiedzg zywienio-
wq, technologig gastronomiczng i doswiad-
czeniem ludzi pracujgcych w szkolnych kuch-
niach. Ostatecznie wszystkie paragrafy, normy,
jadtospisy, receptury i procedury prowadzg do
jednego miejsca: do szkolnego talerza. To, co
znajdzie sie na tym talerzu, zalezy w ogromnej
mierze od wiedzy i umiejetnosci cztowieka, kto-
ry go przygotowat.

mgr inz. Wioletta Defée jest nauczycielem tech-
nologii gastronomicznej w Zespole Szkot Nr é
im. Mikotaja Reja w Szczecinie. Byta wspobtor-
ganizatorem konferencji ,Nowa Jako$¢ Zywie-
nia w Edukaciji. Odpowiedzialno$¢ dyrektora

w Swietle rozporzgdzenia 2026", ktéra odbyta
sie 15 czerwca 2026 roku. Na potrzeby konfe-
rencji opracowata materiaty dotyczgce prak-
tycznego konstruowania jadtospisdw zgodnych
Z nowymi wymaganiami oraz modelowy jadto-
spis pokazujgcy mozliwosci przetozenia nowych
zasad na praktyke zywienia zbiorowego.

Podstawa prawna i mate-
riaty

* Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia z dnia 16
lutego 2026 r. w sprawie grup Srodkow spo-
zywczych przeznaczonych do sprzedazy
dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu
o$wiaty oraz wymagan, jakie muszqg spet-
niac srodki spozywcze stosowane w ramach
zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy

w tych jednostkach (Dz.U. z 2026 r. poz. 197).

* Materiaty konferencyjne ,,Jak utozy¢ jadto-
spis zgodny z nowymi przepisami’, oprac.
mgr inz. Wioletta Defée, Zespot Szkot nr 6 im.
Mikotaja Reja w Szczecinie, 15 czerwca 2026
r.

* Modelowy jadtospis zgodny z wymaganiami
rozporzgdzenia, materiat konferencyjny.

» Program konferencji ,Nowa Jako$¢ Zywie-
nia w Edukaciji. Odpowiedzialnos¢ dyrekto-
ra w Swietle rozporzgdzenia 2026", Zespot
Szkot nr 6 im. Mikotaja Reja w Szczecinie, 15
czerwca 2026 .

* Materiaty Narodowego Centrum Edukacii
Zywieniowej dotyczgce zywienia zbiorowe-
go w przedszkolach i szkotach.

* Materiaty informacyjne Ministerstwa Zdrowia
i Gtownego Inspektoratu Sanitarnego doty-
czgce zmian obowigzujgcych od 1 wrzesnia
2026r.
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SNUWA JAKOS(
LYWIENIA W EDUKAC)|

Patronat

ZESPOL SZKOL NR 6
IM. MIKOLAJA REJA
W SZCZECINIE
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PP Nr 41

KOMPAS
JUTRA
CZVYLI
ZDROWE
ZYWIENIE
JAKO
KIERUNEK
ZMIAN

W PRZEDSZKOLNED
EDUKACI

Jak przedszkole ,Zrédetko” ksztattuje
dobre nawyki zywieniowe dzieci

Czy positek w przedszkolu moze by¢
lekcjg samodzielnosci, odpowiedzial-
nosci i zdrowego wyboru? W Przed-
szkolu Publicznym Nr 41 ,Zrédetko”
w Szczecinie jestesmy przekonani, ze
tak.

Dla dziecka przedszkolnego jedze-
nie to nie tylko zaspokajanie gtodu.
To poznawanie nowych smakow,
zapachow i produktow, odkrywa-

nie wtasnych upodoban, uczenie sie
samodzielnosci, a takze nabywanie
pierwszych doswiadczen zwigzanych
ze Swiadomym wyborem. Dlatego
W naszym przedszkolu sposdb orga-
nizacji positkow jest waznym elemen-
tem codzienne] pracy wychowaw-
czej i edukacyjnej.

,Lrodetko” od lat konsekwentnie re-
alizuje dziatania zwigzane z promocjq
zdrowia. Placowka posiada Krajowy
Certyfikat Przedszkola Promujgcego
Zdrowie, a edukacja zdrowotna jest
jednym z waznych kierunkdw pracy
przedszkola. Wsrod celdow placowki
znajdujg sie m.in. ksztattowanie pra-
widtowych nawykow zywieniowych,
przeciwdziatanie nadwadze i otytosci
oraz stwarzanie dzieciom warunkow
do praktykowania zachowan proz-
drowotnych w codziennym zyciu.

W tym podejsciu szczegdlne miejsce
zajmuje bufetowy sposéb podawania
positkow.

