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SKLADNIKI ZYWNOSCI ARTYKULY SPOZYWCZE WYMAGANE MINIMALNE ILOSCI
SNIADANIE Mleko' Odttuszczone lub o niskiej zawartosci ttuszczu (1%) 1 szklanka
Nalezy podac wszystkie trzy Warzywa/owoce? Warzywa, owoce lub jedno i drugie, lub sok 100% 1/2 szklanki

sktadniki

Produkty zbozowe / pieczywo* *5

Chleb, pieczywo, makaron, ptatki zbozowe itp.

ekwiwalent 2 oz

PRZEKASKA Mleko Odttuszczone lub o niskiej zawartosci ttuszczu (1%) 1 szklanka
Nalezy wybrac 2 rézne Warzywa Warzywo lub sok 100% 1/2 szklanki
sktadniki z 5 wymienionych Owoce Owoc lub sok 100% 1/2 szklanki

Produkty zbozowe / pieczywo

Chleb, pieczywo, makaron, ptatki zbozowe itp.

ekwiwalent 1 0z

Mieso / zamiennik miesa Chude mieso, dréb lub ryby /lub 10z
(zob. lista ponizej) Twarég fub 2 07
Jogurt 4 0z
OBIAD LUB KOLACJA Mleko Odttuszczone lub o niskiej zawartosci ttuszczu (1%) 1 szklanka
Nalezy podac wszystkie piec Warzywa Warzywo lub sok 100% 1/2 szklanki
sktadnikow Owoce® Owoc lub sok 100% 1/2 szklanki

Produkty zbozowe / pieczywo

Chleb, pieczywo, makaron, ptatki zbozowe itp.

ekwiwalent 2 oz

Mieso / zamiennik miesa Chude mieso, dréb lub ryby /lub 20z
Tofu lub 40z
Gotowana sucha fasola, groch lub soczewica lub 1/2 szklanki
Masto orzechowe, sojowe masto orzechowe, inne L
masto orzechowe lub z nasion lub 4 tyzki
Orzeszki ziemne, orzechy lub nasiona /lub 10z=50%
Jajko lub 1duze
Twardg lub 40z
Ser lub 20z
Jogurt 8oz

' Mleko nalezy podawac co najmniej raz dziennie w ramach positku lub przekaski. Jogurt mozna podawac podczas jednego positku lub przekaski zamiast mleka. Na kolacje nie jest konieczne ani mleko, ani jogurt.
Jogurt nie moze zawiera¢ wigcej niz 23 gramy cukru na 6 ungji.

2 W ciggu dnia mozna podaé maksymalnie jedna porcje soku 100%.

3 Na $niadanie mozna podawac mieso / zamiennik miesa zamiast sktadnika zbozowego do trzech razy w tygodniu. Podajac mieso / zamiennik miesa, nalezy kierowac sie iloSciami podanymi dla przekasek.

4 Kazdego dnia nalezy podac i zapisa¢ w menu przynajmniej jedng porcje produktow petnoziarnistych / pieczywa.

5 Do okreslenia ilosci uznawanych produktow petnoziarnistych stosuje sie ekwiwalenty ungji (0z). Wiecej informacji mozna znalez¢ w dokumencie Uznawanie zywnosci w CACFP.

% Na obiad lub kolacje mozna podac jedno warzywo i jeden owoc lub dwa rézne warzywa.
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