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PRAKTYCZNY SYSTEM PLANOWANIA
DZIECIECEJ SNIADANIOWKI DO SZKOLY | PRZEDSZKOLA

Plany tygodniowe i miesieczne, listy zakupow,
szybkie przepisy i rozwigzania awaryjne.
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Prawa autorskie
2

© Program Sniadaniéwki.
Wszelkie prawa zastrzezone.

Y ) Materiat przeznaczony
b wytacznie do uzytku wiasnego.

@ Nie wolno kopiowad, rozpowszechniac ani
odsprzedawac catosci lub fragmentow bez zgody autora.

T|] Materiat ma charakter
~L-| edukacyjny i organizacyjny.

g % Wskazdwki zywieniowe nalezy dopasowac do wieku dziecka,
alergii, zalecen lekarza oraz zasad placowki.

—— Za bezpieczenstwo przygotowania i przechowywania
' positkdw odpowiada opiekun.

7 Wazne V

Ten materiat to narzedzie, ktore ma utatwic codzienne planowanie.

Dostosuj plany, przepisy i wskazéwki do potrzeb Twojego dziecka,
jego upodoban oraz rytmu dnia.
Ty najlepiej znasz swoje dziecko — ufaj swojej intuicji. @
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Wprowadzenie

%% 1. Dla kogo jest ten material?

Dla rodzicow dzieci w wieku przedszkolnym
i szkolnym, ktorzy chea planowac sniadaniowki

szybciej, zdrowiej i bez stresu.

L1] 2.¢6 znajdziesz w srodku?

Gotowe plany tygodniowe i miesieczne
Listy zakupow dopasowane do planéw
Szybkie i smaczne przepisy

Wskazéwki do przygotowania z wyprzedzeniem

A R E R &

Rozwiazania awaryjne na kazdy dzien

ﬁ 3. Jak korzystaé z programu?

1 2 3 4
% ' 7l —
vl ———
W —
2 I
Wybierz schemat Zaplanuj tydzien Zréb zakupy Przygotuj z wyprzedzeniem
Wybierz gotowy plan Sprawdz propozycje, Skorzystaj z gotowej Wykorzystaj wskazowki
tygodniowy lub dostosuj je do swoich listy zakupaw i kup i przygotuj czesé positkdw
miesieczny dopasowany dzieci i utoz swaj plan tylko to, czego wezesniej — zaoszczedzisz
do Waszych potrzeb. na nadchodzace dni. naprawde potrzebujesz. czas i nerwy rano.

4. Najwazniejsza zasada

Nie chodzi o idealnos¢.
Chodzi o prosty system, ktory daje wiecej spokoju rano.

V
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Modut Ol

Fundament
dobrej sniadaniowki

Proste zasady, dzieki ktérym
planowanie staje sie tatwiejsze.
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Dlaczego warto

planowac $niadaniéwke
V

Planowanie to nie kolejny obowigzek — to narzedzie, ktore realnie
utatwia codzienne zycie. Dzieki niemu oszczedzasz czas, pienigdze

i nerwy, a jednoczesnie dbasz o zdrowie i dobre nawyki dziecka.

\ /

/
\

|
* Mniej stresu rano
mniej decyzji i mniej

pospiechu.

kupujesz i wykorzystujesz
bardziej Swiadomie.

@ Mniej marnowania jedzenia

0 N\ Wieksza szansa, ze dziecko zje
i\\._ /) lepsze dopasowanie do potrzeb
S i upodoban.
A Latwiejsze zakupy
W wiesz wczesniej, czego \ L
potrzebujesz. .

Planowanie nie oznacza sztywnosci.
Oznacza wiecej spokoju i mniej chaosu.
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Prosty schemat

4 elementow
&

1 Baza sycaca

mini
nalesniki

kanapka wrap placuszek

3 Warzywo lub owoc

2 Pr

ogorek pomidorki jabtko winogrona

Nie musisz codziennie
tworzy¢ idealnego zestawu.
Wystarczy prosty balans.

@
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jajko jogurt serek hummus

4 Maly dodatek
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domowy kulki il orzechy
batonik owsiane tylko Jegh delecko
moie je jesé

Przyklad gotowej $niadaniowki Cb




Jak dopasowac

1losc jedzenia do dziecka

Dzieci maja rozne apetyty kazdego dnia.

O

Te wskazowki pomoga Ci dobrac odpowiednia ilos¢ jedzenia do wieku i potrzeb.

6-8 lat

9-12 lat

13+

mata porcja

1 baza
+ 1 owoc/warzywo
+ maty dodatek

srednia porcja

1 petna baza
+ 1 owoc/warzywo
+ 1 biatkowy dodatek

wieksza porcja

1 wieksza baza
+ 2 dodatki

dopasuj do apetytu,
dnia i aktywnosci.
Wiecej jedzenia w dni
aktywniejsze, mniej

w spokojniejsze.
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Na co patrzec?

