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Zdrowy lunch do szkoly

Jak przygotowaé zdrowy lunch do szkoty -
praktyczne pomysty dla dzieci i rodzicow

”]) safefood Iff




Dobre nawyki zywieniowe,
ktore wyrabia sie w
dziecinstwie, moga trwac
cate zycie.

Lunch, czyli drugie sniadanie, odpowiada za mniej wiecej
jedna trzecig naszych dziennych potrzeb zywieniowych, warto
wiec wlozy¢ troche wysitku w to, aby dobrze go zaplanowacg.
Przedstawiamy tu gars¢ pomystéw na to, jak przygotowac
dziecku do szkoty zdrowy lunch, ktéry zje ze smakiem.

Ciagle pakujesz to samo? Masz juz dos¢? - Kluczem jest r6znorodnosé.

+ Pamietaj o réznych rodzajach zywnosci — warzywa i owoce, produkty
bogate w skrobie, biatka i produkty mleczne

+ Drugie sniadanie powinno by¢ zachecajgce — co mozesz zrobic:

- Przygotuj rézne rodzaje chleba np. chlebek pita, bajgle, buiki
petnoziarniste — dodatkowe zapasy trzymaj w zamrazalniku.

- Wieczorem ugotuj wiecej ryzu lub makaronu — to Swietna podstawa
wielu satatek.

- Wyprobuj salatke z makaronem lub tortille z nadzieniem.

+ Wazne jest, zeby dzieci pity wode — powinny spozywac do 6 szklanek
napojow dziennie. Najlepsze sg mleko i zwykta woda. Kolorowe butelki
sprawig, ze dzieci chetniej siegng po wode!

* Pozwdl dziecku wspodlnie zapakowacé lunch. Niech dzieci same wybiorg
niektoére produkty na swoje drugie $niadanie. Wybierz kolorowe pudetko, albo
moze pozwol dziecku ozdobi¢ swoje pudetko naklejkami.

+ Czesto dzieci musza kilkakrotnie zobaczy¢ i sprébowac nowe rodzaje
zywnosci, zanim je polubig. Zanim wiec dasz dziecku co$ nowego do szkoty,
wyprobuj najpierw nowe pomysty w porze podwieczorku lub w weekend.
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Prosze pamietac, ze w szkole moze obowigzywac regulamin dotyczacy
alergii pokarmowych, zgodnie z ktérym niektoérych produktow
zywnosciowych nie wolno wnosi¢ na teren szkoty.



Zywnos$¢é musi byé czysta
| bezpieczna

Pamietaj, ze kanapki z wedling lub innymi produktami, ktére
przechowuje sie w lodéwce, powinny pozostaé¢ w chtodnym
miejscu az do przerwy na lunch.

Co zrobié¢, zeby drugie sniadanie byto nadal chtodne i bezpieczne:

» Aby jedzenie pozostawato w chfodzie, mozna zapakowac je do pudetka lub
torby z izolacja.

+ Nalezy pamietac, zeby jedzenia nie stawia¢ w cieptym miejscu, np. obok
kaloryfera czy bezposrednio na stoncu.
» Pod koniec dnia wyrzué¢ niezjedzone resztki jedzenia.

+ Butelki na wode, pudetka na jedzenie i przykrywki myj codziennie w cieptej
wodzie z ptynem do mycia naczyn, a potem wycieraj je do sucha.

« Zeby utrzymaé chtodne powietrze w pudetku, zapakuj oddzielnie produkty
zywnosciowe, ktére nie muszg by¢ przechowywane w chtodzie, w ten sposéb
dziecko bedzie rzadziej otwierato pudetko.

» Zrezygnuj z plastiku jednorazowego uzytku, np. z folii spozywczej, i korzystaj
z pojemnikéw wielorazowych.

| wreszcie: zanim zaczniesz jes¢, pamietaj, zeby najpierw umy¢ rece.
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Co powinno skiadac sie
na zdrowy lunch

Warzywa, satatka, owoce

Co najmniej jedna porcja

owocow i warzyw ...

