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WSTEP

Zapraszamy Cie do grona ludzi zainteresowanych
tym, by poszerzaC swojg wiedze na temat tego co
warto jes¢ i jak komponowaé rodzinne positki.
Rozgosc¢ sie. Nawet jesli jeszcze nie do konca Ci sie
chce i nie wiesz jak sie za to zabrac. Przekonamy Cieg,
ze warto, bo wierzymy, ze wszyscy mozemy jesc
lepiej.

Wierzymy tez w to, ze wspodlne chwile z bliskimi

w kuchni i inwestycja czasu w planowanie

| przygotowywanie Il sSniadan, to cos, co kazdy z nas
moze zrobi¢ dla siebie i swojej rodziny, by lepiej zyc.
Zapros dzieci do kuchni, niech spedzg z Tobg czas,
mieszajgc w garnkach zamiast klikajgc bez konca w
klawisze i ekrany. Sprobuj, a zobaczysz efekty.



Wiemy, ze jest juz wiele pomystéw na Il Sniadania, ale
czesto  brakuje czasu, sity, energii, czy
zainteresowania dziecka, ktére motywowatyby nas do
dziatania. Chcemy podzieli¢ sie z Tobg naszg wiedzg
i doswiadczeniem, tak by utatwic Ci zycie.

Przekazujemy Ci tez nasze przepisy na sprawdzone,
kolorowe gotowe zestawy, ktore mozesz zapakowac

| sobie i dziecku do pudetka na wynos. Korzystaj, jak
chcesz- miksuj miedzy sobg lub wykorzystuj od A do
Z w zaproponowanych przez nas zestawieniach.

W koncu to tylko inspiracja. Nie ma jednego
idealnego rozwigzania dla wszystkich dzieci. Ale
schemat, ktorym warto sie kierowac jest podobny.



Wielkos¢ porcji i sktadniki musisz dobra¢ do
upodoban dziecka, jego wieku, apetytu, czasu jaki
spedza w szkole, zajec sportowych i pozalekcyjnych.
Staratysmy sie wybrac te zestawy, ktore

z perspektywy naszego warsztatowego i zyciowego
doswiadczenia smakujg prawie wszystkim dzieciom,
a ich przygotowanie nie bedzie zbyt czasochtonne.
Na nastepnych stronach znajdziesz réwniez planner-
wydrukuj go w kilku kopiach i planuj Il sniadania z
wyprzedzeniem. Powies go na lodéwce, niech utatwia
zycie i przypomina rodzinie o sniadaniowkach.



DZIECIECE
SNIADANIOWK!

-CO DO SRODKA?

“Mamooo, jeszcze 5 minut!”

Czas porannych pobudek, pakowania plecakéw oraz
szkolnych przygdd nadszedt. A wraz z nim codzienne
kulinarne wyzwanie: co zapakowacC dziecku do
plecaka na drugie sniadanie?




Na wstepie wazna informacja:
dobra sniadaniéwka i bidon sg tak samo wazne jak
nowy piornik czy bajeranckie kredki. Wybierz,

koniecznie wspolnie z dzieckiem, szczelne i
kolorowe pojemniki, odpowiednie do réznych
potraw. Pakuj do nich smakotyki do szkoly, aby
dzielnym uczniom lepiej sie zylo i tatwiej uczyto!

O tym, ze sSniadanie jest waznym positkiem w ciggu
dnia wiedzg juz chyba wszyscy. Pozwala ono dobrze
zaczgC dzien, daje energie na start. Jednak po 3-4
godzinach spedzonych w tawce, na zajeciach
wychowania fizycznego czy zabawach w czasie
przerw przychodzi czas na dolewke ,paliwa”. Tu na
ratunek powinna przyby¢ sniadaniéwka, ale nie byle
jaka i nie chodzi tu jedynie o wyglad, cho¢ to tez ma
znaczenie. Przede wszystkim wazne jest to, co sie w
niej znajdzie.



Dobre drugie sniadanie to takie, ktére da Twojemu
dziecku energie na kilka godzin, utrzyma odpowiedni
poziom skupienia, dobre samopoczucie, dostarczy
odpowiednig ilo§¢ witamin i sktadnikéw mineralnych
oraz dobrych ttuszczy, ktére sg niezmiernie wazne dla
prawidtowej pracy moézgu. To wszystko zostanie
dostarczone tylko jesli zawartos¢ Sniadanidwki
znajdzie sie w brzuchu Twojego dziecka, wiec mierz
sity na zamiary. Dopiero gdy dziecko pozna jakis
produkt i go zaakceptuje jest czas na to, by znalazt
sie w Sniadaniowce.

Oczywiscie, najtatwiej zapakowac chipsy, cuksy, zelki
i do tego rogalika z czekoladg i ,pseudomleczng-
nibykanapke”- jest duza szansa, ze zostanie to
zjedzone, ale czy jest to positek odpowiedni dla
dziecka, ktore spedza kilka godzin w szkole?
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Z przyjemnoscig odpowiadamy NIE! Mato tego, taki
,positek” nie pokazuje i nie uczy dziecka, co ma jesc
W przysztosci, nie buduje prawidtowych nawykow,

a przed Twoim dzieckiem kolejne stopnie edukaciji,
studia i w koncu praca. To, co zostanie zaszczepione
w matej gtowie juz teraz, bedzie procentowac latami.

Zawartos¢ sSniadaniowek polskich uczniéow budazi
wiele watpliwosci. Badania naukowe wskazuja, ze
moze by¢ lepiej. Najczesciej wystepujagcymi btedami
w zakresie komponowania drugich s$niadan sa

niewystarczajgca ilos¢ i czesto$é wystepowania
warzyw, owocow i odpowiednich napojow oraz
wigczanie produktow cukierniczych i stodyczy do
drugiego Sniadania.

Co w takim razie zapakowa¢ do
sniadaniowki, aby bylo wartosciowe 1
jednoczesnie chetnie zjadane przez
Two)q pocieche?
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Uczniowie coraz czesciej zabierajg z domu Il
$niadanie do szkoty, jednak wielu z nich go nie zjada.

Wedtug Raportu Polskiej Federacji Bankéw Zywnosci
do szkolnego kosza zdecydowanie najczesciej
trafiajg kanapki. Prawie 3 uczniéw, ktérzy nie
zjadaja Il Sniadania twierdzi, ze nie smakuje im to, co
przygotowujg dla nich rodzice. Wazng przyczyng

marnowania zywnosci przez uczniow jest fakt, ze
wolg oni zjesé stodycze i przekaski. To wszystko
powinno nam otworzy¢ oczy, nie chodzi bowiem
tylko o odhaczenie zadania “zrob $niadanie do
szkoty”, tylko by robi¢ to z glowa.

Pamietamy warsztaty, na ktorych przy rozmowie o Il
$niadaniu jedna Pani powiedziata zirytowana i
zniechecona: ,0d lat, codziennie robie dziecku
kanapke, takg ktérg kiedys jadt, z szynkg i ogdrkiem,
ale od kilku miesiecy jej nie zjada i codziennie lgduje
w koszu.” Wtedy zadaliSmy jej pytanie: ,A Pani nie
lubi tej kanapki? Nie mozna bytoby jej zapiec i zjes¢
na kolacje? Czy pyta Pani dziecka czemu jej nie
zjada?
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Czy chciatby zmieni¢ szynke na ser?”. Zdziwiona
odparta: ,Nienawidze tych kanapek i rzeczywiscie
nigdy o tym nie rozmawialismy”.

Kurtyna.

Nie konczcie rozmowy na pytaniu ,Czemu tego nie
zjadtes?”. Ponizej podsuwamy kilka pytan, ktore
mogg poprowadzi¢ rozmowe z dzieckiem niezaleznie
od tego czy zjadt Il Sniadanie czy nie.

,Czy udato Ci sie zjes¢ dzisiaj Il Sniadanie?”

,C0 najbardziej Ci smakowato?”

»,lle godzin po pierwszym Sniadaniu poczutes gtod?”
,<Jak duzo wypites?”

,2Jak czutes sie dzis w szkole?”

,Czy podzielites sie czyms z kolegami?”

,C0 ciekawego w $niadanidwce mieli dzi§ Twoi
znajomi?”

13



,C0 mozna kupi¢ w sklepiku w szkole?”
,Czy teraz bys cos zjadt?”

,CO powiesz na to bysmy zatrzymali sie na chwile w
parku i zjedli to czego nie udato Ci sie zjes¢ w szkole?”

1. Ulubione warzywa

Istotne, aby warzywa byty umyte i pokrojone w taki
sposoéb, aby tatwo byto je wzigé w dtonie (nhawet te
malutkie) i chrupaé! My proponujemy stupki lub
C¢wiartki— akurat na dwa kesy. Wybierz te, ktére lubi
Twoje dziecko. Marchewka, papryka w réznych
kolorach, kalarepka, rzodkiewki, ogorek, pomidorki
koktajlowe to tylko niektore propozycje. Na poczatku
roku szkolnego zaproponuj dziecku stworzenie listy
lub narysowanie warzyw, ktore lubi. Od czasu do
czasu mozecie robi¢ domowg degustacje i probowac
nowych warzyw lub tych, ktére wczesniej nie byty
akceptowane- pamietaj , ze wszystko sie zmienia i
lista w ciggu roku moze ulegac¢ zmianie.
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2. Ulubione owoce

Najlepiej cate lub takie, ktore dobrze znosza
plecakowe podroze. Moze by¢ to jabtko, banan,
nektarynka czy garstka winogron spakowane do
Sniadaniowki- wazne, zeby byly umyte i osuszone.
Zapewniajg energie i dajg dawke stodyczy, ktorej tak
wszyscy pragniemy. Mogg byc rowniez pokrojone, ale
wtedy dodaj do nich wykataczke (sg tez takie
wielorazowe z kolorowymi postaciami) lub widelczyk
by tatwo byto je zjescC.

3. Peinoziarniste produkty

Petnoziarniste pieczywo, ptatki owsiane, kasza,
makaron lub dania z petnoziarnistej maki np.
nalesniki lub placuszki. Sg one zrédtem nie tylko
energii, ale réwniez btonnika, witamin z grupy B,
zelaza, cynku, fosforu czy magnezu tak waznych w
diecie dzieci.

4. Zrodla biatka

Straczki, na przyktad soczewica czy ciecierzyca, jajko,
pieczone lub gotowane mieso, twarozek, maslanka,
kefir lub jogurt naturalny.
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Sg one zrodtami biatka, podstawowego budulca
kosci, skory i innych tkanek w organizmie,
szczegolnie istotnego w czasie intensywnego
wzrostu.

5. Dodatek tluszczu

Orzechy, nasiona, pestki lub odrobina oleju lub oliwy.
Odpowiadajg za prawidlowy rozwdj uktadu
nerwowego, wzmachniajg odpornos¢ i utatwiajg
wchtanianie witamin AD, E i K. Kiedy nachodzi
potrzeba chrupania- pod rekg niech bedg pestki! Te
ze stonecznika lub dyni bedg idealne, choc¢by dlatego,
ze tatwo sie nimi podzieli¢ z innymi. Szczegdlnie, jesli
nie zawierajg soli i zbednych dodatkow. My
wybieramy te surowe i tuskane- najtatwiej je zjesc,
dajg energie, sg zrodtem super cennych dla naszego
mozgu ttuszczy i bardzo przyjemnie chrupia.

