
 
 
 
 

 
 

Racje pokarmowe dla dzieci w wieku 1 – 3 lat oraz 4 – 6 lat 

Racje pokarmowe zostały opracowane w celu ochrony przed niedoborami żywieniowymi 
oraz profilaktyki chorób dietozależnych. Są przydatnym narzędziem do planowania jadłospisów 
w placówkach żywienia zbiorowego takich jak żłobki czy przedszkola. Zwracają uwagę na ilość 
i różnorodność produktów, które powinny znaleźć się w diecie dziecka. Podczas planowania posiłków 
należy pamiętać o wykorzystaniu 5 grup produktów – produktów zbożowych, białkowych, owoców, 
warzyw i tłuszczy. Odpowiednia ilość oraz różnorodność pożywienia gwarantuje urozmaicenie 
zestawu posiłków i dostarczenie dziecku wszystkich składników odżywczych.  
 
Żywienie zbiorowe, składające się z 4 posiłków (śniadanie, II śniadanie, obiad i podwieczorek) 

powinno dostarczać 75% dziennego zapotrzebowania na składniki odżywcze. Ostatnia kolumna 

w tabelach 1 i 2 pokazuje orientacyjne ilości produktów, jakie powinny być podawane w placówce 

każdego dnia. 

Tab. 1 Całodzienna racja pokarmowa dla dziecka w wieku 13-36 miesięcy 

  
 

GRUPA PRODUKTÓW 

JE
D

N
O

ST
K

A
 MODELOWA 

RACJA 
POKARMOWA 
DLA DZIECI W 

WIEKU OD 13 DO 
36 MIESIĘCY 

 
 

Dzienna racja 
pokarmowa w 

żłobku 

 
1. 

Produkty zbożowe i ziemniaki  

pieczywo mieszane  
g 

20 10 

mąka, makarony 25 25 

kasze, ryż, płatki śniadaniowe 30 20 

1A. Ziemniaki g 80 80 

 
2. 

Warzywa i owoce  450  

warzywa g 200 150 

owoce 250 200 

 
 

3. 

Mleko i produkty mleczne  

mleko i mleczne napoje 
fermentowane, w tym mleko 

 
g 

450-550 340 

mleczne napoje 
fermentowane 

100 75 

sery twarogowe 10-15 10 

sery podpuszczkowe 2 2 

 
4. 

Mięso, wędliny, ryby oraz jaja  

mięso, drób, wędliny g 20 15 

ryby 10 10 

4A. Jaja szt. 1/2 1/2 

 
5. 

Tłuszcze  16  

zwierzęce: masło i śmietana g 6 5 

roślinne: oleje 10 8 

6. Cukier i słodycze g 20 15 

Źródło: Żywienie niemowląt i małych dzieci. Zasady postepowania w żywieniu zbiorowym, Instytut 

Matki i Dziecka, Warszawa, 2014 



 
 
 
 

 
 

Tab. 2 Całodzienna racja pokarmowa dla dziecka w wieku 4-6 lat 

 GRUPA PRODUKTÓW JEDNOSTKA ILOŚĆ PRODUKTU Dzienna racja 
pokarmowa w 

przedszkolu 

 
 

1. 

Produkty zbożowe i ziemniaki  

pieczywo mieszane  
g 

150 110 

mąka, makarony 30 30 

kasze, ryż, płatki 
śniadaniowe 

35 25 

ziemniaki g 200 200 

 
2. 

Warzywa i owoce 650  

warzywa  g 400 300 

owoce  250 200 

 
 

3. 

Mleko i produkty mleczne   

mleko i mleczne napoje 
fermentowane  

 
 

g 

550 400 

sery twarogowe  45 35 

sery podpuszczkowe  5 5 

 
 

4. 

Mięso, wędliny, ryby oraz jaja   

mięso, drób   
g 

30 30 

wędliny  20 10 

ryby  5 5 

Jaja  szt. 3/4 1/2 

 
5. 

Tłuszcze  38  

zwierzęce: masło i 
śmietana  

 
g 

25 18 

roślinne: oleje i margaryny  13 10 

6. Cukier i słodycze  g 30 20 

Źródło: Podstawy naukowe żywienia w szpitalach, Instytut Żywności i Żywienie, Warszawa, 2001 

 

Produkty białkowe:  

Mleko i przetwory mleczne - do tej grupy zaliczamy jogurty, maślanki, kefiry, sery twarogowe, sery 

podpuszczkowe (żółte sery) oraz mleko. Mleko i produkty mleczne są źródłem: wapnia (pierwiastka 

niezbędnego do budowy kości), magnezu, łatwoprzyswajalnego, pełnowartościowego białka 

oraz witamin z gr B. Witaminę D możemy znaleźć w mleku modyfikowanym, które jest specjalnie 

wzbogacane w tę witaminę.  

Kefir, jogurt, maślankę czy mleko świetnie nadają się jako baza do przygotowania pysznych koktajli. 