Dziecko przy stole - dziecko spraw-
cze

W ,,Zrédetku” chcemy, aby dziecko
nie byto jedynie biernym odbiorcg
gotowego positku.Dlatego podczas
positkdw dzieci majg mozliwosc sa-
modzielnego naktadania wybranych
sktadnikdw. Na bufecie znajdujg sie
miedzy innymi suréwki, kasze, ziem-
niaki, porcje miesne, ryby, potrawy
bezmiesne, oraz inne elementy po-
sitku. Dziecko nalewa sobie rowniez
samodzielnie réoznorodne zupy z wazy
za pomocqg chochli oraz samodziel-
nie nalewa mleko, herbate, kompot
czy wode z dzbanka. Odpowiednio
do swojego wieku i mozliwosci — moze
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zdecydowac, co i w jakiej ilosci znaj-
dzie sie na jego talerzu.

Dla dorostego moze to by¢ zwykta
czynnosC. Dla przedszkolaka jest to
wazny krok w strone samodzielnosci.

Dziecko podejmuje decyzje, wyko-
nuje konkretng czynnosc¢, obserwuje
efekt i bierze odpowiedzialnos¢ za
swoj wybdr. Wtasnie dlatego bufeto-
we podawanie positkow traktujemy
nie tylko jako rozwigzanie organiza-
cyjne, ale jako narzedzie edukacyjne.

Takie podejscie doskonale wpisuje
sie rowniez w zatozenia Planu Dalton-
skiego, ktory realizuiemy w naszym
przedszkolu. Jego waznymi filarami
sg samodzielno$¢, odpowiedzialnose,
wspotpraca i refleksja. Idea ,,Pomoz
mi zrobi¢ to samemu” moze byc reali-
zowana rowniez przy przedszkolnym
stole.

~lle sobie natoze?”

Samodzielne naktadanie positku daje
dziecku mozliwos¢ uczenia sie rozpo-
znawania wtasnych potrzeb.

Dziecko moze zdecydowac, czy chce
natozyC wiecejziemniakow, czy moze
wybierze niewielkg porcje kaszy. Moze
siegngc po surowke, ktorej jeszcze nie
Zna, i sprobowac jej po raz pierwszy.

To bardzo wazne w przypadku dzie-
ci, ktére ostroznie podchodzg do no-
wych produktow.

Nie kazde dziecko od razu zaakcep-
tuje nowy smak. Nie kazde zje pet-
Nng porcje surowki czy kaszy, ktdrych
wczesniej nie probowato. Diatego zao-
miast zmuszac¢ do jedzenia, stwarzao-
my mozliwos¢ sprébowania.

Mata porcja moze byc¢ pierwszym kro-
kiem do poznania nowego produktu.

W ten sposob dziecko stopniowo od-
krywa, ze moze samo podejmowac
decyzje dotyczgce jedzenia, a doro-
sty jest obok — pomaga, podpowiada
i zacheca.

Zdrowy wybor w praktyce

Edukacja zdrowotna jest najskutecz-
niejsza wtedy, kiedy nie ogranicza sie
do rozmowy.

Mozemy powiedzieC dziecku, ze wa-
rzywa sq wazne dla zdrowia. Mozemy
opowiadac o wartosciowych produk-
tach i zasadach zdrowego odzywia-
nia. Ale jeszcze lepiej, kiedy dziecko
samo moze siegngc po marchewke,
buraka, ogdrka, surowke czy kasze
i przekonac sie, jak smakujqg.

Dlatego w ,,Zrédetku” staramy sie wy-
korzystywacC codzienne sytuacje do
prowadzenia edukacji zywieniowe,.

Przy stole pojawiqjqg sie naturalne py-
tania:

1. Z jakich warzyw jest ta surowka?
2. Czy znasz te kasze?

3. Ktéry smak podoba ci sie najbar-
dziej?

4. lle chcesz sobie natozyé?

Takie rozmowy nie wymagajq specjal-

nej lekcji. Odbywajqg sie przy okazji co-

dziennych czynnosci i dzieki temu sqg
dla dziecka naturalne.
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Od piramidy zywienia do talerza

Zdrowe zywienie w ,,Zrédetku” nie jest
jednorazowym projektem. Jest ele-
mentem dtugofalowej pracy przed-
szkola.

W planie dziatan placowki znalazty
sie konkretne zadania zwigzane ze
zdrowym zywieniem: komponowanie
jadtospisow zgodnie z zasadami zdro-
wego zywienia, ograniczanie nad-
miaru cukru, soli i ftuszczu, dbatosc
o walory smakowe i estetyczne posit-
kdw, ograniczanie marnowania zyw-
nosci oraz rozwijanie u dzieci nawyku
szanowania jedzeniaq.

Waznym elementem jest takze rozno-
rodnosc.

W tygodniowym jadtospisie poszcze-
gdolne dni mogqg byc¢ poswiecone roz-
nym grupom produktéw —warzywom,
owocom, produktom zbozowym i ka-
szom, nabiatowi czy warzywom i ry-
bom, potrawom na bazie roslin strgcz-
kowych bez dodatku miesa. Dzieki
temu dzieci majg mozliwos¢ regular-
nego kontakfu z réznorodnymi pro-
duktami.

