
LABDIET / BEZPŁATNY PORADNIK DLA RODZICÓW

Śniadaniówka
bez porannego
stresu
Powrót do szkolnego rytmu

5 pomysłów na szkolny posiłek, wspólna lista zakupów i
planer do wypełnienia z dzieckiem.

Zaplanuj prosto

Przygotuj wieczorem

Daj dziecku wybór

Jacek Kłębowski | dietetyk

Wrzesień 2026 · Dla rodzin z dziećmi w wieku szkolnym
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Prosty schemat, mniej decyzji

Najpierw sprawdź szkolny dzień

O której jest przerwa na jedzenie? Czy dziecko je obiad w szkole? Czy potrafi otworzyć pojemnik i
ma czas spokojnie zjeść? Dopasuj porcję do wieku, apetytu i długości pobytu. To pomysły na drugi
posiłek, nie całodzienna dieta.

Złóż posiłek z kilku części

Baza: pieczywo, tortilla lub płatki owsiane. Dodatek białkowy: jajko, twarożek, jogurt naturalny lub
pasta z fasoli. Do tego warzywo albo owoc i woda. Nie musisz codziennie wymyślać nowego
zestawu. Inspiracja: NCEŻ [1].

Zostaw miejsce na wybór dziecka

Zamiast pytać „co chcesz?”, zaproponuj dwie znane opcje: „kanapka z jajkiem czy twarożkiem?”.
Sprawdź, czy dziecko woli składniki osobno. Nowe smaki proponuj spokojnie, bez obowiązku
zjedzenia.

Alergie i potrzeby indywidualne

Przykłady zawierają m.in. gluten, mleko, jajka i czasem sezam w hummusie. Sprawdzaj skład oraz
zasady szkoły. Zamienniki dobieraj do tolerancji dziecka; przy diecie leczniczej kieruj się
indywidualnymi zaleceniami.
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Poniedziałek, wtorek, środa
Pomysły do dopasowania. Wszystkie trzy zestawy wymagają chłodzenia.

PONIEDZIAŁEK / Kanapka z jajkiem

Pieczywo pełnoziarniste + ugotowane jajko + ogórek, a obok jabłko i woda. Wieczorem ugotuj
jajko, szybko schłodź i przechowaj w lodówce. Rano złóż kanapkę. Jeśli dziecko woli, zapakuj
składniki osobno.

WTOREK / Roladki z tortilli

Tortilla + twarożek + cienkie paski papryki. Zwiń, pokrój na wygodne kawałki i dołóż gruszkę.
Wieczorem przygotuj twarożek i umyj warzywa. Cały gotowy posiłek trzymaj w lodówce do wyjścia.

ŚRODA / Jogurt w pojemniku

Jogurt naturalny + płatki owsiane + pokrojona śliwka lub gruszka. Płatki można zapakować
osobno, jeśli dziecko nie lubi miękkiej konsystencji. Dodaj łyżeczkę i wodę. Pojemnik musi być
szczelny.

Do plecaka z chłodzeniem

Produkty wyjmij z lodówki tuż przed wyjściem. Włóż je do torby termicznej z dwoma zamrożonymi
wkładami. Jeśli w szkole jest lodówka, odłóż tam posiłek po przyjściu. Szczegóły na str. 6. [2]
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Czwartek, piątek i plan awaryjny

CZWARTEK / Bułka z pastą z fasoli

Bułka graham + pasta z fasoli + ogórek, obok cały owoc i woda. Fasolę z puszki odsącz, opłucz i
rozgnieć z odrobiną oliwy. Dopraw łagodnie. Pasta i gotowa kanapka wymagają chłodzenia.

PIĄTEK / Pudełko do składania

Kawałki pieczywa, twarożek w małym pojemniku i paski papryki. Do tego owoc i woda. To dobra
opcja, gdy dziecko nie lubi, gdy składniki się stykają. Zapewnij chłodzenie oraz wygodny sztuciec.

Bez szkolnej lodówki

Brak lodówki nie wyklucza tych zestawów, jeśli torba z wkładami utrzymuje jedzenie zimne. Sama
torba termiczna nie chłodzi. Nie pakuj jajek, nabiału ani past wymagających lodówki na wiele
godzin do zwykłego plecaka. [2]

Gdy nie możesz zapewnić chłodzenia

Na krótki dzień wybierz awaryjnie pieczywo bez łatwo psującego się dodatku, cały umyty owoc i
wodę. Możesz dołączyć zamknięty produkt, którego etykieta dopuszcza przechowywanie poza
lodówką; po otwarciu stosuj instrukcję. To uproszczona opcja, nie zamiennik pełnego żywienia
przez cały dzień.
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Zakupy i wieczorne 10 minut

Lista na pięć propozycji

PIECZYWO I ZBOŻA: pieczywo pełnoziarniste / bułki graham, tortille, płatki owsiane.

DODATKI: jajka, twarożek, jogurt naturalny, fasola w puszce, oliwa.

