LABDIET /| BEZPLATNY PORADNIK DLA RODZICOW

Sniadaniéwka
bez porannego
stresu

Powro6t do szkolnego rytmu

5 pomystow na szkolny positek, wspolna lista zakupow |
planer do wypetnienia z dzieckiem.

Zaplanuj prosto

Przygotuj wieczorem

Daj dziecku wybor

Jacek Ktebowski | dietetyk

Wrzesien 2026 - Dla rodzin z dzie¢mi w wieku szkolnym
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Prosty schemat, mniej decyzji

Najpierw sprawdz szkolny dzien

O ktorej jest przerwa na jedzenie? Czy dziecko je obiad w szkole? Czy potrafi otworzy¢ pojemnik i
ma czas spokojnie zjes¢? Dopasuj porcje do wieku, apetytu i diugosci pobytu. To pomysty na drugi
positek, nie catodzienna dieta.

Zt6z positek z kilku czesci

Baza: pieczywo, tortilla lub ptatki owsiane. Dodatek biatkowy: jajko, twarozek, jogurt naturalny lub
pasta z fasoli. Do tego warzywo albo owoc i woda. Nie musisz codziennie wymysla¢ nowego
zestawu. Inspiracja: NCEZ [1].

Zostaw miejsce na wybor dziecka

Zamiast pytac ,co chcesz?”, zaproponuj dwie znane opcje: ,kanapka z jajkiem czy twarozkiem?”.
Sprawdz, czy dziecko woli sktadniki osobno. Nowe smaki proponuj spokojnie, bez obowigzku
Zjedzenia.

Alergie i potrzeby indywidualne

Przyktady zawierajg m.in. gluten, mleko, jajka i czasem sezam w hummusie. Sprawdzaj sktad oraz
zasady szkoty. Zamienniki dobieraj do tolerancji dziecka; przy diecie leczniczej kieruj sie
indywidualnymi zaleceniami.
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Poniedziatek, wtorek, Sroda

Pomysty do dopasowania. Wszystkie trzy zestawy wymagajg chtodzenia.

PONIEDZIALEK | Kanapka z jajkiem

Pieczywo petnoziarniste + ugotowane jajko + ogorek, a obok jabtko i woda. Wieczorem ugotu;j
jajko, szybko schtodz i przechowaj w lodéwce. Rano zt6z kanapke. Jesli dziecko woli, zapakuj
sktadniki osobno.

WTOREK | Roladki z tortilli

Tortilla + twarozek + cienkie paski papryki. Zwin, pokréj na wygodne kawatki i dotdz gruszke.
Wieczorem przygotuj twarozek i umyj warzywa. Caty gotowy positek trzymaj w lodéwce do wyjscia.

SRODA | Jogurt w pojemniku

Jogurt naturalny + ptatki owsiane + pokrojona $liwka lub gruszka. Ptatki mozna zapakowac
osobno, jesli dziecko nie lubi miekkiej konsystencji. Dodaj tyzeczke i wode. Pojemnik musi by¢
szczelny.

Do plecaka z chtodzeniem

Produkty wyjmij z lodéwki tuz przed wyjsciem. W4z je do torby termicznej z dwoma zamrozonymi
wktadami. Jesli w szkole jest lodéwka, odtéz tam positek po przyjsciu. Szczegoty na str. 6. [2]
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Czwartek, piatek i plan awaryjny

CZWARTEK | Butka z pasta z fasoli

Butka graham + pasta z fasoli + ogérek, obok caty owoc i woda. Fasole z puszki odsacz, optucz i
rozgnie¢ z odrobing oliwy. Dopraw fagodnie. Pasta i gotowa kanapka wymagaja chtodzenia.

PIATEK | Pudetko do sktadania

Kawatki pieczywa, twarozek w matym pojemniku i paski papryki. Do tego owoc i woda. To dobra
opcja, gdy dziecko nie lubi, gdy sktadniki sie stykajg. Zapewnij chtodzenie oraz wygodny sztuciec.

Bez szkolnej lodowki

Brak lodéwki nie wyklucza tych zestawow, jesli torba z wkladami utrzymuje jedzenie zimne. Sama
torba termiczna nie chtodzi. Nie pakuj jajek, nabiatu ani past wymagajgcych lodowki na wiele
godzin do zwyktego plecaka. [2]

Gdy nie mozesz zapewnié¢ chtodzenia

Na krotki dzieh wybierz awaryjnie pieczywo bez tatwo psujgcego sie dodatku, caty umyty owoc i
wode. Mozesz dotaczy¢ zamkniety produkt, ktérego etykieta dopuszcza przechowywanie poza
lodéwka; po otwarciu stosuj instrukcje. To uproszczona opcja, nie zamiennik petnego zywienia
przez caty dzien.
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Zakupy i1 wieczorne 10 minut

Lista na piec¢ propozycji

PIECZYWO | ZBOZA: pieczywo petnoziarniste / butki graham, tortille, ptatki owsiane.