Vv

czy dziecko wraca gtodne?
To znak, ze porcja moze by¢
za mata.

czy jedzenie zostaje?
Jesli tak, porcja moze by¢
za duza.

czy porcja nie jest

zbyt duza?

Zbyt duza porcja moze zniechecacd
do jedzenia.

czy w dni aktywne
potrzebuje wiecej?

Wiecej ruchu = wieksze
zapotrzebowanie na energie.

V4
Lepiej zaczac¢ od
mniejszej porcji
i obserwowac.



2 X )~ @
Bezpieczenstwo, alergie
i przechowywanie
VY

1. Alergie i zasady placowki

Sprawdzaj liste produktéw dozwolonych
w szkole lub przedszkolu.

Pytaj o zakazy dotyczace orzechow
i innych alergendw.

2. Bezpieczne przechowywanie

Uzywaj szczelnych pojemnikow.

Wkiad chiodzacy stosuj przy nabiale
i produktach wrazliwych.

Nie zostawiaj tatwo psujacych sie produktow
bez chiodzenia.

3. Higiena przygotowania

Myj rece, warzywa i owoce.
Oddzielaj surowe i gotowe produkty.

Podpisuj pojemniki, gdy to potrzebne.

@7 Szybka kontrola przed wyjsciem ‘

[z Czy pojemnik jest szczelnie zamkniety?
B Czy sa produkty wymagajace chtodzenia?
(V] Czy unikatem alergenéw i zakazanych sktadnikéw?
(V] Cazy wszystko jest éwieze i bezpieczne?
(V] Czy éniadaniéwka jest podpisana? @
|

X S
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Pojemniki
1 organizacja
bez komplikacji

VY

Co naprawde warto mie¢
—_— Q? —_—

?ﬂ F ’
LT JL’
lunchbox mate bidon silikonowe mata woreczek
z przegrodkami pojemniki foremki tyzeczka/widelec wielorazowy

(LG

NS
TRF

wkiad
chtodzacy

Jak uprosci¢ poranki

— 50
(1) . : i
1) Trzymaj wszystko w jednym miejscu.
i2 Uzupetniaj zapasy raz w tygodniu.
/3\ Myj pojemniki od razu.

4, Przygotuj baze wieczorem.

E 5‘| Miej 2-3 awaryjne zestawy.
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Modut 02

System planowania
bez codziennego stresu

Gotowe schematy, ktére pomagaja
zaplanowac caty tydzien szybciej i spokojniej.
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System planowania tygodnia

Najprosciej planuje sie tydzien
wtedy, gdy powtarzasz prosty schemat.
1

8

@ i
e & =
Sprawdz plan Wybierz baze Dodaj warzywo Zapisz zakupy
tygodnia na kazdy dzien lub owoc i maly i przygotuj czes¢
dodatek roduktéw
Spéjrz w kalendarz Zdecyduj, czy bedzie P e
i zobacz, co Cig czeka. to kanapka, wrap, Kolor, witaminy i maly wczesnic)
Dopasuj sniadanidwki owsianka czy cos dodatek daja energie Lista oszczedza czas,
do planu dnia. na ciepto. i sytosé na diuzej. a przygotowanie kilku
elementdw z wyprzedzeniem
utatwia poranki.
':'13’4
a :
*1,
t“ “
=§{ 2
.li‘;-: @
b |

i usTh zaworO™
% o piesd™
5 o ;"E"r‘ \
" s onrek
o N
;‘ ¢ panany
b - %’s o oraec™]
", y a
- @ Przyktad tygodnia
Wiorek Sroda Czwartek

Kanapka + owoce

Wrap + orzechy

Owsianka + owoce

Placuszki + owoce

Kanapka + warzywa

@ Nie planuj perfekcyjnie.

Planuj tak, zeby rano byto tatwiej.
11 Program Sniadaniowki
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¥
Plan na poniedziatek

AV

Spokojny start po weekendzie

N
Co spakowa¢

kanapka z serem
i satatg

ogorek

winogrona

jogurt naturalny

MR

z granolg
-ﬁ P & . . (__5 = . oy o
« Przygotuj wieczorem o) ZamiennikKi
Y §2 =
@ Umy;j i pokroj ogoérka. é —>  jabtko
-®' Przygotuj kanapke i zapakuj ja “ - pomidorki
do lunchboxa.
NS > serek
() Wymieszaj jogurt z granolg tuz -
przed spakowaniem. = fﬁ = wats

@ Im prosciej po weekendzie, tym tatwiej utrzymac system.
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Plan na wtorek

Szybko, lekko i wygodnie

L, 4
i) > *
| Co spakowac Przygotuj wieczorem
Vi — v, —
Q) miniwrap /) Zawif wrapy i owin folia
z serkiem i indykiem R spozywcza.