6. Napg)

Woda, jako cichy poskramiacz pragnienia, bélu gtowy
i wielu innych dolegliwosci. Mozna doda¢ do niegj
plasterki cytryny, pomaranczy, limonki, listki swiezej
miety czy melisy. Przygotowa¢ mozna dziecku takze
owocowa lub ziotowa herbatke albo kawe zbozowa.
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Od czasu do czasu, np. raz w tygodniu lub raz na dwa
tygodnie mozna doda¢ jakis gotowy smakotyk -
batonik zbozowo-owocowy, liofilizowane owoce,
kostke gorzkiej czekolady, koktajl warzywno-
owocowy, wafle ryzowe, owocowe zelki itp. (liste
kilkunastu produktéw znajdziesz dalej). Nie musisz
ustalac na te produkty konkretnego dnia, nie
nadawajmy im niezwyktosci, nie traktujmy ich jako
nagrody czy super przyjemnosci.

To produkty, ktore mogg pojawic¢ sie jak nie macie
czasu, jak zapomnieliscie podjecha¢ do sklepu, jak
dziecko dtuzej zostaje w szkole albo jedzie na
wycieczke rowerowg, jak zaspaliscie albo bez
powodu, po prostu. Jasne, ze najlepsze bedzie
zawsze to co zrobimy sami, upieczone babeczki czy
deser z nasionami chia, ale dobrze by¢
przygotowanym i znaC lepsze opcje niz
wysokoprzetworzone batony, drozdzéwki i gazowane
napoje.

Tych ,lepszych” alternatyw juz naprawde duzo w
sklepach, musisz tylko wiedzie¢ jak je wybieracC.
Czytaj sktad. Producenci oprocz wszystkich
kolorowych, nic nie wartych produktéw oferujg wiele
naprawde dobrych.
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Rodzicu, w zaleznosci od tego 1ile godzin
spedza dziecko w szkole nalezy ustali¢
lle positkéw powinno w nie) 2zjesé
(powinniSmy jesé¢ co okoto 3 godziny).

Rodzicuy, zatrzyma) sie, zastandow

1 podejmi) decyzje, ze w tym roku
bedziesz dobrze zywi¢ dziecko, bo ono na
to po prostu zastuguje! Pamieta), ze jestes
przykiadem. Przygotowujac  posiiek
dziecku, sam réwniez powiniene$s mieé
na uwadze co jesz. Wybierz zdrowie-
swoje oraz Twoje) pociechy.

Jedz dobrze w tym roku szkolnym
— Ty 1 Twoje dziecko!




W poprzednim rozdziale przedstawiliSmy 6 zasad,
ktorymi warto sie kierowac, by stworzy¢ wartosciowy
lunchbox. Ale co zrobi¢ w przypadku, gdy mimo tego
iz w $niadaniowce Twojego dziecka znalazt sie jego
ulubiony owoc czy potrawa i tak w nietknietej formie
wraca do domu? Oczywiscie, raz na jakis czas moze
to sie zdarzy¢ bez wiekszego powodu i wtedy nie
powinnismy sie tym martwic.




Ponizej znajduje sie kilka pomystéw, ktdre by¢ moze
okazg sie pomocne, jesli chcesz, aby dziecko chetnigj
zjadato przygotowane positki.

Zaangazu) dziecko

Poczucie sprawczosci oraz uczestnictwo w
podejmowaniu decyzji moze zwiekszyC szanse na 1o,
ze twoja pociecha zje przygotowany positek.
Oczywiscie wybér powinien by¢ kontrolowany.

Jak to zrobic? Zapytaj! ,Wolisz kanapke z twarozkiem
czy z hummusem?” ,Warzywa podac¢ Ci oddzielnie
czy w Srodku kanapki?® Warto rowniez poswieci¢
chwile czasu i przygotowac¢ cos wspodlnie. Im czesciej
bedziesz angazowaC dziecko w gotowanie, tym
wieksza szansa na sukces. Stopniowo, poczgtkowo
2-3 razy w tygodniu, przygotujcie wspolnie positek na
wynos lub chociaz jego czesc. Zaangazujcie sie w to
razem- dziecko, w zaleznosci od wieku moze kroic,
miesza¢, wykonywa¢ inne drobne czynnosSci.
Nastolatki mogg zrobi¢ witasciwie wszystko
samodzielnie, ale nie polecamy takiego schematu,
wazne bowiem, abyscie ten czas spedzili wspdlnie
jesli dopiero zaczynacie.
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Podczas wspdlnego przygotowywania rozmawiajcie
o smakach, kolorach, a po powrocie ze szkoty i z
pracy podzielcie sie swoimi doznaniami smakowymi
ze wspolnie przygotowanego drugiego S$niadania. Z
kazdym kolejnym tygodniem przygotowujcie wiecej
swoich drugich sniadan, poszukujcie dobrych
przepisow, aby positki byty réznorodne.

Planu) wspélnie z dzieckiem

Przygotujcie wspdlnie planner- znajdziecie go w tym
e-booku. Najlepiej planujcie codziennie wieczorem,
albo pod koniec tygodnia na przyszty tydzien, tak by
mozna byto zrobi¢ potrzebne zakupy. Planner niech
uzupetnia dziecko, jesli juz potrafi pisac. Dzieki temu
uczy sie nazw produktow, pisania, literowania, a Ty
wspierasz jego poczucie sprawczosci,
zaangazowania i decyzyjnosci. Pamietaj: pozwal
dziecku na inicjatywe, niech wybierze to, co lubi
sposrod zaproponowanych przez Ciebie opcji, np.
zawartosci lodowki.

QOdpowiednio podaj
Przemys$l| jak sprawi¢ by potrawa byta wygodna do

zjedzenia w warunkach szkolnych- pokrojenie na
mniejsze kawatki, uzycie wykataczek, specjalnie dzie-
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lonych pudetek. Pamietaj o zapakowaniu sztu¢cow
oraz serwetki czy reczniczka, a takze o tym, ze to co
znajduje sie w Sniadanidwce powinno przetrwac w
razie ewentualnych turbulencji plecakowych.

Zadba) o estetyczne podanie
1 zapakowanie $niadanioéwki

W koncu jemy tez oczami! Kolorowe serwetki,
pojemniki z ulubionym bohaterem lub zwierzgtkiem
ucieszg miodszych i starszych uczniow. Mtodziez
warto wyposazy¢ w specjalne, a przy tym fajne i
kolorowe termosy, w ktérych do szkoty mogg zabrac
ciepty positek. Moze sprawdzi¢ sie rowniez inna
forma utozenia kanapki, np. pokrojonej w ,paluszki”
lub na pét- w tréjkaty. Takie drobiazgi mogg miec
znaczenie.

Zapaku) czasami co$, czym dziecko
bedzie moglo sie podzieli¢ z przyjacidéimi.
Pokrdéj wiecej papryki lub marchewki w stupki,
przygotuj owocowe szasztyki. Upiecz kilka owsianych

ciastek i dodaj liscik ,Jedno ciastko jest dla Ciebie,
reszta dla Twoich znajomych”.
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Aprobata rowiesnikow sprawi¢ moze, ze dziecko
,bardziej” doceni zawartos¢ swojej Sniadaniowki.

Zadba) o element zaskoczenia

Moze liscik z mitym stowem, albo ze Smiesznym
zdaniem lub rysunkiem— kreatywnos¢ Twoim
sprzymierzencem! Dziecko wtedy zawsze bedzie
chciato zobaczy¢ co dzi§ fajnego dla niego
przygotowatas.

Nie naciska), da) sobie 1 Twojemu dziecku
czas

Wywieranie nadmiernej presji bardzo czesto przynosi
efekt odwrotny do zamierzonego. Zacisnij zeby, gdy
zobaczysz, ze obiad, ktéry tak staratas sie
przygotowac wraca nietkniety do domu. By¢ moze to
przejSciowa faza, przez ktérg przechodzi Twoje
dziecko. To czeste zjawisko, szczegdblnie u
mtodszych dzieci. Zaproponuj mu zjedzenie go w
trakcie powrotu ze szkoty, moze macie chwile, zeby
usigs¢ na tawce, porozmawiacC i wspdlnie zjes¢ to
czego nie udato sie w szkole. Taka atmosfera moze
temu sprzyjac.
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Warto rozmawiaC, zapytaj dziecko: Czy bytes dzis
gtodny? Co robite§ na przerwach, odkrytes jakas
nowg zabawe, ktéra Cie pochtoneta? Nie miates
jednak na to ochoty? Co powiesz na to, aby zjesc to
na kolacje?

Dba) o higiene

Przypominaj dziecku, aby przed i po jedzeniu myto
rece, rowniez w szkole i to MYDLEM, naprawde
widzimy wcigz w szkotach, ze wiozenie rgk pod wode
uznawane jest za mycie. Wyposaz dziecko w ptyn do
dezynfekcji rgk, moze mie¢ go przypietego do
plecaka, to dobre wyjscie, jesli tazienka bedzie za
daleko, zabraknie w niej mydta albo bedzie w nigj
duzo osob.

Ucz o jedzeniu

Czytajcie wspolnie ksigzki o jedzeniu, duzo dobrych
ksigzkowych inspiracji znajdziesz na naszej

stronie www.szkolanawidelcu.pl i instagramie.
Mozesz réwniez dzieciecy pokdj albo kuchnie
ozdobi¢ plakatami, ktore codziennie mogg
przypominac o tym dlaczego jedzenie jest wazne - 7
roznych plakatow przygotowalismy z rysowniczka
Z0sig Rozycka i czekajg na Ciebie w naszym sklepie.
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Takie plakaty mogg by¢ réwniez prezentem do klasy
albo  szkolnej  stotowki.  Ogladajcie  razem
wartosciowe bajki o jedzeniu i rozmawiajcie 0 nim w
sklepie.




Co moze zrobi¢ szkota?

Rodzicu, warto by$s zaproponowat dyrekcji lub
nauczycielom, ale takze innym rodzicom dziatania,
ktore moze podjac¢ szkota, by dzieci chetniej zjadaty

Il $niadania i to te petne warzyw i owocéw. Pokaz, ze
jest to dla ciebie wazne.

Ponizej kilka propozyc;ji:

Dolaczenie do Programu Dobrze Jemy

Jesli Twoje dziecko chodzi do zerowki lub klasy Il
opowiedz nauczycielowi lub dyrekcji o naszym
Programie Dobrze Jemy. Na bazie swoich
wieloletnich doswiadczen opracowaliSmy gotowe
scenariusze lekcji, karty pracy dla uczniow,
propozycje zaje¢  praktycznych oraz filmy
edukacyjne. Zapisane do Programu szkoty
otrzymajg za posrednictwem przesytki kurierskiej
pakiet materiatbw dla nauczyciela oraz mini
ksigzeczki dla kazdego ucznia.
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Gotowe materialty opracowane przez dietetykow,
pedagogow, metodykéw i kucharzy to inspiracja i
podpowiedz, jak sprawi¢ by edukacja zywieniowo-
kulinarna byta nie tylko naukg ale réwniez Swiethg
zabawg. Sg podzielone na sekcje z ktorych mozna
wybieraC poszczegdlne elementy do realizaciji.
Program jest catkowicie bezptatny dla nauczycieli jak
| szkot. Szkoty zapisujgce sie do programu nie muszg
sktada¢ raportéw czy sprawozdan (ale moga i robig
to Swietnie). Wiemy, ze w dobie pandemii edukacja
jest wyzwaniem, szczegolnie ta potgczona z
zajeciami praktycznymi, ale wiele szkét udowodnito,
ze mozna jg realizowac, zacheca¢ do gotowania w
rodzinnym gronie poprzez omawianie podstawowych
zagadnien na lekcji. Zagadnien na temat umiejetnosci
koniecznych do dobrego zycia, bo gotowanie takim
jest.