Szanujemy jedzenie

Bufetowy sposdb podawania posit-
kow ma jeszcze jednqg bardzo wazng
zalete — moze pomagac w ograni-
Czaniu marnowania zywnosci.

Dziecko, ktore samo naktada sobie
jedzenie, zaczyna rozumiec, ze war-
to zastanowic sie, ile naprawde chce
zjesc.

Nie zawsze uda sie od razu dobrac
idealng porcje. To rowniez jest do-

Swiadczenie i okazja do nauki.

Stopniowo dziecko odkrywa, ze lepigj
natozyC mniej i ewentualnie poprosic
o doktadke, niz natozy¢ duzg porcje,
ktorej poznigj nie zje.

W ten sposdb edukacja zywienio-
wa tqczy sie z edukacjqg ekologiczng
i ksztattowaniem szacunku do pracy
ludzi, produktéw oraz samego jedze-
nia.

Woda zawsze pod rekq

Waznym elementem naszych dziatan
jest rowniez ksztattowanie prawidto-
wego nawyku picia wody.

W ,Zrodetku” realizujemy zasade
~Butelka wody — méj towarzysz”. Dzie-
ci majg catodzienny dostep do wody
pithej w salach, a w okresie letnim
rowniez podczas pobytu na podwor-
ku.

Dzieki temu picie wody staje sie natu-
ralng czescig dnia, a nie czynnosciq,
o ktdrej trzeba specjalnie przypomi-
nac.

Zdrowie to nie tylko jedzenie

Promocja zdrowia w ,Zrédetku” ma
charakter catosciowy.

Obok zdrowego zywienia wazne miej-
sce zajmuje aktywnosc fizyczna, higie-
na, dobre samopoczucie psychiczne
iemocjonalne, relacje spoteczne oraz
aktywne spedzanie czasu.

Roczna koncepcja pracy przedszkola
obejmuje m.in. systematyczne zajecia
ruchowe i zabawy na swiezym po-
wietrzu, dziatania zwigzane z higienq,
edukacje zdrowotng oraz wspotpra-
ce z rodzicami.



To wazne, poniewaz dziecko powinno
otrzymac spdjny komunikat: o zdrowie
dbamy nie poprzez jeden produkt czy
jedng aktywnosé, ale poprzez co-
dzienne nawyki.

Zdrowie poznajemy przez doswiad-
czenie

W ,Zrodetku” staramy sie, aby edu-
kacja zywieniowa byta dla dzieci cie-
kawa i angazujgca.

W planach pracy pojawiajg sie m.in.
projekty dotyczgce zdrowych zao-
miennikow stodyczy, satatek i surd-
wek, nowych produktow, produkiow
zbozowych oraz zdrowego ftalerza.
Organizowane sq takze dni poswie-
cone konkrethym warzywom i owo-
com, spotkania ze specjalistami oraz
dziatania zwigzane z przygotowywao-
niem zdrowych przekgsek.

Dzieci mogg rowniez uczestniczyC
W przygotowywaniu prostych potraw
czy sokdw owocowo-warzywnych.
W dokumentacji placowki opisano
m.in. cykliczne zajecia ,,Szwedzki stot”,
podczas ktdorych dzieci samodzielnie
przygotowujq positek, oraz zajecia
zwigzane z przygotowywaniem sokow
OWOCOWO-warzywnych.

To wtasnie dziatanie daje najlepszg
mozliwos¢ poznawania nowych pro-
duktow.

Rodzic — wazny partner

Zdrowe nawyki nie powstajg wytgcz-
nie w przedszkolu.

Dlatego bardzo waznym elementem




naszych dziatan jest wspotpraca z ro-
dzicami. Informujemy o jadtospisach,
prowadzimy dziatania edukacyjne
i zachecamy rodziny do podejmowa-
nia podobnych aktywnosci w domu.

Szczegdlne znaczenie ma  wspol-
ne celebrowanie positkdw. Dziecko
potrzebuje bowiem nie tylko wiedzy
o tym, co jest zdrowe. Potrzebuje
rowniez obserwowac¢ dorostych i do-
Swiadczac, ze wspdlne jedzenie moze
byc¢ przyjemnym, spokojnym i waznym
elementem rodzinnego zycia.

Wsrod dziatan placodwki znajdujg sie
rowniez inicjatywy angazujgce rodzi-
cow, takie jak rodzinny konkurs foto-
graficzny zwigzany ze zdrowymi $nia-
daniami.

Nowe przepisy — nowe spojrzenie

Obowigzujgce od 1 wrzesnia 2026 r.
przepisy dotyczqce zywienia zbioro-
wego dzieci i mtodziezy sq dla placo-
wek oswiatowych waznym zadaniem
organizacyjnym.

Dla nas sq rowniez okazjg do zadania
sobie pytania: jak jeszcze lepiej wy-
korzysta¢ codzienny positek do edu-
kacji dziecka?