Q) marchewka s

' w stupkach ) Pokroj marchewke.
boréwki -

O . _ (s ) Przygotuj kulki owsiane.

- Q) kulki owsiane 1
2,
&l
Zamienniki
o &
/e-\ : d Wrapyl do.brze
.\; ) 8 sprawdzajg sie wtedy,
=, gdy dziecko woli
~— —_ S mate porcje.
hummus ogorek truskawki mini nalesniki

/
v
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Plan na srode

Srodek tygodnia bez nudy

'  mini placuszki
bananowo-owsiane

© serek lub jogurt
© pomidorki i ogorek

truskawki

o e : kg
@ Przygotuj wieczorem « s Zamienniki

@ Upiecz mini placuszki
bananowo-owsiane.

' Umyj i pokréj warzywa.

@ Umyj truskawki.

muffinki winogrona jabtko domowy

& Przygotuj serek lub przelej jajeczne batonik

jogurt do matego pojemniczka.

W potowie tygodnia warto doda¢
cos$, co dziecko lubi szczegdlnie.

14 Program Sniadaniéwki
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Co spakowac

¢ mini kanapki

< papryka lub ogdrek

Plan na czwartek

Dzien na gotowce z dobrym sktadem.

z pasta jajeczna

jabtko

wafle
lub maty dodatek

‘* - .
@ Przygotuj wieczorem

Q‘)

v,

VY

Zrob paste jajeczng
(ugotuj jajka wezesniej, przechowuj w lodéwce).

Przygotuj mini kanapki
i przechowuj w szczelnym pojemniku.

Umyj i pokréj warzywa.

Spakuj catos¢ do lunchboxa.

Q Zamienniki
7~
- i
Wty
r . s ¢
serek hummus winogrona placuszki

warzywne

@ Nie wszystko musi by¢ od zera — liczy sie prosty i realny zestaw.
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U
Plan na pigtek

Na koniec tygodnia — tatwo i przyjemnie

A # / * - -
I Co spakowac G}/ . Przygotuj wieczorem

* mini pizza lub

it s oA aEnssl » Upiecz mini pizze lub placuszki warzywne

i zostaw do ostygniecia.

warzywne
» pomidorki * Umyj pomidorki i owoce.
* borowki lub winogrona * Przygotuj jogurt z ulubionymi owocami.
* jogurtowy deser : o, P

Z owocami ‘ + Spakuj wszystko do $niadaniowki.

(:) Zamienniki

wrap mini kanapki kulki owsiane ogorek

@ Pigtek moze byc troche bardziej swobodny, ale nadal prosty.

16 Program Sniadaniéwki



Lista zakupow
na tydzien

g Baza sycaca

EEL L E

5

[

pieczywo petnoziarniste

wrapy petnoziarniste

ptatki owsiane

kasza / ryz / makaron petnoziarnisty

ptatki kukurydziane

Warzywa

ogorek

pomidorki koktajlowe
marchewka

papryka

satata / rukola / szpinak

OO@ Mate dodatki

(S
i

i
L

—
|
L

orzechy / migdaty

nasiona (chia, stonecznik, dynia)

L) wafle ryzowe / kukurydziane

oliwa z oliwek

ulubione przyprawy

i

17 Program Sniadaniowki

el Biatko i nabiat

T Rl e

8

jajka

jogurt naturalny
serek wiejski
serek kanapkowy

hummus

Owoce

jabtka
banany
winogrona
boréwki

gruszki

Produkty awaryjne

granola

masto orzechowe
tunczyk w sosie wiasnym
ptatki owsiane instant

batony z dobrym sktadem

Kupuj tylko to, co pasuje do planu na tydzien.
Mniej marnujesz i tatwiej trzymasz sie planu.



b v
Przygotowanie
produktow z wyprzedzeniem
7

Kilka prostych krokéw dzis pozwala cieszy¢ sie spokojnymi,
zdrowymi i szybkimi $niadaniéwkami kazdego dnia.

Raz w tygodniu
| —
C e Zaplanuj positki i zréb liste zakupdw.
._QQ e Umyj i osusz warzywa oraz owoce,

Przygotuj baze: ugotyj jajka, kasze, straczki.

L ]

Podziel na porcje i zaplanuj kombinadje.

Wieczorem
@ * Przygotuj pojemnik na jutro.

* Skrop warzywa cytryng lub dodaj
odrobineg oliwy.

» Odmierz dodatki: orzechy, nasiona,
platki, granola.

* Wstaw do loddwki.

N Rano
o O i ¢ Wyjmij gotowy pojemnik.
Vé ~

| * Dodaj swieze sktadniki (np. owoce,
ziota, kietki).

e Zamknij, spakuj i gotowe!

Jak przechowywac

» Warzywa przechowuj w szczelnych pojemnikach
z recznikiemn papierowym.

» Owoce trzymaj w suchym pojemniku
(jagody i winogrona - bez mycia).

