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Nr zamoéwienia: 0.0ZP.260.16.5.2022

OPIS PRZEDMIOTU ZAMOWIENIA
Wprowadzenie

Wedtug danych z raportu Zdrowie i styl zycia polskich uczniow (Instytut Matki i Dziecka, 2019)
niemal co trzeci uczen w wieku 7-14 lat ma nadmierng mase ciata. W starszych grupach wiekowych
(7 klasa szkoty podstawowe]j) obserwowane jest nieznacznie nizsze wystepowanie tego problemu
w poréwnaniu do dzieci mtodszych (2 klasa szkoty podstawowej). Badania potwierdzajg, ze m.in.
niewtasciwe nawyki zywieniowe oraz brak ruchu sprzyjajg wielu chorobom niezakaznym, w tym
nadwadze i otytosci. Prawidtowe zywienie i aktywnos¢ fizyczna majg ogromne znaczenie nie tylko
w profilaktyce réznych chordb, ale takze wptywajg na prawidtowy wzrost i rozwdj dzieci, ich funkcje
poznawcze, zdolno$¢ do nauki. Uksztattowane w dziecinstwie zachowania prozdrowotne, w tym
nawyki zywieniowe, zaprocentujg lepszym zdrowiem w przysztosci. Edukacja zywieniowo-kulinarna to
jeden z najlepszych kierunkéw dziatan, ktéry moze mie¢ realny wptyw na zmiane nawykdw
zywieniowych mtodych pokolen. Zachecenie dzieci i mtodziezy do samodzielnego przygotowywania
wartosciowych positkéw moze sprawié, ze przeniosg one te cenne lekcje do domu.

Waznym elementem wptywajgcym na edukacje zywieniowa dzieci oraz poprawe ich nawykow
zywieniowych s3g takze skomponowane zgodnie z zasadami zdrowego zywienia, a jednoczes$nie
apetyczne positki szkolne i przedszkolne. Zywienie zbiorowe w szkotach i przedszkolach powinno by¢
zgodne z wymaganiami okreslonymi w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z dn. 26 lipca 2016 r.
w sprawie grup S$rodkdéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy
w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie muszg spetniac¢ srodki spozywcze stosowane
w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mfodziezy w tych jednostkach. Dlatego tak istotne jest
doksztatcanie i aktualizacja wiedzy wszystkich o0sdb zajmujgcych sie organizacjg zywienia
w przedszkolach i szkotach. Aktualizowanie i pogtebianie wiedzy realizatoréw zywienia zbiorowego ma
znaczenie zwfaszcza w $wietle wynikéw kontroli Paristwowej Inspekcji Sanitarnej przeprowadzonych
w 2019 i 2020 r.. W 2019 r. dokonano oceny sposobu zywienia w 8000 obiektéw systemu oswiaty
(w 3433 stotdwkach szkolnych, 199 stotéwkach w bursach iinternatach, 4144 stotéwkach
w przedszkolach oraz 224 stotéwkach w zaktadach specjalnych i wychowawczych), w ktérych oceniono
7407 jadtospisow i1656 zestawien dekadowych. W 2020 r., mimo obostrzen wprowadzonych
w ramach przeciwdziatania epidemii spowodowanej wirusem SARS-CoV-2 i przepisami prawa
skutkujgcymi m.in. zamknieciem szkét i wprowadzeniem nauki w systemie zdalnym, przeprowadzono
kontrole w mniejszej liczbie placdwek - w 5356 zaktadach zywienia zbiorowego w jednostkach systemu
oswiaty i dokonano oceny zywienia na podstawie 2517 jadtospisdw i 535 zestawiern dekadowych.
Stwierdzane najczesciej nieprawidtowosci dotyczyty: braku mleka lub przetworow mlecznych
w jadtospisach, braku warzyw i owocow w positku, zbyt rzadkiego podawania ryb, zbyt duzego udziatu
ziemniakéw w stosunku do produktow zbozowych (Stan Sanitarny Kraju w roku 2019, GIS 2020 i Stan
sanitarny Kraju w 2020 r., GIS 2021). Istnieje wiec caly czas potrzeba szkolenia personelu
odpowiedzialnego za zywienie zbiorowe w jednostkach systemu oswiaty w zakresie interpretacji
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obowigzujgcych przepisdw oraz wskazéwek i pomystéw na praktyczne rozwigzania pomagajace
niwelowac btedy zywieniowe.

Istnieje réwniez zapotrzebowanie na narzedzia edukacyjne, ktére mogg byé pomocne w pracy
realizatoréw zywienia zbiorowego w przedszkolach i szkotach typu materiaty z zakresu interpretacji
wymagan okreslonych we wspomnianym Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z dn. 26 lipca 2016 r. czy
przyktadowe, wzorcowe jadtospisy przedszkolne/szkolne opracowane zgodnie z przepisami prawnymi,
zasadami zdrowego zywienia i aktualnymi normami zywienia odpowiednimi dla danej grupy wiekowej.

Przedmiotem zamdwienia jest zorganizowanie i przeprowadzenie minimum 80 warsztatow
kulinarnych dla dzieci w wieku szkolnym (klasy 0-lll oraz IV-VIII) dla minimum 1600 uczniéw wraz z
oprawg fotowizualng, a takze przeprowadzenie 5 warsztatow po minimum 10 oséb kaidy dla
realizatorow zywienia zbiorowego w przedszkolach i szkotach wraz z videorelacjg z tych warsztatow
oraz ugotowanie i zweryfikowanie przez kucharza receptur potraw zaplanowanych w ramach 30
jadtospisdw dla zywienia przedszkolnego na potrzeby opracowania monografii z wzorcowymi
jadtospisami przedszkolnymi wraz z oprawg fotowizualna. Dziatania s3 realizowane w ramach celu
operacyjnego 1 NPZ na lata 2021-2025: Profilaktyka nadwagi i otytosci, zadania 1: Prowadzenie
ogodlnopolskiego centrum edukacji zywieniowej.

Wykonawca bedzie w szczegolnosci odpowiedzialny za:

1) Zorganizowanie i przeprowadzenie min. 80 warsztatéw kulinarnych dla dzieci w wieku szkolnym
(klasy O-Ill oraz IV-VIII) dla min. 1600 ucznidéw, z zastrzezeniem zachowania proporcji 50%
uczestnikéw to dzieci z klas 0-11l, 50% uczestnikow to dzieci z klas IV-VIII (na etapie zawierania
umowy dopuszcza sie mozliwos¢ zmiany proporcji w poszczegdlnych grupach docelowych);

2) Zorganizowanie i przeprowadzenie 5 warsztatéw dla minimum 10 oséb kazdy dla realizatoréw
zywienia zbiorowego (intendenci, dietetycy, kucharki). W warsztatach moze wzig¢ udziat po
jednym reprezentancie placowki;

3) Rejestracje foto z przeprowadzonych warsztatéw, o ktérych mowa w pkt 1i 2;

4) Nagranie filmu, bedacego relacjg z warsztatéw skierowanych do realizatorow Zzywienia
zbiorowego — zgodnie z wytycznymi zawartymi w Opisie przedmiotu zamodwienia;

5) Ugotowanie i weryfikacje receptur potraw uwzglednionych w 30 jadtospisach przedszkolnych
opracowanych na potrzeby monografii ,Zywienie w przedszkolu w praktyce — cz. II” oraz
wykonanie zdjeé¢ potraw, sktadnikow — zgodnie z Opisem przedmiotu zamowienia;

6) Przygotowanie raportu z realizacji przedmiotu umowy.

