


Cele warszatow

pokazanie, jak w prosty sposob przygotowac zdrowg i sycgca
Sniadaniowke, ktorg dziecko chetnie zje w szkole,

nauczenie rodzicow wyboru lepszych produktow i unikania
najczestszych bteddw (np. ukrytych cukrow),

przedstawienie gotowych pomystow na szybkie zestawy do
przygotowania nawet w zabiegany poranek,

utatwienie codziennej organizacji zywienia w domu, dzieki prostym
trikom i tatwym sposobom planowania positkow.



Znaczenie Sniadaniowki — dlaczego jest taka
wazna?

* Daje dziecku energie na poczgtek dnia
w szkole. Dzieci spozywajg w szkole
30-40% dziennej enerqii.

* Stabilna glikemia = lepsza regulacja
emocji, mniej spadkow enerqii.

* Poprawia koncentracje i pamiec
podczas lekcji.

* Zmniejsza chec¢ podjadania stodyczy i
niezdrowych przekgsek.

* Uczy reqularnosci i wspiera zdrowe
nawyki na przysztosc.




5 KOMPONENTOW IDEALNE] SNIADA

1.Biatko — sytosc, stabilizacja glikemii
(jajka, twarog, serek wiejski, hummus, chude mieso, ryby)
2.Weglowodany ztozone — powolne, rownomierne uwalnianie energii
(pieczywo petnoziarniste, tortilla petnoziarnista, owies, kasze)
3.Warzywa/owoce — btonnik, witaminy, polifenole
(ogorki, pomidorki, marchew, jabtko, boréwki, mandarynka)
4.Nawodnienie (woda) — koncentracja, termoreqgulacja, praca mézgu
(woda niegazowana, ewentualnie niestodzona herbata)
5.Ttuszcze — dtugotrwata sytosc¢, wsparcie uktadu nerwowego, wchtanianie
witamin A, D, E, K
(awokado, orzechy, pestki, masto orzechowe 100%, oliwa)



0 Najlepsze zrédta biatka

1. )Jajka
gotowane, pasta jajeczna, mini-omlety

2. Jogurty i produkty wysokobiatkowe
skyr, jogurt naturalny, jogurt proteinowy, serek wiejski

3. Twarozek / twaréog potttusty naturalny i smakowy bez cukru

4. Mieso dobrej jakosci pieczona piers z indyka/kurczaka, szynka bez fosforandw, pieczen
domowa

5. Ryby
pasta z tunczyka w wodzie, pasta z makreli tagodna, tosos pieczony

hummus, pasta z fasoli, pasta z ciecierzycy, tofu

6. Roslinne zrédta biatka m __ __&Sf‘f*



Najgorsze zrodta biatka

1. Parowki i kabanosy oraz ,tanie” wedliny parowki drobiowe, mielonki
2. Ser topiony / serki topione np. kremowe plasterki

3. Stodkie jogurty owocowe
Danio, Monte, owocowe jogurty z cukrem

4. Proteinowe” batoniki

5. Fast-foodowe zrodta biatka
nuggetsy, paluszki rybne, burgery drobiowe

6. Serki waniliowe/desery mleczne
typu ,serek homogenizowany waniliowy”

7. Puddingi i desery mleczne stodzone
te bez wersji proteinowej



Przyktadowe produkty ze
sklepow

1.Pilos Jogurt Naturalny High-Protein (w sieci Lidl) — zawiera duzo
biatka.

2.Delikate Twarozek Grani Klasyczny 200 g (w Biedronka)

3.Président Twarog Sernikowy 1 kg (Biedronka) — dobra opcja nabiatowa.

4. Hummus Vege w sieci Dealz — smarowidto roslinne z cieciorkg

5.Twarog potttusty/potttusty w Biedronce — klasyczne zrddto biatka



TOP 7 najlepszych weglowodanow do
Sniadaniowki

1. Pieczywo petnoziarniste (orkiszowe/zytnie 100%)— baza do kanapek,
bardzo sycgce, stabilizuje enerqi
2.Buitki orkiszowe / graham — Swietne do mini-kanapek i burgerkow
sniadaniowkowych.
3.Tortille petnoziarniste — idealne do wrapow z jajkiem, hummusem,
kurczakiem.
4. Wafle ryzowe petnoziarniste / z komosy— chrupigca alternatywa dla
pieczywa.
5. Platki owsiane gorskie, ptatki jaglane, ptatki orkiszowe
baza do overnight oats, jogurtow i ,mocy kulek”.
6. Granola domowa (bez cukru), muesli — jako chrupigcy dodatek lub dodane
do jogurtow.
7. Pelnoziarniste chrupki ze strgczkow (soczewicy, ciecierzycy) jako dodatek.
(np. Healthy Day, Moonsy z Lidla)