Zapraszamy do kolejne) edyc) programu!

www.dobrzejemy.szkolanawidelcu.pl
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Organizowanie wspélnych positkow

One majg moc, nie tylko te spozywane wspdlnie z
rodzing, ale takze te szkolne. Fajnym pomystem, ktory
mozesz zaproponowa¢  wychowawcy jest,
organizowanie wspolnych $niadan, np. w ramach
zajeC w swietlicy szkolnej lub po prostu na przerwie,
gdzie nauczyciel wspdlnie z uczniami spozywaliby
drugie Sniadanie w klasie lub w szkolnej stotowce-
sprawdzcie takg mozliwos¢, czesto w porannych
godzinach to miejsce jest puste i dostepne- warto
zapytac.

Wprowadzenie zasad

Niech szkota wustali zasady motywujgce do
przynoszenia dobrych positkbw. Moze byc¢ to lista
produktow, ktore dzieci powinny mieCc w
$niadanidéwce. Dobrze dziatajg tez rézne akcje, np. w
pigtki wszyscy przynoszg w sniadaniowce dodatkowo
warzywo w kolorze zielonym.

Zorganizowanle spotkania z dietetykiem
nt. II $niadan, by uswiadomi¢ uczniom
Jak wazny jest to posiiek.

Takie spotkanie potgczy¢é mozna z ¢wiczeniami,
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w czasie ktérych uczniowie przygotowaliby plan
positkdw idealnych do zabrania do szkoty. Rodzice
mogliby rowniez uczestniczyé w tych zajeciach.

Zwracanie uwagil na to co dostepne jest w
sklepiku szkolnym

Warto sprawdza¢ co dostepne jest w sklepiku
szkolnym i odpowiednio reagowac, zachecac do tego
innych nauczycieli/ rodzicéw, jezeli produkty w nim
znajdujgce sie budzg watpliwosci. Przypominamy, ze
caty asortyment szkolnego sklepiku powinien by¢
zgodny z obowigzujgcym prawem (to samo tyczy sie
maszyn vendingowych), ktére okresla:

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca
2016 roku w sprawie grup Srodkow spozywczych
przeznaczonych do sprzedazy dzieciom w

jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie
musza spetni¢ srodki spozywcze stosowane w
ramach zywienia zbiorowego dzieci i miodziezy w
tych jednostkach (Dz.U. z 2016 r. poz. 1154).
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Mamy nadzieje, ze te wskazowki przyczynig sie do
tego, ze drugie Sniadanie Twojego dziecka rzadziej
bedzie Twojg kolacjg. Zjadanie przygotowanego do
szkoty positku jest wazne dla zdrowia, mozliwosci
intelektualnych i ksztattowania nawykow
zywieniowych dziecka lub nastolatka, ale takze w
celu przeciwdziatania marnowaniu zywnosci.

POWODZENIA!




GRUNT TO PLAN

Planowanie, w kazdej dziedzinie moze utatwic zycie.
Jesli na lodéwce bedziesz miec jakies wskazowki co,
kiedy i dlaczego, rano nie bedziesz w az takim
stresie. Nie bedziesz musiata dopytywac ,co chcesz
do szkoty?” albo nerwowo patrze¢ do lodéwki ,czy
cos jest”.

Nastolatkom, mozecie powiedzie¢, aby sami
uzupetnili plan biorgc pod uwage to co jest w
lodowce i szafkach. To dla nich dobra nauka na
przysztosc.
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Jesli planner uzupetnia¢ bedziecie w weekend
stworzcie od razu liste zakupéw produktdow, ktore
trzeba dokupic. Druga sprawa to plan przygotowania
$niadaniowki, nazwalismy go “prepuJEMY”, na ktérej
mozecie zapisaC sobie co trzeba przygotowac
wczesniej, dzien wczesniej wieczorem, np. “ugotu;
ryz” z adnotacjg, kto jest za to odpowiedzialny:
mama/ tata/ babcia/ nastolatek. Rozdzielasz zadania
i pilnujesz ich wykonania (idealnie!).
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PREPUJEMY

CO MOZNA PRZYGOTOWAC WCZESNIEJ?



JAK WZMOCNIC
DZIECKO

Kiedy wpadtySmy na pomyst, aby napisac e-booka o
Sniadaniéwkach niemal od razu przypomniaty nam
sie opowiesci naszych i zaprzyjaznionych dzieci

o tym, co do szkoty dostajg ich rowiesnicy...

W zasadzie kazda z nas czy to z witasnhego
matczynego doswiadczenia, czy z doswiadczenia
jako edukatorka kulinarna zna wiele ,pieknych”
historii. | warto o tym pamietac¢, ze nawet bardzo
zdrowo zywione w domu dziecko, predzej czy pdozniej
zderzy sie z dalekim od zywieniowego ideatu
Swiatem. Mozliwe, ze spotka sie z zupetnie
odmiennym modelem zywienia wsrod rowiesnikow,
ktéry uznawany jest przez wiekszos¢ ,za fajny”.
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Il Sniadnie to bardzo czesto kilka ztotych na kupienie
czego$ w szkolnym sklepiku, rownie czesto zdarzajg
sie gotowce jak parowka zapiekana w butce czy
drozdzowka ze sklepu, ktéry rano mija sie idgc do
szkoty. Chipsy i kupne batoniki oraz stodkie
gazowane napoje to norma tak jak kanapka z szynka
lub serem zéttym. Wachlarz drugich sniadan mozna
bytoby w zasadzie na tym zamknagc.

Wiele sie mowi o akceptacji rowiesniczej, o tym, ze
trzeba mie¢ okreslong marke butéw, czy telefonu,
atrakcyjne drugie $niadanie tez trafia na liste

~popisow i rywalizacji” miedzy dzieémi. Im wiecej
batonikow, tym jest sie fajniejszym, bo mozna
podzieli¢c sie z innymi, czesto co$S w zamian
uzyskujac- choc¢by zainteresowanie.

Jak wiec przekona¢ swojg pocieche, aby zamiast
kupnych drozdzowek zabrata do szkoty pudetko
petne kolorow i smakéw? Jak sprawic, aby byto ono
atrakcyjne dla naszego dziecka, ale i spotkato sie z
pozytywnym odbiorem rowiesnikow?
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Po prostu trzeba 2zaczaé, a najlepie):
zacznil) rodzicu od siebie!

Bo jesli Ty sam dzien zaczynasz od hot-doga z
osiedlowego sklepu lub od drozdzowki ztapanej
gdzies po drodze do pracy i nie przygotowujesz ani
nie zabierasz ze sobg drugiego Sniadania, to niby
dlaczego ma to robi¢ Twoje dziecko?

Juz w 1963 psycholog Alfred Bandura twierdzit, ze
dzieci ucza sie poprzez obserwacje, poprzez

przygladanie sie dorostemu maluch tworzy schemat,
ktory powiela. Kolejne lata badan naukowych tylko te
teorie wzmochnity.

No dobrze, niby to takie proste- zaczne od siebie,
bede przygotowywac sobie $niadania do pracy

i pewnie jako dorosty nie doznam braku akceptaciji ze
srodowiska pracowniczego. Ale co z moim
dzieckiem?

Jesli dobre jedzenie bedzie u Was codziennoscig, tak
samo jak rozmowy o nim, to bedzie to o wiele
tatwiejsze. Jesli dopiero zaczynacie, stawiajcie mate
kroki, aby sie nie wywraocic.
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Wybierz komunikat zalezny od wieku i tego, co
najlepiej zadziata na Twoje dziecko. Moze to by¢:
wspodlne rodzinne wyzwanie, nauka nowych rzeczy,
poznanie nowych smakdéw. Wyjasnij dlaczego to
wazne, wyttumacz, ze jedzenie wptywa nie tylko na
nasz wyglad, ale réwniez na samopoczucie i
koncentracje. Powiedz i pokaz, ze to jak odzywiacie
sie na co dzien w domu jest odzwierciedleniem tego
co dostaje w Sniadaniowce.

Kluczowe w catym procesie bedzie wzmacnianie
dziecka, co zrobisz rozmawiajgc z dzieckiem o
drugich Sniadaniach i nie zbywania tematu, bo
dziecko moze wracac¢ z nim do Ciebie wiele razy.
Dostarczaj dziecku argumentow do dyskusji z
rowiesnikami np. mam takie drugie $niadanie, bo
chce miec¢ site, aby grac w pitke jak Lewandowski,
jem duzo kolorowych warzyw, bo moja skora ma
wtedy tadniejszy kolor. Pomocne mogg takze okazac
sie przyktady znanych i lubianych przez dzieci
celebrytow czy sportowcow, ktérzy dbajg o siebie
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i jedzg zdrowo tak, jak wspomniany juz Lewandowski.
Mozesz z okazji urodzin lub innej okazji, np. na
klasowg wigilie, przynieSs¢ cos co Twoje dziecko
czesto przynosi w Sniadaniowce, tak by inne dzieci
miaty okazje tego sprobowac, poznac i polubi¢. Tak
mozecie rowniez rozpoczgc¢ klasowy trend na zdrowe
$niadaniowki. Znamy takie historie i wiemy, ze jest to
mozliwe. Twoja postawa moze by¢é motywujgca dla
innych rodzicow. Nie bdj sie podejmowac takich
rozmow, na kazdym kroku pokazuj, ze jest to wazne.




TO NIE PASUJE DO
SZKOLNEGO PLECAKA

Zastanowmy sie wspalnie....

Po pierwsze, positek w szkole ma dawac¢ prawdziwg
moc, najwiecej jej ma prawdziwe jedzenie i do
takiego nalezy przyzwyczaja¢ dzieci.

Kolejna rzecz, Twoje dziecko uczeszcza do klasy, w
ktorej jest, zatézmy 25 dzieci. 25 okazji do
Swietowania urodzin kolegdw i kolezanek - no dobrze
nie liczmy oso6b urodzonych w miesigcach letnich, ale
i tak zbiera sie sporo okazji do Swietowania.

W wiekszosci przypadkow nadal jest to przystowiowy
cukierek. Poza tym, mamy jeszcze dzien chtopaka,
mikotajki, klasowg wigilie, walentynki, dzien kobiet,
dzien dziecka... Naprawde sporo tych imprez. | kazdej
z nich bardzo czesto towarzyszg przerozne stodkosci
czy ,Smieciowe” przekgski. Co tez powoli na
szczescie sie zmienia.
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Oczywiscie nie twierdzimy, iz to, co stodkie, to
totalnie zakazane, ale z doswiadczenia i naszych
obserwacji wynika, ze jest tego zdecydowanie za
duzo. Wecigz krélujg kolorowe cuksy, zelki,
.przecukrzone” batoniki, napoje, mimo tego, ze hasto:
,Cukier krzepi” juz dawno jest nieaktualne.

Wiele razy miatySmy okazje zobaczy¢, ze mato
wartosciowe produkty wypetniajg na co dzien
Sniadaniowki. Dlaczego? Argumenty: ,tylko to je moje
dziecko”, ,przeciez dziecku nie odmoéwie”, ,od czasu
do czasu mozna", zupetnie nas nie przekonuja.
Zwtaszcza, ze na pytanie ,czy wazne jest dla Ciebie
zdrowie Twojego dziecka” styszymy odpowiedz
,2oczywiscie, ze tak!”. | gdzie tu logika?!

Dlaczego wtasciwie tak drgzymy ten temat?
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Co z tymi produktami nie tak? Wezmy je pod lupe.

