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ZDROWE
SNIADANIE
DLA
UCZNIA

Rok szkolny wystartowat - pora uzbroic
sie w mase pomystow na fantastyczne,
pozywne i przede wszystkim zdrowe
Sniadania dla dzieci. Badania dowodza,
ze dzieci, ktore jedza wartosciowe

i dobrze zbilansowane positki, majg
zdecydowanie lepsze wyniki w nauce.
Jesli nie masz pomystu co przygotowac
dla swojej pociechy - sprawdz kilka
naszych propozycjil

NAJWAZNIEJSZY
POSILEK

Sniadanie to najwazniejszy positek dnia
- i nie ma tutaj ani grama przesady. Od
tego jak rozpoczniesz dzien, zalezy takze
Jjak go spedzisz i zakonczysz. Zasada ta
dziata niezaleznie od wieku.

| dorosli i dzieci powinni zaczynac¢ dzien
dobrym swiezym zdrowym Sniadaniem.
Jego rola jest dostarczenie energii,
pobudzenie metabolizmu i rozruszanie
organizmu po kilku godzinach snu.

Aby dziecko mogto od rana czerpac
wiedze w szkole i skutecznie jg
przyswajac, musi mie¢ odpowiednia
energie. Ta z kolei bierze sie miedzy
innymi ze sktadnikow odzywczych w
Snhiadaniu.

Owslanka jest
dobra na wszystko

Kolorowe ptatki Sniadaniowe, ktorymi kusza
sklepowe potki nie sa najlepszym
rozwigzaniem - zwykle to tylko ptatki
kukurydziane lub pszenne z dodatkiem
kolorowych barwnikéw i duzg iloscig cukru.

Sprytniejsi producenci ptatkow dodajg do
nich rozne owoce liofilizowane czy dodatki
w postaci ptatkow czekoladopodobnych.
Czy to zdrowe? Niekoniecznie.
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Owsianki, jaglanki, komosanki - to ptatki

Sniadaniowe, ktore warto podawac i dzieciom

i dorostym. Zwykle podawane na ciepto,
rozgrzeja organizm i szybko postawia na nogi
nawet najwiekszego spiocha. Ogromna zaleta
owsianek jest fakt, iz mozna je przygotowywac
na milion sposobow! Dzieki temu nigdy sie nie
znudza!

Jakie korzysci niesie za sobg spozywanie
owsianki? Jest ich catkiem sporo:

- owsianka zaspokoi hawet duzy gtéd - pozwala
utrzymac uczucie sytosci na dtuzej,

- zawarty w owsie beta-glukan zadba o kondycje
jelit, zapewniajac odpowiednie srodowisko dla
mikroflory jelitowej; wyreguluje rowniez cykle
wyprozniania,

- owsianka zaspokaja zapotrzebowanie w biatko,
miedz, zelazo, selen, cynk, przeciwutleniacze,

- owsianka (bez dodatkow) ma mato kalorii - 1
szklanka to okoto 140 kalorii,

Jak przygotowaé owsianke?

Na rynku dostepnych jest kilka rodzajow
ptatkow owsianych - po prostu ptatki
owsiane, ptatki owsiane gorskie oraz ptatki
owsiane btyskawiczne. Najmniejsza
wartos¢ odzywcza maja ptatki
btyskawiczne - wystarczy zalac je goraca
woda i gotowe. Ptatki gorskie wymagaja
zalania goraca woda i zaparzenia, z kolei
klasyczne ptatki owsiane wymagaja
zagotowania.

Z punktu widzenia czasu i wartosci
odzywczych, najlepszym rozwigzaniem dla
rodzicow przygotowujacych sniadania czy
to dla siebie czy dla dziecka, sa ptatki
owsiane gorskie. Wystarczy zalac je
goraca woda lub mlekiem i zaparzyc¢ kilka
minut az napeczniejg i zmiekna.

Do tak przygotowanych ptatkow dodajemy
owoce, orzechy, bakalie, pestki i nasiona -
wszystko to, na co dziecko ma ochote.
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NALESNIKI, PLACKI |
RACUCHY - TAK, ALE
W ZDROWSZEJ
WERSJI

Nalesniki, pankejki i wszelkiego rodzaju
placki - to jedzenie, ktore uwielbiaja
wszystkie dzieciaki. Sg to potrawy, ktore
przygotowuje sie szybko, z kilku
sktadnikow, a efekty w zaleznosci od
dodatkow moga byc naprawde
spektakularne. Nalesniki mozna smiato
przygotowac poprzedniego dnia, a na
Sniadanie tylko je odgrzac¢. Mozesz
zrobic¢ to w mikforalowce lub ..na parze!
Postaw talerz ceramiczny (lub ze szkta
odpornego na wysokie temperatury) na
gotujacej sie wodzie (ha garnku) na

dostownie kilka minut i gotowe!