WARZYWA I OWOCE W SNIADANIOWCE

W formie stupkow (finger food)
Idealne do chrupania:
* ogorek
* marchewka
* papryka
* seler naciowy
Dodaj mini dip jogurtowy lub hummus - dzieci kochajg maczanie.
W matych, kompaktowych porcjach
* pomidorki koktajlowe (potowki)
* mini ogorki
* rzodkiewki
Mate porcje zwiekszajg szanse zjedzenia nawet u ,niejadkéw”.
W srodku kanapek i wrapow
* satata
* ogorek w cienkich plasterkach
* papryka drobno pokrojona
Warzywa ,przemycone” w srodku sg jedzone bez dyskusiji.




WARZYWA I OWOCE W SNIADANIOWCE

Jako dodatek do mini owsianki w stoiczku
* ptatki owsiane + jogurt + owoce
Przygotowujesz dzien wczesniej — rano tylko wktadasz do lunchboxa
W formie satatki owocowej
Wersja mini:
* jabtko + bordéwki
* gruszka + truskawki
Dodaj kilka kropli cytryny, aby nie ciemniaty.
Do muffinek peinoziarnistych na stodko lub na stono
* kawatki jabtka

* bordéwki
* papryka
* szpinak
W potaczeniu z biatkiem
* jabtko + twarozek
* kiwi + jogurt
* papryka + serek wiejski
Zapewnia sytosS¢ na dtuzej i lepsze trzymanie energii.




OGOLNE ZASADY, KTORE ZAWSZE DZIALAJA

0 Podawaj w matych porcjach

Dzieci NIE lubig duzych porcji warzyw/owocow.

0 Kolor + ré6znorodnosc

,1€cza” zacheca do jedzenia.

0 Finger-food i dipy

Warzywa z dipem znikajg 10 razy chetniej niz same warzywa.

[0 Mieszaj tekstury

Cos miekkiego + cos chrupigcego = chetniej jedzone.

[0 Dostosuj do wieku

Mate pudeteczka dla mtodszych dzieci = kontrola porcji + zabawa.
Trik: zawsze dodaj 1 porcje warzyw/owocow — chocby symboliczna.




1. Dodawaj zrodta ttuszczu do kanapek i wrapow

* masto (cienka warstwa)

* masto orzechowe 100% (na stodko lub wytrawnie)

* hummus

* pesto (bazylia / pomidor)
- Dzieki temu kanapka staje sie sycgca i stabilna energetycznie.
2. Podawaj orzechy i pestki/nasiona w matych porcjach

* migdaty

* pestki dyni

* nerkowce
Porcja: 5-8 sztuk (bezpieczna i wystarczajgca dla dziecka w wieku szkolnym)
- Idealny dodatek do owocow lub jogurtu



3. Wiaczaj AWOKADO
* pasta z awokado
* plasterki do tortilli
* awokado + jajko (mini pasta)
- Bardzo przyjazny smakowo ttuszcz dla dzieci.
4. Dorzucaj oliwe do satatek i warzyw
* 1 tyzeczka oliwy + ziota
- Podnosi wartos¢ odzywczg prostych warzyw (pomidor, ogorek, kukurydza)
1. Wybieraj TLUSTE RYBY
* wedzony tosos jako dodatek do kanapek czy wrapow
 pasta: tunczyk + jogurt + kukurydza
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PRZYKLADOWE ZESTAWY SNIADANIOWEK

ZESTAW 1 -, Mini kanapki + owoc” (dla niejadkow)

* Mini kanapki: petnoziarnista butka/kanapka pokrojona na 3-4 mate kawatki,
* - serek Smietankowy + plaster szynki drobiowe;

* Warzywo: ogorek w stupkach + kilka pomidorkow

* Owoc: maliny lub boréwki (tatwe do jedzenia)

Thuszcz: gars¢ orzechdéw nerkowca lub kilka oliwek

ZESTAW 2 - ,Tortilla z biatkiem + warzywa”

Tortilla petnoziarnista:
* - serek kanapkowy + jajko na twardo pokrojone w plastry + rukola
(zwingc ciasno i pokroi¢ w ,Slimaczki”)
Warzywo: papryka w paskach
Owoc: mandarynki obrane w t6deczki”
Thuszcz: 1-2 kostki gorzkiej czekolady jako ,stodkie zakonczenie”




PRZYKLADOWE ZESTAWY SNIADANIOWEK

ZESTAW 3 -, Proteinowy jogurt + dodatki”

* Jogurt/skyr naturalny (mate opakowanie)