Jogurt możemy dodać do sałatek owocowych, zastąpić nim można śmietanę w mizerii, czy 

przygotować lekki czosnkowy sos. Kefir i maślanka są doskonałe wiosną i latem, gdyż świetnie 

orzeźwiają i doskonale smakują z dodatkiem owoców. Możemy je podawać na drugie śniadanie 

lub podwieczorek do pysznej kanapki. Jogurty i kefiry ze względu na obniżoną ilość laktozy (cukru 

mlecznego) i dzięki obecność bakterii kwasu mlekowego są lepiej tolerowane przez niektóre dzieci 

niż mleko. 



 
 
 
 

 
 

Mięso, drób, ryby, jaja dostarczają  pełnowartościowego białka, dobrze przyswajalnego żelaza, cynku 

oraz witamin: B1, PP, B12. Dodatkowo ryby są cennym źródłem jodu i dobrych tłuszczów z rodziny 

omega-3. Do szczególnie zalecanych dla dzieci ryb tłustych należą: łosoś, makrela atlantycka. 

Ryby chude, które powinny być spożywane przez dziecko to: dorsz, morszczuk, mintaj, sola. 

Z ryb słodkowodnych najlepsze będą: karp, pstrąg. Ryby w diecie dzieci powinny być podawane 

raz w tygodniu - przygotowane na parze, pieczone w piekarniku, podane w postaci pasty. 

Należy unikać konserw rybnych i ryb wędzonych ze względu na dużą zawartość sodu w tych 

produktach.  

Mięso najlepsze będzie chude świeże mięso o wysokiej jakości. Mięso z drobiu (indyk, kurczak) 

jest lekkostrawne, bogate w białko. W żywieniu najmłodszych zaleca się podawać mięso gotowane, 

gotowane na parze bądź pieczone. Należy unikać smażenia na głębokim tłuszczu. 

Jaja są skoncentrowanym źródłem cennych składników odżywczych - pełnowartościowego białka, 
tłuszczu, biopierwiastków, witamin rozpuszczalnych w tłuszczach oraz lecytyny. Najlepiej podawać je 
w formie gotowanych na miękko, na twardo, delikatnej jajecznicy i w postaci past rybnych. 
Tygodniowo można podać dziecku 3-4 jaja (średnio ½ jajka dziennie). 
 
Produkty zbożowe: 
 
Dostarczają do organizmu węglowodany złożone i dlatego stanowią podstawowe źródło energii. 

Zawierają witaminy z grupy B, składniki mineralne (wapń, fosfor, magnez, miedź, selen, chrom) 

oraz błonnik - niezbędny dla prawidłowej pracy przewodu pokarmowego, który działa 

jak szczoteczka, poprawia perystaltykę jelit. Dieta dziecka powinna dostarczać 10 – 14 g błonnika 

pokarmowego (max.19g).  

Częstym problemem wśród dzieci jest celiakia. Dzieci, które mają alergię na gluten, nie mogą 

spożywać produktów zbożowych, jednak takie produkty jak: ryż biały, brązowy, kukurydza, gryka, 

proso, amarantus, quinoa, mąki i kasze ze zbóż naturalnie bezglutenowych (np. kasza jaglana z prosa, 

gryczana), płatki ryżowe, skrobia kukurydziana, ryżowa i z tapioki, gotowe mieszanki mączne 

bezglutenowe, pieczywo i makarony z mąk bezglutenowych oznakowane znakiem „przekreślonego 

kłosa”, kaszki dla dzieci ryżowe i kukurydziane, chrupki kukurydziane, bułka tarta bezglutenowa 

są dla dzieci bezpieczne. 

Do grupy produktów zbożowych zaliczamy również słodkie pieczywo i ciastka zbożowe, które  nie są 

polecane w żywieniu dzieci ze względu na obecność w nich niekorzystnych izomerów trans kwasów 

tłuszczowych, które poprzez wpływ na wzrost stężenia szkodliwego cholesterolu LDL i obniżanie 

korzystnego dla zdrowia cholesterolu HDL zwiększają ryzyko wystąpienia w przyszłości chorób układu 

krążenia, miażdżycy, otyłości czy cukrzycy typu II. 

Warzywa: 

Warzywa są ważnym źródłem węglowodanów – głównie skrobi (ziemniaki, groch, fasola, soczewica) 

oraz składników mineralnych – potasu, magnezu, wapnia, manganu, miedzi, cynku, molibdenu, żelaza 

i witamin – C, β-karotenu, witamin z grupy B (np. warzywa zielone – krótko gotowany szpinak, zielony 

groszek, zielona fasolka zawierają znaczne ilości kwasu foliowego, ziemniaki – wit. B1 i B6). 

Ciemnozielone warzywa – jarmuż, brokuły – są źródłem witamin rozpuszczalnych w tłuszczach – E i K. 