Z czym zjadac¢ nalesniki i placuszki?

Ze wszystkim na co masz ochote!
Z serkiem twarogowym, z owocami,
z kremem na bazie orzechow i kakao,

Jesli owoce nie sa dla dziecka wystarczajaco

. . ] . . z kremem z avocado, z miodem,
stodkie, mozna dodac takze zdrowsza wersje o
. mastem orzechowym. Stargj sie, by
stodzika: syrop daktylowy, syrop z agawy lub o _ _
) , , o , o nalesniki byty ciekawie przygotowane
ksylitol. Starajmy sie urozmaicac¢ owsianke i nie

C . I wartosciowe odzywczo.
podawac jej za kazdym razem z tym samym

dodatkiem - dobrym pomystem w przypadku

owsianek jest wykorzystywanie owocow Nie zapychaj dziecka samym cukrem -

sezonowych - dzieki temu $niadania beda jesli chcesz, by nalesniki byty stodkie,

rdznorodne i ciekawe. podaj je z czyms, co jest stodzone

miodem lub syropem roslinnym, np.
Oczywiscie owsianke mozna jesé nie tylko na z daktyli.
stodko - zamiast owocow mozna dodac do
ptatkow warzywa, przyprawy. Nalesniki i placki mozesz przygotowac
z roznych typow maki - najprostsze

Do owsianki warto dodac rowniez tyzke oleju i najpopularniejsze beda te, ktore
lnianego, ktory dostarczy niezbednych kwasow przygotowywane sg z maki pszennej.
ttuszczowych. Czy sa najzdrowsze? Na pewno nie.
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Przygotowanie bezglutenowych
nalesnikdw wymaga uzycia
bezglutenowej maki, ale pankejki

i nalesniki mozesz przygotowac z
niemal kazdej maki, musisz tylko
pamietac¢ o zachowaniu
odpowiednich proporcji — niektore
maki wymagaja po prostu kilkukrotnie
wiekszej ilosci ptynu.

Do zdrowych odpowiednikow
nalesnikdw wykorzystasz na przyktad
make migdatowa, make gryczana,
make owsiang, make kukurydziana,
make ryzowa. Doskonatym
materiatem do przygotowania
puszystych nalesnikow jest maka
kokosowa - nalezy jednak uzyc¢ do
niej bardzo duzo ptynu i pamietac o
tym, ze to stosunkowo ttusta maka.

KANAPKI

Kanapki to chyba najpopularniejsza forma sniadan,
zarowno dla dorostych i dla dzieci. Chleb czy butka
posmarowane zwykle mastem lub margaryng, do tego
plasterek sera i szynki. Tak wyglada wiele polskich
Sniadan - a szkoda, bo nie sa to ani najlepsze odzywczo
ani tez najbardziej kuszace propozycje sniadaniowe.
Kanapki same w sobie nie sg absolutnie zte, pod
warunkiem, ze przygotowujemy je z dobrych sktadnikow.

O czym pamietac¢ przygotowujac kanapki dla ucznia?

1. Staraj sie wybierac pieczywo dobrej jakosci - zapomnij
o dmuchanych mrozonych butkach odpiekanych w piecu
w markecie; pachna tadnie, ale nie sa dobre dla zdrowia
Twojego czy Twojego dziecka. Wybieraj pieczywo
razowe, graham, zytnie - najlepiej z ziarnami (co
dodatkowo urozmaici kanapke);

2. Jesli musisz smarowac czyms kanapki, lepiej przerzuc
sie na dobrej jakosci masto, olej kokosowy lub biaty ser
do smarowania. Mozesz przygotowac paste do
smarowania na bazie zdrowych i bezpiecznych
sktadnikow.
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3. Urozmaicaj kanapki - nie podawaj codziennie tego samego.

4. Dbaj o roznorodnosc¢ sktadnikow - niech na kanapce laduje porcja biatka i warzywa lub owoce.
5. Podawaj dziecku kanapki wytrawne i na stodko, dla réznorodnosci.

6.Jesli kanapki pakujesz na drugie $niadanie, zabezpiecz je odpowiednio - wtéz do pudetka,

woreczka, folii spozywczej. Przygotowujac kanapki przygotuj je w taki sposob, by Twoje dziecko nie
miato problemow ze zjedzeniem kanapek w czasie przerwy sniadaniowej.

