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POMYSt POSItKOW NORLANDII

Smacznie i zdrowo to nasz pomyst na positki, opisujgcy sposéb
pracy z dietg i positkami w Norlandii. Powstat on w naszych
przedszkolach, gdzie widzieliSmy rosnacg potrzebe wspdlnego
podejscia i korzystania ze wszystkich dobrych rozwigzan, ktére
stale pojawiajg sie w naszych jednostkach. Zebranie naszych
wspoélnych mysli i zasad w podreczniku pomystow (koncepcji) jest
waznym krokiem w kierowaniu naszej dziatalnosci do naszych
celdw i naszej wizji.

Sadzimy, ze jedzenie, ktdre jest starannie przyrzgdzane blisko miejsca, w ktéorym ma
by¢ podawane, staje sie smaczniejsze i zdrowsze.

Uwazamy naszych szeféw kuchni, asystentéw kuchennych i nauczycieli za fantastyczne
zrédta wiedzy podwyzszajgcej wartosc i zadowolenie z naszej dziatalnosci i przygotow-
ywanych przez nas positkdw. Aby zapewnic przyjemnos¢ z jedzenia i dobre wrazenia,
nalezy zwraca¢ uwage na sam positek, a nie tylko na pokarm znajdujacy sie na talerzu.
Positek jest szerszym pojeciem, obejmujgcym podstawowe wartosci dotyczgce surow-
ca i gotowania, a takze sposéb, w jaki jedzenie jest podawane, w jakim Srodowisku

i z kim ludzie je spozywaja. Kiedy te parametry dziatajg wspdlnie, positek moze w
petni stac sie niezbednym i zyciodajnym sktadnikiem zycia nieletniego lub dorostego,
mtodego lub starego cztowieka.

Chcemy osiggngc dtugotrwate i pozytywne oceny od dzieci w naszych przedszkolach.

Podstawowa rzeczg jest oczywiscie to, ze jedzenie, zapewnia dzieciom potrzebna
energie oraz odzywienie i zawiera dobre sktadniki; chcemy jednak réwniez wzbudzi¢ u
dzieci ciekawos$¢ podniecajgcych smakdéw. Chcemy rozwijac ich wrazliwos¢ na smaki.
Smaczne Jedzenie opiera swojg dziatalnos¢ na kilku waznych pomystach, w ktorych
positek, przejrzysty profil jedzenia i przemyslany system zywienia, przyjemnosc jedze-
nia i trwatos$¢ stanowig podstawe. Koncepcja positku, w ktérej wizje i smaki kompe-
tentnych i oddanych szeféw kuchni stajg sie rzeczywistoscia.
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NASZE WYTYCZNE GASTRONOMICZNE

Nasze wytyczne gastronomiczne to szereg pomystow i podejsé, na ktérych opieramy
naszg dziatalnos¢. Sq one opracowywane wspdlnie z naszymi szefami kuchni i tworzg
podstawe Smacznego Jedzenia.

Wiasciwie mierzone: to termin, ktérego uzywamy, aby przypomnie¢, ze zywnosc¢ zawiera
wtasciwe sktadniki odzywcze i nie zawiera rzeczy, ktére ujemnie wptywajg na nasze zd-
rowie. Na przyktad, dobre i zdrowe ttuszcze moga by¢ réwniez sktadnikami, ktére pomagaja
zachowad rowny poziom cukru we krwi.

Podniecajgce i wyzywajgce smaki w potaczeniu z klasycznymi przysmakami: Chcemy,
aby nasze dzieci rozwijaty swojg ciekawos¢ i zainteresowanie jedzeniem. Zaréwno
naszymi dobrze znanymi klasykami, jak i nowoczesniejszymi odmianami.

Wspdlne rozwijanie jadtospiséw: Dzieki wspolnym opracowaniom i testom, zabezpiec-
zamy jakos¢ naszych jadtospisdw i zapewniamy ich dalszy rozwéj i odnowe.

Dobre gotowanie z uzyciem dobrych sktadnikéw: Rozumiemy przez to, oddanych i
kompetentnych kucharzy, ktérzy uzywajg starannie dobranych sktadnikow.

