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Anna Patrzatek

Snhiadanie jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia. Po przebudzeniu
potrzebujemy solidnej dawki energii na zdrowy start. Dzieki temu od
rana rozkrecamy metabolizm, a wszystkie nasze komorki mogq pracowac
na odpowiednich obrotach. Jednym stowem, dobre sniadanie zapewnia
) udany dzien. Zwtaszcza dzieci powinny rozpoczqc dzien od zjedzenia

(
odpowiednio skomponowanego sniadania.
ﬂDylematyMamyiTaty

Reklamy czesto pokazujg produkty $niadaniowe przezna-
czone dla dzieci jako zdrowe Zrddto energii o poranku.
Tymczasem, jesli spojrzymy na etykiety, dowiemy sie, ze
popularne ptatki sniadaniowe w niemal 30% sktadaja sie
z cukru. Sg prawie pozbawione btonnika, witamin i sktadni-
kéw mineralnych, stad bywa, ze sa sztucznie wzbogacone.
Niestety, to, co syntetyczne, nie jest chetnie przyjmowane
przez organizm. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
zaleca ograniczenie spozycia cukru przez dzieci w wieku
przedszkolnym do maksymalnie 17 g na dobe, to jest 3,5
tyzeczki. W porcji (30 g) takich ptatkow znajduje sie poto-
wa tej dawki, a przeciez na ogdt nie traktuje sie ptatkow
Sniadaniowych w kategorii stodyczy, prawda?

W $niadaniu nie ma miejsca na czekoladowo-miodowe
stodycze. Tak duza ilos¢ cukrow prostych powoduje waha-
nia poziomu glukozy itym samym...wahania nastroju dzieci,
ktore miewaja trudnosci z koncentracja, sa rozdraznione.
Znacznie lepiej sprawdza sie ptatki owsiane, jeczmienne,
kasza jaglana - naturalnie bogate w sktadniki mineralne,
witaminy, btonnik wspomagaja zdrowy rozwoj dziecka
i skutecznie zapobiegaja zaparciom. Kto powiedziat, ze

tego typu sniadania musza by¢ nudne? Mozna je
wzbogaci¢ owocami Swiezymi i suszonymi, orze-

chami. Po sezonie doskonale sprawdzg sie rowniez zamro-

zone owoce, dzieki ktérym mozna poczué petnie lata zima

czy jesienia. Daj dziecku wybdr, co wsypie do swojej zupy

mlecznej i pozwol na samodzielne skomponowanie positku

z dostepnych (zdrowych) produktow.

Zdrowe $niadanie powinno sktadac sie z produktu zbozo-

wego, produktu ttuszczowego, biatka (np. jogurt, twardg,

dobra jakosciowo wedlina) oraz warzywa lub owocu. Na

przyktad mozemy zaproponowac dziecku nastepujace ze-

stawy:

¢ chlebrazowy + masto + wedlina + satata i pomidor;

4 ptatki owsiane + ziarna stonecznika + mleko + jabtko
i cynamon;

4 chleb wieloziarnisty + satatka (olej rzepakowy + ser
mozzarella + pomidorki koktajlowe i bazylia);

4 kaszajaglana + ziarna stonecznika + mleko + jabtko; ptat-
ki kukurydziane + orzechy + jogurt naturalny + maliny;

¢ butka grahamka + masto + sardynka + pomidor i szczy-
piorek.

Wartotakze pamietac o innejztotej zasadzie:

Nic tak skutecznie nie odbiera apetytu jak

monotonia w kuchni. Dlatego warto uroz-

maicac szczegdlnie kanapkowe dodatki.

Pasty na bazie awokado, ciecierzycy czy

stonecznika doskonale sie tu sprawdza.

- Anna Patrzatek — absolwentka kierunku zywienie cztowieka na Uniwersytecie Rolni-
czym w Krakowie. Dietetyk w Przedszkolu Samorzadowym nr 118 w Krakowie, edukator

w programie ,Zdrowo Jemy, Zdrowo Rosniemy" skierowanym do przedszkoli i ztobkow.

Wspétautorka strony www.DylematyMamyiTaty.pl, edukator zywieniowy w programie

« realizowanym przez Banki Zywnosci dla ludzi najbardziej potrzebujacych. Wspétautorka

programu,,Witalni na starcie" skierowanego do kobiet w ciazy i rodzicéw matych dzieci.
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CZYWIESZ, ZE ZDROWE $NIADANIE POWINNO SKEADAC SIEZ PRODUKTU

ZBOZOWEGO, PRODUKTU TtUSZCZOWEGO, BIALKA (NP. JOGURT, SER,

JAJKA, DOBRA JAKOSCIOWO WEDLINA) ORAZ WARZYWA LUB OWOCU?