1 Sredniej wielkosci jabtko,
pomarancza, banan, gruszka lub
podobnej wielkosci owoc

« 2 mate owoce — Sliwki, kiwi,
mandarynki lub podobnej wielkosci
owoce

» Mata szklanka (150ml) niestodzonego
soku owocowego

« Pt puszki (3 tyzki stotowe lub 4 tyzki
deserowe) owocow w soku witasnym

» 1 mata kis¢ winogron (10 winogron)

* 1 mata satatka (np. mata salaterka

safatki z sataty, pomidoréw, ogorkéw i
selera naciowego)

= 3 tyzki stotowe lub 4 tyzki deserowe
warzyw (np. pokrojonej lub startej
marchewki)

* Miseczka domowej zupy warzywnej w
termosie - dla starszych dzieci

» Kubeczek satatki owocowej
+ Mate pudetko z satatkg

Czy wiesz ze... ?

Aby unikng¢ rozmigktych kanapek,
soczyste warzywa wktadaj
pomiedzy satate a inne czesci
kanapki, np. plasterek sera. W
przypadku mtodszych dzieci

warto pokroi¢ owoce na mniejsze
kawatki, co zacheci dzieci do

jedzenia owocow.
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Mieso, dréb, ryby, jaja,
rosliny strgczkowe i orzechy

Jedna porcja miesa lub
zamiennikdw miesa ...

+ 2 plasterki (50-75g) wedliny

» 1-2 jajka (na twardo, pokrojone na
plasterki lub ugniecione)

» Mata puszka (100g) tunczyka, tososia,
makreli lub sardynek

* 4 tyzki stotowe hummusu - moze by¢
np. jako sos do marchewek lub selera

* Uwaga: Ryby, jak np. tunczyk czy
toso$ w puszce, powinny znalez¢ sie
w pudetku na lunch co najmniej raz w
tygodniu — pamietaj, zeby usung¢ z
nich osci.

Czy wiesz ze... ?

Plasterki chudego miesa, np.
piersi z kurczaka, majg mniejszg
zawartos¢ soli niz przetworzone
wedliny takie jak szynka czy
bekon. Wybieraj czesciej chude
mieso niz przetworzone.




Pelnoziarniste produkty
zbozowe i pieczywo,
ziemniaki, makaron i ryz

Jedna porcja pieczywa lub
produktéw zbozowych to ...

« 2 cienkie kromki chleba
petnoziarnistego

» 1 petnoziarnista buteczka

» 1 petnoziarnista tortilla

= 1 petnoziarnisty chlebek pita

* 4-6 petnoziarnistych krakerséw lub
paluszkéw chlebowych

1 filizanka ugotowanego ryzu
brgzowego, makaronu lub kuskusu

* 1 maly petnoziarnisty bajgiel

Czy wiesz ze... ?

Spozywanie petnoziarnistego
pieczywa i produktow zbozowych
sprawia, ze diuzej utrzymuje sie
poczucie sytosci, oraz zapobiega
zatwardzeniom.
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Mieko, jogurty i ser

Jedna porcja mleka lub
przetworéw mlecznych ...

1 szklanka lub kartonik mleka (200ml)

» Kubeczek jogurtu naturalnego lub
jogurtu light (125ml)

2 tréjkaty sera topionego

+ 2 pateczki (259) sera jak np. Cheddar,
Edam lub Gouda

Uwaga: Niskottuszczowe produkty
mleczne mozna podawac dzieciom
powyzej 2 lat.

Czy wiesz ze... ?

Produkty mleczne sg niezwykle
waznym elementem diety dzieci i
nastolatkow, poniewaz sg zrodtem
wapnia, ktéry wspiera wzrost kosci
i zebow. Najlepszy jest jogurt
naturalny light.
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Napoje odpowiednie » | |
dla dzieci o
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Dzieci powinny codziennie spozywa¢ odpowiednie ilosci ptynéw. Jesli nie pijg
wystarczajgco duzo, mogg by¢ odwodnione, spragnione, zmeczone i ostabione. Dzieci
powinny zawsze pi¢ napoje w czasie szkolnych przerw i podczas przerwy na lunch.