Wymagania:
Wykonawca jest zobowigzany do:

1) Wreczenia kazdemu uczestnikowi w dniu warsztatoéw ulotki z przepisami w wersji papierowej
oraz fartucha kuchennego; materiaty zostang przygotowane przez Wykonawce zgodnie z
wytycznymi zawartymi w Opisie przedmiotu zamdwienia;
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2) Zapewnienia wody dla uczestnikdéw warsztatéw (min. 500 ml na osobe);

3) Przygotowywania positkdéw wytgcznie przy uzyciu produktéw spetniajgcych normy jakosci
produktéw spozywczych o waznym okresie przydatnosci do spozycia;

4) Poinformowania kazdorazowo na wstepie warsztatow, ze zadanie jest realizowane ze srodkéw
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.

W celu realizacji zadania Zamawiajgcy powierzy Wykonawcy przetwarzanie danych osobowych oséb
deklarujgcych uczestnictwo w projekcie w zakresie i celu niezbednym do dokumentowania
prowadzonej w ramach warsztatow.

Zamawiajgcy zastrzega sobie mozliwos¢ biezgcego monitorowania przebiegu prowadzonych
warsztatéw i konsultacji w trakcie ich trwania, majgcego na celu sprawdzenie prawidtowosci realizacji
przedmiotu zamdwienia.

Zamawiajgcy zastrzega sobie prawo do oceny, kontroli i weryfikacji wszystkich parametrow
Swiadczonej ustugi - na kazdym etapie jej realizacji oraz w kazdej chwili w miejscu przygotowywania
positkdw.

Wykonawca dokona ewaluacji warsztatow w oparciu o ankiety (ankiety dostosowane do konkretnej
grupy docelowej: w wersji dla mtodszych dzieci (0-l1l klasa), dla starszych dzieci (klasa IV-VIIl) oraz dla
realizatoréw zywienia zbiorowego, wypetniane przez uczestnikdéw na poczatku i na koicu warsztatu;
ankiety zostang przygotowane zgodnie z Opisem przedmiotu zamdwienia.

Zamawiajgcy nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody osobowe i materialne, w tym w szczegdélnosci
szkody, ktére moga wynikngé¢ z tytutu wypadkdéw i zdarzen losowych z udziatem uczestnikéw
warsztatéw, pracownikdw lub oséb petnigcych czynnosci w imieniu  Wykonawcy. Petna
odpowiedzialno$¢ w tym zakresie spoczywac bedzie na Wykonawcy. Wykonawca oswiadcza, ze
posiada aktualng i optacong polise ubezpieczenia odpowiedzialnosci cywilnej zwigzanej z prowadzong
przez Wykonawce dziatalnoscig obejmujaca co najmniej ryzyka szkéd osobowych oraz materialnych
na sume ubezpieczenia na jedno i wszystkie zdarzenia nie mniejsza niz 100 000,00 ztotych (stownie sto
tysiecy ztotych 00/100) oraz zapewnia, ze ochrona ubezpieczeniowa wynikajgcg z w/w polisy bedzie
obowigzywata przez caty okres obowigzywania niniejszej umowy.

Grupy docelowe:

Warsztaty kulinarne w zakresie zdrowego zywienia jako forma zorganizowanych zaje¢ nauki
praktycznego zastosowania technik i zasad zdrowego gotowania i zywienia (z mozliwoscig ich
wykorzystania przez uczestnikéw réwniez w warunkach domowych) zostang zorganizowane dla
mtodszych dzieci (0-11l klasa) oraz dla starszych dzieci (klasa IV-VIII). Minimalny wskaznik dla tej grupy
odbiorcow to min. 1600 uczestnikdéw (80 warsztatow po 20 uczestnikow).

Warsztaty dla realizatoréw zywienia zbiorowego jako forma nauki realizacji zdrowych i smacznych
positkdw w zywieniu zbiorowym dzieci w szkotach i przedszkolach w oparciu o wymagania przepiséw
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prawnych w tym rozporzadzenia Ministra Zdrowia z tego zakresu ostang zorganizowane dla minimum

50 uczestnikow (5 warsztatéw po 10 uczestnikdéw). Tegoroczne warsztaty bedg skupione na zywieniu

zbiorowym dzieci w przedszkolach.

Wymagania dotyczace przeprowadzenia warsztatéw kulinarnych dla dzieci oraz realizatoréw

Zywienia zbiorowego:

1)
2)

9)

Planowany termin przeprowadzenia warsztatéw: od dnia zawarcia umowy do 25.11.2022 r.
Wykonawca odpowiada za rekrutacje nowych uczestnikdw warsztatow tzn. takich, ktérzy nie
uczestniczyli w poprzednich edycjach warsztatow. W razie pojawienia sie czynnikow
nadrzednych zwigzanych z wirusem COVID-19 Wykonawca zobowigzany jest przestrzegaé
wytycznych Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego dot. organizacji tego typu wydarzen w tym
miedzy innymi liczy oséb mogacej brac udziat w warsztatach i zwigzanych z nimi ograniczen;
Miejsce do przeprowadzenia warsztatéw okresla sie na siedzibe NIZP PZH - PIB
w klasopracowni przy ul. Chocimskiej 24 w Warszawie.

Planowane sg warsztaty stacjonarne, jednak w przypadku braku mozliwosci przybycia
uczestnikdw na miejsce warsztatéw, organizowane bedg w zamian warsztaty online;

Podczas trwania warsztatow Wykonawca zobowigzany jest do niezwlocznego usuwania
brudnych naczyn i resztek pokarmowych;

Warsztaty beda prowadzone przez minimum 2 osoby, w tym jednego dietetyka
z minimum 2 letnim doswiadczeniem w pracy oraz edukatora kulinarnego/kucharza
z minimum 2 letnim doswiadczeniem w pracy (w przypadku warsztatéw dla dzieci niezbedne
jest doswiadczenie w pracy z dzie¢mi);

Osoby wymienione w pkt. 6, ktore bedg prowadzity warsztaty zobowigzane sg do posiadania
aktualnego orzeczenia lekarskiego do celdw sanitarno - epidemiologicznych oraz posiadania
biezgcego przeszkolenia z zakresu BHP;

W ramach warsztatow przewiduje sie przeprowadzenie prezentacji w formie pogadanki
edukacyjnej przed kaidg czescig praktyczng warsztatu o zasadach zdrowego Zzywienia,
dostosowanej poziomem wiedzy i atrakcyjnoscig przekazu do danej grupy odbiorcow;
Przygotowanie prezentacji lezy po stronie Wykonawcy w oparciu o treSci merytoryczne
dostarczone przez Zamawiajacego;