POTRZEBNE BEDA:

- POt SZKLANKI CIECIERZYCY SUCHE)
(SZKLANKA UGOTOWANE)J LUB Z PUSZKI)

- MALY POMIDOR

- ZABEK CZOSNKU (MOZNA ZREZYGNOWAC)

- BAZYLIA, NAJLEPIE) SWIEZA

- £YZKA OLEJU LNIANEGO BUDWIGOWEGO LUB OLI-
WY Z OLIWEK

——  SUCHA CIECIERZYCE ZALEWAMY WODA NA 12 GO- =

- | DZIN, ANASTEPNIE GOTUJEMY, AZ BEDZIE MIEKKA, ,

- PRZEZ OKOtO 50 MINUT (MOZNA TEZ UZYC CIECIE-

- RZYCY Z PUSZKI, KTORA JEST GOTOWA DO SPOZY-
~ CIA, ALE OSOBISCIE STARAM SIE WYBIERAC SUCHA,

BEZ ZBEDNYCH DODATKOW). POMIDORA KROTKO ——

SPARZAMY | OBIERAMY ZE SKORKI. PRZESTUDZONA

CIECIERZYCE BLENDUJEMY Z POMIDOREM, BAZYLIA

| OPCJONALNIE Z CZOSNKIEM. PODAJEMY NA PIE-

CZYWIE PEENOZIARNISTYM, DEKORUJAC KANAPKI

LISCMI SALATY.

PASTA Z ZIELONEGO GROSZKU

POTRZEBNE BEDA:

- PUSZKA ZIELONEGO GROSZKU (Z JAK NAJMNIEJSZA
- ZAWARTOSCIA SOLI) LUB GROSZEK MROZONY, A W SE-
B ZONIE SWIEZY UGOTOWANY
B e - 7|ELONA CEBULKA
- BAZYLIA, NAJLEPIEJ SWIEZA

WSZYSTKIE ~ SKEADNIKI  BLENDUJEMY,
A NASTEPNIE SMARUJEMY PASTA PELNO-
ZIARNISTE PIECZYWO. Ne
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PASTA Z AWOKADO
| POMIDOROW

POTRZEBNE BEDA:

- MIEKKIE AWOKADO (PO NACISNIECIU PALCEM
SKORKA POWINNA SIE ZAPASC)

- MALY POMIDOR

- JAJKO

- MALUTKA CEBULA LUB ZABEK CZOSNKU (WEDLE
UPODOBAN)

- BAZYLIA (NAJLEPIE) SWIEZA)

JAJKA GOTUJEMY NA TWARDO, PO OSTYGNIECIU
OBIERAMY ZE SKORUPKI. AWOKADO ROZCINAMY
NA POt | WYCIAGAMY PESTKE. OBIERAMY ZE SKORY
| ROZGNIATAMY WIDELCEM MIAZSZ, WRAZ Z JA)-
KIEM (JAJKO MOZNA ZETRZEC NA GRUBYCH
OCZKACH). POMIDORA KROTKO SPA-
RZAMY | OBIERAMY ZE SKORKI. DO-
DAJEMY DO POWSTALE) PASTY PO-

SIEKANEGO POMIDORA, POSIEKANE
JAJKO, CEBULE LUB CZOSNEK | BAZY-
LIE. CALtOSC DOKtADNIE MIESZAMY.
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PASTA Z ZIAREN
SLONECZNIKA

POTRZEBNE BEDA:

- 1-1,5 SZKLANKI SUCHYCH ZIAREN SEONECZNIKA
- WODA

10 SUSZONYCH POMIDOROW W OLIWIE

1 CEBULA

1 PECZEK ZIELONE) NATKI PIETRUSZKI LUB KILKA
LISTKOW BAZYLII

2-3 tYZKI OLIWY
- ZABEK CZOSNKU (OPCJONALNIE) =

ZIARNA SEONECZNIKA ZALEWAMY WODA | ODSTA-
WIAMY NA NOC. NASTEPNIE ODCEDZAMY | BLENDUJE-
MY. CEBULE PODDUSZAMY DO MIEKKOSCI NA PATELNI
(NA OLIWIE Z SUSZONYCH POMIDOROW LUB ZWYK®LE))
STUDZIMY. SUSZONE POMIDORY | RESZTE SKtADNI-
KOW MIKSUJEMY W BLENDERZE | tACZYMY ZE ZMIK-
SOWANYMI ZIARNAMI.
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