
MLEKO I ZAMIENNIKI
Mleko bez dodatku cukru i sło-
dzików. Napoje zastępujące 
mleko (sojowe, ryżowe, owsiane, 
kukurydziane, gryczane, orze-
chowe lub migdałowe) bez do-
datku cukru i słodzików, o ni-
skiej lub o obniżonej za-
wartości soli.

SOKI I PRZECIERY:
Soki w opakowaniach o pojem-
ności do 330 ml. Wszystkie soki, 
przeciery i musy o niskiej** lub 
obniżonej zawartości soli***. Soki 
warzywne, owocowo-warzywne, 
przeciery i musy bez dodatku 
cukru i słodzików. 

KANAPKI:
Z pieczywa razowego, pełno-
ziarnistego lub bezglutenowe-
go. Dozwolone dodatki: prze-
twory mięsne (do 10 g tłuszczu 
w 100 g), przetwory z ryb, jaja, 
ser (bez topionego), wyroby 
z nasion roślin strączkowych, 
orzechy i nasiona, olej, masło, 
margaryna miękka kubkowa 
niearomatyzowana lub ich 
mieszanki, zioła lub przyprawy 
niezawierające soli, warzywa, 
owoce. Bez soli i sosów – wyją-

tek: ketchup przygotowany z 
nie mniej niż 120 g pomido-

rów na 100 g go-
towego produk-
tu. 

SAŁATKI:
Na bazie warzyw 
i owoców. Dodatki: prze-
twory mięsne (do 10 g 
tłuszczu w 100 g), prze-
twory z ryb, jaja, ser (bez 
topionego), produkty 
mleczne, zbożowe, 
wyroby z nasion roślin 
strączkowych, suszone 
owoce i warzywa, orze-
chy i nasiona, olej, zioła 
i przyprawy niezawiera-
jące soli.

PRODUKTY MLECZNE I ICH 
ZAMIENNIKI:
Produkty mleczne (jogurt, ke�r, maślanka, mleko zsiadłe, 
mleko acido�lne, serwatka, ser twarogowy, serek homoge-
nizowany) i produkty je zastępujące (sojowe, ryżowe, owsia-

ne, orzechowe lub migdałowe) zawierające do 10 g 
cukru i do 10 g tłuszczu na 100 g/ml produktu. Bez 

dodatku słodzików.

KOKTAJLE:
Owocowe, owocowo-warzywne i warzywne na bazie 

mleka, napojów zastępujących mleko, produktów 
mlecznych lub produktów je zastępujących.

OWOCE I WARZYWA:
Surowe lub przetworzone, bez dodatku cukru,  
słodzików. O niskiej lub obniżonej zawartości 
soli – wyjątek: warzywa kwaszone. Gotowe do 
spożycia, w całości lub w porcjach, najlepiej 
w opakowaniach jednostkowych.

WODA:
Naturalna woda mi-
neralna, źródlana 
i stołowa w opako-
waniach jednostko-
wych.

SUSZONE 
OWOCE, ORZE-
CHY, NASIONA:
Bez dodatku cukru lub sło-
dzików, soli, tłuszczu. W 
opakowaniach jednostko-
wych, w porcji do 100 g.
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CIEPŁE NAPOJE:
Przygotowane na miejscu, bez cukru 
i słodzików. Herbata może być 
podana z owocami, mlekiem lub 
miodem. Niearomatyzowane napary 
owocowe można podawać z owoca-
mi lub miodem. Kawę zbożową 
można podawać z mlekiem 
i miodem.

PRODUKTY 
ZBOŻOWE:
Produkty śniadaniowe 
i inne, bez dodatku cukru 
i słodzików, o niskiej za-
wartości  lub obniżonej 
zawartości soli.

SKLEPIK SZKOLNY-ZDROWA REAKTYWACJA

*Przygotowane na podstawie projektu Rozporządzenia Ministra Zdrowia z 16 czerwca 2015 r. w sprawie grup środków spożywczych przeznaczonych do sprzedaży dzieciomi młodzieży w jednostkach systemu oświaty oraz wymagań, jakie muszą spełniać środki spożywcze stosowane 
w ramach żywienia zbiorowego dzieci i młodzieży w tych jednostkach
** tj. zawierający nie więcej niż 0,12 g sodu lub równoważnej ilości soli na 100 g lub na 100 ml środka spożywczego.
*** tj. obniżenie zawartości sodu lub wartości równoważnej dla soli wynosi co najmniej 25% w porównaniu z podobnym produktem 