WARZYWA I OWOCE: ogórek, papryka, jabłka, gruszki, śliwki.

AKCESORIA: pojemniki, łyżeczka, bidon, torba termiczna, dwa wkłady. Ilości ustal według liczby
dzieci i ich porcji; najpierw sprawdź zapasy.

0–2 minuty / Ustalcie wybór

Sprawdź jutrzejszy plan lekcji. Zapytaj dziecko o jedną z dwóch propozycji. Wyjmij czysty pojemnik
i sprawdź, czy wkłady są w zamrażarce.

2–7 minut / Przygotuj bazę

Umyj i osusz owoce oraz warzywa. Złóż kanapkę lub przygotuj składniki osobno. Gotowanie jajek i
chłodzenie zrób wcześniej - nie mieszczą się w tym dziesięciominutowym schemacie.

7–10 minut / Domknij przygotowania

Pojemnik z łatwo psującymi się składnikami włóż do lodówki. Przygotuj sztuciec i bidon. Rano
dołóż zimny posiłek oraz wkłady do torby. Nowy przepis najpierw wypróbuj w domu.
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Bezpiecznie od kuchni do przerwy

Chłodzenie ma znaczenie

Nabiał, jajka, mięso i przygotowane pasty pakuj zimne, w torbie termicznej z co najmniej dwoma
zimnymi źródłami, np. zamrożonymi wkładami. Układaj je przy jedzeniu. Lodówka powinna
utrzymywać około 4°C lub mniej. [2]

Czas poza chłodem się sumuje

Żywności łatwo psującej się nie pozostawiaj poza chłodzeniem dłużej niż 2 godziny łącznie; w
upale powyżej około 32°C - 1 godzinę. Nie oceniaj bezpieczeństwa wyłącznie po zapachu. Jeśli
nie wiesz, jak długo posiłek był ciepły, nie podawaj go ponownie. [2]

Przygotowanie i resztki

Myj ręce oraz pojemniki. Oddzielaj surowe produkty od gotowych. Ciepłych potraw nie pakuj obok
zimnych. Resztki wymagające chłodzenia, które wróciły ciepłe, wyrzuć. Stosuj terminy i instrukcje z
opakowań. [2]

Wygoda też pomaga

Dopasuj wielkość kawałków do umiejętności dziecka. Unikaj jedzenia w biegu. Sprawdź
szczelność pudełka i bidonu. Niech dziecko raz samodzielnie otworzy zestaw w domu.
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Gdy jedzenie wraca do domu

Zapytaj, zanim zmienisz menu

„Co dziś utrudniło jedzenie?” Być może przerwa była krótka, pudełko trudne do otwarcia, porcja
zbyt duża albo składnik zrobił się mokry. Najpierw znajdź przeszkodę.

Jedna zmiana na próbę

Jeśli kanapka rozmięka, osusz warzywa lub pakuj je osobno. Jeśli porcja jest za duża, zacznij od
mniejszej i obserwuj apetyt. Gdy dziecko nie zna smaku, spróbujcie go wspólnie w domu.

Bez presji i nagród za zjedzenie

Nie zmuszaj do kończenia porcji i nie uzależniaj nagrody od zjedzenia. Wspólne przygotowanie i
spokojne proponowanie mogą pomóc oswoić jedzenie. To podejście opisuje NCEŻ [3].

Kiedy potrzebna jest rozmowa ze specjalistą

Jeżeli trudności utrzymują się, jedzeniu towarzyszy ból, problemy z połykaniem lub niepokój o
wzrastanie dziecka, skontaktuj się z pediatrą. Poradnik nie zastępuje indywidualnej oceny.

Źródła i opracowanie

[1] NCEŻ: Regularne spożywanie posiłków - dzieci i młodzież
[2] USDA FSIS: Keeping Bag Lunches Safe
[3] NCEŻ: Dieta dla niejadka
Opracowanie: Jacek Kłębowski. Dostęp do źródeł: 12.09.2026.
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https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/regularne-spozywanie-posilkow-wazny-element-zywienia-dzieci-i-mlodziezy-praktyczne-wskazowki/
https://www.fsis.usda.gov/food-safety/safe-food-handling-and-preparation/food-safety-basics/keeping-bag-lunches-safe
https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/dieta-dla-niejadka/


Nasz plan śniadaniówek
Tydzień: ................................ Wypełnijcie razem. Można powtarzać ulubione zestawy.

Dzień Co pakujemy? Wieczorem Chłodzenie

Pon.

Wt.

Śr.

Czw.

Pt.

Dwie rzeczy, które dziecko chętnie je:

Do kupienia:

Po tygodniu: co ułatwiło poranki?

Potrzebujesz pomocy w uporządkowaniu codziennego jedzenia?

Poznaj konsultacje Labdiet · Jacek Kłębowski · 690 848 006
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https://labdiet.pl/dietetyk-stare-babice/