Warzywa i satatka do positku: To wazna czes¢ naszych zalecen, w wielu przedszkolach
podajemy bufet satatkowy, w ktérym dzieci same wybierajg satatke. W innych przed-
szkolach ktadziemy na stotach miseczki z urozmaicong satatkg, ktérg dzieci zabierajg
same.

Ryby: Uzywamy tylko ryb oznaczonych znakiem MSC (www.msc.org/pl/).

Mieso: Staramy sie uzywac polskiego miesa. W przypadkach, gdy uzywamy importow-
anego miesa, musi ono pochodzi¢ z krajow, w ktdrych standardy hodowli zwierzat sg
poréwnywalne ze standardami polskimi.

Marnotrawienie zywnosci: Ksztatcenie pozwala na zrozumienie prowadzenia
mozliwego do utrzymania stylu zycia. Marnotrawienie zywnosci stanowi wazny ele-
ment uktadanki w pracy pedagogicznej. Ponadto chcemy umieszczac zasoby tam, gdzie
sg one najlepiej wykorzystywane, mianowicie na talerzu i w brzuchu!
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Ekologiczna ambicja: Staramy sie, aby co najmniej 50-60% surowcéw byto ekologic-
znych, spetniajgcych wymagane kryteria lub uprawianych lokalnie.

Energia & odzywianie: Nasze positki s dostosowane dla dzieci w wieku 1-6 lat.

Zmiany sezonowe: Gotujemy i podajemy jedzenie, ktdre jest w sezonie, co zwykle
roéwniez oznacza, ze jest najlepsze, najtansze i najbardziej pozywne w danym sezonie.

Urozmaicony smak: nie robimy gotowych, kuszgcych potraw dla dzieci, lecz dobrze
skomponowane, pikantne i przyprawione dania.

Pedagogika positkéw: W czasie wszystkich positkéw dajemy pedagogom dobre
mozliwosci oceny pozytywnych wartosci zywieniowych wokét wszystkiego, co dzieje sie
przed positkiem i po nim. Dzieki temu, dzieci i dorosli mogg wspétdziata¢, dyskutowac

i omawiac znaczenie jedzenia, smakow, zmystow, matematyki i innych rzeczy, ktére
mozna powigzac z positkiem.

Roczny Plan Gastronomiczny: Gotowanie i Swiadomos¢ gastronomiczna sg integralng
czescig programu nauczania. Kazde przedszkole odpowiada za swéj pedagogiczny plan
roczny. W ten sposdb upewniamy sie, ze jedzenie i nasze positki stajg sie integralng i
naturalng czescig naszej dziatalnosci.

Zywnos¢ i dieta dla alergikow: Zywnoé¢ i dieta dla alergikéw wymagaja duzej
ostroznosci podczas gotowania, aby unikng¢ zanieczyszczenia alergenami. Dzieci
potrzebujgce specjalnej diety, s3 do tego uprawnione, a my oferujemy wiekszos¢
rodzajow diet, opartych na podstawach medycznych lub dyskryminacyjnych.

=
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PRACA NAD ROZWOIJEM | STRUKTURA JADtOSPISU

Nasi szefowie kuchni uczestniczg w pracach rozwojowych Norlandii. Kucharze biorg udziat
w naszych seminariach dotyczacych wyboru jadtospisu. To tutaj odbywa sie rozwdéj kom-
petencji co zapewnia, ze dobre pomysty s3 wdrazane i rozpowszechniane we wszystkich
naszych przedszkolach.

Pie¢ urozmaiconych positkéw tygodniowo w trybie szesciotygodniowym oznacza, ze powrot
do poprzedniego jadtospisu zajmuje sze$¢ tygodni. Nasz system zawiera wiec trzydziesci
starannie wybranych potraw, tworzgc dobre warunki do dobrego planowania i przygotow-
ania positkdw.

