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I SNIADANIE

DLACZEGO
JEST TAK WAZNE?

Il Sniadanie w szkole to jeden

Z najwazniejszych positkdéw w ciggu dnia,
jakie zje dziecko. Przede wszystkim dlatego,
ze jako rodzice mozemy miec¢ na nie wptyw
I poprzez $niadanidwke swojej pociechy
ksztattowac prawidtowe nawyki
zywieniowe poza domem.

To, jak skomponowac drugie sniadanie

dla dziecka, uzaleznione jest od jego wieku
oraz ptci. Wiecej kalorii powinno zawierac
Sniadanie chtopca w wieku gimnazjalnym,
niz dziewczynki w szkole podstawowe;j.
Zmiany nalezy wprowadzac stopniowo,

by zachecic¢ dziecko do nowej formy
drugiego Sniadania.

prawidtowa odpowiedz: 17
(dotyczy ostatniej strony)




I SNIADANIE

NAJCZESCIE)
POPELNIANE BLEDY:

Z roku na rok rosnie liczba dzieci z otytoscia.
Dlatego nie pozwdlmy, by nasza pociecha
kupowata przetworzone produkty w drodze
do szkoty. Do czesto popetnianych grzechéw
zywieniowych nalezy spozywanie takich
produktow jak:

- batoniki i wafelki - zawierajg mnostwo
kalorii oraz nasyconych kwasow
ttuszczowych.

- ciastka - produkty te petne s3 cukru,
ktore co prawda dodajg energii, ale na
krotko, potegujac po pewnym czasie apetyt
na kolejne stodycze.

- jogurty owocowe - zawieraja duzo cukru.
- drozdzowki - produkty z maki pszennej,
najczesciej robione ze stodkimi dodatkami,
podnoszg poziom cukru we krwi, nie dajac
mtodemu organizmowi w zasadzie zadnych
wartosci odzywczych.

- napoje gazowane - zawierajg cukier,
sztuczne barwniki, fosforany oraz kofeine,
ktéra ma negatywny wptyw na mtody
organizm, szybko uzalezniajac.




PRZEPISY
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placuszki bananowe

Sktadniki:

2 banany (najlepsze s3 te najbardziej

dojrzate)

2 jajka

gars¢ ptatkéw owsianych

masto klarowane

Dodatki do posypania: orzechy wtoskie

+ bakalie

Przygotowanie:

Banany obieramy i rozgniatamy widelcem
lub w rece. Dodajemy jajka i ptatki
owsiane. Mieszamy do potaczenia sie
sktadnikéw. Na rozgrzang patelnie
wrzucamy masto klarowane i naktadamy
tyzka niewielkie porcje ciasta. Smazymy z
obu stron po kilka minut do zrumienienia.
Pakujemy do pojemnika wraz z orzechami

i bakaliami.
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tosty z awokado

Sktadniki:

e petnoziarniste pieczywo tostowe
e awokado
e mozzarella pokrojona w plastry

e pomidor

e cebula
e sok z cytryny

e szczypta soli

Przygotowanie:

Rozgniatamy awokado i doprawiamy je
odrobing soli i sokiem z cytryny. Kromke
pieczywa tostowego smarujemy
rozgniecionym awokado. Ktadziemy na
nim plaster mozzarelli, pomidora oraz
cebule. Catos¢ przykrywamy druga

kromka pieczywa tostowego i zapiekamy.

Dodatki: tosty mozna posypac Swieza

rukolg lub roszponka.
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owsianka kokosowa

Sktadniki:

3 tyzki ptatkdéw owsianych

2 tyzki nasion chia

gar$é pokruszonych orzechéw
nerkowca

mata gars¢ wiorkow kokosowych
300 ml mleka kokosowego (mozna
zastgpic¢ innym roslinnym)

1 tyzka miodu

gars¢ malin

Przygotowanie:

Ptatki, nasiona chia, nerkowce i wiérki
kokosowe umieszczamy w misce,
dodajemy mleko kokosowe, midd i dobrze
wszystko mieszamy. Zostawiamy na noc.
Rano rozcienczamy mlekiem do uzyskania
konsystencji owsianki. Posypujemy
malinami i pakujemy do szczelnego

pojemnika.




kotleciki jajeczne

Sktadniki:

e 6 jajek ugotowanych na twardo

e 1 surowe jajko

e 2 tyzeczki musztardy chrzanowej

e butka tarta

e 2 tyzki drobno pokrojonego szczypiorku
e 2 tyzki drobno pokrojonego koperku

e masto klarowane do smazenia

e pieprz i soél do smaku

Dodatki: Kotlety mozemy zapakowa¢
wraz grillowanymi pomidorkami

koktajlowymi.

Przygotowanie:

Ugotowane jajka obieramy i przektadamy
do rozdrabniacza (np. blendera). Dodajemy
musztarde, surowe jajko oraz sél i pieprz.
Miksujemy na gtadkg mase. Zageszczamy
ja 2-3 tyzkami butki tartej. Szczypiorek i
koperek siekamy i dodajemy do masy.
Mieszamy. Formujemy nieduze kotlety,
obtaczamy je w butce tartej, a nastepnie

smazymy na masle (do zrumienienia).



tortilla
Z warzywami
| sosem

tortilla z warzywami

Sktadniki:

e 1 placek tortilli razowej

e twarozek do smarowania np. Almette
e satata

o ser z6tty

e szynka

e ogobrek swiezy

e papryka czerwona

Przygotowanie:

Placek tortilli smarujemy twarozkiem (cienka
warstwa). Na twarozku uktadamy satate, ser,
szynke oraz papryke i ogérka pokrojonego w
paski. Zwijamy tortille i kroimy ja w grube
plastry.

Dodatki: Tortille polewamy sosem jogurtowo-

ziotowym.
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sos jogurtowo-ziolowy

Sktadniki:

e 100 g gestego jogurtu greckiego

e poét tyzeczki musztardy dijon

e 1 tyzeczka soku z cytryny

e 1 tyzeczka posiekanej natki pietruszki
e 1/2 tyzeczki suszonego oregano

e 1/2 tyzeczki suszonego tymianku

e 5ol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

W naczyniu umieszczamy jogurt, dodajemy
musztarde i sok z cytryny. Sktadniki doktadnie
mieszamy - konsystencja powinna by¢ lejaca,
niezbyt gesta. Pietruszke drobno siekamy i
dodajemy do pozostatych produktow.

Sos doprawiamy suszonym oregano, tymiankiem,

solg i pieprzem. Cato$¢ doktadnie mieszamy.



babeczki serowo-jagodowe

Sktadniki:

e 100 g twarogu

e 1 jajko

e 30 g jogurtu naturalnego

e 1 tyzka ksylitolu

e 50 g ptatkdw owsianych gorskich
e kilka jagod

o ptatki migdatéw

o kilka truskawek

Dodatki: Babeczki podajemy ze swiezymi

truskawkami.

Przygotowanie:

W blenderze blendujemy na gtadka mase
twarédg, jogurt, jajka i ksylitol. Dodajemy
ptatki, jagody i cato$¢ mieszamy. Mase
przektadamy do foremek na babeczki.
Pieczemy w 180 stopniach przez ok. 30

minut. Posypujemy truskawkami.




Zabawa dla Twojego dziecka

le elementow zwmzanych
ze szkola zr\ajduje sie
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