10) W przypadku warsztatow dla dzieci - prezentacja musi trwacé nie krdcej niz 10 minut a nie dtuzej

niz 20 minut, zas$ czes¢ praktyczna warsztatu powinna trwac nie krdcej niz 20 minut, a nie
dtuzej niz 60 minut;

11) W przypadku warsztatéw dla realizatoréw zywienia zbiorowego prezentacja musi trwac nie

krdcej niz 15 minut a nie dtuzej niz 30 minut, zas czes$¢ praktyczna warsztatu powinna trwac
nie krdcej niz 60 minut i nie dtuzej niz 180 minut;

12) Wykonawca opracuje i przedstawi Zamawiajgcemu scenariusze zaje¢ w podziale na

poszczegdlne grupy docelowe w terminie 5 dni kalendarzowych od dnia podpisania umowy.
Merytoryczne opracowanie scenariuszy warsztatdw powinno sie odby¢ w porozumieniu
z Zamawiajgcym i uzyskad jego ostateczng akceptacje;
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13) Wykonawca jest zobowigzany za uzyskanie zgdd na wykorzystanie wizerunku od rodzicéw lub

opiekundw prawnych dzieci oraz oséb uczestniczgcych w warsztatach dla palcéwek zywienia

zbiorowego. Wizerunki oséb zostang wykorzystane przez Zamawiajgcego wytgcznie w celu

promocyjnym warsztatow.

14) Minimalne wymagania dla warsztatéw dla dzieci:

a)
b)

d)

e)

f)

Zajecia powinny by¢ prowadzone w atrakcyjnej i ciekawej dla uczestnikéw formie;
Czas trwania jednego warsztatu nie moze przekroczyé 2 godzin zegarowych w tym
czesci teoretycznej (10-20 min.), czesci praktycznej (1 godzina), czesci degustacyjnej
(30 min);

Podczas kazdego warsztatu Wykonawca zapewni uczestnikom jedng 10 minutowa
przerwe, lub 2 przerwy 5 minutowe. Czas przeznaczony na przerwy nie bedzie wliczany
do czasu trwania warsztatu;

Zastosowane metody warsztatowe muszg uwzglednia¢ indywidualne mozliwosci
kazdego z uczestnikéw.

Program zajeé bedzie opierat sie na przygotowaniu pasty kanapkowe] oraz koktajlu
zgodnie z przepisami dostarczonymi przez Zamawiajgcego oraz przy uzyciu produktéw,
ktdre sg zalecane w celu realizacji zasad prawidtowego zywienia, rekomendowanych
przez Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej — NCEZ. Przepisy na koktajle oraz
pasty kanapkowe stanowig zatgcznik nr 1 do OPZ;

Zakup art. spozywczych na potrzeby przygotowania dan w ilosci zapewniajgcej porcje
degustacyjng dla kazdego uczestnika warsztatdw. Wykonawca zapewni porcje
degustacyjng dla kazdego dziecka uczestniczacego w warsztacie w ilosci: pasta
kanapkowa — 30g, pieczywo razowe/petnoziarniste — 30g, dodatki: 50 g warzyw luzem;
Szczegdtowy harmonogram realizacji projektu zostanie ustalony we wspodtpracy i przy
akceptacji Zamawiajgcego w przeciggu 3 dni kalendarzowych od podpisania umowy;

15) Minimalne wymagania dla warsztatéw dla realizatoréw zywienia zbiorowego:

a)
b)

d)

e)

Zajecia powinny by¢ prowadzone w atrakcyjnej i ciekawej dla uczestnikéw formie;
Czas trwania jednego Warsztatu nie moze przekroczy¢ 3 godzin zegarowych w tym
czesci teoretycznej (30 min.), czesci praktycznej (2 godzin), czesci degustacyjnej (30
min);

Podczas kazdego warsztatu Wykonawca zapewni uczestnikom jedng 10 minutowa
przerwe, lub 2 przerwy 5 minutowe. Czas przeznaczony na przerwy nie bedzie wliczany
do czasu trwania warsztatu;

Zastosowane metody warsztatowe muszg uwzglednia¢ indywidualne mozliwosci
kazdego z uczestnikéw. Celem warsztatu jest nauka praktycznych umiejetnosci
przydatnych w codziennym przygotowywaniu positkow;

Podczas czesci praktycznej uczestnicy warsztatow przygotujg dwa rodzaje positkow
zgodnie z zasadami zdrowego zywienia dzieci z uwzglednieniem wytycznych zawartych
W rozporzadzeniu Ministra Zdrowia. Wykonawca przedstawi propozycje potraw do
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przygotowania podczas warsztatdw, a Zleceniodawca je zweryfikuje i po pozytywne;j
ocenie — zaakceptuje;

f) Szczegdétowy harmonogram realizacji Projektu zostanie ustalony we wspétpracy i przy
akceptacji Zamawiajgcego w przeciggu 3 dni roboczych od podpisania umowy.

Ulotka

Wykonaweca przygotuje linie kreacji ulotki w dwdch wersjach — dedykowanej dzieciom mtodszym (O-lII
klasa, ulotka w formie obrazkdw/rysunkéw tak, by byta ona atrakcyjna, ale tez zrozumiata dla dzieci,
ktére nie potrafig jeszcze czytaé) oraz starszym (IV-VIII klasa) w terminie 7 dni kalendarzowych od
podpisania umowy i przedstawi do akceptacji Zamawiajgcego. Zamawiajacy zaakceptuje lub wniesie
uwagi do przedstawionej propozycji. Jezeli zajdzie taka koniecznosé¢ Wykonawca dokona wskazanych
przez Zamawiajgcego zmian i poprawek w terminie 2 dni roboczych od dnia przekazania uwag przez
Zamawiajgcego. Zamawiajgcy dokona akceptacji poprawionych wersji ulotek w terminie 2 dni
roboczych. Procedura okreslona powyzej bedzie powtarzana do momentu ostatecznej akceptacji ulotki
przez Zamawiajgcego.

Wymagania techniczne dotyczace ulotki:

=

format ulotki: A4 (210x297 mm) sktadana na pét dwustronna 4+4 plus uszlachetnienie.

N

papier kredowy mat,

H W

druk offsetowy,
taczna liczba ulotek 2000 szt. (1000 szt. ulotek dedykowanych mtodszym dzieciom z klas O-lIl,
1000 szt. ulotek dedykowanych dzieciom z klas IV-VIII).

)
)
) gramatura 135 gr.,
)
)

Ul

Fartuch

Wykonawca przygotuje projekt w terminie 3 dni kalendarzowych od podpisania umowy i przedstawi
Zamawiajgcemu do akceptacji. Zamawiajgcy zaakceptuje lub wniesie uwagi do przedstawionej
propozycji. Jezeli zajdzie taka koniecznos¢ Wykonawca dokona wskazanych przez Zamawiajgcego
zmian i poprawek w terminie 3 dni kalendarzowych od dnia przekazania uwag przez Zamawiajacego.
Zamawiajacy dokona akceptacji poprawionego projektu fartucha w terminie 2 dni roboczych.
Procedura okreslona powyzej bedzie powtarzana do momentu ostatecznej akceptacji przez
Zamawiajgcego.