Slodycze, stodkie napoje

Gtéwny winowajca, to ten, ktéry podobno krzepit, ale
kogo, juz tego nie wie nikt. Cukier, duzo cukru. Jest
on wszechobecny i wszedobylski. Do tego w
stodyczach czesto wystepuje ze swoim dobrym
kolegg, stabej jakosci ttuszczem. W ostatnich latach
opublikowano szereg badan naukowych, ktore
jednoznacznie potwierdzajg ich niekorzystny wptyw
na organizm cztowieka. Udowodniono, miedzy innymi
to, ze spozywany w nadmiernych ilosciach moze
przyczyni¢ sie do rozwoju nadwagi i otytosci,
szczegolnie wsrdd dzieci i mtodziezy.

46



Napoje energetyzujace

Na wielu puszkach z tego typu napojami widnigeje
napis ,Nie zaleca sie stosowania u dzieci”.
Jednoczesnie produkty te znajdujg sie w legalnym
obrocie i tak naprawde kupi¢ je moze kazdy. Badania
naukowe pokazujg, ze w grupie nieletnich najbardziej
popularne sg wsrod nastolatkdow, ale nawet 5-latkom
zdarza sie spozy¢ taki napdj. Czy jest to problem?
Dlaczego wtasciwie sg to produkty, ktérych nie
powinny spozywac dzieci? Powodow jest mnostwo,
ale najwazniejsze z nich to: znaczne ilosci kofeiny,
innych substancji o dziataniu pobudzajgcym oraz
znaczne ilosci cukru.

Badania wskazujg, ze spozycie przez dzieci
stodzonych napojow moze byC powigzane z wieloma
negatywnymi konsekwencjami zdrowotnymi.
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W niektorych energetykach moze by¢ nawet 15
tyzeczek cukru. Czy to duzo? Trudno jest spozyC 15
tyzeczek cukru na raz, ale wypicie napoju, gdzie taka
ilos¢ sie znajduje nie stanowi zadnego problemu.
Dodatkowo problem wsrod nieletnich stanowi¢ moze
zawarta w napojach energetyzujgcych kofeina i inne
substancje aktywne.

Badania naukowe pokazujg, ze nastolatkowie
spozywajacy napoje energetyzujace czesciej cierpia
na bdéle gtowy, brzucha i zaburzenia snu, a takze
nadmierng aktywnosé i pobudzenie po spozyciu tego
typu produktow, wyzsze ryzyko kontuzji oraz
trudnosci z koncentracjg. Wniosek jest jeden:

zdecydowanie nie sprzyjajg one szkolnhym
aktywnosciom. Utrudniaja nie utatwiajg. Dlatego,
jesli widzisz, ze Twoj nastolatek siega po napoje
energetyzujace, nie ignoruj tego, rozmawiaj.
Szukajcie innych rozwigzan na to, by czul sie
wypoczety i zrelaksowany.

Pseudozdrowe produkty

Hasta ,bio”, ,eko” mogg nas zwodzi¢. Nie zwalniajg
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nas one z czytania etykiet. Na sklepowych poétkach
znajdziesz, np. ,bio zelki”, ktore mogg okazac sie
prawie identycznym sktadem co tradycyjne zelki,
tylko w sktadzie bedzie cukier bio. | jasne moze miec
to znaczenie pod wzgledem wyboréw
proekologicznych, ale nie prozdrowotnych. Nie
oszukujmy sie, nie ma mega zdrowych chipsow,
zelkow, cukierkdéw, nie da sie w magiczny sposéb
zrobi¢ tak by byty to produkty, na ktorych mozemy
opieraC naszg diete. Badz ,sklepowym ninja”, nie daj
sie zaskoczyC i nie oszukuj siebie. Decydujesz sie na
zakup zelkéw lub ciastek- w porzadku- zaplanuj je w
diecie i nie dodawaj im wiekszych zalet.
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PRZEGLAD GOTOWCOW

Od razu na poczatku zaznaczamy, ze nie s3 to
produkty konieczne. Mozna bez nich zyé, i to
catkiem dobrze.

Jednoczesnie wiemy, co znajduje sie w wielu
polskich $niadanidwkach, dlatego postanowitysmy
pokazac jak odnalez¢ sie w rzeczywistosci gotowcow
| wybierac je z gtowa, a nie pod wptywem haset ,bio”
lub ,z myslag o dzieciach”. Hasta te niestety nie
gwarantujg wysokiej wartosci odzywczej, a w
sklepach mozesz znalez¢ coraz wiecej gotowych
produktow, z ktorych mozesz od czasu do czasu
korzystac¢. Taka gotowa przekgska powinna stanowic
czesc¢ positku, np. drugiego sniadania lub lunchu.Tak
warto przedstawiac to rowniez dzieciom.
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W kazdej opisanej ponizej grupie mozesz znalezé
produkty innych marek, ktére tez bedg ok.

To dziata réwniez w drugg strone, nie gwarantujemy,
ze marki, ktére tu pokazujemy, majg w swojej ofercie
tylko dobre produkty. To nasze zadanie odnalez¢ te,
ktore sg lepsze od innych

Bakalie

Orzeszki Itac

np. Orzeszki ziemne prazone bez soli i oleju 50g.
Sktad: orzechy ziemne

Wartos¢ energetyczna w 50g: 306,5 kcal.

Haps Mix Mieszanka orzechéw 30g

Sktad: migdaty tuskane (40%), orzechy laskowe
blanszowane (30%), orzechy wtoskie tuskane (30%).
Wartos¢ energetyczna w 30g: 205,5 kcal.

NaturAvena Ekologiczne rodzynki suttanki 200g
Sktad: suszone winogrona niesiarkowane*, olej
stonecznikowy* max 0.5%,

Wartos¢ energetyczna w 200g: 598 kcal.

*produkty pochodzace z kontrolowanych, certyfikowanych upraw ekologicznych
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Orzeszki to doskonaty, chrupigcy dodatek w
Sniadaniowce. Dzieki mikrosktadnikom, ktore
zawierajg wspierajg koncentracje i pamiec. Sg jednak
dosy¢ kaloryczne, wiec podawaj je dziecku w
niewielkich ilosciach— ok. 30 g orzechdw to porcja,
ktorg mozna zjesC jednorazowo. Wybieraj te o
prostym sktadzie, bez zbednych dodatkéw, typu sdl,
olej palmowy i cukier- wybierajgc produkty z takimi
dodatkami zmniejszamy szanse na akceptacje ich
naturalnych form przez dzieci.

Batony 1 inne stodkosci

Batony Helpa, np. Bio baton Tosia 37¢g

Sktad: Pasta daktylowa* 54,86% (daktyle* 100%),
orzeszki ziemne prazone* 14,32%, wiorki kokosowe*
12,16%, amarantus ekspandowany* 10,27%, kakao
naturalne proszek* 8,38%

Wartos¢ energetyczna 1 sztuki (37g): 148,37 kcal.

@certyfikowany sktadnik ekologiczny
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Batony Dobra Kaloria, np. Baton owocowy Ziarna
Kakaowca 35¢g

Sktad: daktyle, orzechy (orzechy nerkowca, migdaty),
ziarno kakaowca (8%).

Wartos¢ energetyczna 1 sztuki (35 g): 125 kcal.

Batony Food By Ann, np. Pocket Energy Bar Kokos &
Kakao 35¢g

Sktad: daktyle, widrki kokosowe, kakao

Wartos$¢ energetyczna 1 sztuki (35 g): 135 kcal.

Raz na jakis czas w Sniadaniowce moze pojawic sie
baton, ale niech to bedzie produkt z dobrym sktadem.
Jezeli na etykiecie widzisz kilkanascie sktadnikéw, w
tym kilka rodzajow cukru, np. pod postacig syropu
glukozowo-fruktozowego, sacharozy, maltozy,
maltodekstryny i wiele innych, zrezygnuj z zakupu
tego produktu.

Pamietaj rowniez o tym, ze nazwa takze moze mylic.
Nie kazdy baton ,zbozowy” jest warty naszej uwagi.
To samo dotyczy cukru, jezeli wystepuje on naturalnie
w postaci, np. daktyli to fajnie, ale to nadal cukier,
dlatego tego typu dodatki nie powinny by¢ statym
elementem sniadaniowki.
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Czekolada, np. gorzka czekolada Wawel 70% kakao
100g

Sktad: miazga kakaowa, cukier, kakao o obnizone;
zawartosci ttuszczu, ttuszcz kakaowy, emulgator:
lecytyny (z soi). Masa kakaowa minimum 70%
Wartos¢ energetyczna w 100 g: 551 kcal.

Wybierajgc czekolady warto pamietac, by decydowac
sie na te gorzkie, ktére zawierajg min.70% kakao (im
wiecej % kakao tym czekolada bardziej gorzka) i
ponad o potowe mniej cukru niz mleczne propozycije.
Mleczne czekolady, niestety zawierajg tez tak
naprawde niewielkie ilosci kakao, a do tego bardzo
czesto mleko w proszku, olej palmowy, no i
oczywiscie cukier w roznej postaci oraz mndstwo
sktadnikbw o nazwach niezrozumiatych dla
wiekszosci z nas.
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Koktajle 1 musy

Smoothie Foodini, np. Smacznie zielony 250 ml
Sktad: sok jabtkowy (33%), przecier z jabtek (20%),
sok ze szpinaku (13%), przecier z mango (12%),
uwodnione nasiona chia (11%), przecier z kiwi (11%)
Wartos¢ energetycznaw 250ml: 122,5 kcal.

Smoothie BeRAW, np. Breakfast Energy 250 mi
Sktad: sok ttoczony z jabtek (52,4%), truskawka
(19%), banan (18%), sok z czarnej porzeczki (7,5%),
ptatki jaglane (1,7%), nasiona babki ptesznik (1%),
btonnik z cykorii (0,3%), tupina babki jajowatej (0,1%).
Wartosé energetyczna w 250ml: 140 kcal.

58



Bio Piciu Zéite Bio nap6j owocowy, przecierowy typu
smoothie z dodatkiem kaszki 200ml

Sktad: woda (36%), sok gruszkowy bio (26%), sok
ttoczony z jabtek bio (20%), mus morelowy bio (7%),
mus bananowy bio (7%), kaszka jeczmienna bio (4%).
Wartos¢ energetyczna w 200 ml: 90 kcal.

DayUp Blue 120 g

Sktad: puree owocowe 71% (banan 35%, gruszka
26%, czarna jagoda 10%, jogurt naturalny 26%, ptatki
quinoa 2%, ptatki owsiane 1%.

Wartos¢ energetyczna w 120 g: 87,6 kcal.

Najlepsza wers)g jest zrobienie ¢o
samodzelnie. Kupujac gotowce warto
zwraca¢ uwage na to czy w skladzie
przewazajg przeciery czy soki, czy
znajduje sie w nich dodatek kaszy,
nasion, itp. (to jest na plus).




Inne

Bob Snail, np. jabtko-dynia 30g
Sktad: 70% jabtka, 30% dynia
Wartosé energetyczna w 30g: 35,1 kcal

Na rynku dostepne sg rowniez alternatywy dla
kolorowych, kuszgcych zelek. Czyli da sie zrobi¢ tak,
by nie byto cukru dodanego na pierwszym miejscu i
mnostwa ,sztucznych” sktadnikow.

Suchy Prowiant Helpa, np. Bio Suchy Prowiant Bio
Malina 20g

Sktad: 100% bio malina liofilizowana cata

Wartos¢é odzywcza w 20 g: 64,4 kcal
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Wafle ryzowe, np. wafle ryzowe naturalne bez soli
Good Food 100g

Sktad: brgzowy ryz

Wartos$¢ energetyczna w 100 g: 383 kcal, 10 g (1
wafel): 38 kcal.