» Gotowane produkty consuime w ciagu 3-4 dni.
s Oznacz pojemniki data przygotowania,

@ Nawet 15 minut przygotowania wczesniej
moze bardzo odciazy¢ poranek.

18 Program Sniadaniéwki
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Tygodniowa karta planowania
do uzupelnienia

@ Baza ) Bialko . Warzywo / 57 Maly (C, Przygotowac
1 owoc dodatek wieczorem
Poniedzialek
ﬁ Baza f._ﬁ/ Bialko = Warzywo / g Maty (L Przygotowac
2 owoc dodatek wieczorem
Wtorek
L)
\“/
@ Baza ) Biatko = Warzywo / Y Maly (C, Przygotowac
3 owoc dodatek wieczorem
4 @ Baza (:'-') Bialko Warzywo / s> Maly (C, Przygotowac
owoc dodatek wieczorem
Czwartek
Y)
\v,’
5 @ Baza ) Biatko A~ Warzywo/ <> Maly ((, Przygotowac
owoc dodatek wieczorem
Pigtek

O

v,

Lista brakujacych produktow Co zadzialalo w tym tygodniu?
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Modut 03

Miesigczny plan
Sniadaniowek

o1 AN MI ESIACA

Tx\1\‘;H'M‘&'ﬁ“ﬂ'ﬂ'ﬂ’ﬂ‘ﬂ’ﬁfﬁ‘ﬁ‘ﬂfﬂfﬂ

L

i —
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Jak korzystac

z planu miesiecznego

2

Plan miesieczny ma utatwiac poranki
I ograniczac¢ codzienny stres.

I, 2. B
_C_g_{é} @
|\
Wybierz Zrob Przygotuj
tydzien zakupy baze
Sprawdi 5 propozycji Skorzystaj z gotowe] Umyj owoce i warzywa,
i wybierz uktad, ktéry listy i kup tylko to, ugotuj jajka, odmierz
pasuje do Waszego co naprawde dodatki.

rytmu. potrzebne.

N
NG

Mieszaj i

zamieniaj
Zmieniaj owoce,
warzywa i dodatki

zgodnie z upodobaniami
dziecka.

- ¥ Wazne zasady

Plan ma by¢ elastyczny.
Dopasuj porcje do apetytu dziecka.
Uwzglednij zasady placowki i alergie.

Obserwuj, co dziecko naprawde zjada.

OO

@ Nie chodzi o idealnos¢.
Chodzi o spokojniejszy poranek.

21 Program Sniadaniowki



Tydzien 1 — 5 gotowych $niadaniowek
&

Prosty tydzien na spokojny start.

Ik 2 3

Poniedziatek

Kanapka z serem, ogorek, Wrap z indykiem, marchewka, Placuszki bananowo-owsiane,
winogrona, jogurt z granolg boréwki, kulki owsiane jogurt, ogorek, truskawki
4. 5.
Czwartek

Mini kanapki z pastg jajeczng, Mini pizza, pomidorki,
papryka, jabtko, wafle winogrona, deser jogurtowy

@ Wskazéwka tygodnia: Q')

wybieraj proste zestawy, ktére fatwo odtworzyc.

22 Program Sniadaniéwki



Tydzien 1 —

lista zakupow i przygotowanie

WV
D) = ; ‘ :
| Baza & Bialko i nabial
| | pieczywo petnoziarniste (] ser
] wrapy [ jogurt naturalny
] pfatki owsiane (] jajka
| mini spody do pizzy (] indyk
L] wafle | serek kanapkowy
o .;_E_\ g B .l s
®$¢ Warzywa (\ / Owoce 1 dodatki
ogorek | winogrona
_ ] marchewka (] boréwki
] papryka ] truskawki
| pomidorki [ ] jabtka
(] satata (] granola
o Przygotuj wezesnie] ~+« Wieczorem
VY : : b
= * Umyj owoce i warzywa. 0

» Przygotuj kanapke lub wrap.

* Ugotuj jajka.
EFi= * Pokréj warzywa.
* Przygotuj kulki owsiane

lub kup gotowe z dobrym skiadem. * Spakuj dodatki do matych

o Sprawd? pojemniki | uzupetnij zapasy. pojemnikow.

@ Im mniej decyzji rano, tym fatwiej utrzymac system.
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Tydzien 2 — 5 gotowych $niadaniowek
@

Wiecej réznorodnosci, nadal bez komplikacji.

Poniedzialek Wtorek

—_——

Nocna owsianka Mini kanapki z hummusem Muffinki jajeczne,
z jabtkiem, boréwki, i ogorkiem, papryka, pomidorki, ogorek,
orzechy winogrona gruszka
Czwartek

— ) ——

Wrap z serkiem
i kurczakiem, marchewka,
jabtko

Batonik owsiany, jogurt,
truskawki, mini kanapka

Wskazowka tygodnia: powtarzalna baza @
utatwia planowanie i zakupy.

