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DR EWA BRZOZOWSKA-WICHEREK

Magister wychowania fizycznego, dyplomowana fizjoterapeutka, absolwentka studiow podyplo-
mowych z zakresu Menedzer Sportu, uczestniczka studiow doktoranckich na Wydziale Wychowa-
nia Fizycznego i Sportu na Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie. Wielokrotna uczestniczka
i medalistka mistrzostw Polski w lekkiej atletyce, instruktorka sportu w tej dyscyplinie.

Pomysty na drugie
sSniadanie do szkoty
W OKresie Zimowym
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Drugie $niadanie dla dziecka w wieku szkolnym to jeden z wazniejszych posit-
kéw w ciggu dnia. To od niego zalezy samopoczucie i stan koncentracji pod-
czas lekcji. Zima to czas, w ktérym wielu z nas nie wie, co daé dziecku na dru-
gie $niadanie do szkoty. Czy drugie $niadanie w okresie zimowym powinno si¢
czyms rézni¢ od tych, ktére przygotowujemy i zjadamy w innych porach roku?

w ciggu dnia. Niestusznie, gdyz to istotny element codziennej diety.

Bardzo wazne jest wiec to, jakie jedzenie dajemy dzieciom do szko-
ty. Drugie $niadanie nie powinno by¢ positkiem obfitym, ma pokrywac
10-15% dziennego zapotrzebowania energetycznego dziecka. Powinien
byc to jednak positek w petni wartosciowy i dostarczac dziecku wszystkie
sktadniki odzywcze.

D rugie Sniadanie bywa niedocenianym i czesto pomijanym positkiem

Oto kilka zasad, ktérymi warto sie kierowac, komponujgc $niadania dla

dziecka do szkoty zimowa pora:

= Wielkos$¢ oraz sktad drugiego $niadania powinny by¢ dopasowane
do pftci, wieku oraz uzaleznione od aktywnosci i trybu zycia naszego
dziecka.

= Komponujmy positki réznorodnie, dbajgc o to, aby znalazty sie tam
produkty z kazdej grupy (warzywa, owoce, petnoziarniste zboza, od-
powiednie zrddta biatka i ttuszczu).

= Zima trudno o dostepnosc wielu Swiezych owocdw, dlatego mozemy
spokojnie uzy¢ mrozonych, ktére zachowujg naturalne wtasciwosci lub
wybrac inne, obecnie dostepne.

= Zdrowym dodatkiem do drugiego $niadania sa kiszonki. Najlepiej znane
pod tg postacig sg ogorki i kapusta, ale wybor nie ogranicza sie tylko
do nich. Warto siegnac rowniez po buraki, marchew, papryke, kalafiory,
jabtka, cukinie, gruszki, baktazany, a nawet sliwki.

= Siegajmy po produkty jak najmniej przetworzone.

Czego lepiej unika¢ w dzieciecym lunchboksie?

= Produktéw szybko psujacych sie w temperaturze pokojowej (np. nie-
ktérych rodzajow wedlin).

= Produktéw wymagajacych odgrzewania. Dobrze, jesli przekaska jest
smakowita zaréwno na ciepto, jak i na zimno.

= Sktadnikow i potaczen, ktére robig sie niesmaczne podczas prze-
chowywania (np. mieszajac jogurt z kiwi catos¢
stanie sie gorzka w wyniku aktywnosci enzyma-
tycznej owocow).

= Produktéw, ktére cechuja sie bardzo intensywnym
aromatem, przez co dziecko moze sie wstydzi¢
spozywac ich w obecnosci kolegéw (np. potrawy
z duzg iloscig czosnku).

= Zbytduzejilosci dodatkdw w przekasce, zeby sktad-
niki nie wypadty lub nie wyciekty.

= Produktow, ktorych dziecko nie lubi.

Pomysty na drugie $niadanie
do szkoty zima

= Kanapki — sa najpopularniejszym i najszybszym
w przygotowaniu pomystem na drugie $niadanie
dla ucznia. | oczywiscie nie ma w tym nic ztego,
pod warunkiem ze sg urozmaicane. Robigc kanapki,
mamy duze pole do popisu: mozemy przygotowac