Chipsy warzywne Crispy Natural, np. Batat suszone
chipsy 18g

Sktad: batat

Wartos¢ energetyczna w 18 g: 59 kcal

Suszone chipsy warzywne to dobra alternatywa dla
szeroko dostepnych chipsow o smaku papryki,
cebulki, pizzy i czego tylko dusza zapragnie, ktore
dtugoscia listy sktadnikéw (tych niefajnych) moga
przyttoczyc.

W przypadku ciasteczek czy babeczek,
rekomendujemy te  upieczone  samodzielnie
(najchetniej wspodlnie z dzie¢mi), nie tylko lepigj
smakujg, ale tez kontrolujemy ich sktad. W przypadku
tych kupnych zalecamy zwraca¢ uwage przede
wszystkim na zawarto$é cukru dodanego (najlepiej
by go nie byto w ogdle), no i oczywiscie im krétszy
sktad tym lepiej.
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Oczywiscie na rynku jest dostepnych
wiele innych, dobrych opc)i.
Powyzsza lista stanowi jedynie matg podpowiedz jak

odnalez¢ sie w gagszczu wielu, réznych produktéw,
ktore nas otaczaja.

Nasza rada- wystarczy jedynie poswiecié
nieco Wwiece)] czasu ha przeczytanie
etykiety. Ladna etykieta nie zawsze
rownoznaczna jest z “czysty" etykieta.

Rodzicu, wybieraj madrze.




PAKIET STARTOWY-
CO WARTO MIEC BY
TO WSZ2YSTKO
ZAPAHKOWAC?

Bidon, butelka z filtrem lub termos

Kazda z tych opcji jest dobra i utatwia dziecku
zaspokoi¢ pragnienie. Wielkosc¢, pojemnosc¢ i ksztatt
nalezy dobra¢ do wieku i umiejetnosci motorycznych
dziecka. Dziecko powinno umieC z tatwoscig
otworzyc¢, napic¢ sie i zamkng¢ butelke.

Sniadaniowka

Do zakupu odpowiedniego pojemnika warto podejsc
strategicznie, jesli ma stuzyC dtuzszy czas, bycC
szczelny i utatwiaé, a nie utrudnia¢ zycie moze warto
W niego zainwestowac. Sami czesc¢ Sniadanidéwek do
sesji  pozyczyliSsmy od Matgosi z Dbloga
matczynefanaberie, ktéra na lunchboxach zna sie jak
mato kto (jesli szukacie konkretnego modelu
zajrzyjcie na jej bloga i poczytajcie o
$niadanidwkach)
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Mniejsze pojemniczki

Zamykane lub zakrecane przydadzg sie do: sosow,
musow, orzeszkdéw, pestek lub innych rzeczy, ktore
moga pobrudzi¢ reszte zawartosci sniadaniowki.

Wielorazowe sztucce

Dbajgc o sSrodowisko warto uzbroi¢ sie w zestaw
sztuccow. Oczywiscie mozna zapakowal rowniez
zwykte sztucce, ale te specjalne wygrywajg nad nimi
skrojonym na miare opakowaniem i tym, ze nie
przewracajg sie w plecaku, dzieki czemu tatwiej je
namierzyc.

Widelczyki, wykataczki, silikonowe
foremki do muffinek

Zadbaj o to by w $niadanidéwce znalazty sie rowniez
rzeczy, ktore utatwig spozywanie niektdérych potraw.

Woskowijki/ torebki do kanapek

Jesli bliskie jest Twojemu sercu dbanie o planete
(mamy nadzieje, ze tak jest) nie chcesz codziennie
generowat niepotrzebnych $mieci- jednorazowych
woreczkow, folii, itp. mozesz zaopatrzy¢ sie w
rewelacyjne wynalazki.

66



Woskowijka to bawetniana szmatka nasgczona
specjalng mieszaning na bazie wosku pszczelego,
testowatysmy je, dobrze sie sprawdzajg, do tego
tadnie wygladajg. Inna opcja to specjalna torebka,
tzw. wielosniadaniéwka, ktérg dostaniesz, np. u
pomyslowamama.pl.

Reczniczek/ serwetki/ chusteczki/ zel
antybaktery)ny

Utatw dziecku dbanie o higiene i wraz ze
Sniadanidéwka zapakuj jednorazowe lub wielorazowe
chusteczki czy reczniczki, pomogg zadba¢ o higiene
w trakcie positku. Przypominaj dziecku wielokrotnie o
tym, by przed kazdym positkiem myto rece (uzywajac
do tego mydta), ale dodatkowo wyposaz je w ptyn
antykateryjny i wyttumacz, ze moze go uzy¢ gdyby
miato trudnos¢ z umyciem ragk.

Torba na lunchboxa

Dodatkowy gadzet, popularny za granicg. Podoba nam
sie moda na niego, bo nie tylko pozwala w tatwiejszy
sposob przetransportowac positki, ale rowniez dodaje
im waznosci.
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Naklejki, etykiety 1 inne (nie)potrzebne
rZeczy.

Sg zdecydowanie mniej wazne pod wzgledem
technicznym, ale mogg dodac¢ kilka punktow do
atrakcyjnosci, ktéra w przypadku dzieci jest istotna.
Pojemnik mozecie ozdobi¢ naklejkami, np. z
ulubionymi postaciami. Dobrym pomystem moze byc¢
rowniez podpisanie lunchboxa na specjalngj
etykiecie. Warto wyposazy¢ sie w mate karteczki lub
tasmy, na ktorych mozna pisac, np. wiadomosc¢ lub
Smieszne hasto. W ramach niespodzianki zamiast
przystowiowego cukierka mozesz dodac¢ kilka
warzywno- owocowych tatuazy, ktore specjalnie dla
Was stworzyliSmy wspdlnie z rysowniczkg Zosig
R6zycka i, ktore sg dostepne w naszym sklepie.
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SPIS TRESCI

Mini kotleciki soczewicowe
Burger z kotletem soczewicowym
Kurczak z kaszg zamiast ryzu
Omlet z mastem orzechowym
Kolorowe chlebki z serkiem
Placuszki selerowe

Pad Thai

Kanapki z cieciorellg
Tréjkatne kanapki

Kanapki z twarozkiem 1 warzywami
Nocna owsianka z owocami
Pasta buraczano - cieciorkowa
Pudding chia

Salatka z pieczonych burakow
Nalesnikowe sushi

Prosty makaron z pomidorami
Kanapki z hummusem

Curry z cieciorkg

Ryz na zielono

Placuszki owsiano - jablkowe
Koktajl truskawkowy
Kanapka z zielonym pesto
Chalwowa kaszka manna
Budyn jaglany
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MINI KOTLECIKI SOCZEWICOWE

(2 porcje, okoto 7-8 sztuk)

¥ szklanki zielonej soczewicy

Y4 szklanki kaszy jaglanej

Y2 cebuli

1 tyzeczka czgbru, majeranku i kminku mielonego

1 tyzeczka ptatkdw drozdzowych nieaktywnych (opcjonalnie)
1 tyzka magki pszennej razowej

1 tyzka mielonego siemienia Inianego

2 tyzki butki tartej

1 tyzka oliwy i sosu sojowego

sél i pieprz do smaku

oliwa lub olej do smazenia (wystarczy posmarowacé patelnie)

1.Kasze przeptucz pod biezgcg wodg, wrzu¢ do garnka,
dolej % szklanki wody, dodaj szczypte soli. Gotuj na
matym ogniu okoto 15 minut az kasza bedzie bardzo
miekka.

2.Soczewice zalej 2 szklankami wody, gotuj do miekkosci
okoto 25 minut, pod koniec gotowania dodaj odrobine
soli. Po ugotowaniu odcedz na sicie przez min. 10
minut, aby pozby¢ sie nadmiaru wody.

3.Siemie Iniane zalej cieptg wodg- wystarczg 2 tyzki
i odstaw na 10 minut, az napecznieje.
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4.Cebule pokréj drobno i podsmaz na 1 tyzce oliwy az sie
zeztoci.

5.Soczewice i kasze przetéz do wiekszej miski, dodaj
przyprawy, siemie, mgke, podsmazong cebule i catosé
wymieszaj. Nie trzeba blendowaé (ale mozna)- dobrze
ugotowana soczewica jest miekka, a kotleciki bedg
miaty ciekawszg strukture.

6.Nastepnie uformuj kotleciki, obtocz je w mgce i usmaz
na ztoto delikatnie przewracajgc. Kotleciki mozesz tez
upiec w 185 stopniach przez 35 minut.

Pulpeciki sg delikatne, jesli chcesz, aby byty twardsze dodaj
do masy 2 tyzki maki pszennej. Kotleciki idealnie smakuja
na drugi dzien. Do zestawu ugotuj dziecku porcje ryzu lub
dowolnej kaszy, mozesz jg wymieszac z natkg pietruszki.

4 kotleciki

509 ryzu (suchego) ugotowanego
1 mata mandarynka

gars¢ orzechéw (15g)

Y5 papryki (ok.70g)

woda lub herbata

kcal Weglowodany Biatko Ttuszcz
698,5 103,03 g 26,04 g 18,81 ¢
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BURGER 2 KOTLETEM
SOCZEWICOWYM

(4 sztuki)

Skorzystaj z przepisu na mini kotleciki soczewicowe ze
strony 72.

1.Mase formutuj w wieksze kotlety i smaz na zioto.
Kotlety mozesz tez upiec w 185 stopniach przez 35
minut.

2.Do przekrojonej butki wtdéz satate, kotleta, plastry
pomidora (pamietaj, aby pomidor byt miedzy satatg tak,
aby butka nie przemokta), kiszonego ogodrka, dodaj
dowolny sos (my dodalismy 1 tyzeczke ajwaru).

Mozesz wtozy¢ do burgera jakiekolwiek warzywa, najlepiej
te, ktore lubi twoje dziecko.

Wybierz dobrg butke (t3 ze zdjecia kupiliSmy w piekarni
Vincent), sprawdzi sie rowniez butka grahamka.

Oczywiscie mozesz takze upiec sam/a butke (przepis na
Swietne butki maslane znajdziesz na blogu Michata
Toczytowskiego www.michaltoczylowski.pl).
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Pamietaj, aby burger byt dobrze zapakowany- najlepigj
owiniety w woskowijke i dopiero wtozony do sniadanidowki.

1 burger
budyn jaglany z owocowym musem (przepis na stronie

138)
woda lub herbata

kcal Weglowodany Biatko Ttuszcz
594,24 109,09 g 22,89 g 9,51¢
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HURCZAK 2 KASZA ZAMIAST
RY2V

(2 porcje)

Y2 szklanki suchej kaszy peczak

1 piers z kurczaka z hodowli ekologicznej
1 mate jabtko

1 mata kalarepka

2 orzechy wtoskie

1 tyzeczka miodu

1 tyzeczka soku z cytryny

1 tyzeczka oliwy

1 tyzka oliwy do kurczaka

sél i pieprz

1.Kasze ugotuj zgodnie z przepisem na opakowaniu,
mozesz dodac jej smaku dodajgc do gotowania 1 lis¢
laurowy.

2.Piers z kurczaka lekko rozbij ttuczkiem, posmaruj oliwg,
posol i popieprz. Na rozgrzanej patelni grillowej smaz z
kazdej strony po okoto 5- 7 minut.

3.Jabtko i kalarepke umyj. Kalarepke obierz. Nastepnie
oba pokrdj w stupki. Orzechy wtoskie posiekaj i dodaj
do suréwki. Miod, oliwe i cytryne wymieszaj i dodaj do
pokrojonego jabtka i kalarepki, cato$¢ wymieszaj.