24 Program Sniadaniowki



Tydzien 2 —

lista zakupow i przygotowanie

Baza

ptatki owsiane

ClE

pieczywo petnoziarniste

J wrapy
L_J batoniki owsiane
D mini foremki

Warzywa

7] ogorek

2 papryka

] marchewka
] pomidorki

T .
Przygotuj
wczesniej

((»
L Wieczorem

25 Program Sniadaniéwki
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Biatko i1 nabial
jajka

jogurt naturalny
hummus

serek

i 8

kurczak

A

Owoce 1 dodatki

.\_-. )

jabtka
gruszki
winogrona
borowki
truskawki

000000 %

orzechy

Zréb nocng owsianke lub odmierz porcje ptatkow.
Upiecz muffinki jajeczne.

Umyj owoce i warzywa.

Przygotuj mate porcje hummusu i serka.

Zwin wrap lub przygotuj mini kanapki.
Spakuj dodatki do przegrodek.
Schowaj $niadaniéwke do lodowki, jesli potrzeba.

T
Q? Powtarzanie kilku sprawdzonych rozwigzan naprawde oszczedza czas.



Tydzien 3 — 5 gotowych $niadaniéwek
&
Prosto, sycaco i z mata odmiana.

1. Poniedzialek

Kanapka z twarozkiem
i szczypiorkiem,
ogorek, gruszka

2. Wtorek

Placuszki warzywne,
hummus, pomidorki,
winogrona

3. Sroda

Wrap z serkiem i szynka,
papryka, borowki

4. (Czwartek

Jogurt z granolg,
truskawki, mini kanapki

5. Piatek
Mini nalesniki,
jabtko, ogorek, serek

Wskazowka tygodnia: w potowie miesiaca
warto wrocic¢ do ulubionych smakéw dziecka. @

26 Program Sniadaniowki



lydzien 3 — lista
zakupow i przygotowanie

7

Y - . . .
Baza & Bialko i nabial

(] pieczywo petnoziarniste (] twarozek

(] wrapy : serek

"] mini naleéniki : szynka

(] placuszki warzywne ] jogurt naturalny
"] hummus

Warzywa (") Owoce i dodatki

EJ ogorek (] gruszki
[ ] papryka " ] winogrona
" ] pomidorki ] borowki
. (] truskawki
Py szczypiorek N S
(] granola
Przygotuj wczesniej C\L, Wieczorem

* Upiecz placuszki warzywne. » Zréb kanapke albo zwin wrap.

* Przygotuj mini nalesniki albo uzyj Pokréi .
gotowych z prostym sktadem. BIRpNatEWa oee
* Sprawdz, czy wszystko miesci sie

w lunchboxie.

*  Umyj owoce i warzywa.

= Podziel granole i hummus na mate porcje.

@ Nie kazdy dzier musi by¢ inny —

wystarczy, ze jest wygodny i realny.
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Tydzien 4 — 5 gotowych $niadaniowek

Y

Koncowka miesigca z prostym planem
| awaryjnymi rozwigzaniami.

I8 2. 3. 4. 3,
Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek
Kanapka z pasta Kulki owsiane, Mini pizza, Wrap z serem Muffinki jajeczne,

z tuiiczyka, jogurt, papryka, i safata, winogrona,
ogorek, bordwki, pomidorki, ogorek, wafle,
winogrona marchewka jabtko gruszka jogurt

Wskazéwka tygodnia: ostatni tydziert dobrze oprze¢ @

na prostych produktach, ktore tatwo wykorzystac.
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Tydzien 4 —

lista zakupow i przygotowanie

3 . . :
Baza @ Bialko i nabiat
D pieczywo petnoziarniste D tunczyk \
() wrapy (] jogurt naturalny
[:l mini spody do pizzy E] jajka
(] wafle (] ser
[:] muffinki jajeczne
Warzywa 6 Owoce i dodatki
dJ ogorek O winogrona
D marchewka D boréwki
() papryka Ll jabtka
D pomidorki D gruszki
(] safata (] kulki owsiane
Przygotuj wezesnie) ——— Wieczorem
L .
C e Ugotuj jajka lub upiecz muffinki jajeczne. @ » Przygotuj kanapke, wrap lub mini pizze.
..Q9 e Przygotuj kulki owsiane. * Pokréj dodatki i roztéz je do przegrodek.
¢ Umyj warzywa i owoce. » Schowaj gotowy zestaw do lodéwki,
e Sprawdi, ktore produkty trzeba jesli to potrzebne.

zuzyé w pierwsze] kolejnosci.

@ Koncéwka miesigca najlepiej dziata wtedy,
gdy plan jest prosty i elastyczny.
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i v,
Modut 04

Szybkie przepisy
do Sniadaniowki

9 prostych przepiséw,
ktore utatwiajg poranki i dobrze
sprawdzajg sie w lunchboxie.
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e O

Mini placuszki
bananowo-owsiane
2

Miekkie, proste i dobre takze na zimno.