Dodatek weglowodanowy: granola domowa/ One Day More lub ptatki owsiane
Owoc: kiwi pokrojone lub jabtko w kostke

Warzywo: kilka plasterkow ogorka + hummus do maczania

Thuszcz: tyzeczka nasion chia lub garsé migdatow (mozna osobno)

ZESTAW 4 - ,Parowki Pikok Piratki + dodatki”

Biatko: 2 paréwki Pikok Piratki

Weglowodany ztozone:

- kromka petnoziarnistego pieczywa lub mini butka grahamka

(mozna pokroi¢ na mate ,kanapeczki” z mastem)

Warzywo: stupki ogérka + pomidorki koktajlowe

Owoc: jabtko pokrojone i skropione cytryng lub gruszka

Ttuszcz: 5-6 orzechdéw nerkowca)

Mozna tez dodac¢ maty pojemniczek z ketchupem ,bez cukru” jako dip — dzieci to uwielbiaja.




PRZYKLADOWE ZESTAWY SNIADANIOWEK




NA CO SZCZEGOLNIE UWAZAC?
SKLADY PRODUKTOW

Lista sktadnikéw - najwazniejsza zasada
Sktadniki podawane sg od najwiekszej ilosci do najmniejszej.
Jesli na poczatku widzisz cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, ttuszcze utwardzone, aromaty - nie kupu,.
Dobra zasada:[I Im kroétszy sktad, tym lepiej.
CUKRY:
syrop glukozowo-fruktozowy
fruktoza
Syrop ryzowy
syrop kukurydziany

TLUSZCZE:
ttuszcz palmowy utwardzony
olej palmowy utwardzony
tluszcze trans
czes$ciowo utwardzone ttuszcze roslinne

AROMATY, BARWNIKI, WZMACNIACZE:
E621 - glutaminian sodu
E150d - karmel amoniakalno-siarczynowy (czesto w napojach)

SOL:
W produktach dla dzieci = 0,3 g soli / 100 g to dobry poziom.



PRZYDATNE W ROZSZYFROWANIU PRODUKTOW

STRONY WWW:
https://czytamyetykiety.pl/

APLIKACJE NA TELEFON:
Zdrowe zakupy



Ile wody potrzebuje dziecko?

[0 To sg srednie zalecenia - wiecej przy ruchu, gorgcu, chorobie.
1-3 lata: ok. 1,3-1,4 | ptynow/dobe (z czego wiekszosc¢ to woda)
4-6 lat: ok. 1,6 I/dobe

7-9 lat: ok. 1,75 I/dobe

10-12 lat: ok. 1,9-2,1 I/dobe

13-15 lat: ok. 2,1-2,3 I/dobe

Nastolatki aktywne sportowo: nawet 2,5-3 |/dobe

0 Najprostsza zasada:
mata butelka 500 ml powinna znikng¢ do potudnia, a druga - do konca szkoty.




NAWODNIENIE

Jak zachecic dziecko do picia wody? Sprawdzone sposoby

1. Wiasna butelka + wyboér

Dzieci pijg chetniej, gdy mogg same wybrac:
« kolorowg butelke, kubek, bidon, stomke.
2. Woda w zasiegu reki

Jesli woda jest obok - dziecko pije czeScie,j.
» bidon zawsze w plecaku, na biurku, w samochodzie
3. Delikatny smak (bez cukru)

» plasterki owocow lub mrozone owoce (jagody, cytryna, jabtko), ogdérek, mieta
4. Nie zastepuj wody sokami !l!

5. Po i w czasie treningu - zawsze woda

Bez sokow i izotonikdéw (te sg dla dtugiego, intensywnego wysitku).




NAWODNIENIE

Najlepszy wybor:
woda (niegazowana)
woda z mietg / cytryng
Moze byc:
herbata niestodzona (biata, rooibos)
kompot O cukru
Unikac:
sokow w kartonie
ice tea
napojow smakowych
energetykow
wody smakowej (cukry lub stodziki)



NAJCZESTSZE BLEDY

,On nic nie je w szkole, wiec daje mu drozdzowke, zeby nie byt
gtodny.”

.Stodkie jogurty to zdrowy nabiat.”
.Pije sok zamiast wody — przeciez to owoce.”
.Jak dam warzywa, to nie zje nic.”

,0On nie lubi zdrowych rzeczy.”



KOMUNIKATY KTORE MOGA POMOC

.Zobacz, to doda Ci energii do zabawy.”
,TWo0je ciato potrzebuje paliwa, zeby dziatac.”
,Chcesz wersje z pomidorem czy z ogorkiem?”

,10 normalne, ze raz smakuje, a raz nie - probujemy.”
,Sprobuj dwie tyzeczki, reszte mozesz zostawic.”
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