Wierzymy, ze zdrowy jadtospis i sposob
jego podawania powinny sie wzajem-
nie uzupetniac.

Nie wystarczy podac dziecku war-
toSciowego positku. Warto pozwoli¢
mu rowniez uczestniczy¢ w jego kom-
ponowaniu, oczywiscie w granicach
bezpieczenstwa i mozliwosci rozwojo-
wych.



Dlatego wtasnie tak wazny jest dla
nas bufet.

Przy stole uczymy sie zycia

Wydawatoby sie, ze samodzielne no-
tozenie surdwki, kaszy czy ziemniakow
to niewielka czynnosc.

Dla dziecka jest to jednak bardzo
duzo.

~Moge sam.”
~Potrafie wybraé.”
-~Wiem, ile chce.”
~Sprobuje.”

.Jesli bede potrzebowaé pomocy,
poprosze.”

To sg komunikaty, ktére dziecko otrzy-
muje podczas zwyktego obiadu.

| wtasnie dlatego bufetowy spo-
sob podawania positkow tak dobrze
wpisuje sie w filozofie pracy nasze-
go przedszkola. Jest zgodny z ideq
wspierania samodzielnoscii odpowie-
dzialnosci dziecka, obecng réwniez
w realizowanym w ,,Zrédetku” Planie
Daltonskim.

Nie chodzi o to, aby dziecko samo
decydowato o wszystkim. Rolg doro-
stego jest stworzenie bezpiecznych
ram, pokazanie mozliwosci, czuwa-
nie i wspieranie. Ale w tych ramach
warto zostawi¢ dziecku przestrzen do
dziatania.

Z . irédetka” w swiat

Nazwa naszego przedszkola zobowig-
zuje.

Tak jak zZrodetko daje poczgtek rzece,
tak przedszkole jest poczgtkiem wielu
waznych doswiadczen dziecka. Tutqj
Zaczyna ono poznawac swiat, nawig-
zywac przyjaznie, rozwija¢ samodziel-
noSC i budowac pierwsze przekona-
nia dotyczgce wtasnego zdrowia.

Chcemy, aby opuszczajgc ,Zrodet-
ko", dzieci zabieraty ze sobqg nie tylko
wspomnienia, wiedze i umiejetnosci
potrzebne w szkole.

Chcemy, aby zabieraty réwniez dobre
nawyki.

A jednym z nich jest swiadomos¢, ze
0 swoje zdrowie mozna dbac poprzez co-
dzienne, proste wybory.

Czasem ten wybdr zaczyna sie od jednej
tyzki suréweki.

Czasem od kilku ziarenek kaszy.
Czasem od szklanki wody.
A czasem od decyzji: ,,Sprébuje”.

| wtasnie dlatego w naszym przedszkolu
wierzymy, ze przy stole naprawde moz-
na uczy¢ sie zdrowia — i zycia.

mgr Magdalena Kaczorowska

Przedszkole Publiczne Nr 41 Szczecin



PP Nr 53

Soczewica-
nie taka
straszna

jak ja
maluja

wyzwania dietetyczne

najmtodszych

Organizacja zywienia ,,po nowemu’ nie
wywotata w naszej placowce szokujg-
cych zmian. Juz przed wprowadzeniem
rozporzgdzenia Ministra Zdrowia byto -
U nas duzo warzyw strgczkowych, owo- i L m_';&;_;
coéw, nie byto przetworzonej zywnosci. — —_—
Dzieci przyswoity wiec tatwiej nowe zmio-
ny dotyczgce ograniczenia miesa czy
zwiekszenia ilosci warzyw strgczkowych
w diecie.

Przed zmianami, na $niadanie dzieci mia-
ty szwedzki stot, dzieki ktéremu mogty sa-
modzielnie komponowac wtasne, zdrowe
kanapki, przy pomocy warzyw, wedliny.
Do tej pory jest to ulubione $niadanie dzie-
ci, na kanapkach mogqg tworzy¢ buzki,
zwierzeta, robi¢ z kanapek ,hamburge-
ry”, a co za tym idzie, jedzenie warzyw ko-




jarzy sie dzieciom pozytywnie, a nie z przy-
musem. Aktualnie na Sniadania poza
szwedzkim stotem proponujemy dzieciom
np. paste z fasolii pomidordw suszonych,
paste z awokado i twarogu, pieczywo
mieszane petnoziarniste, ptatki owsiane.
Bardzo pozytywnie dzieci zareagowaty
na jednogarnkowe tazanki w opcji wege
Z ciecierzycq. Dwa razy w tygodniu poja-
wia sie rowniez ryba, jeden raz w postaci
obiadu, jeden raz jako pasta, zupy goto-
wane sg na wywarze warzywnym. Zgod-
nie z zaleceniami mieso pojawia sie nie
wiecej niz 2 razy w tygodniu. Przedszko-
laki mogg rowniez sprobowac pulpetow
Z soczewicy, plackdw ziemniaczanych
bez jajek z leczo. Réznorodne rowniez sq
zupy takie jak zupa krem z soczewicy, pie-
czarek czy groszku zielonego. Codziennie
dzieci dostajg owoce, a takze w diecie
pojawiajg sie napoje roslinne.