1k 2. 3.

Sktadniki Jak zrobi¢ Do $niadaniowki
& 2 dojrzate banany 1. Rozgnie¢ banany. ¢ 5—6 mini placuszkow
Q 2jajka 2. Wymieszaj z jajkami ©  maty pojemnik jogurtu
O 5 tyzek ptatkow owsianych i platkami. 0 boréwki lub truskawki
O 1/2 lyseczki cynamonu 3. Usmaz mate placuszki

(opcjonalnie) albo upiecz je na blasze.

© 1lyzeczka oleju 4. Ostudz przed pakowaniem.

Q? Wskazowka: placuszki dobrze smakuja takze nastepnego dnia. @
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Muffinki jajeczne
7 warzywami

Biatkowa baza, ktorg tatwo zrobi¢ wczesnie;.

Sktadniki Jak zrobi¢ Do $niadaniéwki
o 4jajka 1. Roztrzep jajka z mlekiem. o 2-3miiffink
e 2 tyzki mleka 2. Dodaj pokrojona papryke,

: : e ogorek lub pomidorki
e 1/2 papryki kukurydze, szczypiorek i ser.
e maty owoc

o garé¢ kukurydzy 3. Przelej do foremek.
o szczypiorek 4. Piecz okofo 15-18 minut
e 2 tyikistartego sera w 180°C,

Q? Przechowywanie: w lodéwce do 2 dni. @
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Przepis 33
@

Mini wrapy
z serkiem i warzywami

Mate porcje, ktore dzieci czesto chetnie jedza.

/O Sktadniki

¢ 1 petnoziarnista tortilla

* 2 tyzki serka kanapkowego
» kilka lisci sataty

e kilka paskéw ogorka

¢ kilka paskow papryki

A2 Jak zrobié

Posmaruj tortille serkiem.
Dodaj satate i warzywa.

Zwin ciasno w rulon.

L

Pokréj na mniejsze kawatki.

@ Do $niadaniowki

e 4-5rolek
e pomidorki
* owoc

Zamienniki: hummus,
plaster sera, starte warzywa.
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Modut 03
7
Domowe batoniki owsiane

Szybka przekaska do przygotowania na kilka dni.

w (2]

Sktadniki Jak zrobic Do $niadaniowki

Rozgnie¢ banany. 7 1 batonik
Wymieszaj z ptatkami,
mastem orzechowym

0 2 szklanki ptatkéw owsianych

e

Q 2 dojrzate banany O jogurt lub serek

' 2 tyzki masta orzechowego i dodatkami. Q) truskawki albo jabtko
Q) garéé pestek lub orzechéw © Przel6z do malej formy.
€» Piecz okoto 20 minut

@ opqonalnle. SuUszone owoce i pOkrOj po ostudzeniu.

] O | Przechowywanie: do 3 dni w szczelnym pojemniku. QQ
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ra Y £ @
Pieczone placuszki warzywne

O
Miekkie, wygodne i dobre do dipu lub hummusu.

P

Skladniki Jak zrobi¢ Do $niadaniowki
¥ 1 mata cukinia 1 Zetrzyj warzywa i odcisnij ©  3-4 placuszki
nadmiar wody.
© 1 marchewka @ hummus
© 1iaiko 2 Wymieszaj z jajkiem,
& maka i serem. ¥ pomidorki
O 3lyzki maki 3 Uformuj mate placuszki.
¥ 2 lyzki startego sera
by g 4 Piecz okoto 20 minut
@ szczypta soli w 190°C.

Wersja awaryjna: uzyj gotowej mieszanki warzywnej,
jesli chcesz skrocic czas.
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Mini kanapki
w trzech wersjach

V

Jedna baza, trzy proste pomysty.

i | X 2

Twarozek + ogorek Pasta jajeczna Serek + indyk
+ szczypiorek + salata + papryka

tagodna i swieza wersja sycaca klasyka prosto i wygodnie

Q _ Q v,
Jak poda¢ J®
AL Wskazowka:
L @ — ® pokrdj na mniejsze porcje @ te same dodatki
N/~ @ spakuj obok warzywo lub owoc mozesz wykorzystac

® uzyj pieczywa, ktére dziecko lubi przez kilka dni.
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Jogurtowy deser
Z owocami
vV

tatwy pomyst na mata, chtodng czes¢ sniadaniowki.