Zmiany jadtospisu nastepuja dwa razy w roku. W marcu, wprowadzamy menu wiosenne i
letnie, a w pazdzierniku prezentujemy menu jesienne i zimowe. Warzywa i dodatki sg stale
aktualizowane w celu jeszcze lepszego dopasowania do danego sezonu. Podczas naszych
seminariow na temat jadtospiséw pracujemy réwniez nad $niadaniami, przekgskami i
wyborem warzyw, aby stworzy¢ réznorodnos¢ réwniez w tym zakresie.
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TRENDY W NASZYM SRODOWISKU

Positek i zywnos¢ oraz ich sktadniki sg dzi$ obszarem, ktéry jest bardzo interesujacy
dla $wiadomych ludzi, zwtaszcza rodzicéw matych dzieci. Stajemy sie coraz bardziej
Swiadomymi i kompetentnymi konsumentami. Rozwdj tej dziedziny jest dynamiczny.

Dbamy o nasze zdrowie i chcemy, aby nasze dzieci miaty jak najlepsze warunki do
zdrowego zycia. Najwazniejsze sg szkolenia i wtasciwy tryb zycia.

Réwnoczesnie i nieco paradoksalnie obserwujemy wzrost spozycia produktéw
bogatych w ttuszcz i cukier. Nasza srednia waga rosnie i widzimy, jak problemy, ktére
istniaty w USA, powoli pojawiajg sie w Europie.

Smacznie i zdrowo przyjmuje to, co pozytywne w wspomnianych czynnikach
zewnetrznych i chce by¢ glosem w debacie na temat wptywu diety na nasze zdrowie.
Chcemy oddziatywac na nasze dzieci i rodzicow w pozytywnym kierunku i razem z nami
stac sie Swiadomymi konsumentami.
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SKLADNIKI ZYWNOSCI

Zywienie w naszych przedszkolach powinno charakteryzowaé sie zréznicowanym i
smacznym jedzeniem. Przygotowanym z dobrych i pozywnych surowcéw. W czasach,
gdy jeden kierunek (trend) zostaje zastgpiony innym, chcemy by¢ stabilng alternatywa,
w ktorej wszystkie sktadniki odzywcze, ttuszcze, biatka i weglowodany, a takze
witaminy i mineraty odgrywajg wazng role w diecie dziecka. Wazne jest jednak, ze
uzywali dobrych ttuszczéw i zachowali rozsgdng rGwnowage miedzy weglowodanami,
ttuszczami i biatkami. Gdy jest to mozliwe, redukujemy szybkie weglowodany na rzecz
powolnych.

Nieustannie staramy sie minimalizowac uzycie substancji z listy E oraz innych nienatu-
ralnych lub niepotrzebnych konserwantéw i dodatkéw.

Cukier jest uzywany w tak matej ilosci, jak to mozliwe, a w przypadkach, gdy jest
potrzebny do gotowania jako sSrodek aromatyzujgcy lub rownowazgcy, staramy sie
uzywac mniej rafinowanego cukru lub innego $rodka stodzgcego, takiego jak midd.

Nie pozwalamy dzieciom przynosic¢ tortow, lodéw lub ciastek na swoje urodziny;
podniecajgce satatki owocowe mogg je doskonale zastgpic.

Naszg polityka jest ograniczenie rutynowego i nienaturalnego uzycia cukru, ktére pow-
oduje jego nadmierne spozycie. Chcemy, aby positki w przedszkolach pomagaty dzie-
ciom utrzymac w ciggu dnia staty poziom cukru we krwi i aby rodzice mogli odbierac
rzeskie dzieci, majgce dosy¢ energii, aby wytrzymac do (obiadu) kolacji w domu.

Mali kucharze

Istnieje wiele sposobdw angazowania przedszkolakdw w gotowaniu. Dorywcza pomoc
w kuchni, pieczenie wtasnego ciasta na oddziale, pomoc w nakrywaniu stotow lub
przygotowywaniu satatek to tylko niektére proste przyktady prac, w ktorych nasi mali
szefowie kuchni lubig zwykle bra¢ udziat.
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JABLECZNIK Z BUDYNIEM

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: SKLADNIKI:

Zagniesc ciasto i podzieli¢ na 2 czesci, * 3 szklanki maki

jedna na blaszke oraz jedng na wierzch. © LR E e

1 kg jabtek obra¢, pokroi¢ w plastry 2R e £ e

lub kostke utozy¢ na ciasto posypaé cynamonem. = 2jaika

Ugotowac 2 budynie w 3 szklankach mleka * 1 kostka masta

(2.5 szklanki mleka ugotowac z 3 tyzkami masta) * cynamon

w 0.5 szklanki mleka rozrobi¢ budyn. * 2 budynie

Gorgcym budyniem zalac jabtka utozone oSl e
na ciescie. Drugg potowe ciasta pokruszy¢
na budyn. Piec na ztoty kolor.