Wymagania dotyczace fartucha.

1) sciggany pas do regulacji dtugosci i szerokosci,

2) wytrzymaty materiat, tatwy w pielegnacji, nie deformuje sie nawet po wielu praniach,
3) materiat: 65% bawetny, 35% poliester,

4) liczba fartuchow 1700 szt.
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Dokumentowanie zajec:

1. W ramach zadania Wykonawca zobowigzuje sie do opracowania:

1) List obecnosci zawierajgcych: imie i nazwisko, dane szkoty z uwzglednieniem przepiséw
dotyczacych RODO wraz ze zgoda rodzicow lub opiekunéw prawnych na udostepnianie
wizerunku. Wykonawca bedzie odpowiedzialny réwniez za udostepnienie rodzicom lub
opiekunom prawnym ankiety dotyczacej alergii i nietolerancji pokarmowych dziecka, ktére
bedzie uczestniczyto w warsztatach. Wykonawca dostarczy Zamawiajgcemu kazdorazowo
przed warsztatami wypetnione ankiety dotyczgce uczestnikdw. Zamawiajacy odpowiada za
merytoryczne przygotowanie ankiety.

2) Drukéw zawierajacych potwierdzenie odbioru materiatdw warsztatowych, odbioru
zaswiadczen potwierdzajgcych przeprowadzenie szkolenia/warsztatu oraz zaswiadczen
potwierdzajgcych, ze dana klasa nie brata udziatu w poprzednich edycjach warsztatéw w latach
2018-2021.

3) Szczegdtowych programow warsztatow;

4) Ankiet ewaluacyjnych ex i post ante dotyczacych warsztatéw. Zleceniodawca zaproponuje
pytania i odpowiedzi (nie wiecej niz 5 pytan zaréwno w ankietach dla dzieci jak i realizatoréw
zywienia zbiorowego), a do Wykonawcy bedzie nalezato zaproponowanie szaty graficznej
ankiet. Odpowiedzi na pytania w ankietach dla mtodszych dzieci bedg miaty forme rysunkowa
— emotikony, rysunki.

Wykonawca zobowigzuje sie do zamieszczenia logotypéw Narodowego Programu Zdrowia - NPZ,

Ministerstwa Zdrowia — MZ, Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej — NCEZ oraz o Zzrédtach

jego finansowania na wszystkich wypracowanych materiatach drukowanych (w tym na ulotce

z przepisami kulinarnymi, ankiecie ewaluacyjnej, listach obecnosci, zaswiadczeniach o ukonczeniu

warsztatéw, fartuchach, zgodach RODO, raportach itp.) oraz prezentacjach, foto i video relacji

uzywanych podczas warsztatow oraz filmie instruktazowym.

Wszystkie materiaty, o ktérych mowa powyzej przedstawione zostang Zamawiajgcemu w terminie

najpdzniej 7 dni kalendarzowych od dnia podpisania umowy, z uwagi na koniecznos$¢ uzyskania

ostatecznej ich akceptacji przez Ministra Zdrowia. Zamawiajgcy zaakceptuje lub wniesie uwagi do
przedstawionych propozycji. Jezeli zajdzie taka koniecznos¢ Wykonawca dokona wskazanych przez

Zamawiajgcego zmian i poprawek w terminie 3 dni kalendarzowych od dnia przekazania uwag

przez Zamawiajgcego. Zamawiajgcy dokona akceptacji poprawionych materiatéw w terminie 2 dni

roboczych. Procedura okreslona powyzej bedzie powtarzana do momentu ostatecznej akceptacji
przez Zamawiajacego.

Po zrealizowaniu warsztatéw, Wykonawca przedstawi Zamawiajgcemu Raport z realizacji

przedmiotu zamodwienia, zawierajgcy m. in. wyniki ewaluacji warsztatow, w oparciu o zrealizowane

ankiety. Raport zostanie przedtozony Zamawiajgcemu na zasadach i w terminie okreslonym
umowa.

Fotorelacja z warsztatow
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Foto relacja powinna by¢ prowadzona przez Wykonawce na kazdym z przeprowadzonych
warsztatow.

Foto relacja zaktada 5 zdje¢ bedacych relacjg z warsztatdw, ktdre zostang wykorzystane
w materiatach informacyjno — promocyjnych Zamawiajacego.
Wykonawca dostarczy Zamawiajgcemu zdjecia z kazdego z warsztatow oraz dodatkowo 10
finalnych zdje¢ po obrébce graficznej na nosnikach elektronicznych umozliwiajgcych
nieograniczone powielanie w terminie 3 dni od zakoriczenia ostatnich warsztatow.

Nosnik elektroniczny zawierac bedzie odpowiednio:

1) katalog ze wszystkimi zdjeciami powstatymi w wyniku sesji;

2) katalog ze zdjeciami obrobionymi graficznie.
Zdjecia zostang dostarczone w formatach: JPG oraz TIFF w dwdch rozmiarach: min. 4288 x 2848 px
300 dpi, min. 1024 x 768 px 72dpi.

Wykonawca przekaze Zamawiajagcemu do wszystkich, powstatych w ramach realizacji przedmiotu
zamowienia, finalnych wersji materiatow:

1) autorskie prawa majgtkowe,

2) autorskie prawa zalezne na wszystkich polach eksploatacji, bezterminowo i bez ograniczen

terytorialnych,
3) podpisane zgody na wykorzystanie wizerunku.

Film video bedacy relacja z warsztatow skierowanych do realizatoréw iywienia zbiorowego

w szkotach i przedszkolach (intendenci, dietetycy, kucharki).

1.

Wykonawca jest zobowigzany do stworzenia filméw video, ktéry ma byé relacja z warsztatow
skierowanych do realizatorow zywienia zbiorowego w szkotach i przedszkolach (intendenci,
dietetycy, kucharki) i zawiera¢ elementy instruktazowe z zakresu przygotowania zdrowych
i smacznych positkéw przedszkolnych zgodnych z wymaganiami dla zywienia dzieci, okreslonych
w rozporzadzeniu Ministra Zdrowia.
Filmy po montazu muszg przekazywaé jak najwiecej przystepnej, instruktazowej tresci, w
estetycznej formie, komunikujgc sie prostym jezykiem — z uwzglednieniem sposobu ich
wykorzystania.
Dtugosc filmow powinna sie miesci¢ w przedziale:
1) 20-25 minut wersja dtuga — do wykorzystania statego na stronie internetowe;j
ncez.pzh.gov.pl;
2) 1,5 — 2 minuty wersja krétka - do wykorzystania jako materiat promocyjny w social
mediach.
Filmy powinny by¢ wykonane w minimalnej rozdzielczosci: 1920x1080 px. Zamawiajgcy zastrzega,
ze w uzasadnionych przypadkach, za zgodg Zamawiajgcego, rozdzielczos¢ nagrania bedzie mogta
by¢ nizsza.
Filmy powinien zosta¢ opracowany zgodnie z wymogami WCAG 2.1.
Film musza by¢ finalnie zaakceptowane przez Zamawiajgcego w zakresie scenariusza, $ciezki
dzwiekowej, lektora, techniki materiatu audiowizualnego.
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7. Wszelkie materiaty stworzone na potrzeby filmu, takie jak infografiki czy wykresy, zostang
przekazane Zamawiajgcemu w edytowalnej formie réwniez w plikach otwartych.