78



4.W lunchboxie na kaszy utdz plastry pokrojonej piersi z
kurczaka.

Zamiast surowki mozesz witozy¢é po prostu pokrojone
jabtko oraz kalarepke.

To danie sprawdzi sie na lunch, jesli twoje dziecko w szkole
spedza ponad 5-6h i nie je obiadow w stotowce szkolnej.

1 porcja peczaku z kurczakiem
1 porcja surowki

10 winogron

woda lub herbata owocowa

kcal Weglowodany Biatko Ttuszcz
488,5 69,01 g 28,32 ¢ 12,77 g
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OMLET 2 MASLEM
ORZECHOWYM

(2 porcje)

2 jajka

1 tyzka masta orzechowego

4 szklanki dowolnego mleka lub napoju roslinnego
4 tyzki maki pszennej lub owsianej

5 tyzeczki proszku do pieczenia (opcjonalnie)

banana, sezonowych owocow, 1 tyzeczke masta
orzechowego lub 1 tyzeczke ptynnego miodu.

1.W misce wymieszaj r6zgg jaja. Nastepnie dodaj do nich
mleko, make i proszek do pieczenia, a ha koncu masto
orzechowe. Wszystkie sktadniki wymieszaj na gtadka
mase.

2.Mase wylej na dobrze rozgrzang patelnie, po pét minuty
zmniejsz ogien i smaz powoli pod przykryciem.

3.Jak omlet bedzie dos¢ dobrze Sciety przewrd¢ go na
chwile na druga strone i zdejmij z patelni.

4.Po wystudzeniu pokrdj go na tréjkaty i zapakuj do
Sniadaniowki.
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Make mozesz zamieni¢ np. na zmielone migdaty, jezeli
zalezy Ci na tym, by omlet byt bezglutenowy.

Najlepiej przygotowaé omlet tego samego dnia, w ktérym
bedzie jedzony ale rownie dobrze smakuje przygotowany
dzien wczesniej wieczorem.

2 omletu

> matego banana

2 jabtka pokrojonego w ¢wiartki
1 mata marchewka

1 maty kefir lub jogurt naturalny
woda

kcal Weglowodany Biatko Ttuszcz

488,50 55,66 g 21,79 g 20,42 g
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KOLOROWE CHLEBKI
2 SERKIEM

(3 porcje)

4 jajka

1 kostka masta

1 tyzeczka proszku do pieczeniaszczypta soli

2 tyzki startego twardego sera typu parmezan/bursztyn
startego na drobnych oczkach

4 tyzki stotowe rozdrobnionego szpinaku mrozonego lub
pieczonego buraka startego na drobnych oczkach

5 tyzek maki pszennej

Dowolny serek do smarowania (dobrze pasuje kozi)

Do misy witdz 3 zéttka i 1 cate jajko, dodaj roztopione
przestudzone masto, ubijaj na puszystg mase 2 minuty. Do
masy dodaj magke, sol i proszek. Dobrze wymieszaj. Do
masy dodaj szpinak lub starte n tarce buraczki i ser.

W odrebnej misce ubij 3 biatka na sztywng mase. Do masy
podstawowej wymieszaj powoli biatka.

Mase przetéz do foremek na mufinki, piecz 25 minut w 180
stopniach.
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PLACUSZKI SELEROWE

(2 porcje, okoto 8 sztuk)

1 malty seler (ok.150g po obraniu)

gar$¢ drobno posiekanych orzechéw wtoskich (ok.30g)
1 jajko

2 tyzki mgki dowolnej

1 tyzeczka kminu rzymskiego mielonego

gars¢ drobno posiekanych orzechéw wtoskich (ok.30g)
oliwa do smazenia

sél i pieprz do smaku

1.Selera obierz i umyj, nastepnie zetrzyj na tarce o
grubych oczkach, posyp solg i odstaw na 15 min.

2.Po tym czasie odcisnij selera z nadmiaru wody, dodaj
do niego posiekane orzechy, jajko, 2 tyzki maki, 1
lyzeczke kminu i dobrze wymieszaj (najlepiej reka).
Jesli masa bedzie zbyt wodnista dodaj wiecej maki.

3.Formuj placuszki i obtaczaj w mgce. Smaz na ztoto na
rozgrzanej oliwie, ok.3 minut z kazdej strony lub piecz w
piekarniku w 180 °C przez ok.30 minut.
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Placuszki mozesz przygotowac dzien wczesniej.
CzesS¢ selera mozesz zamieni¢, np. na marchewke lub
pietruszke.

Przyktadowy zestaw na wynos:

4 placuszki selerowe

Y papryki w dowolnym kolorze (ok.100g)

10 winogron w dowolnym kolorze

chatwowa kasza manna (przepis na stronie 136)
woda lub herbata

kcal Weglowodany Biatko Ttuszcz
493 69,36 g 15,09 g 21,06 g
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PAD THAI

(2 porcje)

100g makaronu ryzowego

2 tyzki oleju rzepakowego

2 zgbki czosnku

2 cm sSwiezego imbiru

2 tyzki sosu rybnego

2 tyzki sosu sojowego

1 tyzka soku z limonki

1 tyzka pasty z tamaryndowca (mozna poming¢ i dodaé
wiecej soku z limonki)

1 tyzeczka miodu

1 jajko

100g miekkiego tofu naturalnego lub wedzonego
1 marchewka

1 papryka czerwona

Y2 peczka dymki

Y2 garsci orzechow ziemnych

1.Makaron razowy namaczaj przez 30 minut w zimnej
wodzie. W tym czasie na suchej patelni upraz orzeszki
ziemne, nastepnie je ostudz.
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2.Marchewke umyj oraz obierz i pokrdj w cienkie stupki, a
papryke w cienkie paski.

3.Czosnek drobno posiekaj. Imbir obierz i zetrzyj na tarce
o drobnych oczkach. Tofu pokréj na mate kawatki.

4.W miseczce wymieszaj sos rybny, sos sojowy, paste z
tamaryndowca, sok z limonki oraz miad.

5.W misce roztrzep jajko, tak by napowietrzy¢ mase

6.Na patelni rozgrzej olej rzepakowy. Wlej mase jajeczng,
smaz do momentu, az spod bedzie Sciety i bedzie
mozna ztozy¢ jg na pot, zdejmij z patelni, pokroj w
paski.

7.Nastepnie dodaj na patelnie czosnek i imbir i delikatnie
podsmaz.

8.Po chwili dodaj tofu, marchewke, papryke, posiekang
dymke i czes¢ orzeszkow ziemnych. Przesmaz przez
okoto 2-3 minuty.

9.Dodaj namoczony makaron oraz odrobine wody po
namoczeniu. Przesmaz przez 1 minute, po czym dolej
sos i pokrojone paski omleta, wszystko wymiesza,.

10.W razie potrzeby podlej wodg. Smaz do czasu, az

makaron bedzie miekki.

Dodatkowo moze dodac do potrawy ziota, np. kolendre czy
tajskg bazylie. To danie sprawdzi sie na lunch, jesli twoje
dziecko w szkole spedza ponad 5-6h i nie je obiaddw w
stotowce szkolnej.
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Danie jest smaczne zaréwno na zimno jak i na ciepto.
Sg 2 sposoby aby danie byto ciepte w szkole:
e zabranie go w specjalnym termosie,
e podgrzanie positku w szkole (coraz wiecej placéwek
umozliwia  podgrzanie  positku w  kuchence
mikrofalowe;j).

1 porcja pad thai'a
kilka plastréw melona (ok.150g)
woda lub herbata

kcal Weglowodany Biatko Tluszcz
534 71,74 g 19,65 ¢ 20,08¢
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KANAPKI 2 CIECIORELLA

(5 porcji pasty)

120g ciecierzycy (moze by¢ z puszki czy stoika lub
ugotowana samodzielnie wczesnieg))

2 tyzki masta orzechowego (ok.40 g)

2 tyzki kakao

50g daktyli (ok. 8 sztuk)

50ml napoju roslinnego, np. migdatowego (¥ szklanki)
szczypta soli

8-10 orzechdéw np. laskowych lub migdatéw bez skorki
(opcjonalnie)

Dodatkowo potrzebujesz:
2 kromki chleba zytniego razowego
Y3 banana

1.Daktyle zalej wrzatkiem i odstaw na 5-10 minut do
zmiekniecia.

2.Cieciorke odsgcz z ptynu- jesli uzywasz cieciorki z
puszki lub stoika, przeptucz jg na sicie zimng wodg i
wrzu¢ do kielicha blendera razem z kakao, mastem
orzechowym i namoczonymi daktylami oraz szczypta
soli.
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3.Cieciorelle przetéz do miski. Posiekaj orzechy i
wymieszaj je z pastg, jesli chcesz uzyskac¢ “crunchy”
konsystencje. Gotowg paste przetdoz do stoika lub
zamykanego pojemniczka.

4.Kromke razowego pieczywa posmaruj cieciorellg i utoz
na wierzchu plasterki banana. Kanapke przykryj drugim
kawatkiem pieczywa.

Jezeli konsystencja krem bedzie zbyt gesta mozesz dolac
troche wiecej napoju roslinnego lub wody po daktylach.
Cieciorelli mozesz uzy¢ réwniez do nalesnikow, gofrow lub
jako dodatek do owocow. Wszystkie te propozycje nadajg
sie réwniez jako opcja na wynos. W okresie zimowym,
Smiato dodaj szczypte cynamonu |lub przyprawy
piernikowej, a otrzymasz zupetnie inny smak! Z pozostatej
czesci cieciorki mozesz przygotowac, np. hummus ze str.
119.

1 kanapka z cieciorellg

2 Sliwki

1 Srednia marchewka

woda lub herbata z cytryng lub mieta

kcal Weglowodany Biatko Tluszcz

451 80,76 g 11,55 g 11,39 g
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TROJKATNE KANAPKI 2
PASTA StONECZNIKOWO-
POMIDOROWA

(5 porcji pasty)

100g pestek stonecznika (10 tyzek)

100g suszonych pomidoréw z oleju (6-7 czastek)

2 tyzki oleju z suszonych pomidoréw

duza gars$¢ lisci swiezej bazylii lub natki pietruszki lub rukoli
1 maty zgbek czosnku

kilka tyzek wody (opcjonalnie)

sok z cytryny do smaku Sal, pieprz do smaku

Dodatkowo potrzebujesz:
2 kromki chleba zytniego razowego

1.Stonecznik zalej zimng wodg i namaczaj najlepiej przez
kilka godzin. Po czym odcedz i przeptukaj na sicie
woda.

2.Czosnek obierz, bazylie lub inne zielone liscie doktadnie
umyj i posiekaj, a suszone pomidory pokréj na mniejsze
czesci.
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3.Wszystkie sktadniki zblenduj blenderem recznym lub w
kubeczku do siekania dotgczonym do blendera. Jesli
pasta bytaby za gesta dodaj kilka tyzek wody podczas
blendowania.

4.Dopraw solg (nie przesadz, suszone pomidory sg stone)
i pieprzem oraz sokiem z cytryny i doktadnie wymiesza,.

5.Kromke razowego pieczywa posmaruj pastg ze
stonecznika. Kanapke przykryj drugg kromkg pieczywa.

tatwo mozesz modyfikowa¢ paste i tworzy¢ kolejne
warianty smakowe, suszone pomidory mozesz zastgpic 1
upieczong papryka bez skérki, zamiast oleju z suszonych
pomidorow dodac oliwe, a catos¢ doprawi¢ ostrg papryka.
Do pasty dodatkowo mozesz dodacC tyzeczke przecieru
pomidorowego i uzyska¢ kolejng opcje. Paste mozesz
przechowywac w lodowce 2-3 dni w zamknietym
pojemniku. Pasta moze by¢ rowniez dodatkiem do stupkéw
warzyw.