Czy dzieci wszystko zjadajg z apetytemisq
zachwycone? Oczywiscie, ze nie zawsze,
ale naszym zadaniem jako dorostych jest
zachecanie dzieci do probowania no-
wych smakoéw, proponowanie roznorod-
nych potraw, pozytywne opowiadanie
o jedzeniu. W mojej grupie pomagajqg
opowiesci o potrawach i specjalne na-
ZWY, Np. zZupe z groszku zielonego nazy-
wamy ,,zupg Shrekowq”, czesto stysze od
rodzicow, ze dzieci przychodzg do domu
i mowig ,,mamo zrob mi zupe Shrekowq”.
Opowiadam réwniez dzieciom na co jest
dobry konkretny produkt i tym sposobem
wszystkie dzieci w mojej grupie jedzq bu-
raki, bo wiedzq, ze sg dobre na krew. Wie-
dzg rowniez, ze warzywa usprawniajq jeli-
ta, daje to pozytywne skutki, szczegdlnie



w dzisiejszych czasach, gdzie obserwuje
wzrost problemow jelitowych u dzieci,
co w duzej mierze zwigzane jest z matqg
iloscig btonnika w ich diecie. Jesli nie
zaszczepimy w dziecku pewnych nawy-
kow, to jako dorosty cztowiek nie bedzie
kontynuowat dobrych wzorcow, dlatego
wiek przedszkolny jest idealnym czasem
do tego, aby wdrozy¢ nauke zdrowego
zywienia.

Przedszkole Publiczne Nr 53 w Szczecinie
od dtuzszego czasu propaguje zdrowy
styl zycia wsréd swoich podopiecznych.
Od czterech lat funkcjonuje u nas autorski
program FIT DZIECIAKI, ktéry jest innowa-
Cjq pedagogiczng wprowadzonqg przez
mgr Martyne Przepidrke i mgr Dominike
Siepke. Innowacja polega na wyelimino-
waniu stodyczy z diety dzieci i zastgpie-
niu produktow spozywczych zdrowymi
zamiennikami. Bierzemy rowniez udziat
w réznych przedstawieniach, przeglg-
dach dotyczgcych zdrowego odzywia-
nia. Wielokrotnie byty u nas prowadzone
pogadanki, rozmowy z lekarzami stoma-
tologami, pielegniarkami na temat zdro-
wego zywienia i zdrowego trybu zycia.
W mojej grupie dzieci zamiast cukierkow
na urodziny przynoszg owoce lub wa-
rzywa, Swietnie sie to sprawdza, dzieci
chetnie zjadajg warzywa i owoce, czesto
rodzice robig rowniez owocowego jeza,
Czy pocCigg warzywny, Co jeszcze bardziej
zacheca dzieci.

Nasze przedszkolaki doskonale znajqg pi-
ramide zdrowego zywienia i wiedzq, ze
ruch to podstawa zycia, dlatego tez re-
gularnie prowadzimy gimnastyke, a takze
zajecia taneczne, ktdre pozytywnie wpty-

wajg na rozwdj ruchowy i psychofizyczny
dzieci, a jednoczesnie sq poczgtkiem za-
interesowania ich zajeciami ruchowymi,
z ktérych mogq korzystac po zajeciach
w przedszkolu, w czasie wolnym.

W ubiegtym roku szkolnym w naszym
przedszkolu prowadzone byty warsztaty
kulinarne, ktére miaty na celu promo-
wanie i zachecanie przedszkolakéw do
probowania i wprowadzania do ich diety
zdrowych produktéw spozywczych, cze-
sto takich, ktérych jeszcze nie znalii wcze-
Sniej nie mieli okazji sprobowacd.

Dzieci w naszym przedszkolu wiedzg co
jest zdrowe, a czego nalezy unikac, wie-
lokrotnie przygotowywaty satatki owoco-
we, ludziki warzywne, szasztyki owocowe,
ktore pozniej oczywiscie zjadaty. Przed-
szkolaki w kazdym wieku bardzo chetnie
przygotowujqg takie smakotyki, mogq przy
tej okazji poznawac kolory, fakture owo-
coOw czy warzyw, ich réznorodny smak,
konsystencje, zatem oprécz nauki zdro-
wego zywienia, wtgczajg w to takze swo-
je zmysty. Nauka przez zabawe- to klucz
do sukcesu, jesli dzieci dobrze sie przy
czyms bawiqg, wiele zapamietujq. Tak, jak
pokazuje neurobiologia, jesli czyms sie za-
chwycamy, w naszym maozgu wysytane
sqg sygnaty, ktére dziatajg na nasz mozg
jak nawoz.
Zachecamy wszystkie inne placowki do
propagowania zdrowego stylu zycial
mgr Martyna Przepidrka

nauczyciel wychowania przedszkolnego



CO SLYGHAG
W KSIAZNICY
POMORSKIEJ?

