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5 SNIADANIOWEK
DO SZKOLY

Praktyczny przewodnik na pie¢ szkolnych dni: apetyczne pomysty, krotkie przepisy i wskazowki, ktore
utatwiajg poranki.
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Piec dni. Piec prostych pomyslow.

Sniadaniéwka dziata najlepiej wtedy, gdy dziecko naprawde chce jg zje$é. Potraktuj te przepisy jako
punkt wyjscia: zamieniaj warzywa i owoce na lubiane, sezonowe odpowiedniki.

PROSTY SCHEMAT PAKOWANIA

Co$ sycacego

01 Pieczywo lub makaron petnoziarnisty, ptatki owsiane albo inna lubiana baza.
Zrodlo bialka
02 Jajko, nabiat, mieso lub inny produkt dopasowany do dziecka.

Kolor i chrupkos$¢

03 Umyte warzywa i owoce, gotowe do zjedzenia podczas przerwy.

PRZED WYJSCIEM

Sprawdz, czy dziecko ma wode i szczelne pudetko. Positki z miesem, jajkiem lub nabiatem trzymaj w

chtodzie; do plecaka witdz wkiad chtodzacy. Skfadniki dobieraj do wieku, alergii i apetytu dziecka.

Inspiracja oparta na zaleceniach Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe;.
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01 KLASYK, KTORY SIE SPRAWDZA

5 SNIADANIOWEK DO SZKOLY

Kanapka z jajkiem i warzywami

PRZYGOTOWANIE 15 minut

SKLADNIKI / 1 PORCJA KROK PO KROKU

2 kromki chleba petnoziarnistego 01
1 jajko ugotowane na twardo 02
lis¢ sataty, 2 plastry pomidora

ok. 1/3 ogorka, kilka winogron 03

WSKAZOWKA DO SNIADANIOWKI

Ugotu;j jajko na twardo, ostudz i pokrd;.

Na pieczywie utéz satate, jajko i pomidor. Ztéz
kanapke.

Do przegrodek widz stupki ogorka i umyte winogrona.

Dla mtodszych dzieci winogrona przekroj wzdtuz na ¢éwiartki. Mokrego pomidora mozesz spakowac osobno, by pieczywo

nie rozmiekto.
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DO ZJEDZENIA BEZ SZTUCCOW

o2

Wrap z kurczakiem

PRZYGOTOWANIE 12 minut

SKLADNIKI / 1 PORCJA KROK PO KROKU
1 petnoziarnista tortilla 01 Posmaruj tortille cienka warstwa jogurtu.
ok. 70 g upieczonego, ostudzonego kurczaka 02 Dodaj satate, kurczaka i warzywa pokrojone w paski.
liscie sataty, 1/4 papryki, kawatek ogorka 03 Zwin ciasno, przekroj na pot. Jabtko pokrdj tuz przed
wyjsciem.

1 tyzka jogurtu naturalnego, 1 mate jabtko

WSKAZOWKA DO SNIADANIOWKI

Kurczak musi by¢ dobrze upieczony. Wrap z miesem i jogurtem przechowuj w chtodzie i spakuj z wktadem chtodzgcym.
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SLODKIE BEZ DOSLADZANIA
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5 SNIADANIOWEK DO SZKOLY

Placuszki owsiano-bananowe

PRZYGOTOWANIE 15 minut

SKLADNIKI / 1 PORCJA KROK PO KROKU

1 dojrzaty banan, 1 jajko 01
4 tyzki ptatkdbw owsianych (ok. 40 g) 02
100 g jogurtu naturalnego

garsc boréwek i truskawek 03

WSKAZOWKA DO SNIADANIOWKI

Rozgnie¢ banana, wymieszaj z jajkiem i ptatkami.

Usmaz 4-5 matych placuszkéw na lekko nattuszczonej
patelni. Ostudz.

Spakuj placuszki, owoce i jogurt w szczelnym
osobnym pojemniku.

Placuszki mozesz przygotowaé wieczorem. Jogurt i owoce trzymaj w chtodzie do czasu wyjscia, a w plecaku uzyj wktadu

chtodzgcego.
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KOLOROWY POSILEK W PUDELKU

04

Salatka makaronowa z mozzarella

PRZYGOTOWANIE 15 minut

SKLADNIKI / 1 PORCJA KROK PO KROKU
60 g suchego makaronu petnoziarnistego 01 Ugotuj makaron, odcedz i catkowicie ostudz.
50 g matych kulek mozzarelli 02 Dodaj mozzarellg, warzywa i oliwe, delikatnie
wymieszaj.

4 pomidorki, 1/4 ogorka, gar$¢ szpinaku
03 Przetéz do szczelnego pudetka. Mandarynke spakuj

1 tyzeczka oliwy, 1 mandarynka
osobno.

WSKAZOWKA DO SNIADANIOWKI

Pomidorki przekroj na potoéwki; u mtodszych dzieci na mniejsze kawatki. Satatke z mozzarellg przewoz w chtodzie.
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WIECZOREM PIECZESZ, RANO PAKUJESZ

05

Wytrawne muffinki jajeczne

SKEADNIKI / 1 PORCJA KROK PO KROKU
2 jajka, gars¢ szpinaku 01 Wymieszaj jajka z mlekiem, posiekanym szpinakiem i
1/4 czerwonej papryki, 1 tyzka mleka PRI

02 Wilej do 3 foremek na muffinki. Piecz 18-22 min w

1 kromka chleba petnoziarnistego
180°C, az $rodek sie zetnie. Ostudz.

1 marchewka, 1 mata gruszka
03  Spakuj muffinki z pieczywem, stupkami marchewki i

gruszka.

WSKAZOWKA DO SNIADANIOWKI

Muffinki mozna upiec dzien wczesniej i przechowac w lodéwce. Na droge do szkoty przyda sie wkiad chtodzacy.
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NAUKA
DIETA
WYNIKI /

~\V

L

Male wybory, duza réznica.

Jesli planowanie positkow dla rodziny nadal zajmuje Ci zbyt duzo czasu, pomoge utozy¢ rozwigzanie
dopasowane do Waszego dnia, preferencji i potrzeb.

POROZMAWIAJMY O TWOIM PLANIE

Zapraszam na konsultacje do gabinetu w Centrum Zdrowia, ul. Potudniowa 5 w Zielonkach-Parceli.

labdiet.pl/dietetyk-stare-babice/ - 690 848 006

Zdjecia positkow sg wizualizacjami przepiséw. Porcje mozna dopasowa¢ do apetytu dziecka.
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