V

Sktadniki

e jogurt naturalny lub skyr
e boréwki albo truskawki
e 1-2 tyzki granoli

e opcjonalnie: odrobina cynamonu

% Jak zrobié¢

1. Natéz jogurt do matego pojemnika.
2. Dodaj owoce.

3. Granole spakuj osobno albo dodaj
tuz przed jedzeniem.

4. Zamknij szczelnie.

e ——— - u ot 2= - 2
. T—" ) Do $niadaniowki
| =, BN
wa af v/ maty pojemnik deseru
o Z
v tyzeczka
v/ owoc lub mini kanapka obok
Wskazowka:
@ granola pozostaje chrupiaca, @
gdy spakujesz jg osobno.
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o

Kulki owsiane

bez pieczenia
&

Szybki dodatek, ktory tatwo zrobi¢ z wyprzedzeniem.

% Skfadniki

v 1szklanka ptatkow
owsianych

v 3 tyzki masta
orzechowego

v 2 tyzki miodu

v 1-2 tyzki kakao lub
widrkéw kokosowych

\\i—% Jak zrobi¢

@ Wymieszaj wszystkie sktadniki.

© Uformuj mate kulki.

© Schiédz przez okoto
20-30 minut.

O Spakuj do pojemnika.
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Do $niadaniowki

v 2-3 kulki
¥ owoc

¥ mata porcja jogurtu

Zamienniki:
dodaj pestki,
cynamon lub
suszong zurawine.



Mini pizza
na szybkie poranki

Prosty przepis, ktéry mozna zrobi¢ takze z gotowej bazy.

%y Skladniki G Jak zrobi¢ Do $niadaniéwki

© 2 mini spody do pizzy 1. Posmaruj baze passata. © 1-2 mini pizze
lub mate pity
© 2-3tyzki passaty 2. Dodaj ser i dodatki. © pomidorki

@ starty ser

; = ; @ winogrona lub jogurt
@ kilka kawatkéw pomidora 3.) Piecz okolo 8-10 minut. Ll HopeH

lub kukurydzy
\ 4. Ostudz przed spakowaniem.
@ szczypiorek albo oregano

Wersja awaryjna:
uzyj gotowej bazy, zeby rano bylo szybciej. (D
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Modut OS

System awaryjny
1 samodzielnos¢

Szybkie rozwigzania na trudne poranki
i proste sposoby, by dziecko coraz wiecej robito samo.

100% owocow
Jablko

STACJA
AWARYJNA
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Sniadaniowka w 5 minut

Gdy rano liczy sie kazda chwila, postaw na prosty schemat.

1baza + 1dodatek + 1ow0c/warzywo

Kanapka + pomidorki Jogurt + granola
+ winogrona + truskawki

Wrap + ogoérek Wafle + serek
+ jabtko + boréowki
- ' . Wskazowka: wybierz 2-3 awaryjne zestawy

"SI powtarzaj je bez wyrzutéw sumienia.
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(¥) umyte owoce

(v) pokrojone warzywa

(v) gotowe pudetko

() produkty w jednym
miejscu




1

Co przygotowad,
gdy lodéwka jest prawie pusta

Zestaw 1

wafle ryzowe +
serek + jabtko

Zestaw 2

kanapka z mastem
orzechowym + banan

Zestaw 3

jogurt naturalny +
pfatki + mrozone owoce

Zestaw 4

tunczyk + pieczywo
chrupkie + ogérek

Zestaw 5

mini owsianka +
gruszka + garsc orzechow

Nie musi by¢ idealnie —
wazne, by rano miec prosty plan.
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Blal

als!

Siegnij po

szafka:
platki, wafle,
pieczywo chrupkie

lodowka:
jogurt, serek,
ogorek

zamrazarka:
owoce,

pieczywo



—_| . Produkty ratunkowe,

Q )
A y
e Y
\ J

Maty zapas prostych produktow naprawde ratuje poranki.

o Baza

E] pieczywo petnoziarniste

(] wrapy

(] wafle ryzowe
E] ptatki owsiane

e Biatko i nabial
E] jajka

E] jogurt naturalny
[:] serek kanapkowy

D tunczyk

9 Warzywa i owoce
(] jabtka () marchewka

) gruszki ) pomidorki
(] ogorek (] winogrona

(] orzechy
[:] pestki

(] granola
(] hummus

Mlnlmum awary]ne
2 bazy + 2 dodatki biatkowe + 2 owoce/warzywa = spokojniejszy poranek
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ktore warto mie¢ w domu



ﬂﬁ[ Jak wykorzystac resztki (2
~ bez marnowania jedzenia

To, co zostato z obiadu lub $niadania, moze dosta¢ drugie zycie w lunchboxie.

Masz Zréb z tego

—_— = —

ugotowane
jajka

kanapki lub
pasta jajeczna

pieczone > wrap albo

warzywa placuszki

kurczak mini kanapki _ga
z obiadu lub tortilla 7%

ryz lub satatka

kasza na zimno

owoce : s
i ,9 P /  deser jogurtowy
ktore trzeba : albo koktajl

zjesc

-7\~ Wskazowka: najpierw wykorzystuj produkty
| juz otwarte i te, ktére najszybciej tracg Swiezosc.
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co zmienic ‘\f’

Zamiast zmusza¢, sprawdz, co mozna uproscic lub dopasowac.