SNIADANIE NA CIEPLO - OMLET CO DO PICIA?
Ciekawa propozycja, ktéra wbrew pozorom wcale nie Dziecko, nawet bardzigj niz osoba dorosta,
wymaga duzo pracy i wolnego czasu, jest omlet z powinno byc¢ odpowiednio nawodnione. Dobrze,
dodatkami. Omlet to Swietna propozycja dla dziecka w aby przed wyjsciem do szkoty wypito cos
wieku przedszkolnym, szkolnym, jak i dorostego - cieptego (herbata z miodem, mleko, kakao,
wystarczy przygotowanie odpowiedniej porcji. Sktadniki niestodzony sok lub zwykta przegotowana, letnia
do przygotowania omleta to jajka, mleko lub woda, woda z miodem i kilkoma kroplami cytryny).
odrobina soli, pieprzu, oleju. Do tego dodatki w postaci
warzyw, owocow, orzechow, bakalii. Odpowiednia ilosc cieptego napoju pozwala
pobudzi¢ zotadek do pracy, co w przypadku
KOKTAJLE | SMOOTHIES dzieci ciezko znoszacych poranne wstawanie
moze miec¢ duze znaczenie. Taki napgj likwiduje
Koktajle i smoothies to zdrowa forma sniadania, ale uczucie mdtosci, ucisk w zotadku, a poza tym
niekoniecznie dla dziecka. Oczywiscie mozesz dostarcza porcje naturalnych izotonikow, ktore
przygotowac dziecku koktajl na drugie sniadanie - daja dzieciom energie i zapewniaja koncentracje
musisz jednak pamietac o tym, by taki koktajl dobrze na czas nauki w szkole. Jakkolwiek w ciggu dnia
zabezpieczy¢ na czas pobytu w szkole - dziecko nie zwykta czysta woda jest jak najbardziej wskazana,
nosi przeciez lodowki na plecach! Wykorzystuj produkty,  pierwszy przyjmowany rano hapoj powinien byc
ktore nie potrzebujg bardzo niskiej temperatury - np. bogatszy w sktadniki.

warzywa, owoce, mleko roslinne.
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CO NA DRUGIE SNIADANIE?

Drugie $niadanie jest niezwykle istotnym positkiem
dla kazdego z Nas, zwtaszcza dla ucznia, ktory musi
przeciez przyswajac wiedze! Positek, ktory zapakujesz
dziecku do szkoty musi byc petnowartosciowy,
smaczny, ale i wygodny do spozycia.

Moga byc¢ to kanapki, moga byc to placuszki lub
muffinki (wytrawne lub stodkie). Oczywiscie mozesz
dziecku przygotowac rowniez zdrowy lunch box, do
ktorego wtozysz kanapki, czastki warzyw, owoce,
orzechy, stodkie przekaski przygotowane w domu.

PRZEKASKI DO
SZKOLY

Pobyt w szkole dziecka moze sie
przedtuzac z roznych powodow, takich
jak np. dodatkowe zajecia - jesli Twoje
dziecko nie jest zapisane do szkolnej
stotowki na obiad, warto wyposazyc je
w zdrowe przekaski, po ktore bedzie
mogto siegnac¢ gdy zgtodnieje.

Nie dawaj dziecku do szkoty stodyczy,
chipsow, stodzonych sokow i pieniedzy,
ktore dziecko wyda na doktadnie takie
przekaski. Zamiast tego przygotuj mu
zdrowe i smaczne przysmaki!

Co mozesz zapakowacé dziecku do
plecaka jako przekaske?

e dobry jogurt

e orzechy

e zdrowe batony bez cukru
e owoce

e warzywa

e satatke
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WODA

ZDROWIA DODA

i
Co zapakowac uczniowi do plecaka do / I,-'I
picia? Zapomnij o napojach z telewizji, ' /
ktére naszprycowane sg chemia i
konserwantami.

Postaw na wode (bez smaku, chyba, ze

z dodatkiem naturalnego soku) lub na /
soki owocowe i warzywne w 100%
naturalne, bez dodatkéw cukru.

LE WODY >
POWINNO /|

P|C O
DZIECKO?

/]

Dzieci w wieku przedszkolhym i

© o .
szkolnym powinny spozywac od 1 do 2 \ p=—% ;-_Q » -
litrow wody dziennie, zgodnie z R =- ';ﬁﬁlt.“ 4
ponizszymi rekomendacjami - L - P
Europejskiego Urzedu ds. RIS l
. = e e =
Bezpieczenstwa Zywnosci. Rk, Rl <

)

Dzieci Dzieci Dzieci Dziewczynki Chiopcy
1-2 lata 2-3 lata 4-8lat 9-13 lat 9-13 lat
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CIEKAWIE
ZNACZY
SMACZNIE

Nie zanudzaj dziecka - nikt nie chce zjadac
codziennie tego samego. Jesli Twoje dziecko
jest na etapie odkrywania swiata, bedzie Ci
wdzieczne za kolorowe, interesujace,
pachnace irdéznorodne jedzenie.

