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Twoje dziecko zabiera drugie śniadanie do szkoły tylko po to, by z nietkniętym wrócić do 

domu? Zdarza się, że jedzenie posiłków na przerwach stanowi dla najmłodszych problem. 

Mało atrakcyjne kanapki i owoce wypadają blado na tle słodyczy kupowanych przez kolegów. 

Wykaż się sprytem i przygotuj dziecku nietypowe zdrowe przekąski do szkoły, by to jego 

śniadaniówka stała się klasowym hitem! 

Zdrowe przekąski do szkoły? Domowe batony musli! 

Dzieciaki kochają słodycze. Choćbyś przygotował swojej pociesze najpyszniejsze i 

najzdrowsze kanapki z pełnoziarnistego pieczywa, awokado, chudej wędliny lub twarogu i 

świeżych sezonowych warzyw, i tak obliże się na widok rogalika z czekoladą kupionego przez 

Krzysia. Tylko jak wytłumaczyć kilkulatkowi, że na dłuższą metę to Krzysiu będzie żałował 

jedzenia przetworzonych słodyczy? 

Na szczęście nie musisz wychodzić w oczach dziecka na złego rodzica, zakazując mu słodyczy. 

Zamiast kupować te z długim składem i pozbawione witamin, postaw na domowe wypieki. 

Świetny pomysł na śniadanie dla dziecka to wypiekane wspólnie batoniki musli z suszonymi 

owocami, orzechami i nasionami. 

Przygotuj: 

 ziarna ekspandowane (ryż lub kaszę), 

 masło (2 łyżki), 

 masło orzechowe (2 łyżki), 

 miód (1/3 szklanki), 

 suszone owoce (daktyle, figi, żurawinę, rodzynki), 

 orzechy (włoskie, laskowe, nerkowce, migdały), 

 pestki i nasiona (słonecznik, dynia, chia, sezam). 

Orzechy i nasiona podpraż przez ok. 7 minut w piekarniku rozgrzanym do 170℃. Miód wraz z 

masłami – klasycznym i orzechowym – rozpuść w garnuszku na wolnym ogniu, delikatnie 

mieszając. Po ostudzeniu wrzuć do masy podprażone orzechy i nasiona oraz suszone owoce. 

Przelej całość do foremki wyłożonej papierem do pieczenia, wyrównaj, dociśnij i poczekaj, aż 

stwardnieją. Pokrój „ciasto” na batoniki i podpiecz dla zbrązowienia brzegów. 

DLACZEGO WARTO PIEC BATONY W DOMU? 

Przygotowywanie słodyczy zamiast kupowania ma dwie główne zalety. Po pierwsze zyskujesz 

pełną kontrolę nad tym, co pojawi się w składzie batoników. Jeśli Twoje dziecko nie lubi 

jakiegoś składnika lub przeciwnie: uwielbia go, możesz dowolnie zmieniać proporcje. Druga 

zaleta to… wspólne spędzanie czasu. Integracja nad kuchennym blatem pozwoli Ci 

porozmawiać z dzieckiem, poznać jego aktualne pasje i problemy, a przy okazji wprowadzić 

w sztukę kulinarną. 
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Pomysł na śniadanie dla dziecka: naleśniki inaczej 

Kiedy zapytasz dziecko, czy naleśniki to dobry pomysł śniadanie, zapewne uzyskasz 

odpowiedź, że owszem, zwłaszcza w poniedziałek, wtorek, środę, czwartek, piątek… Niestety 

naleśniki to niezbyt korzystna propozycja, jeśli chodzi o walory zdrowotne. Mąka pszenna, 

cukier, smażenie – mogłoby być lepiej. 

I rzeczywiście, może być lepiej! W ramach śniadania do szkoły dla swojej pociechy przygotuj 

alternatywne naleśniki z mąki pełnoziarnistej, na dodatek pieczone w piekarniku. Jeśli 

dodatkowo zastąpisz cukier naturalnym słodzikiem, syropem klonowym lub cukrem 

trzcinowym, dojrzewający organizm zyska potrójnie. 

Przygotuj: 

 mąkę pełnoziarnistą (pół szklanki na sztukę), 

 jajka (3 sztuki), 

 mleko (pół szklanki), 

 sól (szczyptę), 

 cukier trzcinowy (2 łyżki), 

 olej kokosowy (2 łyżeczki), 

 oliwę z oliwek (1 łyżeczkę). 

Zacznij od rozgrzania piekarnika. Ustaw temperaturę na 200℃ i wstaw naczynie 

żaroodporne. W misce połącz jajka i cukier – ręcznie lub mikserem. Następnie dodaj resztę 

składników: mąkę, mleko, sól, oliwę. Do rozgrzanego naczynia wlej olej kokosowy i 

rozprowadź tak, by pokrył całą podstawę. Wylej ciasto i pozostaw w piekarniku na 20 minut. 