Mozna posypac cukrem pudrem po ostygnieciu.
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ZUPA KALAFIOROWA

Na oliwie i maéle zeszkli¢ pokrojona w kosteczkg 2 tyzki oliwy
cebule, dodaé obrang i pokrojong na cienkie e 1tyzka masta
plasterki marchewke i smazy¢ co chwile mieszajagc e 1 cebula
przez 2 minuty. Dodaé obrane i pokrojone o 2 rErehaEdk

w kosteczke ziemniaki i znéw podsmazac

je przez ok. 5 - 7 minut od czasu do czasu miesza-
jac. Doprawic solg oraz pieprzem.

Dodac swiezego kalafiora pokrojonego

e 5 ziemniakéw
® 500 g kalafiora
¢ 1,5 bulionu drobiowego

na mate rézyczki i jeszcze przez chwile * 2 tyzki posiekanego koperku
razem podsmazaé (kalafiora mrozonego e 2 tyzki posiekanego szczypiorku
dodajemy poézniej). Wla¢ goracy bulion i e 200 g gestej $mietany 18%

zagotowac. Przykryc¢ i gotowac przez ok. 20

minut do miekkosci warzyw. W potowie

tego czasu dodaé mrozone rozyczki

kalafiora, wczes$niej optukane na sitku pod

gorgcy woda. Zupe odstawic z ognia, dodaé
posiekany koperek i szczypiorek. Smietane
wymieszac z kilkoma tyzkami zimnej wody,

pozniej z kilkoma tyzkami wywaru. Po
zahartowaniu smietany dodawac jg stopniowo

do zupy caty czas mieszajgc. Podawac z pieczywem.
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PASTA JAJECZNA

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: SKLADNIKI:

Jajka ugotowaé na twardo (ok. 6 minut liczac * 4 jajka
od momentu zagotowania sie wody), * sél
nastepnie pokroi¢ w kosteczke lub rozgnies¢ e czarny pieprz

widelcem, ostudzi¢. Przyprawic solg i pieprzem, « 2 fyzki majonezu
wymiesza¢ z majonezem. Dodac tyzke
posiekanego szczypiorku lub tyzke listkdw
rzezuchy.

¢ rzezucha lub szczypiorek
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ZUPA CEBULOWA Z GRZANKAMI

Cebule obierz i pokrdj w pidrka. Na patelni

rozgrzej potowe masta i zeszklij na nim cebulke.

Dus az bedzie miekka, dopraw solg, pieprzem
i ziotami. W garnku zagotuj bulion, dodaj do
niego cebule, przecisniety przez praske
czosnek oraz ziele angielskie. Gotuj przez
25-30 minut. Catos¢ zmiksuj blenderem. Do
zblendowanej zupy cebulowej dodaj serek
topiony i gotuj jeszcze 15 minut. Zupe
dopraw jeszcze do smaku. Butke pokroié¢

na kromki i przyrumieni¢ na masle na patelni.
Zupe przela¢ do matych miseczek lub kokilek.
Na wierzchu utozy¢ grzanke, posypac

tartg mozzarellg i wstawi¢ do piekarnika z
funkcja grilla nagrzanego do 200°C na okoto

10-14 minut lub piec, az ser sie zrumieni.

Podawac od razu.

6 duzych cebul

1/2 kostki masta
2i1/2 litra bulionu
2 zabki czosnku

1 serek topiony

2 kajzerki

4 ziarenka ziela angielskiego
sol

pieprz

ziota prowansalskie
kawatek sera zottego
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Chcemy tworzycC trwajace

przez cate zycie, pozytywne
oceny positkow!
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