8. Woykonawca przekaze Zamawiajgcemu do wszystkich, powstatych w ramach realizacji przedmiotu
zamowienia, finalnych wersji materiatow:
1) autorskie prawa majgtkowe,
2) autorskie prawa zalezne na wszystkich polach eksploatacji, bezterminowo i bez ograniczen

terytorialnych,

3) podpisane zgody na wykorzystanie wizerunku.

Wymagania dotyczgce weryfikacji receptur i ugotowania wedtug nich potraw uwzglednionych w 30
jadtospisach przedszkolnych dostarczonych przez Zamawiajacego.

Planowany termin przeprowadzenia weryfikacji: od dnia zawarcia umowy do 31.10.2022 r.
Do zadan Wykonawcy bedzie nalezato ugotowanie i zweryfikowanie przez profesjonalnego
kucharza receptur potraw wchodzacych w sktad s$niadania, obiadu (zupa, drugie danie),
podwieczorku wraz z napojami, uwzglednionych w 30 jadtospisach przedszkolnych oraz
ewentualna korekta receptur jesli kucharz uzna, ze poprawi to jakosé/konsystencje/smak/wyglad
potrawy oraz opisdw przygotowania potraw wchodzgcych w sktad positkdow. Pogladowe jadtospisy
stanowig zatgcznik nr 2 do niniejszego OPZ.

3. Jezeli kucharz dokona zmian w recepturze konieczne bedzie ponowne przeliczenie przez
przedstawiciela/li Zleceniodawcy wartosci odzywczej potraw, by sprawdzi¢ jej zgodnosé z normami
zywienia i wytycznymi. W przypadku, gdy zmiany kucharza negatywnie wptyng na wartosc¢
odzywczg, konieczna bedzie ponowna korekta receptur i ugotowanie potrawy po korekcie.

4. Wymagany jest bezposredni kontakt kucharza ze wskazanym przedstawicielem Zleceniodawcy
przez okres testowania potraw.

5. Dodatkowo do zadan Wykonawcy bedzie nalezato, aby kucharz:

1) podat gramature kazdej potrawy po ugotowaniu w przeliczeniu na 1 porcje;

2) okreslit orientacyjny koszt przygotowania kazdego dziennego jadtospisu;

3) przygotowat w formie pisemnej krotki tekst dotyczacy praktycznych aspektéw
przygotowywania positkdw w przedszkolach oraz 10 krdtkich, praktycznych porad lub
ciekawostek kulinarnych dotyczacych przygotowywanych potraw.

6. W celu realizacji zadania, Zamawiajacy po zawarciu umowy dostarczy Wykonawcy niezbedne
materiaty merytoryczne, w tym 30 jadtospiséw przedszkolnych wraz z recepturami potraw, opisem
sposobu ich przygotowania oraz wyliczong wartoscig odzywcza.

7. Materiat przygotowany przez kucharza bedzie podlegat merytorycznej akceptacji przez
Zleceniodawce i po akceptacji zostanie umieszczony w monografii ,Zywienie w przedszkolu
w praktyce —cz. Il”.

8. Wykonawca zapewni profesjonalnego fotografa, ktory wykona zdjecia, w tym zdjecia gotowych
potraw, sktadnikdw uzytych do ugotowania potraw, positkéw oraz zdjecia sytuacyjne z procesu
gotowania potraw przez kucharza.
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10.

11.

Zamawiajgcy wymaga, aby Wykonawca zapewnit wykonanie minimum po 3 zdjecia dla kazdego
z 30 jadtospiséw, obejmujgcych zdjecia sktadnikdw do ugotowania potraw, positkéw oraz zdjecia
sytuacyjne z procesu gotowania potraw przez kucharza (minimum 90 zdjec).
Wykonawca dostarczy Zamawiajgcemu finalne zdjecia po obrdébce graficznej na nosnikach
elektronicznych umozliwiajgcych nieograniczone powielanie.

Nosnik elektroniczny zawiera¢ bedzie odpowiednio:

1) katalog ze wszystkimi zdjeciami powstatymi w wyniku sesji;

2) katalog ze zdjeciami obrobionymi graficznie.
Zdjecia zostang dostarczone w formatach: JPG oraz TIFF w dwdch rozmiarach: min. 4288 x 2848 px
300 dpi, min. 1024 x 768 px 72dpi.
Wykonawca przekaze Zamawiajgcemu do wszystkich, powstatych w ramach realizacji przedmiotu
zamowienia, finalnych wersji materiatow:

1) autorskie prawa majgtkowe,

2) autorskie prawa zalezne na wszystkich polach eksploatacji, bezterminowo i bez ograniczen

terytorialnych,

3) podpisane zgody na wykorzystanie wizerunku — jesli dotyczy.
Wykonawca zapewni mozliwosé wziecia udziatu w sesjach fotograficznych przedstawiciela
Zamawiajgcego. O terminie sesji Wykonawca poinformuje Zamawiajgcego z wyprzedzeniem 7 dni.

Raport i wspétpraca z Zamawiajagcym

1.

Wykonawca zobowigzuje sie do statej wspoétpracy z Zamawiajgcym, przekazywania wszelkich
informacji majacych wptyw na prawidtowa realizacje powierzonego zadania, w tym cyklicznych
spotkan online z wyznaczonym przedstawicielem/przedstawicielami Zamawiajgcego.

Wykonawca zobowigzuje sie do przekazania catej dokumentacji z realizacji przedmiotu umowy
Zamawiajgcemu, nie pdzniej niz w terminie przekazania raportu z realizacji umowy -—
sporzgdzonego na zasadach i w terminie okreslonym w umowie.

Zamawiajgcy zastrzega sobie mozliwosé biezgcego monitorowania przebiegu prowadzonych
warsztatéw i konsultacji w trakcie ich trwania, majgcego na celu sprawdzenie prawidtowosci
realizacji przedmiotu zamodwienia.

Zamawiajgcy zastrzega sobie prawo do oceny, kontroli i weryfikacji wszystkich parametrow
Swiadczonej ustugi - na kazdym etapie jej realizacji oraz w kazdej chwili w miejscu
przygotowywania positkow.