1 kanapka z pastg ze stonecznika
2 ogorki gruntowegarsc¢ rukoli

2 pomidorki koktajlowe

5 mini szasztykbw owocowych

kcal Weglowodany Biatko Ttuszcz

416 708 g 12,39 g 16,38 g
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HKANAPKI 2 TWAROZKIEM
| WARZYWAMI

(5 porcji pasty)

125 g twarogu pétttustego
3 tyzki jogurtu naturalnego
3 rzodkiewki

1/2 peczka szczypiorku
sél i pieprz do smaku

Dodatkowo potrzebujesz:
2 kromki chleba zytniego razowego

1.Rzodkiewki i szczypiorek doktadnie umyj, nastepnie
szczypiorek posiekaj, a rzodkiewki pokréj na jak
najmniejsze kawatki lub zetrzyj na tarce.

2.Twarozek rozgnie¢ w miseczce widelcem, dodaj
przygotowane warzywa i jogurt naturalny.

3.Na koniec dopraw solg i pieprzem. Kromke razowego
pieczywa posmaruj twarozkiem.

4.Kanapke przykryj drugg kromka pieczywa.
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Zamiast rzodkiewki i szczypiorku mozesz dodac¢ inne
warzywa, np. ogoérka czy papryke. By jeszcze bardziej
urozmaicic¢ to danie, mozesz dodaé, np. czarny sezam lub
czarnuszke.

1 kanapka z twarozkiem
12 matych truskawekmata gars$¢ orzechéw (15 g)
woda lub herbata

kcal Weglowodany Biatko Ttuszcz

336,8 69,36 g 12,88 g 12.07 g

105









NOCNA OWSIANKA 2 OWOCAMI
| MASEEM ORZECHOWYM

(2 porcje)

8 czubatych tyzek ptatkéw owsianych

2-3 pokrojone daktyle lub inne suszone owoce

2 tyzki nasion chia

okoto 200ml ptynu: wody, napoju roslinnego, mleka (musi
by¢ tyle, by ptyn zakryt ptatki)

Dodatkowo potrzebujesz:
sezonowe owoce

masto orzechowe
ekspandowane ziarno np. gryka

1.Przygotuj stoik lub inne naczynie, ktére mozna
szczelnie zamknac.

2.Wszystkie sktadniki umies¢ w pojemniku i zamieszaj
dzien wczesniej wieczorem. Miksture wtdz na catg noc
do lodéwki. Rano dodaj do owsianki pot tyzeczki masta
orzechowego i wymieszaj, jesli bytaby za gesta dodaj
dodatkowo kilka tyzek ptynu, ktérego uzywatas/-es i
przetdz jg do pojemnika na wynos.
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3.0ddzielnie zapakuj umyte i jesli to konieczne pokrojone
owoce i ekspandowang gryke, tak by dodatki dziecko
mogto dotozy¢ sobie do owsianki przed samym
jedzeniem. Wtedy bedg chrupigcym elementem positku.

Z nocng owsiankg mozna eksperymentowa¢ np. dodac
kakao i zrobi¢ czekoladowg wersje lub otartg skoérke z
pomaranczy i cynamon. Do zimnej owsianki pasujg ciepte
owoce: mozesz podgrza¢ w garnku mrozone maliny/jagody
z tyzeczka nasion chia albo na patelni poddusi¢ jabtko/
gruszke/ banana z cynamonem. Ekspandowang gryke
mozesz zamieni¢ na inne posypki: posiekane orzechy,
ptatki migdatowe, widrki kokosowe, tartg gorzka czekolade.
Warto nastawi¢ wiecej nocnej owsianki. Raz zjes¢ jg na
drugie $niadanie w szkole, a w kolejnym dniu podgrzang
zje$¢ na Sniadanie w domu.

1 porcja owsianKi

1 todyga selera naciowego
1 marchewka

a kalarepki

woda lub herbata owocowa

kcal Weglowodany Biatko Tluszcz

302,5 48,27 ¢ 15,95 ¢ 1412 ¢
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PASTA BURACZANO-
CIECIORHKOWA

(4porcje)

100g upieczonego buraka (jeden niewielki burak)
100g cieciorki

1/2 tyzeczki soli

2 tyzki soku z cytryny

1 tyzka tahini

1 zgbek czosnku

1 tyzka lodowatej wody

2 marchewki

1 todyga selera naciowego lub
V2 kalarepki

2-3 kromki bagietki

1.Wszystkie sktadniki na paste wrzu¢ do przystawki
siekajgcej do blendera recznego i zmiksuj na gtadka
paste. Jesli konsystencja bytaby za gesta dodaj wiecej

zimnej wody.

2.Bagietke mozesz upiec na zioto w piekarniku na

grzanki.

3.Warzywa obierz, umyj i pokrdj w stupki, jak ,frytki”.
4.Paste zapakuj do matego pojemnika, oddzielnie dot6z

warzywa i pieczywo.
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PUDDING CHIA

(2 porcje)

30g nasion chia (1 i %2 tyzki)
300ml jogurtu naturalnego lub mleka kokosowego Ilub
jogurtu kokosowego bez cukru

Dodatkowo potrzebujesz:
1 brzoskwinia lub inny owoc

1.Nasiona chia pomieszaj z jogurtem Ilub mlekiem
kokosowym. Swietnie poradzi sobie z tym zadaniem
dziecko! Przetéz do pojemniczkéw, w ktorych pudding
bedzie zabierany do szkoty/pracy i zostaw na catg noc
w lodéwce (przed snem warto jeszcze raz zamieszad,
tak by nasiona byty rownomiernie rozmieszczone)

2.Brzoskwinie pokrdj na czgstki i zblenduj na gtadki mus.
Mozesz rowniez podgrzac je w rondelku z 1-2 tyzkami
wody, to utatwi miksowanie. Mus réwniez zrob dzien
wczesniej wieczorem i przechowuj w lodéwce.

3.Rano na gotowy pudding wytéz porcje musu
owocowego, dodatkowo mozesz udekorowaé pudding
pokrojonymi owocami.
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1 porcja puddingu chia z musem owocowym

1 porcja pasty z cieciorki i buraczka ze stupkami warzyw i 2
kromkami bagietki

woda lub herbata

kcal Weglowodany Biatko Ttuszcz

478,75 62,41 g 21 g 15,1 g
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SALATKA Z PIECZONYCH
BURAKOW

(2 porcje)

1009 suchej kaszy gryczanej (lub innej ulubionej)
2 buraki

80g sera typu feta

garsc rukoli

1 tyzka pestek stonecznika/dyni

1 tyzka oliwy do upieczenia burakéw

3 tyzki oliwy z oliwek

sok z cytryny do smaku

sl i pieprz

1.Buraki umyj i ewentualnie przekrdj na pot. Utoz je w
formie do pieczenia. Posmaruj je cienkg warstwag oliwy.
Przykryj forme i piecz w 190 °C, az bedg miekkie (od
45 minut do nawet 2 godzin- w zaleznosci od wielkosci
burakéw). Wystudzone buraki obierz ze skorki i pokrdj
w kostke.

2.Kasze gryczang ugotuj zgodnie z informacjg na
opakowaniu.

3.Ser typu feta pokréj w takg sama kostke jak buraki.
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4.Kasze wymieszaj z oliwg i dopraw solg, pieprzem i
sokiem z cytryny.

5.Kasze delikatnie wymieszaj z pokrojonym burakiem.

6.Na patelni upraz gars¢ wybranych pestek i po
wystudzeniu posyp nimi satatke.

7.Tak przygotowang kasze przetdéz do lunchboxa i posyp
pokrojonym serem i lisCmi rukoli.

Kasze gryczang mozesz zamieniC na inng- jaglang, peczak
czy bulgur, tworzgc nowe dania. To samo dotyczy buraka-
zamiast niego mozesz wykorzysta¢ upieczonego batata lub
dynie. Do kaszy mozesz doda¢ duzo posiekanej natki
pietruszki, kolendry i miety-o ile twoje dziecko lubi takie
zielone akcenty w daniach. To danie sprawdzi sie na lunch,
jesli twoje dziecko w szkole spedza ponad 5-6h i nie je
obiadéw w stotéwce szkolnej.

1 porcja satatki

2 plastry grejpfruta

2 plastry pomaranczy

mata gars¢ orzechow ziemnych
woda lub herbata

kcal Weglowodany Biatko Ttuszcz

663,5 62,85 g 21,64 g 36,69 g
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NALESNIKOWE SUSHI

(okoto 10 nalesnikow)

1 szklanka mleka lub napoju roslinnego

1/2 szklanki wody

1/3 szklanki maki pszennej razowej (ok.62 g)
1 szklanka maki pszennej (ok.130 g)

2 tyzeczki oliwy

2 jajka

oliwa do smazenia

dodatkowo potrzebujesz:

serek Smietankowy, np. twarozek kanapkowo-sernikowy
»,M0dj ulubiony” lub serek naturalny ,Bieluch ”

toso$ wedzony lub pieczony (lub inna ryba)

gars¢ szpinaku lub rukoli

1.Wszystkie sktadniki na nalesniki dodaj do blendera i
doktadnie wymieszaj.

2.Patelnie posmaruj odrobing oliwy.

3.Na rozgrzanej patelni smaz nalesniki.

4.Pozwdl, aby nalesniki wystygty (mozesz usmazyé je
dzien wczesniej), po czym posmaruj je serkiem, przykryj
plastrem tososia Ilub kawatkami upieczonej ryby i
dorzu¢ umyte, zielone liscie.
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5. Takiego nalesnika doktadnie zawin. Przekréj na
mniejsze czesci, najlepiej takie ,na raz”".

Pamietaj, ze do nalesnika mozesz dodac¢ jakiekolwiek
dodatki masz w lodéwce lub jakie dziecko lubi!Swietnie
smakujg takze z hummusem, pieczonymi warzywami i
rukolg lub z cieciorellg, na ktérg przepis znajdziecie w tym
e-booku. Nalesniki mozesz tatwo ,pokolorowac”, wystarczy,
ze do masy dodasz kilka lisci szpinaku lub kawatek buraka,
a po zblendowaniu uzyskasz zielone lub rézowe ciasto.
Takie nalesniki zachwycajg dzieci.

2 nalesniki z twarozkiem i tososiem
2 kiwi

mata gars¢ orzechow laskowych
woda lub herbata

kcal Weglowodany Biatko Ttuszcz

463,60 54,54 g 17,99 g 20,18 g
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PROSTY MAKARON
< POMIDORKAMI

2 porcje

150 g makaronu razowego penne

12 pomidorkow koktajlowych roznokolorowych
10 mini kulek mozzarelli gars¢ roszponki

2 tyzki oliwy

sl i pieprz

1.Makaron ugotuj al dente i wystudz.

2.Pomidorki umyj i pokroj na potowki.

3.Mozzarelle pokrdj na potéwki lub ¢wiartki

4.Roszponke umyj.

5.W misce wymieszaj makaron z oliwg, pomidorkami i
mozzarellg i dopraw solg i pieprzem. Przetéz do
Sniadaniowki.