Najlepszymi napojami dla dzieci sg zwykta woda i mleko. Niestodzony sok owocowy
powinien by¢ spozywany tylko podczas positkdw, w formie rozcienczone;j (jedna
miarka soku na dziesie¢ miarek wody), poniewaz ma duzg zawartos$¢ cukréw
pochodzenia naturalnego.

Jesli nie wiadomo czy dany napdj zawiera dodawany cukier, nalezy sprawdzi¢ jego
sktad. Na liscie sktadnikbw mogg pojawi¢ sie mniej znane okreslenia cukru takie
jak sacharoza, fruktoza, glukoza, maltoza, dekstroza i syrop. W ponizszej tabeli
przedstawiamy odpowiednie dla dzieci napoje.

Mileko (najlepiej chude)
Zwykfa woda
Zwykta woda i mleko to zawsze najlepsze napoje dla dzieci.

Niestodzony sok owocowy (moze by¢ tez sok owocowy z
koncentratu, jesli nie zawiera dodawanego cukru)

Mleko smakowe*
Rozcienczony napdj z soku owocowego bez cukru
Napoje mleczne lub jogurtowe*
Koktajle™*
Napoje owocowe (niestodzone)
Maksymalnie 1 mata szklanka dziennie, najlepiej wraz z positkiem.

+ Napoje owocowe (stodzone)
g + Napoje gazowane (w tym wersja light)

Nie zawieraja waznych skladnikéw odzywczych i psuja zeby.

* Poréwnaj produkty réznych marek i wybierz te o niskiej zawartosci cukru
** Najlepsze sg koktajle domowej roboty, ze zmiksowanych catych owocéw



5-dniowy plan positkow

Czesto jest tak, ze do pudetek na lunch codziennie wktadamy to samo, ale jesli troche
urozmaicimy ich zawarto$c¢, lunch bedzie dzieciom bardziej smakowat. Na ponizszym
planie znajdujg sie przyktady réznych przekgsek i rodzajow jedzenia, ktére mozna
zapakowac¢ dziecku na lunch do szkoty.

poniedziatek

1 $rednia butka
petnoziarnista
z seremii
pomidorem

garsc
marchewki
pokrojonej +
w stupki

kubeczek
jogurtu
light

wtorek

maty petno-
ziarnisty

5 Ve
/ petnoziarnistej
chlebek pita - T odeczki
z tunczykiem
scone

i kukurydzg
2 tyzki stotowe
petnoziarnistego

.

2 petnoziarniste

makaronu krakersy z
1tyzka sto&owa+ + serem + +
pomidorow i cheddar light
warzyw
czwartek
2 kromki kawatki papryki,
chleba petno- plasterki ogérka, kubeczek
ziarnistego - groszek zielony - + jogurtu
z szynkg lub cukrowy light
i satatg w strgkach

petnoziarnista

tortilla kubeczek [
z kurczakiem, + 6 pomidorow
duszonych .
papryka w OWOCOW koktajlowych
plasterkach \
\  isafatg 4
Zapamietaj:

» Zamiast petnottustych past, majonezéw czy soséw, stosuj ich niskottuszczowe odpowiedniki
» Matym dzieciom wystarczg mniejsze porcje



Gars¢ pomystow na
zdrowe przekaski i
drugie sSniadania -
wystarczy kliknac!

Zasady zdrowego odzywiania

Personel szkolny widzi, ze dzieci, ktdre jedzg pozywny lunch w szkole, nie majg
probleméw z koncentracjg i nauka na lekcjach. Dlatego w wiekszo$ci szkot
odradza sie spozywania stodyczy, czekolady czy chipséw. W wielu szkotach
obowigzujg dodatkowe zasady, ktérych celem jest pomoc rodzicom i dzieciom w
lepszym planowaniu i przygotowywaniu jedzenia na lunch do szkoty.

Dowiedz sie, czy w szkole Twojego dziecka obowigzujg takie zasady
\, y

Zdrowy, smaczny lunch

Na stronie internetowej safefood znajduje sie szereg pomystoéw na to, jak
codziennie przygotowa¢ dziecku odpowiednio zbilansowany, odzywczy i
smaczny lunch do szkoty.

Szukasz pomystéw na zdrowe przekaski?

Zerknij na strone < safefood ,O)
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