W okresie realizacji Umowy bedg odbywaty sie spotkania, na ktérych Wykonawca bedzie
informowat Zamawiajgcego o postepie prac, ew. problemach i zagrozeniach. Harmonogram
spotkan zostanie ustalony na pierwszym spotkaniu organizacyjnym, ktore odbedzie sie nie pdzniej
niz do 3 dni roboczych od dnia podpisania umowy. Wykonawca jest zobligowany do stawiennictwa
na spotkaniu wyznaczonym przez Zamawiajgcego. Po kazdym spotkaniu Wykonawca sporzadzi
notatke i przesle jg do akceptacji Zamawiajgcego w przeciggu 2 dni roboczych od daty zakonczenia
spotkania.

Wykonawca obowigzany jest do przedstawiania raportéw z postepdw prac:
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1) Raport czgstkowy — niezwtocznie po kazdych przeprowadzonych 20 warsztatach —
w podziale na grupy docelowe,

2) Raport koncowy — obejmujacy caty przedmiot zamdwienia.
Raport koricowy z realizacji przedmiotu umowy zostanie przedstawiony Zamawiajgcemu przez
Wykonawce w dniu 02.12.2022 r.
Do Raportu koicowego Wykonawca bezwzglednie zatgczy petng dokumentacje, zawierajgcg m. in.
wszelkie zgody, listy obecnosci, ankiety, o$wiadczenia, etc.
Tres¢ Raportu koricowego musi zawiera¢ w szczegdlnosci:

1) Liczbe odbytych godzin w ramach warsztatéw,

N

Liczby osdb uczestniczacych w zajeciach, w podziale na grupy docelowe warsztatéow,

w

Zakres tematyczny poszczegdlnych warsztatéw,

I

)
)
)
) Miejsca przeprowadzenia warsztatow,
) Zdjecia dokumentujace zajecia,
)
)
)
)

A

Video relacje dokumentujaca zajecia,

~

Wyniki oraz informacje o przebiegu ewaluacji procedur dotyczacych 30 jadtospisow,

()

Wyniki ewaluacji ankiet realizowanych podczas warsztatéw,

O

Inne elementy, ktére Wykonawca uzna za istotne.

Zamawiajgcy przekaze uwagi do raportu koricowego w terminie 5 dni roboczych od dnia jego
dostarczenia.

Raport koncowy zostanie przygotowany w jezyku polskim w formie elektronicznej
i pisemne;.

Raporty (czgstkowe i koncowy) wymagajg pisemnej akceptacji Zamawiajgcego.

Zatacznik nr 1

Przepisy na warsztaty kulinarne

Dzieci klasy 0-3

ZIELONY KOKTAIJL SZPINAKOWY
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Sktadniki:
o liscie szpinaku — 2 garscie
e gruszka — 1 sztuka
e banan -1 sztuka
e siemie Iniane —tyzeczka
e imbir — kawatek o rozmiarach 1x1 cm lub % tyzeczki suszonego
e woda—szklanka

Sposdb przygotowania:

Owoce umyé¢, banana i Swiezy imbir obra¢ ze skorki, z gruszki usungc¢ gniazdo nasienne.
Owoce podzieli¢c na mniejsze kawatki. Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do blendera i zmiksowaé na
najwyzszym biegu, az do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Wykonawca zapewnia porcje degustacyjng gotowego koktajlu w ilosci 100 ml dla kazdego dziecka
uczestniczacego w warsztacie.

PASTA KANAPKOWA Z FASOLI
Sktadniki:

e fasola z puszki — 1 szklanka

o olej rzepakowy — 1 tyzka

o cebula—7% sredniej sztuki

e jabtko — 1 mata sztuka

e suszony majeranek — % tyzeczki

e sSwiezo zmielony pieprz, s6l — szczypta
Dodatki: dowolne kietki i ulubione warzywa sezonowe i/lub kiszonki
Chleb razowy/petnoziarnisty
Sposob przygotowania:
Fasole optukac na sicie pod biezgcg, zimng wodg, odsgczy¢, przesypac do kielicha blendera i rozdrobnié
na gtadkg mase. Cebule posieka¢ na drobng kostke i podsmazy¢ na patelni z tyzka oleju. Jabtko umyg,
obra¢, zetrzeé na tarce, nastepnie dodac do cebuli. Catos¢ dusié¢ przez 1-2 minuty, po czym dodac
do fasoli i doktadnie wymieszaé. Doprawié majerankiem, solg i pieprzem. Paste serwujemy na kromce
chleba razowego/petnoziarnistego z dodatkiem warzyw.
Wykonawca zapewnia porcje degustacyjng dla kazdego dziecka uczestniczacego w warsztacie w

ilosci: pasta kanapkowa — 30g, pieczywo razowe/petnoziarniste — 30g, dodatki: 50 g warzyw luzem

Dzieci 4-8
POMARANCZOWY KOKTAIL Z KURKUMA
Sktadniki:

e marchew — 1 $rednia

e jabtko — % s$redniej sztuki

e banan - % sztuki
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e cytryna — % szt., do wycisniecia soku
e siemie Iniane — 1 tyzeczka

e  kurkuma — 2 szczypty

e miod—1tyzeczka (opcjonalnie)

e woda—szklanka

Sposdb przygotowania:

Marchewke, jabtko i banana umyé¢, obraé. Z jabtka usungé¢ gniazdo nasienne, owoce pokroic¢
na mniejsze kawatki, marchewke zetrzeé na tarce jarzynowej o drobnych oczkach. Wszystkie sktadniki
umiesci¢ w kielichu blendera, dodac¢ sok wycisniety z cytryny i miksowa¢ do uzyskania gtadkiej
konsystencji. W celu uzyskania pozgdanej konsystencji mozna dodac¢ wiecej wody niz uwzgledniono w
przepisie.

Wykonawca zapewnia porcje degustacyjng gotowego koktajlu w ilosci 100 ml dla kazdego dziecka
uczestniczacego w warsztacie.

PASTA KANAPKOWA Z CIECIORKI Z SUSZONYMI POMIDORAMI
Sktadniki:

e cieciorka gotowana, ze stoika lub puszki — 1 szklanka

e pomidory suszone w zalewie — 5-6 sztuk

e czosnek — duzy zgbek

o sok z cytryny (do smaku)

e posiekana natka pietruszki — 1 tyzka

e oliwa z oliwek lub olej rzepakowy — 1 tyzka

e Swiezo zmielony pieprz, sél — szczypta

e kumin — 2 szczypty (opcjonalnie)

Dodatki: dowolne kietki i ulubione warzywa sezonowe i/lub kiszonki

Chleb razowy/petnoziarnisty

Sposdb przygotowania:

Cieciorke przeptukac pod biezgcg wodg i odsgczy¢. Obrany czosnek i pomidory zmiksowa¢ w kielichu
blendera, doda¢ cieciorke, sok z cytryny, oliwe, przyprawy. Zmiksowa¢ na gtadkg mase. Jesli
konsystencja jest zbyt gesta mozna dodac odrobine wody i jeszcze raz zmiksowa¢. Dodac¢ posiekang
natke pietruszki i wymieszaé. Paste serwujemy na kromce chleba razowego/petnoziarnistego z
dodatkiem warzyw.

