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Przygotowanie positkow w domu w formie lunchboxa to rozwigzanie, ktdére sprawi
ze petnowartosciowy positek mozesz miec¢ zawsze pod reka. Dzieki temu Twoje
dziecko nie bedzie podjadac¢ niezdrowych przekasek w szkole i siegac¢ po stodzone
napoje.

Dzieki publikacji ,Lunchbox do szkoty” bedziesz mégt przygotowac réznorodne
drugie sniadania na kazdy dzien tygodnia. Urozmaicone propozycje sprawia,

ze kazdy znajdzie cos dla siebie. ZadbaliSmy o to, aby przepisy byty tatwe i szybkie
w przygotowaniu. Mozesz przygotowac je wspolnie z dzieckiem. Przekonasz sie,
ze lunchbox do szkoty wcale nie musi by¢ nudny i monotonny.

Mamy nadzieje, ze kolorowe lunchboxy zawitaja na przerwach w wielu szkotach.
Sprawdz3 sie idealnie w trakcie dtugiego dnia intensywnej nauki. Powodzenia
w szkole i samych sukcesow!




lle jedzenia potrzebuje Twoje dziecko

Zawartosc¢ lunchboxa powinna zapewni¢ energie na caty dzien w szkole. Musi
wiec by¢ dobrze zbilansowana i urozmaicona. W okresie szkolnym dzieci szybko
rosng i rozwijajq sie. Dlatego szczegodlnie wazne jest zapewnienie im wszystkich
sktadnikéw odzywczych. Prawidtowe zywienie wptywa na samopoczucie, funkcje
poznawcze i stan zdrowia.

Potrzeby energetyczne dzieci i nastolatkdw sg rézne. Wielkos¢ positku w lunchboxie
do szkoty Twojego dziecka bedzie zaleze¢ m.in. od jego:

e wieku

e pici

e czasu spedzonego w szkole
e zajec pozalekcyjnych

e aktywnosci sportowe;j.

Porcje trzeba dostosowac do indywidualnych potrzeb. Mniej jedzenia spakujesz
w dni, kiedy dziecko jest 5 godzin w szkole, a wiecej kiedy jest 8 czy 9. Warto
przeanalizowac¢ Wasz plan tygodnia, porozmawiac z dzieckiem o jego potrzebach.

Porcje w naszych przepisach sg podzielone na mtodsze dzieci, w poczatkowych
klasach szkot podstawowych oraz starsze dzieci, w ostatnich klasach szkoty
podstawowej i w szkole Srednie;j.

Zaproponowane przez nas porcje positkow powinny by¢ jedynie wskazéwka, ktérg
pokierujesz sie w dostosowaniu ilosci jedzenia dla Twojego dziecka. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z dietetykiem. Wazne, zeby dziecko nie czuto sie gtodne
i miato staty dostep do wody. Pamietaj - zawsze zapakuj dziecku do szkoty butelke
wody.
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KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY

Caty przepis 595 |cal 28 g 235¢g 1287 g

Placki z jabtkiem

N @)

STOPIEN TRUDNOSCI PORCJA
tatwy dla mtodszego dziecka: %
dla starszego dziecka: %2

Sktadniki Przepis

maka pszenna Umyj owoce. Jabtko obierz i zetrzyj na
petnoziarnista 6 %tyzki, 100g tarce. Zblenduj w misce mleko, make,
jajko 1sztuka,50g jajko, cynamon i olej. Dodaj starte jabtko
mleko 2% ttuszczu %2 szklanki, 125 ml i wymieszaj. Na rozgrzanej patelni smaz
olejrzepakowy  1tyzka,10ml placki z kazdej strony do zarumienienia.
jabtko ~ 1sztuka, 180g Razem z placuszkami spakuj wymieszany
borowki ~~ 1garé¢,50g jogurt z boréwkami.

jogurt naturalny 1 opakowanie, 160 g

Cynamon  2szzypty,2g




KALORIE BIALKO TrUSZCZE WEGLOWODANY

Ca"y przepis 422 kcal 15,1 g 13,4 4 65,3 g

Kanapka z hummusem

N @)