SIGMAstyczne
Czytanie -
projekt
tworzony przez
mtodych dla
mtodych

Na kilka minut przed rozpoczeciem spo-
tkania jest bardzo cicho.

Przy stoliku siedzi kilkunastoletnia dziew-
czyna. W dtoniach trzyma kartke z pyta-
niami,

ktore przygotowywata od kilku tygodni.
Przeczytata wszystkie ksigzki autora, zo-
znaczyta ulubione fragmenty, zastana-
wiata sie, o co chciataby go zapytac.
Za chwile wyjdzie na scene.

Przyjechata do Szczecina az z Krakowa.

Nie dlatego, ze musi. Dlatego, ze marzy-
ta o tym, aby poprowadzi¢ spotkanie
autorskie.

Kilkka metrow dalej siedzi pisarz. On row-
niez sie denerwuje.

— Nigdy wczesniej nie prowadzity ze
mnq spotkania dzieci... - przyznaje
chwile

przed rozpoczeciem.

Za moment okaze sie, ze ta trema byta
zupetnie niepotrzebna.

Tak wyglgda SIGMAstyczne Czytanie.

Projekt, ktéry narodzit sie w jubileuszo-
wym roku Ksigznicy, miat by¢ poczat-
kowo dwudniowym wydarzeniem pro-
mujgcym czytelnictwo wsrdd dzieci

i mtodziezy.

Szybko jednak okazato sie, ze stat sie
czyms$ znacznie wiekszym.

Bo nie chodzito wytgcznie o ksigzki.

Chodzito o oddanie gtosu mtodym lu-
dziom.

Pierwsza edycja odbyta sie 7 1 8 czerw-
ca 2025 roku. Przez dwa dni Ksigznica
zamienita sie

w miejsce petne literatury, rozmow

i tworczych dziatan. GosEmi wydarzenia
byli miedzy innymi Przemystaw Corso,
Jakub Cwiek, Agnieszka Mielech, Alek-
sandra Muraszka, Julia Popiel oraz Rafat
Kosik. Odbywaty sie spotkania autor-
skie, warsztaty teatralne, introligatorskie
oraz kreatywnego pisania.

To wtasnie podczas tych ostatnich po-
wstat scenariusz stuchowiska ,,$miet-
nisko”. Nastepnego dnia uczestnicy
mogli obserwowac, jak ich tekst ozywa
podczas hagrania realizowanego przez
Marcina Kardacha, z udziatem znakomi-
tego lektora Filipa Kosiora i publicznosci
zebranej w niedzielny poranek. Dla wie-
lu mtodych ludzi byto to pierwsze spo-
tkanie z pracg nad nagraniem takiego
materiatu i dowdd na to, ze wtasne po-
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mysty naprawde mogqg stac sie czyms
realnym.

Integralng czesciq wydarzenia byta
rowniez gala konkursu literackiego ,,Pira-
mida Stow”.

Juz pierwsza edycja zgromadzita blisko
piecdziesigt prac, a druga - zorganizo-
wana w tym roku - przyciggneta jeszcze
wieksze zainteresowanie dzieci i mto-
dziezy z catego wojewodztwa. Coraz
wiecej mtodych ludzi chce nie tylko czy-
tac, ale rowniez pisac wtasne historie.

Najbardziej niezwykte byty jednak spo-
tkania autorskie.

Nie prowadzit ich dziennikarz.
Nie prowadzit ich bibliotekarz.
Nie prowadzit ich nauczyciel.
Prowadzity je dziecii mtodziez.

To oni wybierali autorow, czytaliich
ksigzki, przygotowywali pytania i rozma-
wiali z nimi

jak rowny z rownym.

Dla dorostych bywato to zaskoczeniem.

Autorzy wielokrotnie przyznawali, ze
pierwszy raz uczestniczg w spotkaniu
prowadzonym przez mtodych czytel-
nikdw. | ze jest ono zupetnie inne od
wszystkich poprzednich. Pojawiaty sie
pytania petne ciekawosci, szczerosci

i dzieciecej dociekliwosci. Nie byto miej-
SCa na rutyne.

Byty za to emocje.
Ogromne emocje.

Najpierw frema. Potem radosc. Zo-
chwyt. Satysfakcja.

Po zakonczeniu spotkan mtodzi prowa-

dzgcy czesto nie potrafili powiedzied,
CO Czujq.

Mowili jedynie:
, 10 byto niesamowite.”

| wtasnie wtedy zrozumielismy, ze
SIGMAstyczne Czytanie nie moze kon-
czyc¢ sie po dwodch dniach.

Dlatego w 2026 roku zmienilismy jego
formute.

Nie dlatego, ze poprzednia sie nie
sprawdzita.

Wrecz przeciwnie.

Sprawdzita sie tak dobrze, ze dwa dni
przestaty wystarczac.