Wykonawca zapewnia porcje degustacyjng dla kazdego dziecka uczestniczacego w warsztacie w
ilosci: pasta kanapkowa — 30g, pieczywo razowe/petnoziarniste — 30g, dodatki: 50 g warzyw luzem.
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Zatacznik nr 2 Jadtospis podgladowy

Jadtospisy dekadowe - weryfikacja receptur i ugotowanie wedtug nich potraw zgodnie z wytycznymi
zawartymi w OPZ

Dekada |
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Dzien 1
Sniadanie:

e Budyn jaglany z kakao

e Kanapka z serem zéttym i pieczong marchewka
e Herbata owocowa

e Jabtko

e Zupa pomidorowa z ryzem brgzowym
e Gulasz z piersi indyka z ziemniakami
o Surdéwka z buraczkdw i jabtek

e Kompot owocowy

Podwieczorek:

e Safatka jarzynowa z butkg pszenng

Dzien 2
Sniadanie:

e  Ptatki owsiane na mleku z truskawkami

e Kanapka z pastg z soczewicy i ogdrkiem kiszonym
e Herbata owocowa

e Gruszka

e Zupa krem z biatych warzyw

e Pulpety rybne z ryzem w sosie pomidorowym
e Surdwka z kapusty kiszonej

e Kompot wisniowy

Podwieczorek:

o Koktajl maslankowo-jabtkowy z makiem

Dzien 3

15

,Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia”



NARODOWY

INSTYTUT
ZDROWIA
PUBLICZNEGO
PANSTWOWY INSTYTUT

BADAWCZY

Sniadanie:

Kanapki z twarozkiem i szczypiorkiem
Satatka z cykorii

Kakao na mleku

Mandarynka

Krupnik z kaszg jeczmienng

Makaron razowy w sosie szpinakowym
Surdowka z kapusty biatej

Kompot jabtkowy

Podwieczorek:

Dzien 4

Jogurt naturalny z bananem i bakaliami

Sniadanie:

Makaronowe kokardki na mleku
Kanapki z pastg warzywnga
Herbata z cytryna

Kiwi

Zupa ogoérkowa

Kasza gryczana z gulaszem z szynki wieprzowej z brokutami

Jarmuz duszony
Woda z mietg i cytryna

Podwieczorek:

Dzien 5

Twarozek z owocami
Mleko 2%

(8 NPZ

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
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NARODOWY
INSTYTUT
ZDROWIA
PUBLICZNEGO

PANSTWOWY INSTYTUT NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
BADAWCZY

Sniadanie:

e Kanapki z pastg jajeczng
e Mileko 2%

Obiad:

e Zupa kalafiorowa z ziemniakami i koperkiem
e Kotleciki z ciecierzycy z kaszg kus-kus

e Surdwka z marchewki i jabtek

e Kompot jabtkowo-gruszkowy

e Zupa pomidorowa krem z grzankami i mozzarellg
o  Kluski leniwe

o Surdéwka z marchewki i jabtka

e Woda z cytryna

Podwieczorek:

e Kanapki z serkiem naturalnym z kiwi,
e Pieczona kostka dyniowa,
e Herbata owocowa

Dekada Il
Dzien 1

Sniadanie:
e Kasza manna na mleku, kanapki z ,domow3a” wedling (schab pieczony), serem mozzarella i
warzywami
e herbata owocowa

e Zupa Ogérkowa z ziemniakami
e pulpety z indyka w sosie koperkowym z kaszg pertowg, suréwka z buraczkéw
e Woda z plasterkiem cytryny
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NARODOWY
INSTYTUT
ZDROWIA
PUBLICZNEGO
PANSTWOWY INSTYTUT
BADAWCZY

Podwieczorek:
o Ciasteczka owsiane domowe (2 szt.)

e Budyn
e Banan
Dzien 2

Sniadanie:
e Kanapki z serem, warzywami i jajkiem na twardo
e Kakao na mleku

Obiad:
o Krupnik z ziemniakami i kaszg jeczmienng
o Nalesniki z maki petnoziarnistej z serem i sosem truskawkowym
e Suréwka z marchewki

Woda z plasterkiem cytryny

Podwieczorek:
e Tosty petnoziarniste z mozzarellg, szynkg i pomidorkami
e Jabtko
e Herbata bez cukru

e Musli z jogurtem
e kanapki z serem mozzarella, tofu i warzywami
e herbata owocowa

Obiad:
e  Zupa krem z dyni z grzankami petnoziarnistymi
e sznycel z indyka z ziemniakami, surodwka z biatej kapusty
o Woda z plasterkiem cytryny

Podwieczorek:
e Kanapki z twarozkiem i miodem, marchewka

NPZ

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
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PANSTWOWY INSTYTUT NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
BADAWCZY

NARODOWY
INSTYTUT
ZDROWIA
PUBLICZNEGO

e Kakao na mleku

Dzien 4

Sniadanie:
e Kanapki z tofu, serem zéttym i warzywami
e Kawa zbozowa na mleku

e Zupa pieczarkowa
e Ryba z piekarnika (pstrag teczowy) z pierzynka z kolorowej papryki, z ryzem i kapusta kiszong
o Woda z listkiem swiezej miety

Podwieczorek:
e Serniczek z serka skyr i galaretki z migdatami
e Winogrona
e Woda

Dzien 5

Sniadanie:
e Kanapki z serem mozzarella, domowym schabem pieczonym i warzywami
e Kakao na mleku

e Zupa krem z soczewicy z groszkiem ptysiowym
e Kluseczki leniwe z polewa z jogurtu naturalnego i musu jabtkowego
e Surdwka z tartej marchwi i jabtka
e Woda z plastrem limonki
Podwieczorek:
o Lekka satatka warzywna

e Banan

e Migdaty

e Woda
Dzien 6
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NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

NARODOWY
INSTYTUT
ZDROWIA
PUBLICZNEGO
PANSTWOWY INSTYTUT

BADAWCZY

Sniadanie:
e Zupa mleczna z kasza jaglang
e Kanapka z serem twarogowym z warzywami i awokado
e Herbata owocowa

e Zupa jarzynowa z ziemniakami

e Domowe nugetsy (z piekarnika) z ryzem bragzowym
e Gotowane brokuty

e Sos jogurtowo-ziotowy

e Woda z listkiem miety

Podwieczorek:
e Kanapka z serem zéttym, warzywa z hummusem
e Kakao na mleku

Dzien 7

Sniadanie:
e Kanapki z pastg z soczewicy i warzyw, z serem z6ttym i z warzywami
e Kakao na mleku

Obiad:
e Zupa ryzanka z warzywami
e Filet z indyka z ziemniakami i pieczonymi warzywami
e Woda z plastrem pomaranczy

Podwieczorek:
o Serek skyr naturalny z ptatkami owsianymi i rodzynkami
e Satatka owocowo-orzechowa
e Woda

e Owsianka na mleku z owocami jagodowymi, z ptatkami migdatéw
e Kanapka z serem mozzarella i warzywami, herbata owocowa

,Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia”
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NARODOWY
INSTYTUT
ZDROWIA
PUBLICZNEGO
PANSTWOWY INSTYTUT