je z chleba pszennego, razowego, butek,
ktoérych tez jest wiele rodzajéw. Do sma-
rowania mozna uzy¢ wszelkiego rodzaju
sojowych pasztetdéw, hummusu, kupnych
lub samodzielnie przygotowanych past,
serkéw kanapkowych. Do tego dokta-
damy ulubione wedliny, ser. W kanapce
obowigzkowo musza znalez¢ sie warzywa.
Najzdrowsze beda oczywiscie Swieze, ale
np. ogoérek kiszony zimg tez bedzie do-
brym rozwigzaniem. Do kanapki mozemy
przemycic¢ troche odzywczych kietkdw.
Nales$niki — mozemy podawac je na wie-
le sposobdw. Na stodko z ulubionym
dzemem (najlepiej domowej roboty), ale
rowniez z wedling i zottym serem. W stod-
kiej wersji mozemy zaproponowac dziec-
ku réwniez masto orzechowe czy krem
z daktyli, bedacy zdrowa alternatywa po-
pularnego kremu z czekoladg i orzechami.
Omlet — jest pozywnym positkiem na stod-
ko lub stono, ktéry przyrzadza sie z dwdch
produktow: jajek i maki. W niektérych prze-
pisach kolejnym sktadnikiem jest mleko
lub woda. Mozemy to danie przygotowac
z réznymi dodatkami. Omlet dobrze kom-
ponuje sie z pieczarkami, serem zottym,
kietbasa albo szynka. Jesli chcemy wer-
sje na stodko wystarczy dodac¢ do niego
odrobine cukru, miodu lub dzemu.
Placuszki, racuszki — dzieci zazwyczaj
uwielbiajg takie smakotyki, ktére bardzo
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dobrze smakujg zaréwno na ciepto, jak
i na zimno. Placki mozna zrobic z tak wielu
sktadnikéw, ze az trudno wybrac te naj-
lepsza opcje. Placuszki mozemy zrobic
z dodatkiem warzyw lub owocow. Dodajac
do nich odpowiednie przyprawy (np. cy-
namon), sprawimy, ze zyskajg na smaku.

= Pizzerinki — smaczne, pozywne, uwiel-
biane przez dzieci i catkowicie domowe
minipizze sa Swietna alternatywa dla zapie-
kanek ze szkolnego sklepiku. Tym bardziej,
jeslido ich wypieku uzyjemy maki razowej,
a na wierzch potozymy chuda wedling, po-
midorki koktajlowe czy rukole.

= Rollsy z tortilli — inaczej koreczki z plac-
kow tortilli to Swietna alternatywa dla tra-
dycyjnych kanapek. Warto je nafaszero-
wac sktadnikami lubianymi przez dziecko.
W tortille mozna zawing¢ rézne smakotyki.
Moze to by¢ szynka, salami, tosos$ wedzo-
ny, ser zoty, jajka gotowane na twardo,
kolorowe warzywa itp., wiec wybor jest
naprawde duzy.

= Satatka owocowa — jest bardzo sycaca,
dodaje energii i przede wszystkim jest
smaczna. Wystarczy wymieszac ze soba
pokrojone owoce, dodac ulubione orze-
chy, pestki dyni czy stonecznika i sezamu.
Przygotowujac satatke, warto tak dobie-
ra¢ owoce, aby uzupetniaty sie smakowo,
tj. stodkie i kwasne.

Batoniki musli — przygotowanie ich we wtasnej kuchni jest stosunko-
wo proste i nie zajmie nam wiele czasu. Batony musli beda zdrowa
alternatywa dla ich sklepowych odpowiednikdw, bez sztucznych do-
datkow i cukru. Istnieje wiele przepiséw na fit batony. Podstawowe
sktadniki to mieszanka ptatkdéw owsianych, suszonych owocow,
orzechdw i nasion. Ich zaleta jest tez to, ze sa robione w wygodnej
do zjedzenia formie.
Mieszanka orzechowo-owocowa — to idealna przekaska do szko-
ty zima, ktéra gwarantuje nie tylko niezwykte walory smakowe, ale
réwniez bogactwo sktadnikéw odzywczych. Wystarczy wymieszac
rozne rodzaje orzechow i suszonych
owocow (moreli, jabtek, Sliwek, zura-
winy itp.). Jest to przekaska dos¢ ka-
loryczna, jednak smaczna i polecana
W Czasie wzmozonego wysitku umy-
stowego, gdyz taczy w sobie wysoko-
energetyczne produkty.
= Domowe stodycze — jezeli chcemy
dac dziecku raz na jakis$ czas do szkoty
cos stodkiego, dobrze aby byty to stod-
kosci wykonane w domu. Wéwczas
wiemy doktadnie, jakie sktadniki znaj-
duja sie w naszym wypieku. Do ich przy-
gotowania mozemy oczywiscie zaan-
gazowac dzieci, ktére beda miaty fraj-
de z pomagania. Mysle, ze dobrym
rozwigzaniem sa w tym przypadku roznego rodzaju rogaliki, babeczki
(bez kremu), czy kruche ciasteczka.
Jogurt naturalny z musli i owocami — mieszanke ptatkdw owsianych,
kukurydzianych, orkiszowych i owocéw dodajemy do jogurtu natural-
nego. W ten sposdb mamy pozywne i zdrowe $niadanie w kilka chwil.
Zima zamiast Swiezych owocéw do takiego zestawu mozemy dodac
ulubione bakalie, owoce z puszki, konfiture.

Ciepty napgj
zawsze pod reka

Dopetnieniem kazdego drugiego $niada-
nia jest oczywiscie odpowiedni napdj. Tutaj
mozna zaoferowad uczniom ciepta herbate
z sokiem malinowym albo pozywne kakao.
Przygotowany w domu napdj warto przelac
do termosu lub kubka termicznego, ktéry
bedzie wyposazony w szczelne zamkniecie,
dzieki ktéremu ksigzki i przybory szkolne nie
zostang zalane. Dodatkowo przez dtuzszy
czas bedzie utrzymywac jego temperature.