Dekoruj, czym chcesz, np. sezonowymi owocami, twarożkiem lub musem. 

DLACZEGO NALEŚNIKI PEŁNOZIARNISTE SĄ WARTOŚCIOWE? 

Popularną mąkę pszenną uzyskuje się z oczyszczonego ziarna. Jest łatwiej przyswajalna i 

lekkostrawna. Niestety w procesie czyszczenia zostaje usunięta większość witamin, 

minerałów i błonnika. Zachowują je produkty pełnoziarniste: mąki, kasze, ryże. To dlatego 

powinieneś włączyć je do diety wszystkich domowników, w tym również dziecka. Daj 

przykład maluchowi, jakie produkty powinno się wybierać, by sięgał po nie chętniej. 

Jesienny chlebek dyniowy jako śniadanie do szkoły 

Znowu kanapki? – jeśli znasz to pytanie doskonale, jesteś w odpowiednim miejscu. Drugie 

śniadanie do szkoły często męczy dzieci, bo jest monotonne, przewidywalne i takie samo, jak 

u kolegów. Śniadaniówka z kanapkami nie zrobi na przerwie furory. 

A gdyby tak zamienić zwykły chleb na sezonowy, jesienny chlebek dyniowy? Albo bananowy? 

Możesz też połączyć w jednym wypieku dwa! Po wymyślne pieczywo dziecko sięgnie 

chętniej, traktując je jako coś wyjątkowego, niemalże ciastkowego. 
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 Przygotuj: 

 mąkę pszenną lub pełnoziarnistą (2 szklanki), 

 dynię (150 g), 

 płatki owsiane (1,5 szklanki), 

 cukier trzcinowy (pół szklanki), 

 cynamon (1 łyżeczkę), 

 sodę oczyszczoną (2 łyżeczki), 

 masło (50 g), 

 oliwę z oliwek (1/4 szklanki), 

 miód (1/3 szklanki), 

 jajka (2 sztuki), 

 banan (1 sztukę), 

 orzechy, pestki i nasiona. 

Obierz dynię i upiecz w piekarniku do miękkości – będzie stanowić podstawę chlebka. 

Wymieszaj w misce mąkę, płatki owsiane, cukier, cynamon i sodę oczyszczoną. W garnuszku 

roztop masło i dolej do miski. Na koniec dodaj resztę składników. Dynię zmiażdż widelcem z 

bananem, by stworzyły gęstą papkę. Połącz ze składnikami. Całość przełóż do foremki i piecz 

przez ok. 45 minut w 175℃. Po wystygnięciu podaj dziecku, z czym tylko zechce. 

DLACZEGO WARTO UPIEC JESIENNY CHLEBEK DYNIOWY? 

Wybieranie sezonowych owoców i warzyw to dobre rozwiązanie, ponieważ są bogatsze w 

składniki odżywcze i charakteryzują się pełnią smaku. Dodatkowo kupując je, oszczędzasz 

pieniądze. Z uwagi na to, że nie wymagają importowania z odległych krajów, są tańsze i 

świeższe. Budują aurę danej pory roku (dynia – jesieni). 

Sok 100% owoców – smaczna bomba witamin 

Dzieci kochają soki. Warto jednak wiedzieć, że ze sklepowymi „sokami” bywa różnie. W 

rzeczywistości bowiem nie każdy napój owocowy to sok. 

Podczas zakupów w sklepie trafisz na: 

 napój – jest produkowany na bazie soków, co nie oznacza jednak, że ma wysoką 

zawartość owoców. Wręcz przeciwnie. W napojach często występuje zaledwie kilka 

procent soku… albo wcale, 

 nektar – to sok, przecier lub ich mieszanka po rozcieńczeniu wodą. Minimalną ilością 

soku w nektarze jest 50% – dla owoców takich jak jabłka czy pomarańcze, 40% – dla 

truskawek czy malin, 35% – dla wiśni, 30% – dla śliwek. W nektarze zawartość soku 

nie może być mniejsza niż 25%, 

 sok – napój o zawartości od 85 do 100% owoców. Jest bogaty w witaminy i ma 

intensywny, pyszny smak. Może zawierać substancje słodzące. 
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KTÓRY NAPÓJ OWOCOWY WYBRAĆ? 

Jako dodatek do śniadania do szkoły naszykuj dziecku sok 100% owoców. Kup go w sklepie 

lub przygotuj w domu samodzielnie, np. w niskoobrotowej wyciskarce do owoców, dzięki 

której zachowane zostanie więcej witamin. Zamknięty w szczelnej butelce lub bidonie nie 

wyleje się w tornistrze. 

 