STOPIEN TRUDNOSCI PORCJA
tatwy dla mtodszego dziecka: %
dla starszego dziecka: 1

Sktadniki Przepis

chleb zytni razow 2 cienkie kromki, 60 g Czosnek przecisnij przez praske. Zblenduj
ciecierzyca z puszki 3 tyzki, 60 lub zmiksuj ciecierzyce z sezamem, sokiem

hasiona sezamu tuskane % tyzki, 5 z cytryny, pieprzem, czosnkiem i oliwa na
oliwa z oliwek 1 tyzeczka, 5 ml

sok z cytryny 1 tyzka, 6 ml
czosnek 1zabek,5¢g

pieprz 1szczypta,1g
satata 2 liscie, 10 g
marchew 1sztuka, 45 ¢g
winogrona Y% garsci, 35 g

jogurt naturalny 1 opakowanie, 120 g

gtadka mase. Powstata pastg posmaruj
pieczywo. Na wierzch dot6z satate i z16z
kanapke. Marchew umyj, obierz i pokroj
na stupki. Do lunchboxa dot6z jogurt
wymieszany z winogronami w stoiczku.




KALORIE BIALKO TrUSZCZE WEGLOWODANY

Calyprzepis 497 kcal  2163¢ 129¢ 0g

Wrapy z tunczykiem

N ©

STOPIEN TRUDNOSCI PORCJA
tatwy dla mtodszego dziecka: %2
dla starszego dziecka: 1

Sktadniki Przepis

tortilla petnoziarnista 1 sztuka,60g Umyj i obierz warzywa. Pokréj ogérek
tunczyk w sosie wrasnym 2 tyzki,60g i marchew w cienkie paski. Odsacz

safata  2liscie,10g tuiczyka z zalewy. Wymieszaj serek
ogérek  Ysztuki,50g $mietankowy z pieprzem. Posmaruj serkiem
marchew ~ 1sztuka,45g tortille z jednej strony. W jednym rzedzie
serek $mietankowy na serku utéz satate, kawatki tunczyka,
haturalny 1tyzka, 25 ¢ marchew i ogérek. Zawin tortille. Do

jabtko — 1sztuka, 180g lunchboxa dotéz jabtko.
pieprz 1szczypta,1g




KALORIE BIALKO TrUSZCZE WEGLOWODANY

Caty przepis 437 |cal 15,6 g 156 g 61,7¢g

Migdatowa owsianka

N
, \ %@ﬂ
STOPIEN TRUDNOSCI PORCJA

tatwy dla mtodszego dziecka: %
dla starszego dziecka: 1

Sktadniki Przepis

pfatki owsiane gorskie  5tyzek,50g Ptatki owsiane wsyp do stoika ze szczelna

mleko 2% ttuszczu % szklanki, 150 ml nakretka lub szczelnego lunchboxa. Zalej

kakao naturalne je mlekiem i wymieszaj z kakao. Mleko

wproszku  1tyzeczka,5g moze by¢ zimne lub podgrzane. Wstaw

migdaty ~ 1tyzka,15g przestudzong owsianke na noc do lodéwki.

banan  Ysztuki 60g Rano dorzué posiekane migdaty i pokrojony
banan.




KALORIE BIALKO TrUSZCZE WEGLOWODANY

Catyprzepis 493 cal 23g 17¢ 428

Makaronowa satatka z warzywami

N ©

CZAS STOPIEN TRUDNOSCI PORCJA
25 min. tatwy dla mtodszego dziecka: %2
dla starszego dziecka: 1

