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Aktualne zalecenia żywieniowe (2020 r.) 

Uwzględniają  

założenia diety  

planetarnej 



3 
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Rozporządzenie MZ z 2026 r. 

 Środki spożywcze, o których mowa w ust. 1, dobiera się w taki sposób, aby : 

1)   posiłki (śniadanie, obiad, podwieczorek, kolacja)   komponować z wykorzystaniem produktów z następujących grup środków  
spożywczych:  

• produkty zbożowe lub ziemniaki 
• warzywa lub owoce 

• mleko lub produkty mleczne lub napoje roślinne lub roślinne alternatywy produktów mlecznych 

• mięso   lub ryby, lub jaja, lub orzechy, lub nasiona roślin strączkowych 

• inne nasiona, w szczególności: maku, słonecznika, sezamu, siemienia lnianego, dyni, lub tłuszcze 

 2) co najmniej dwa razy w tygodniu zupy były przygotowywane na wywarach warzywnych 
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Rozporządzenie MZ z 2026 r. 

Środki spożywcze, o których mowa w ust. 1, dobiera się w taki sposób, aby: 

 

3) w przypadku żywienia całodziennego oraz w przypadku żywienia realizowanego w jednostce systemu 
oświaty, w której są podawane co najmniej 3 posiłki: śniadanie, obiad, podwieczorek, każdego dnia były 
podawane:  

• środki spożywcze pochodzące z różnych grup środków spożywczych 

• co najmniej dwie porcje mleka lub produktów mlecznych, przy czym obie porcje mogą być zastąpione 

napojami roślinnymi lub roślinnymi alternatywami produktów mlecznych, o których mowa w § 1 ust. 1 

pkt 7 

• co najmniej jedna porcja z grupy: mięso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roślin strączkowych, alternatywy 
roślinne dla mięsa, w tym produkty na bazie nasion roślin strączkowych lub zbóż 

• warzywa lub owoce w każdym posiłku, przy czym udział warzyw musi być większy niż udział owoców  

• co najmniej jedna porcja produktów zbożowych, w tym pełnoziarnistych, w śniadaniu, obiedzie oraz 
kolacji; w przypadku obiadu jedna porcja produktów zbożowych może być zastąpiona porcją ziemniaków   
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Rozporządzenie MZ z 2026 r. 

Środki spożywcze, o których mowa w ust. 1, dobiera się w taki sposób, aby : 

co najmniej raz w tygodniu w ramach obiadu była podawana porcja ryby 

     

 

dwa razy w tygodniu w ramach obiadu była podawana porcja mięsa, przygotowana z mięsa świeżego 

    

 

co najmniej raz w tygodniu w ramach obiadu była podawana potrawa przygotowana na bazie nasion roślin  

strączkowych bez dodatku produktów odzwierzęcych 

 4) w przypadku żywienia całodziennego oraz w przypadku żywienia realizowanego w jednostce systemu oświaty,  
w której są podawane co najmniej 3 posiłki: śniadanie, obiad, podwieczorek, każdego dnia były podawane:  
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To nie to samo... 
Nasiona roślin strączkowych (suche) 

Warzywa strączkowe 



 

 



 

 


