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SKLADNIKI POSILKOW ARTYKULY SPOZYWCZE WYMAGANE ILOSCI MINIMALNE
SNIADANIE Mleko' Mleko bezttuszczowe lub o niskiej zawartosci ttuszczu (1%) 1 szklanka
Nalezy podawac wszystkie | Warzywa/owoce? Warzywa i/lub owoce albo sok 100% 1/2 szklanki

3 sktadniki

Zboza/pieczywo®*57

Chleb, pieczywo, makarony, ptatki zbozowe itp.

2 o0z. lub odpowiednik

PRZEKASKA Mleko Mleko bezttuszczowe lub o niskiej zawartosci ttuszczu (1%) 1 szklanka

Do wyboru2z 5 Warzywa Warzywa lub sok 100% 1/2 szklanki

wymienionych sktadnikow | owece Owoce Iub sok 100% 1/2 szklanki
Zboza/pieczywo Chleb, pieczywo, makarony, ptatki zbozowe itp. 1 0z. lub odpowiednik
Mieso/zamiennik miesa Chude mieso, dréb lub ryby albo 10z.
(patrz lista ponizej) Twarozek albo 2 oz

Jogurt 4 oz.

OBIAD LUB KOLACJA Mleko Mleko bezttuszczowe lub o niskiej zawartosci ttuszczu (1%) 1 szklanka

Nalezy podawac wszystkie | Warzywa Warzywa lub sok 100% 1/2 szklanki

5 sktadnikéw Owoce® Owoce lub sok 100% 1/2 szklanki
Zboza/pieczywo Chleb, pieczywo, makarony, ptatki zbozowe itp. 2 oz. lub odpowiednik

Migso/zamiennik miesa

Chude mieso, dréb lub ryby albo 2 oz.

Tofu albo 1/2 szklanki
Gotowana fasola, groszek lub soczewica albo 1/2 szklanki
Masto arachidowe, masto sojowe, inne masto z orzechéw lub nasion albo | 4 tyzki
Orzeszki ziemne, orzechy lub nasiona albo 2 oz.

Jajko albo 1duze
Twarozek albo 4 oz.

Ser albo 2 oz.
Jogurt 8 oz.

' Mleko nalezy podawac przynajmniej raz dziennie do positku lub przekaski. Jogurt mozna podawac jako jeden positek lub przekaske zamiast mleka. Do obiadu nalezy podawac jogurt lub mleko. Do kolacji
nie trzeba podawac mleka ani jogurtu. Jogurt nie moze zawierac wigcej niz 12 gramow dodatku cukru na 6 uncji.

2 Dziennie mozna podawac nie wiecej niz jedna porcje soku 100%.
3 Podczas $niadania mieso/zamiennik miesa mozna podawac zamiast catego sktadnika zbozowego do trzech razy w tygodniu. W przypadku podawania miesa/zamiennika miesa nalezy stosowac ilosci podane

na przekaske.

4 Codziennie musi zostac podana i odnotowana w menu co najmniej jedna porcja petnoziarnistych produktéw zbozowych/pieczywa.

5 Ekwiwalenty uncji (Ounce Equivalents, oz. eq.) stuza do okreslania ilosci kwalifikujacych sie zbéz. Aby uzyskac wiecej informaciji, patrz Kwalifikowanie zywnosci w Programie Opieki Zywieniowej dla Dzieci
i Dorostych (Child and Adult Care Food Program, CACFP).

% Na obiad lub kolacje mozna podac jedno warzywo i jeden owoc lub dwa rézne warzywa.
7 Placowki obstugujgce osoby gtéwnie pochodzenia rdzennego amerykanskiego lub rdzennego alaskarskiego moga spetnia¢ wymagania dotyczace zbdz, zastepujac je warzywami.
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Instytucja przestrzega zasady réwnych szans.