Sktadniki Przepis

makaron z zielonego groszku % szklanki, 25 g Ugotuj makaron wedtug instrukgji na
makaron z soczewicy opakowaniu. Umyj warzywa. Podpraz
czerwonej % szklanki, 20 g stonecznik na suchej patelni. Gotuj brokut
brokuty Y% sztuki, 100g przez okoto 5-7 minut, a nastepnie podziel
pomidorki koktajlowe 4 sztuki,80g go na mate rézyczki. Papryke pokréj
paprykazétta Y sztuki,50g w kostke, a pomidorki w éwiartki. Potacz
sermozzarellalight ~ 2plastry,40g ze soba ugotowany makaron, warzywa
oliwazoliwek  1tyzka,10ml _ i pokrojony ser. Czosnek przeci$nij przez
sokzeytryny  1tyzka,6ml praske. Wymieszaj oliwe, sok z cytryny,
czosnek  1zabek,5g oregano i czosnek. Tak przygotowanym
oreganosuszone  ltyzeczka,3g sosem polej potrawe. Posyp prazonym
pestkistonecznika  1tyzeczka,5g stonecznikiem. Danie mozna podawa¢ na
ciepto i zimno.




Lunchbox do szkoty




KALORIE BIALKO TEUSZCZE WEGLOWODANY

Ca"y przepis 423 kcal 16,6 g 15,2 f4 59,5 g

Hummus z warzywami i jajkiem

N ©

CZAS STOPIEN TRUDNOSCI PORCJA
10 min. tatwy dla mtodszego dziecka: %2
dla starszego dziecka: 1

Sktadniki Przepis

hummus  7tyzeczek,70g Ugotuj jajko na twardo (okoto 8-9 minut).

jajko  1sztuka,50g Umyj warzywa i owoce. Obierz ogérek

jabtko 1 mafasztuka, 140 g i marchew, pokréj je w stupki. Ugotowane

marchew  1sztuka,45g i obrane jajko przekréj na pét. Pite podziel

ogorek  Yasztuki,50g na mniejsze trojkaty, tak aby stuzyta

pita wieloziarnista % sztuki, 35 g do nabierania hummusu. Do lunchboxa
dodaj jabtko i hummus. Hummus mozesz
wykona¢ samodzielnie.




KALORIE BIALKO TrUSZCZE WEGLOWODANY

Calyprzepis 429 kcal  215¢ 17.3g =

Kanapka z pieczonq piersiq z kurczaka

o 1O

STOPIEN TRUDNOSCI PORCJA
tatwy dla mtodszego dziecka: %2
dla starszego dziecka: 1

Sktadniki Przepis

chleb zytni razowy 2 cienkie kromki, 60 g Umyj warzywa i owoce. Pieré z kurczaka
brokuty Y% sztuki,100g oczysé, skrop olejem i posyp papryka
marchew  1sztuka,45g i kurkuma. Owiri ja w folie aluminiowa.
satata 1liéc,5g Piekarnik rozgrzej do 200 stopni. Mieso
orzechy wioskie 4 sztuki,16g piecz przez okoto 10-15 minut. Posmaruj
siwka  1sztuka,55g pieczywo pesto, dot6z satate, rozdrobniona
boréwki  Yhgardc,12g pieczong piers i zt6z kanapke. Gotuj brokut
pierszkurczaka  porcja,50g przez okoto 5-7 minut, a nastepnie podziel
olej rzepakowy Y% tyzki, 2 ml
papryka stodka

w proszku 1szczypta,lg

go na mate rézyczki i zapakuj razem
z obrang i pokrojona w stupki marchewka.

A eSS L EES SEEE Dodaj owoce i orzechy.
kurkuma ~ 1szczypta,1g

pesto czerwone
Z pomidoréw 1tyzeczka, 10 g




KALORIE BIALKO TrUSZCZE WEGLOWODANY

Cal'y przepis 681 kcal 28,3 g 30,3 4 79,3 g

Placki z twarogu

o 1O

STOPIEN TRUDNOSCI PORCJA
tatwy dla mtodszego dziecka: %
dla starszego dziecka: %2