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
BADAWCZY

Obiad:
e Zupa kalafiorowa z koperkiem i ziemniakami, petnoziarniste spaghetti z warzywami i miesem
mielonym
e Woda z listkiem miety

Podwieczorek:
e Butka chatka z twarozkiem i miodem, kawatki melona, orzechy nerkowca
e Kakao na mleku

Dzien 9

Sniadanie:
e  Butki grahamki z twarozkiem i serem z6ttym, z warzywami
e Jajko natwardo ze szczypiorkiem
e Kawa zbozowa

e Zupa krem z pomidordw, z ryzem bragzowym

e Pieczone domowe paluszki rybne (filet z dorsza), z ziemniakami
e Surdwka z kiszonej kapusty z marchewka

o Woda z plastrem cytryny

Podwieczorek:
e Koktajl jogurtowo-truskawkowo-bananowy
e  Wafle ryzowe
e Orzechy wtoskie
e Woda

Dzien 10

Sniadanie:
e  Ptatki jaglane na mleku
e Kanapki z tofu, serem zéttym i warzywami
e Herbata owocowa

Obiad:
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NARODOWY
INSTYTUT
ZDROWIA
PUBLICZNEGO

PANSTWOWY INSTYTUT NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
BADAWCZY

e Zupa wiosenna z ziemniakami
e (Ciecierzyca po bretonsku z kaszg jeczmienng
e Surdwka z kapusty biatej i marchewki, z jogurtem naturalnym

Podwieczorek
e  Muffiny marchewkowe
e Kakao na mleku
e Jabtko
e Orzechy

Dekada lll
Dzien 1
Sniadanie:

e Kanapka z pastg jajeczng i chrupigcymi warzywami
e Jabtkowy budyn z kaszy jaglanej z brzoskwiniowga pierzynka i chrupigcymi orzeszkami
e Staby napar z czarnej herbaty

e Krem z biatych warzyw z kasza kuskus i natka pietruszki
e Pieczone kotleciki brokutowo-drobiowe

e Ryz brazowy

e Surdwka z kapusty kiszonej

e Koktajl ogérkowy

Podwieczorek:

e  Muffinka marchewkowo-jabtkowa z bakaliami

Dzien 2
Sniadanie:

e Butka grahamka z szynka drobiowsa i kolorowymi warzywami
e Placuszki owsiane z musem gruszkowym i $wiezymi boréwkami
e Kakao stodzone daktylem
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NARODOWY
INSTYTUT
ZDROWIA
PUBLICZNEGO

PANSTWOWY INSTYTUT NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
BADAWCZY

Obiad:

e Zupa koperkowa z ziemniaczkiem
e Makaron spaghetti z klopsikami z tofu, w sosie pomidorowo-paprykowym z rukolg
e Woda mineralna z plasterkiem pomaraniczy i listkiem miety

Podwieczorek:

e Bananowy pudding chia z malinami i rodzynkami

Dzien 3
Sniadanie:

e Kanapki graham z twarozkiem i warzywami, pomidorki koktajlowe, kietki
e (Czekoladowa owsianka ze swiezymi owockami (truskawka, banan) i chrupigcymi orzeszkami
e Herbatka owocowa z plastrem pomaraniczy

e Zupka dyniowa z kaszg kuskus i kleksem z jogurtu naturalnego i pestkami dyni,
e Kaszotto z zielong soczewicg, pieczarkami, wasami z marchewki i innymi warzywkami,
o Napdj: Woda z plastrem pomararnczy i mieta

Podwieczorek:

e  Koktajl brzoskwiniowy na maslance

Dzien 4
Sniadanie:
e Buteczka z pastq z zielonego groszku i warzywami

e Owocowa jaglanka z chrupigcymi orzeszkami
e Herbatka owocowa

e Pomidorowo-paprykowy krem z grzankami i mozzarellg
e Pieczone pulpety z indyka z gotowanymi ziemniaczkami i mizerig
e Woda mineralna z truskawka i listkiem melisy
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Podwieczorek:

e (Owocowa kasza manna z orzechami

e Buteczka owsiana z szynkg drobiowg

e tddeczki ze Swiezego ogdrka z twarozkiem

e Kolorowe owoce zapiekane pod jaglano-kokosowg kruszonka, kleks z jogurtu naturalnego
e Kakao stodzone daktylem

e Zupa wielowarzywna z fasolkg szparagowa i zielonymi lanymi kluseczkami
e Potrawka z pieczonym dorszem z cukinig i pomidorkami

e Kasza z groszkiem, buraczki z jabtkiem

e Lemoniada arbuzowa z mietg

Podwieczorek:

e Pieczone stupki marchewki i talarki z pietruszki z dipem czosnkowym

e Jajecznica na pomidorkach ze szczypiorkiem
e Kanapka z warzywami

e  Placuszki bananowe z boréwkami

e Herbatka owocowa bez cukru

e Krem z zielonego groszku z grzankami czosnkowymi
e Pieczone nuggetsy z kurczaka w owsianej panierce
e Kasza jaglana

e Satatka wiosenna
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e Maslanka ogérkowa
Podwieczorek:

e Lesny shake z tropikalng nutka

e Grzanka z mozzarellg, oliwg, pomidorami i Swiezg bazylig
e Placuszki orkiszowe na maslance z sosem jogurtowo-morelowym i posypka czekoladowg
e Herbata owocowa bez cukru

Obiad:

e Zupa kalafiorowa z ryzem
e Dyniowe kluski leniwe z truskawkami polane owocowym jogurtem i posypane orzeszkami
e Woda mineralna z mietg

Podwieczorek: Kanapeczka z serkiem i warzywami

e Buteczka z pastg z biatej fasoli i warzywami
e Dyniowa jaglanka z duszonymi Sliwkami
e Staby napar herbaty z maling

e Zupa botwinka z jajkiem i grzankami

e Chrupigca piers z kurczaka nadziana szpinakiem, pomidorkiem i mozzarellg, ziemniaki z
koperkiem

e Surdwka z marchewki i jabtka

e Sok pomaranczowy 100 %

Podwieczorek:
e Kisiel marchewkowo-truskawkowy
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Muffinka jajeczna z warzywami
Wiosenna kanapka z szynka drobiowg i warzywami
Kakao stodzone daktylem

Zupa pomidorowa z czerwong soczewicg i ziemniakami

Pieczone kotleciki z tofu i buraka, kasza peczak z fasolkg szparagowa, dip jogurtowo-
koperkowy

Sok z marchewki 100%

Podwieczorek:

Obiad:

Koktajl czekoladowo-owocowy na kefirze

Butka graham z pastg z tofu i pieczonej papryki + warzywa
Placuszki z serka wiejskiego z duszonymi $liwkami
Herbatka owocowa bez cukru

Chtodnik z ogérkéw na maslance
Pieczony toso$ z warzywami w sosie pomidorowym, ryz brgzowy, suréwka z biatej kapusty
Woda z pomaranicza

Podwieczorek:

Ciasteczko owsiano-bananowe
Koktajl wisniowy na kefirze
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