Do satatki doda¢ mozesz rowniez oliwki, drobno pokrojony
seler naciowy, swiezg bazylie i wiele, wiele innych lubianych
sktadnikow. Do satatki mozesz dodac rowniez pesto
pietruszkowe lub bazyliowe zamiast oliwy. To super opcja
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na wykorzystanie makaronu, ktéry zostat po obiedzie,
nastepnego dnia moze byé podstawg super dania do
Sniadaniowki

1 porcja satatki makaronowej
2 sliwki

2 kostki gorzkiej czekolady
woda z mietg

kcal Weglowodany Biatko Ttuszcz

570,5 76,64 g 16,45 g 2229
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KANAPKI 2 HUMMUSEM |
GRILLOWANYMI WARZYWAMI

(2-3 porcje)

1009 cieciorki z puszki/ stoika lub ugotowanej

1/2 tyzeczki soli

2 tyzki soku z cytryny

1 tyzka tahini

1 zgbek czosnku

1 tyzka lodowatej wody

szczypta pieprzu i kminu rzymskiego mielonego do smaku

Dodatkowo potrzebujesz:

4 papryki czerwonej

1 plaster baktazana

1 plaster cukinii odrobina oliwy
sél i pieprz

2 kromki pieczywa razowego

1.Wszystkie sktadniki na hummus wrzu¢ do przystawki
siekajgcej do blendera recznego i zmiksuj na gtadka
paste. Jesli konsystencja bytaby za gesta dodaj wiecej
zimnej wody.

2.Warzywa smarujemy odrobing oliwy i doprawiamy solg i
pieprzem, grillujemy je na patelni grillowej lub na
elektrycznym grillu.
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3.Chleb smarujemy grubo hummusem, uktadamy
grillowane warzywa i przykrywamy drugg kromka
pieczywa.

Mozesz zrobi¢ od razu wiecej hummusu i przechowywac
go do 4 dni w lodéwce. Hummus mozesz w tatwy sposob
modyfikowa¢, dodajgc do miksowania  kawatek
upieczonego buraka, kawatek upieczonej dyni, kilka
suszonych pomidorow i zrobic smakowy
hummus. Hummus moze byc¢ tez dodatkiem do ,maczania”
do stupkéw warzyw.

1 kanapka z hummusem i grillowanymi warzywami
opakowanie suchego prowiantu*
woda lub herbata

*Suchy prowiant opisujemy na str. ..., od czasu do czasu to dobra opcja
na urozmaicenie $niadaniowki, jest tadnie zapakowany i mozna

podzieli¢ sie nim z innymi dzieCmi- wiemy jak wazny jest element
spoteczny i towarzyski jedzenia w szkole - warto o tym pamietac.

kcal Weglowodany Biatko Ttuszcz

453,73 67,77 14,63 g 12,92 g
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CURRY Z CIECIORKA

(2porcje)

240g ciecierzycy z puszki/ stoika

1 tyzka oleju rzepakowego lub oliwy

1 mata cebula

1 duzy zgbek czosnku

kawatek imbiru wielkosci matego paznokcia
1/4 tyzeczki kurkumy

1/2 tyzeczki curry

szczypta cynamonu

1/2 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

2 duze pomidory sparzone i obrane ze skérki
1 puszka pomidorow w sosie lub 200 ml passaty
100ml mleka kokosowego

1.Cebule obierz i pokrdj w drobng kosteczke. Imbir obierz
i zetrzyj na mini tarce lub drobno pokrdj. Czosnek
pokréj w cienkie plasterki lub przecisnij przez praske.

2.Na patelni rozgrzej olej i podsmaz na nim cebule, kiedy
cebula bedzie juz ziota dodaj czosnek, imbir i
przyprawy: kurkume, curry, mielony kmin rzymski. Smaz
jeszcze 1 minute, od czasu do czasu mieszajac.
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3.Dodaj pokrojone w kostke pomidory i passate.

4.Nastepnie dolej mleko kokosowe i gotuj 15 min.

5.Dodaj cieciorke i gotuj jeszcze 10 min gotowe. Na
koniec dopraw solg i szczyptg cynamonu - idealnie
doda stodyczy pomidorom.

To danie sprawdzi sie na lunch, jesli twoje dziecko w szkole
spedza ponad 5-6h i nie je obiaddw w stotdéwce
szkolnej. Danie jest smaczne zarowno na zimno jak i na
ciepto.
Sg 2 sposoby, aby danie byto ciepte w szkole:
e zabranie go w specjalnym termosie
e podgrzanie positku w szkole (coraz wiecej placéwek
umozliwia  podgrzanie  positku w  kuchence
mikrofalowej)
Dodatkowo mozna do dania doda¢c domowe podptomyki
lub razowe pieczywo, dobrze bedzie smakowac¢ réwniez z
ryzem. Jesli nie znacie tego dania, zrébcie je najpierw na
rodzinny obiad - jest naprawde przepyszne!

1 porcja cieciorki w pomidorach
1 mandarynka
woda lub herbata

kcal Weglowodany Biatko Ttuszcz

453,73 67,77 14,63 g 12,92 g
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RYZ NA ZIELONO

(2 porcje)

100g ryzu

1509 zielonego groszku (moze by¢ mrozony)
1/2 matego brokuta

gars$¢ swiezych lisci miety

80g sera typu feta

sl i pieprz

1.Ryz ugotuj zgodnie z informacjg na opakowaniu, po
czym wystudz.

2.Brokuta umyj, r6zyczki pokrdj na nieduze czastki.

3.Zagotuj wode i ugotuj w niej groszek i brokuta,
wystarczg 4 minuty, tak by pozostaty chrupigce.
Nastepnie odcedz je i przelej zimng wodg- wtedy
zachowajg tadny kolor.

4.Wystudzone warzywa potgcz z ryzem. Dopraw je solg i
pieprzem i posiekang mietg (idealnie tu pasuje).

5.Ser typu feta pokrdj w kostke lub pokrusz.

6.Ryz z warzywami przetdéz do pojemnika na wynos, a na
gore wysyp kawatki sera.
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W sezonie szparagowym, mozna doda¢ ugotowane
szparagi. Pasowaé bedzie tez ugotowana fasolka
szparagowa lub upieczona czy grillowana cukinia. Wybierz
te zielone warzywa, ktore lubi Twoje dziecko.

1 porcja ryzu na zielono
gars¢ malin i borowek
batonik owocowo- zbozowy

kcal Weglowodany Biatko Ttuszcz
538,74 9515¢ 22 g 10,44 g
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810 BATON BAKALIOWO
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PLACUSZKI OWSIANO-
JABLHKOWE NA KEFIRZE

(2porcje)

1 szklanka ptatkdw owsianych

3 tyzki magki pszennej

1 jajo

1 tyzka masta orzechowego

1 duze starte na tarce jabtko

200ml kefiru

2 tyzki oleju rzepakowego do smazenia

1.Wszystkie sktadniki oprécz jabtka wrzué¢ do blendera
kielichowego i blenduj na gtadkie ciasto.

2.Jabtko obierz ze skorki i zetrzyj na duzych oczkach.

3.Do zmiksowanego ciasta dodaj starte jabtko i przy
uzyciu tyzki doktadnie wymieszaj mase.

4.Na patelni rozgrzej olej. Smaz mate, ptaskie placuszki -
po 1 tyzce ciasta na srednim ogniu, tak by usmazyty sie
nie tylko z zewnatrz ale réwniez w srodku.
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1 porcja placuszkow

gars¢ owocoéw

Y5 zielonego ogodrka

2 szasziyki z mini mozzarelli, kolorowych pomidorkow
koktajlowych i swiezej bazylii

mus truskawkowy (zmiksowane 3 truskawki)

woda lub herbata

kcal Weglowodany Biatko Tluszcz

653,5 84,11 g 21,22 g 27,95 g
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HOKTAJL TRUSKAWKOWY

(2 porcje)

200g truskawek
Y2 banana
200ml jogurtu naturalnego

1. Truskawki umyj i odkroj szyputki. Banana obierz i pokroj
na mniejsze czesci. Owoce umies¢ w wysokim
naczyniu, dodaj jogurt naturalny.

2.Wszystkie sktadniki miksuj do uzyskania jednolitej
konsystenciji.

3.Gotowy koktajl przelej do szczelnie zamykanego
pojemnika.

Poza sezonem mozesz uzy¢ rowniez mrozonych
truskawek. By zwiekszy¢ warto$¢é odzywczg koktajlu
mozesz dodac 1 tyzeczke zmielonego siemienia Inianego.
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KANAPKA 2 ZIELONYM PESTO

(2 porcje)

2 peczka natki pietruszki lub bazylii
gars$é orzechéw witoskich (ok.30g)

5 tyzek oliwy lub oleju rzepakowego

1 maty zgbek czosnku

20g sera dojrzewajgcego, np. parmezanu
sél i pieprz do smaku

Dodatkowo potrzebujesz:

1 plaster sera z6ttego

Y5 bagietki

2 liscie dowolnej sataty

20 pomidorkow koktajlowych

1.Umyj liscie natki pietruszki, pokroj na mniejsze czesci, a
todyzki posiekaj. Wrzu¢ do przystawki siekajgcej
blendera.

2.Dodaj orzechy, czosnek, oliwe, ser starty na tarce lub
pokrojony w mniejsze czastki oraz szczypte soli i
pieprzu. Catosc¢ zblenduj na gtadkg mase.

3.Liscie sataty oraz pomidorki umyj. Bagietke przekréj na
pot, posmaruj zielonym pesto, potdz ser oraz satate.
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Mozesz tez uzy¢ gotowego pesto, np. tego od Monini.
Samodzielnie przygotowane pesto mozesz przechowywac
w szczelnie zamknietym pojemniku w lodéwce ok.5 dni.

Kanapka z pietruszkowym pesto
(2 porcji pesto na 1 kanapke)

20 pomidorkow koktajlowych
Koktajl truskawkowy

woda

kcal Weglowodany Biatko Tluszcz

583,25 66,81 g 18,16 g 2724
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CHAtWOWA KASZKA MANNA

(2 porcje)

Y2 szklanki napoju roslinnego

4 tyzeczki razowej kaszy manny

1 tyzeczka tahiny

1 tyzeczka miodu

2 tyzki musu owocowego, np. truskawkowego (wystarczy
zblendowac kilka truskawek)

1.W garnku wymieszaj zimne mleko z kaszg manng,
wstaw na maty ogien i powoli mieszajgc doprowadz do
wrzenia i gotuj okoto 2 minuty. Kasze zdejmij z ognia,
dodaj midd i tahine, dobrze wymiesza;.

2.Do przygotowanych naczyn na wynos wlej kasze, kiedy
przestygnie wstaw do lodowki.

3.Przed wyjsciem z domu udekoruj owocami, konfiturg
lub musem.

kcal Weglowodany Biatko Ttuszcz

106,5 18,11 g 321g 275¢
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BUDYN JAGLANY

(2 porcje)

30g suchej kaszy jaglanej

1/4 szklanka wody

1/3 szklanki mleka 2% lub napoju roslinnego

szczypta cynamonu

1 tyzeczka miodu

2 tyzki musu owocowego, np. brzoskwiniowego (wystarczy
zblendowac obrang brzoskwinie)

2 plastry brzoskwini

1.Suchg kasze jaglang doktadnie optucz w bardzo cieptej
wodzie — zrob to kilkakrotnie, az woda bedzie czysta.

2.Wsyp kasze do garnka, wlej wode i mileko, wsyp
przyprawy.

3.Gotuj pod przykryciem, az kasza zmieknie i wchtonie
wiekszo$¢é ptynu— jakie$ 15-20 minut (w razie
koniecznosci dodaj wode).

4.Jeszcze cieptg kasze zmiksuj z miodem (najlepiej w
przystawce do blendera recznego) na gtadkg mase (w
razie koniecznosci dolej mleko). Budyn podaj z
pokrojonymi na kawatki sezonowymi owocami i
owocowym musem
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Wartos¢ odzywecza
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