Sktadniki Przepis

twar6g potttusty 2 plastry, 60g Do miski wtéz twarég, potowe banana
jajko  1sztuka,50g i wbij jajko. Rozgnie¢ je widelcem.
maka pszenna Nastepnie dodaj make i wymieszaj. Na
petnoziarnista ~ 3tyzki,45g rozgrzang i nattuszczong olejem patelnie
banan  Yhsztuki, 60g naktadaj ciasto tyzka, formujac placuszki.
jogurtnaturalny ~ 3tyzki, 60g Smazac, przewracaj je czesto i delikatnie.
jabtko  1sztuka,180g Do jogurtu dodaj cynamon i drobno
orzechy wioskie ~ 4sztuki,16g posiekane orzechy. Zapakuj placki
olejrzepakowy ~ 1tyzka,10ml z jogurtem w stoiczku i z jabtkiem. Placki
cynamon  1szczypta,lg dobrze smakuja zaréwno na stodko, jak

i wytrawnie. Mozesz je podawac takze

Z warzywami.




KALORIE BIALKO TrUSZCZE WEGLOWODANY

Caty przepis 440 Kkeal 23¢g 104 g 55,7g

Roladki z szynkq i warzywami

o 1O

STOPIEN TRUDNOSCI PORCJA
tatwy dla mtodszego dziecka: %2
dla starszego dziecka: 1

Sktadniki Przepis

tortilla petnoziarnista 1 sztuka, 60 g

Wymieszaj twardég z tyzeczka jogurtu
szynka z piersi indyka 2 plastry,30 g

i posiekanym szczypiorkiem. Posmaruj nim
tortille z jednej strony. W jednym rzedzie
na twarozku utéz satate, szpinak i szynke.
Zawin tortille i pokroéj ja na mniejsze
roladki. Do lunchboxa spakuj roladki, umyte
pomidorki koktajlowe oraz pokrojonego
banana z jogurtem w stoiczku.

szpinak lgars¢, 25¢

satata 11i$¢,5¢

jogurt naturalny 1 opakowanie, 120 g
twarég pétttusty 1 plaster,30 g
pomidorki koktajlowe 6 sztuk, 120 g

banan % sztuki, 60 g
szczypiorek 1tyzeczka,5 g




KALORIE BIALKO TrUSZCZE WEGLOWODANY

Caiy przepis 436 kcal 22’5 g 13’3 4 59,3 4

Kanapka z szynkq z indyka,
serkiem i warzywami

N
, ] %@ﬂ
STOPIEN TRUDNOSCI PORCJA

tatwy dla mtodszego dziecka: %2
dla starszego dziecka: 1

Sktadniki Przepis

butka grahamka 1 sztuka, 90 g
szynka z indyka 2 plastry, 30 g
twarég pétttusty 1 plaster, 30 g
jogurtnaturalny  1tyzeczka,10g Posmaruj twarozkiem pieczywo, pot6z
szczypiorek  1tyzka,5g satate, plasterki ogérka i szynke z indyka.
satata  2liscie,10g Dodaj pokrojone pomidorki i kilka
pomidorki koktajlowe 3 sztuki, 60 g
ogorek Y% sztuki, 50 g
orzechy wtoskie 4 sztuki, 16 g

Umyj warzywa. Wymieszaj twarég
Z jogurtem i posiekanym szczypiorkiem.
Obierz i pokroj w plasterki ogérek.

orzechow.




Zdrowie i dobre samopoczucie dzieci jest jednym z warunkdéw skutecznej edukaciji.
Przygotowanie drugiego sniadania do szkoty pozwala na unikniecie zbyt dtugiej
przerwy miedzy positkami, powodujacej uczucie gtodu. Gtodny uczen jest mniej
skoncentrowany, ostabiony i rozdrazniony.

Zadbaj o to, aby Twoje dziecko mogto liczy¢ na odzywczy positek kazdego dnia
w szkole. To nie musi by¢ trudne. W lunchboxie staraj sie taczy¢ rézne smaki,
konsystencje i kolory. Nawet najprostsze kanapki moga okazac sie odzywczym
i pethowartosciowym positkiem.

Mamy nadzieje, ze nasza publikacja bedzie dla Was przydatna w codziennych
przygotowaniach do szkoty. Inspirujcie sie przepisami, modyfikujcie je do wtasnych
upodoban i potrzeb.

Powodzenia!
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