 
 
 
 

 
 

Warzywa są także cennym źródłem błonnika. Rośliny strączkowe – fasola, groch, soja, soczewica – 

zawierają znaczne ilości białka roślinnego. Warzywa bogate w witaminę C to różne odmiany kapusty, 

pomidory, papryka, natomiast warzywa bogate w β-karoten to marchew, dynia, szpinak, sałata 

zielona, zielony groszek, fasolka szparagowa.  

Często dzieci nie są przyzwyczajone do spożywania warzyw, czego skutkiem tego są niedobory 

witamin oraz składników mineralnych. Należy od małego uczyć dzieci spożywania tej grupy 

produktów. Warzywa stanowią podstawę zup jarzynowych, są ważnym dodatkiem do drugich dań 

w postaci jarzynek, surówek, a także sałatek. Dobrym sposobem dla warzywnych niejadków jest  

podawanie warzyw w postaci kotlecików warzywnych czy zmiksowanych zup (zupa krem). 

Owoce:  

Owoce są źródłem witamin, przede wszystkim witaminy C i prowitaminy A czyli β-karotenu, związku 

o silnym działaniu przeciwutleniającym i przeciwzapalnym. Dostarczają również cennych  składników 

mineralnych – potas, miedź, żelazo, cynk, magnez, kobalt. Zawierają dużo błonnika pokarmowego 

oraz pektyn, które regulują pracę przewodu pokarmowego a także spore ilości cukrów prostych 

(fruktoza, glukoza) które są źródłem łatwo dostępnej energii i naturalnej słodyczy.  

Owoce najlepiej jest podawać w postaci świeżej, uwzględniając sezonowość zbiorów. W ramach 

urozmaicenia od czasu do czasu można podawać dzieciom świeżowyciskane soki w porcji 

200 ml/dzień. Najlepiej przygotować je samemu, gdyż soki sklepowe mogą zawierać bardzo duże 

ilości cukru. Mimo, że soki z owoców i warzyw są źródłem wielu cennych składników pokarmowych, 

ich nadmiar w żywieniu dzieci nie jest wskazany. Owoce w puszkach jak ananas czy morela 

nie powinny być podawane małym dzieciom - też zawierają bardzo duże ilości cukru. Zbyt duży udział 

w diecie dzieci cukrów prostych – glukozy, fruktozy i sacharozy, które znajdują się w sokach, może 

upośledzać wchłanianie ważnych pierwiastków, np. żelaza i cynku oraz zwiększyć ryzyko wystąpienia 

otyłości. 

Tłuszcze:  

Tłuszcze odgrywają szczególną rolę w żywieniu dzieci. Są źródłem energii, która jest niezbędna 

w okresie intensywnego wzrastania. Stanowią ważny element strukturalny błon komórkowych. 

Długołańcuchowe wielonienasycone kwasy tłuszczowe są niezbędne do rozwoju mózgu i siatkówki 

oka. Powinny być spożywane codziennie, ale w niewielkich ilościach. Oleje roślinne są cennym 

źródłem nienasyconych kwasów tłuszczowych oraz witaminy E. Masło zawiera witaminę A i D. 

Źródłem tłuszczy są także: mięso, ryby, jaja, produkty mleczne, orzechy i nasiona. 

Najkorzystniejszymi tłuszczami do smażenia, chociaż nie jest to zalecana obróbka termiczna 

szczególnie dla dzieci, są oleje: rzepakowy i olej kokosowy, oliwa z oliwek. Resztę olejów roślinnych 

jak m.in.: olej lniany, olej z pestek dyni, olej ryżowy można stosować na zimno - dodając je do sałatek. 

W żywieniu dzieci powyżej 1.roku życia ilość tłuszczów powinna pokrywać ok. 30-35% całodziennego 

zapotrzebowania na energię, czyli więcej niż jest potrzebne w diecie osób dorosłych.  

 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

Woda:  
 
U dzieci w wieku 1 – 3 lat zapotrzebowanie na płyny wynosi ok. 1300 ml na dobę, natomiast u dzieci 

w wieku 4-6 lat już 1600 ml na dobę. Wartości te uwzględniają wodę zawartą w pokarmach stałych, 

której ilość oszacowano na około 20% dziennego zapotrzebowania na płyny. 

W żywieniu małych dzieci szczególne znaczenie ma jakość wody używanej do przygotowywania 

mleka modyfikowanego, zup, przecierów czy soków. Woda przeznaczona dla niemowląt i małych 

dzieci powinna mieć naturalną czystość chemiczną, mikrobiologiczną oraz właściwy skład mineralny.  

Woda jest niezbędna przy wszystkich procesach życiowych, transporcie składników odżywczych 

oraz regulacji temperatury ciała. Powinna być głównym produktem zaspokającym pragnienie dziecka. 

Należy zapewnić stały dostęp do wody podczas pobytu w żłobku czy przedszkolu. Zalecana jest woda 

źródlana lub woda niskozmineralizowana (< 500mg/ 1l składników rozpuszczalnych), niskosodowa 

(< 20mg jonów sodu/1l) oraz niskosiarczanowa. 

 