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

WARZYWA | OWOCE: ogorek, papryka, jabtka, gruszki, sliwki.

AKCESORIA: pojemniki, tyzeczka, bidon, torba termiczna, dwa wktady. lloSci ustal wedtug liczby

dzieci i ich porcji; najpierw sprawdz zapasy.

0-2 minuty / Ustalcie wybor

Sprawdz jutrzejszy plan lekcji. Zapytaj dziecko o jedng z dwoch propozyciji. Wyjmij czysty pojemnik
i sprawdz, czy wktady sg w zamrazarce.

2-7 minut | Przygotuj baze

Umyj i osusz owoce oraz warzywa. Zt0z kanapke lub przygotuj sktadniki osobno. Gotowanie jajek i
chtodzenie zréb wczesniej - nie mieszcza sie w tym dziesieciominutowym schemacie.

7-10 minut /| Domknij przygotowania

Pojemnik z fatwo psujgcymi sie sktadnikami w6z do lodéwki. Przygotuj sztuciec i bidon. Rano
dot6z zimny positek oraz wktady do torby. Nowy przepis najpierw wyprobuj w domu.
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Bezpiecznie od kuchni do przerwy

Chtodzenie ma znaczenie

Nabiat, jajka, mieso i przygotowane pasty pakuj zimne, w torbie termicznej z co najmniej dwoma
zimnymi zrédtami, np. zamrozonymi wktadami. Uktadaj je przy jedzeniu. Lodéwka powinna
utrzymywac okoto 4°C lub mniej. [2]

Czas poza chtodem sie sumuje

Zywno$ci fatwo psujacej sie nie pozostawiaj poza chtodzeniem dtuzej niz 2 godziny tacznie; w
upale powyzej okoto 32°C - 1 godzine. Nie oceniaj bezpieczenhstwa wytgcznie po zapachu. Jesli
nie wiesz, jak dtugo positek byt ciepty, nie podawaj go ponownie. [2]

Przygotowanie i resztki

Myj rece oraz pojemniki. Oddzielaj surowe produkty od gotowych. Cieptych potraw nie pakuj obok
zimnych. Resztki wymagajgce chtodzenia, ktore wrdcity ciepte, wyrzu€. Stosuj terminy i instrukcje z
opakowan. [2]

Wygoda tez pomaga

Dopasuj wielkos¢ kawatkow do umiejetnosci dziecka. Unikaj jedzenia w biegu. Sprawdz
szczelnos¢ pudetka i bidonu. Niech dziecko raz samodzielnie otworzy zestaw w domu.
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Gdy jedzenie wraca do domu

Zapytaj, zanim zmienisz menu

,C0 dzi$ utrudnito jedzenie?” By¢ moze przerwa byta krétka, pudetko trudne do otwarcia, porcja
zbyt duza albo sktadnik zrobit sie mokry. Najpierw znajdz przeszkode.

Jedna zmiana na prébe

Jesli kanapka rozmieka, osusz warzywa lub pakuj je osobno. Jesli porcja jest za duza, zacznij od
mniejszej i obserwuj apetyt. Gdy dziecko nie zna smaku, sprobujcie go wspolnie w domu.

Bez presji i nagrod za zjedzenie

Nie zmuszaj do konczenia porcji i nie uzalezniaj nagrody od zjedzenia. Wspélne przygotowanie i
spokojne proponowanie moga pomaoc oswoié jedzenie. To podejscie opisuje NCEZ [3].

Kiedy potrzebna jest rozmowa ze specjalista

Jezeli trudnosSci utrzymuja sie, jedzeniu towarzyszy bél, problemy z potykaniem lub niepokéj o
wzrastanie dziecka, skontaktuj sie z pediatrg. Poradnik nie zastepuje indywidualnej oceny.

Zrédta i opracowanie

[1] NCEZ: Regularne spozywanie positkow - dzieci i mtodziez
[2] USDA FSIS: Keeping Bag Lunches Safe

[3] NCEZ: Dieta dla niejadka

Opracowanie: Jacek Kiebowski. Dostep do zZrodet: 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 Sniadaniowek

Tydzien: ..o, Wypelnijcie razem. Mozna powtarzac ulubione zestawy.

Dzienh Co pakujemy? Wieczorem Chtodzenie

Pon.

Wt.

Czw.

Pt.

Dwie rzeczy, ktore dziecko chetnie je:
Do kupienia:

Po tygodniu: co utatwito poranki?

Potrzebujesz pomocy w uporzadkowaniu codziennego jedzenia?

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