Od maja spotykamy sie raz w miesigcu
z autorami i autorkami literatury dziecie-
cej

oraz mtodziezowej. Co wazne, to sami
mtodzi czytelnicy proponujg nazwiska
gosci.

Chcemy, aby projekt byt tworzony ro-
zem z nimi, a nie wytgcznie dla nich.

Nowy cykl rozpoczelismy spotkaniem
z Joannq Balickq, ktéra pochodzi ze
Szczecina.

W czerwcu odwiedzit nas Martin Wid-
mark jeden z najpopularniejszych wspot-
czesnych szwedzkich autorow literatury
dla dzieci. Twoérca bestsellerowej serii
Biuro Detektywistyczne Lassego i Mai.

Tego dnia Sala pod Piramidg wypetnita
sie blisko frzystoma dziecmi. Trudno byto
znalezé wolne miejsce. Smiech, pytania,
kolejki po autografy i wspdlne zdjecia
pokazaty, ze ksigzka wcigz potrafi wy-
wotywac ogromne emocje.
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Po wakacyjnej przerwie wracamy we BARBARA BARALDI
wrzesniu. Zdradzimy wam, kto sie poja-
wi: Edyta Prusinowska, Prawo Marcing,
Agnieszka Mielech i Monika Wilczyn-
ska...

A to dopiero poczgtek!

Spotkania bedqg odbywaty sie nie tylko
popotudniami i w weekendy, ale row-
niez w godzinach lekcyjnych, aby mo-
gty uczestniczy¢ w nich cate klasy. Juz
dzi$ zgtaszajqg sie kolejni mtodzi prowa-
dzgcy - nie tylko ze Szczecina, ale row-
niez z innych miast. To znak, ze idea pro-
jektu zaczyna wykraczac¢ daleko poza
mury naszej biblioteki.

Bo SIGMAstyczne Czytanie nie jest pro-
jektem o spotkaniach autorskich.

Nie jest nawet projektem o ksigzkach.

To projekt o zaufaniu.
O odwadze.

O dawaniu mtodym ludziom przestrzeni

BIBLIOTECZKA
W Swiecie, w ktorym dorosli bardzo cze-

sto mowig do dzieci, my postanowilismy

mMowic z nimi. PULUNISTY

A czasem po prostu usigsc obok i od-
dac im mikrofon.

| okazato sie, ze doskonale wiedzq, co

chcg powiedzieé. KO rty 7 b rod ni
Katarzyna Maciejewska W pOWieéCi
Barbary Baraldi
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Co tgczy tajemnicze morderstwa w Trie-
Scie z autorskg talig kart tarota? ,,Zmowa
tarota” Barbary Baraldi to dynamiczna
i nieprzewidywalna powies¢ kryminalna,
w ktorej sprawy osobiste niebezpiecznie
splotg sie ze Sledztwem. Sprawdzcie, dla-
czego warto siegnqc po te lekture.

Powies¢ pod tytutem ,Zmowa tarota”
Barbary Baraldi ukazata sie naktadem
Wydawnictwa LeTra w tym roku. To moje
kolejne juz spotkanie z tg autorkqg, kto-
re uwazam za udane. Czytelnik znagj-
dzie w ksigzce ciekawych, réznych od
siebie bohaterow, zaskakujgce zwroty
akcji oraz watek tarota, ktory jest w kaz-
dym calu dopracowany. Zapewniam,
ze przebieg Sledztwa i rozwdj wydarzen
bedqg Was zaskakiwac.

Podczas lektury przenosimy sie do wto-
skiego miasta Triest, ktore jest ciche i pet-
ne tajemnic. Tajemnice, z ktorymi mie-
rzq sie bohaterowie, mogg wzbudzac
strach. Na miejscu dwoch zbrodni poli-
cja odnajduje karty tarota: Umiarkowao-
nie i Koto Fortuny. Jedna z bohaterek in-
spektor Emma Bellini juz wie, ze to nie jest
przypadek. Slad prowadzi do bliskiej jej
osoby, co komplikuje sprawe. Jej siostra
Maia jest autorkg talii kart, z ktorej po-
chodzg dwie znalezione przy ofiarach.
Miedzy nimi sprawy osobiste nie uktadao-
| sie najlepiej . Od dawna nie utrzymujg
ze sobqg kontaktu. Jednak bieg zdarzen
sprawia, ze muszqg sie ze sobqg skonfron-
towac.

Powies¢ ,,Zmowa tarota” zdaje sie byc
w kazdym fragmencie precyzyjnie zo-
planowana, a jednoczesnie nie jest tak
tatwo przewidziec, jak sie rozwinie sytu-
acja. Na pierwszy plan wysuwajg sie sio-
stry Bellini, ktére zdecydowanie pozna-

jemy najpetnie]. Mtodsza z bohaterek
pracuje w policji i prowadzi Sledztwo,
a starsza interesuje sie sztukg i tarotem.
Obie sqg rézne od siebie. Sledztwo spra-
wiq, ze zycie osobiste z zawodowym za-
czyna sie niebezpiecznie stykac ze sobq,
albo przenikaé. Zycie osobiste Mai przez
zbiegi okolicznosci zdaje sie byc¢ zwigza-
ne ze sprawq prowadzong przez jej sio-
stre. Ale czy na pewno to sq tylko zbiegi

okolicznoscie Przekonaijcie sie.