- Dziecko nie chce jes¢ — (v
= V

v s

Za duzo Za duzo = "
iy ©o 0 2 as i}(
jedzenia S NOWOSCi
Zmniejsz porcje i spakuj mniej, Dodaj tylko jeden nowy element
ale czesciej sprawdzone rzeczy. obok lubianego zestawu.
Trudne do
3 o / 4  7Zasucho ——
ZJedzenla
Pokroéj na mniejsze kawaftki Dodaj maty dip, jogurt
i wybierz wygodne formy. lub soczyste owoce.

Zbyt dtugi czas O 6  Brak wptywu @

bez jedzema
Sprawdz k"«‘dy dZ|E‘Ck0 Pozwol dziecku wybierac
je $niadaniéwke i dopasuj miedzy 2-3 prostymi opcjami.

wielkosc¢ positku.

co wraca
co znika pierwsze

czy porcja jest trafiona = QQ
czy forma jest wygodna

~ Obserwuj

€< € € <€

45 Program Sniadaniéwki



- T——
- A @
WY

Jak zaangazowac dziecko w wybor jedzenia

Maty wybor daje wiecej wspotpracy i mniej poramnych napiec.

e

% . /o : /=~ "\ Wybierz owoc
1:\ Wybierz baze » H'\..zf/l Wybierz dodatek ~ ------ P R\Bf/l lub warzywo

e Biatko lub serek

kanapka wrap jogurt placuszki jajko serek hummus indyk

@ S M e A AR A A SRR B . SR

o Owoc lub cos chrupigcego

ogorek  marchewka papryka pomidorki jabtko gruszka ~ winogrona  granola

& SIS N B N T A S & R A R

Q 7 - ), Wolisz dzi$ wrap czy kanapke?”
Jak pytat - . Wybierasz ogorek czy pomidorki?”

) .. Jedno nowe czy dzié tylko pewniaki?”
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Stacja sniadaniowkowa —
system samodzielnosci

Kiedy wszystko ma swoje miejsce,
dziecku tatwiej pomagac i wybiera¢ samodzielnie.

3 pe
0 Na blacie
e pudetko v
® tyzeczka |
® serwetki Za.Sady Sfac:JL
p
- wszystko
. @ widoczne
W lodowce
® umyte owoce
® pokrojone warzywa 6 ;n:::je
® jogurt
® serek /U Y D | T
o= @ tatwy
| dostep
9 W szafce
e wafle o
® pi .
i ﬂ? sprawdzone
@ granola ik
® orzechy
\ .

@ Cel: dziecko wybiera, rodzic tylko uktada plan i dba o prostote.
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Gtowna karta szybkich kombinaciji

Jedna prosta matryca pomaga ztozyc¢ sniadaniowke niemal bez myslenia.

{ ™ ; ' -
1. Baza 2. Biatko 3. Warzywo/Owoc 4. Dodatek
7\
© ) © © @
kanapka, wrap, jajko, serek, ogorek, pomidorki, orzechy, granola,
jogurt, placuszki hummus, indyk jabtko, winogrona wafle, muffinka
\ ] Y
(3
§-o08 B0 006 S
wrap + serek + jogurt + granola + kanapka + jajko + placuszki + jogurt +
ogorek + winogrona truskawki pomidorki borowki

(5 6]
Qoe® 500 B4 0o6e

kanapka + hummus + wrap + indyk + jogurt + granola + kanapka + serek +
ogorek + orzechy papryka jabtko ogorek + wafle

& 10 (1)

""*E:jj,?*@ §+/+ @ -f’ Oo ‘ ﬁ
placuszki + serek wrap + jajko + kanapka + indyk + jogurt + granola +
wiejski + maliny satata pomidorki + migdaty winogrona

r/ _________________________________________________________________ \'|
| Wskazowka: nie musisz codziennie wymysla¢ nowosci — |
: rotacja kilku prostych zestawéw naprawde dziata. Q? l
| |
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Plan dzialania i karta

,Moja spokojna $niadaniowka”
§ A Db, | ST

Na koniec zapisz to, co naprawde dziata w Waszym domu.

1 3, zestawy pewniaki 2 Produkty ratunkowe,
mojego dziecka Ve ktore chce mie¢ w domu
1 0
: [
5 [
[
3. ]
[
3 Wieczorem przygotuje (| * . 4  Moja poranna kolejnos¢
umyje owoce
L] umyje :
[ ] pokroje warzywa 2,
(] spakuje baze 3.
[ ] przygotuje pudetko 4,
5  Cochce uprosci¢ w tym tygodniu ;
.
Y
.
:\v Spokojniejsza sniadanidowka nie musi by¢ idealna —
ma by¢ wykonalna. @
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