Il $niadanie na wynos
Co zapakowac do szkolnej sniadaniowki?

Jak mantra powtarzane sg slogany na temat tego jak wazny jest
positek w szkole, o tym, Ze Sniadanie daje moc, Ze to paliwo dla mozgu.

Niestety ogladajac szkolne lunchboxy bardzo czesto mamy wrazenie, ze to
raczej hasta ,cukier krzepi” i ,nie zatuj dziecku cukru” sg nadal na fali.

Warto zatrzymac sie i naprawde zastanowi¢ nad tym co i dlaczego
bedziemy pakowali dziecku do szkoty.

Jak powinna wyglada¢ $niadaniowka?

Po 3-4 godzinach spedzonych w szkole przychodzi czas na dolewke
»paliwa”. Zasoby energii niezbedne do utrzymania odpowiedniego poziomu
skupienia, prawidtowego chtoniecia nowych informacji i dobrego humoru
uzupei¢ powinno odpowiednio zbilansowane drugie $niadanie.



W skiad drugiego sniadania wchodzi¢ powinny:

- Réznokolorowe warzywa: sprawdzg sie np. marchewki, rzodkiewki,
papryka, pomidorki koktajlowe, kalarepka, ogérki, rowniez w formie
kiszonej (s one Zrédtem witamin i sktadnikéw mineralnych, poza tym
powinny by¢ podstawa naszej diety).

- Pelnoziarniste pieczywo, ptatki zbozowe, kasza, makaron lub dania z
pelnoziarnistej maki np. nalesniki lub placuszkKi (s3 one Zré6dtem nie
tylko weglowodanow czyli energii, ale réwniez btonnika, witamin z grupy B,
zelaza, cynku, fosforu czy magnezu).

- Ulubione owoce: w catosci sprawdza sie: jabtko, brzoskwinia,
nektarynka, gruszka, sliwki, mandarynki, banan, boréwki, truskawki,
morele, pokrojone i zapakowane: mango, ananas, melon, arbuz. Od czasu do
czasu moze by¢ to owocowy lub owocowo-warzywny koktajl (w zdrowy
sposob ostodza naszym pociechom dzien).

- Jajko, nasiona roslin stragczkowych, np. cieciorka lub soczewica, pasta z
nasion straczkowych np. hummus czy orzechéw, twarozek, ser, maslanka,
Kefir lub jogurt naturalny, rzadziej mieso (sg one Zrodtami biatka,
podstawowego budulca organizmu).

- Dodatek tluszczu- orzechy, nasiona, pestki lub odrobina oleju lub oliwy
(odpowiadajg za prawidtowy rozwdj uktadu nerwowego, wzmacniajg
odpornosc i utatwiajg wchtanianie witamin A,D, E i K).

- Napo6j - woda (mozna do niej dodac¢ plasterki cytryny, pomaranczy,
limonki, listki §wiezej miety, melisy) lub napar lub herbata.

PRZYKEADOWE ZESTAWY:

1) placuszki z jagodami/ brzoskwinia/ stupki kolorowych papryk/ mata
garstka nasion stonecznika/ woda z cytryna i mietg;

2) kanapka z pieczywa razowego z hummusem i suszonymi pomidorami/
kilka pomidorkéw koktajlowych/ gruszka/ herbata owocowa;

3) domowe pelnoziarniste tortille z mozzarellg i warzywami/ stupki
marchewki/ czastka gorzkiej czekolady/ mata kis¢ winogron/ woda z
plasterkiem pomaranczy.

Aby zachecic dzieci do jedzenia drugiego sniadania:
- Dzialajmy RAZEM- zapro$Smy dziecko do planowania i przygotowywania

$niadaniowki. Starajmy sie dawac im kontrolowany wybor - np. ,,chcesz dzi$
do szkoty dosta¢ banana czy jabtko?”



- Zapakujmy fajnie - powinno by¢ wygodnie, tak Zeby dziecko z tatwoscia
mogto przewieZ¢ i zjeS¢ positek. Estetyka zapakowania positku jest rowniez
wazna: fajny lunchbox i butelka na wode, tadnie pokrojone warzywa, liscik
z zabawnym hastem lub inne dodatki zachecga do siegniecia po II $niadanie.
- Przyklad gora - niech cata rodzina zabiera II $niadanie na wynos,
zarowno starsze rodzenstwo jak i rodzice.

Mamy nadzieje, Ze te wskazéwki przyczynia sie do tego, Ze drugie $niadanie
Twojego dziecka bedzie dawa¢ mu prawdziwg moc ;). Positek w szkole jest
wazny dla zdrowia, mozliwosci intelektualnych i ksztattowania nawykéw
zywieniowych dziecka i nastolatka, jak rowniez nas, dorostych - dbajmy, o
to.

(Zrédto - Fundacja ,Szkota na widelcu”.)