Staraj sie zawsze zaskoczyc¢ dziecko - wytnij
ciekawy ksztatt z kanapek, utdz na kanapce

zwierzaka, narysuj usmiech keczupem. Wt6z w
positek odrobine siebie i dzieciecego
szalenstwa!

Zt OTE RADY

DZIEKI KTORYM PRZYGOTUJESZ PYSZNY POSILEK, ZA KTORY
PODZIEKUJE CI DZIECKO!

1. Przygotowuj roznorodne positki.

2. Uzywaj roznych faktur i struktur pokarmow.

3. Postaw na warzywa i owoce sezonowe.

4. Zapros dziecko do wspdlnego gotowania - potraktuj
to jako forme zabawy i nauki.

5. Nie zmuszaj dziecka do jedzenia - jesli nie chce jesc,
musi byc¢ tego jakis powdd.

6. Nie podawaj dziecku zbednej chemii - postaw na
produkty naturalne, przygotowywane w domu.

7. Jesli dziecko ma ochote na stodycze lub przekaski,
podaj mu zdrowe wersje tych przekasek.

8. Od najmtodszych lat ucz dziecko picia wody
mineralnej (niegazowaney).

0. Baw sie jedzeniem, tworz kolorowe i interesujgce
kompozycje.
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WYKORZYSTAJ ZDROWE PRODUKTY

w potrawach dla swojego dziecka i swojej rodziny

S W B Y Y S Wra W

Dowiedz sie ktore produkty warto wtaczy¢ do diety dziecka!

OLEJ Z PESTEK DYNI

HTTPS://BIOOIL.COM.PL/K/OLEJ-Z-PESTEK-DYNI/

Olej z pestek dyni powinien znalez¢ sie w diecie dziecka nie
tylko ze wzgledu na swoje wtasciwosci prozdrowotne, ale
przede wszystkim wspaniaty smak i aromat oraz zapach,
ktory podnosi walory smakowe potraw.

OLEJ LNIANY

HTTPS://BIOOIL.COM.PL/K/OLEJ-LNIANY/

Olej lniany to swietne zrodto naturalnych niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych, z grupy Omega-3 i
nie tylko. Obowigzkowa pozycja w diecie kazdego!

OLEJ KOKOSOWY

HTTPS://BIOOIL.COM.PL/K/OLEJ-KOKOSOWY/

Olej kokosowy to doskonaty roslinny ttuszcz do
przygotowywania potraw. Nada sie zarowno do smazenia,
pieczenia, jak i gotowania z dodatkiem ttuszczu. Jest to
zdecydowanie lzejsza forma, niz ttuszcze rafinowane.

NASIONA (SLONECZNIK, CHIA, LEN)

HTTPS://BIOOIL.COM.PL/K/NASIONA/

Zdrowe nasiona roslin takich jak len, stonecznik czy szatwia
hiszpanska, warto dodawac¢ do roznych potraw: do
owsianek, satatek, surowek, do ciasteczek i zdrowych
deserow. To znakomite zrodto kwasow ttuszczowych.
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Krem Kakaowy

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 1szklanka orzechow laskowych Orzechy nalezy uprazyc¢ na patelni. Po
o 2 tyzki oleju kokosowego oczyszczeniu ze skorki, zmielic w blenderze
o 2 duze tyzki kakao badz w mtynku do mielenia.
e 3 tyzki miodu lub syropu
klonowego Do orzechow dodac pozostate sktadniki —
o 1/4 szklanki mleka kokosowego blendujemy na gtadka mase.

Smarujemy kanapki, ktoe mozemy wczesniej
nieco podgrzac, np. w tosterze. Dekorujemy
ulubionymi owocami dziecka. Smacznego!
























Placki gryczano-bananowe
-

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e Sktadniki na okoto 12-15 sztuk Kasze nalezy zala¢ woda i schowac do lodowki na
przynajmniej 6 godzin - najlepiej na cata noc. Na

e 1 szklanka kaszy gryczanej nastepny dzien, tuz przed przygotowywaniem
niepalonej (kasze plackow, odcedzamy kasze i ptuczemy - kasza
przygotowujemy dzien napeczniata i wytworzyta sluz, ktory trzeba
wczesniej) przeptukac.

e 2 dojrzate banany

e 1 ptaska tyzeczka proszku do Optukana kasze przerzucamy do misy blendera,
pieczenia (najlepie; dodajemy banany, cynamon i proszek do pieczenia -
bezglutenowy) catosc¢ blendujemy na gtadka mase. Gryczane

e 1tyzeczka cynamonu pankejki smazymy na niewielkiegj ilosci oleju

e olej kokosowy kokosowego. Podajemy ze Swiezymi owocami.
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