Pozostatych bohaterow poznajemy przy
okazjimomentow, ktérych bohaterkq jest
jedna, albo druga z sidstr. W porownaniu
Z nimi, pozostatych postaci nie poznaje-
my w sposob nazbyt petny. Przyktadem
moze byc¢ prokurator, konsultant wyty-
powany przez niego, asystentka konsul-
tanta. Fabuta jest tak skonstruowana, ze
prawie kazde zdarzenie ma znaczenie
dla biegu fabuty i Sledztwa, co sprawia,
ze ksigzke czyta sie ptynnie, bez odbie-
gania od gtownych wqtkdw. Rozdziaty
sqg krotkie, co sprawia, ze lektura nabiera
rytmu i tempa.

Tytutowa zmowa tarota ma zwigzek ze
sprawqg kryminalng i wagtkiem wykorzy-
stanym w ksigzce. Dzieki postaci Mai pa-
sjonujgcej sie tarotem, czytelnik moze sie
dowiedziec, co jest istotg samego taro-
ta, interpretowania kart, a nie przewidy-
wania przysztosci, jak potocznie postrze-
ga sie stawianie tarota. Okazuje sie, ze to
moze by¢ nawet zblizone do psychologii.
Karty nie przewidujg przysztosci, ale po-
magajqg zrozumie¢ emocje, obecng sy-
tuacje oraz mozliwe skutki wyborow. Gdy
zostata zawarta zmowa tarota, to karty
znalazty sie w nieodpowiednim miejscu,
W hieodpowiednim czasie.... Tak samo
jak ludzie, ktérym zawite intrygi, tuszowa-
ne grzechy zniszczyty zycie. A niektorym
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zycie odebrano.

Ciekawqg bohaterkg jest Maia niosgca
bagaz doswiadczen, ktory jg przygniata
momentami. Bywa lekko zestresowana
relacjami i rozmowami z ludzmi, zwtasz-
cza na poczgtku znajomosci. Zdarza jej
sie zastanawiac, jak zostanie odebrane
to, co chce zrobic lub co powiedziec. Jej
siostra zdaje sie byc jej przeciwienstwem.
Podczas gdy Maia probuje wrocic na
wtasciwe fory, to Emma wytrwale dgzy
do rozwigzania zagadki. Czy konfronta-
cja podczas Sledztwa sprawi, ze siostry
na nowo zblizg sie do siebie? Mozecie to
sprawdzi¢, czytajgc ksigzke. Bardzo roz-
budowane wagtki obyczajowe sprawiqjq,
Ze mozna zaprzyjaznic sie z bohaterami.

Wielu zamoznych ludzi autorka przed-
stawia w powiesci jako osoby, ktorym
sie wydaje, ze dzieki koneksjom i wpty-
wom stojg ponad prawem. Ze wolno im
wiecej, niz przecietnemu Smiertelnikowi.
Na tym nadbudowana jest cata intryga
kryminalna, co jest bardzo ciekawym zo-
biegiem. Jednak zapewniam, ze pisarka
nie przedstawita w ten sposdb wszystkich
bogaczy. Antonia, ktorg Maia pierwszy
raz zobaczyta na wernisazu w galerii,
sprawia wrazenie sympatycznej przy bliz-
szym poznaniu, jak sie okazuje. Korzysta
oczywiscie z luksusdw, ale nie posuwa sie
do gorszego traktowania oséb mniej za-
moznych.

Odnalaztam w tej ksigzce to, co lubie
w kryminatach i thrillerach. Bohaterdw,
ktorzy nie sq przedstawiani w czerni i bie-
li, a w odcieniach szarosci. Postacie, kto-
re niosg na swoich barkach bagaz do-
Swiadczen i roznie to znoszg. Zdarza sie,
ze w pogoni za zemstqg posuwajq sie zbyt
daleko. Wréce jeszcze na moment do

zbiegdw okolicznosci. Chociaz prawie
kazdy wagtek zdaje sie budowac zawitg
intryge, to bieg fabuty nie byt przewidy-
walny. Czytelnik z ciekawoscig zaglgda
na kolejng strone, by odkry¢, co sie wy-
darzy. Ksigzke czyta sie lekko i szybko,
cho¢ wydarzenia opisane tutaj do lek-
kich nie nalezg. Odnajdziemy tutqj tez
retrospekcje przesztosci, co dopetnia
nam obraz toczgcej sie historii. Polecam
~»Zmowe tarota” Barbary Baraldi.

Edyta Rauhut
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