
Kilka plasterków ogórka, garść pomidorków kok-
tajlowych, pokrojona papryka, jabłko czy garść 
borówek to prosty sposób na urozmaicenie śnia-
daniówki.
Warto pamiętać, że dzieci chętniej sięgają po 
produkty już umyte i pokrojone na mniejsze 
kawałki.

 Zdrowe tłuszcze również są potrzebne
Tłuszcze często kojarzą się z czymś, czego należy 
unikać, tymczasem są ważnym elementem diety 
dziecka. Wspierają rozwój organizmu i pomagają 
wchłaniać niektóre witaminy.
Do śniadaniówki można dodać niewielką porcję 
orzechów (jeśli szkoła na to pozwala i dziecko nie 
ma alergii), pestek lub pastę z awokado.
Nie zapominajmy o wodzie
Nawet niewielkie odwodnienie może wpływać na 
koncentrację, samopoczucie i zdolność uczenia 
się.
Dlatego najlepszym napojem do śniadaniówki 
pozostaje woda. Warto zachęcać dziecko do 
regularnego picia przez cały dzień, a nie dopiero 
wtedy, gdy poczuje pragnienie.

 Mit czy fakt?

MIT: Zdrowa śniadaniówka musi być skompliko-
wana i przygotowana od podstaw.

FAKT: Najlepsza śniadaniówka to taka, którą 
rodzic jest w stanie przygotować regularnie, a 
dziecko chętnie zjada. Proste i zdrowe rozwiąza-
nia często sprawdzają się lepiej niż najbardziej 
wymyślne przepisy. Dzieci potrzebują śniada-
niówki, która dostarczy im energii na codzienne 
wyzwania. 

Co zrobić, jeśli dziecko wraca z pełną śniada-
niówką?
To problem, z którym mierzy się wielu rodziców. 
Zanim uznamy, że dziecko „jest niejadkiem”, 
warto spróbować znaleźć przyczynę.

Być może:
• przerwa jest zbyt krótka, 
• dziecko woli mniejsze porcje, 
• jedzenie jest trudne do zjedzenia 
   w szkolnych warunkach, 
• posiłek po prostu nie odpowiada jego         
preferencjom. 

Dobrym rozwiązaniem jest wspólne planowanie 
śniadaniówki. Kiedy dziecko ma wpływ na wybór 
produktów, częściej zjada przygotowany posiłek.

Zacznij od tego
Nie zmieniaj od razu całej zawartości śniada-
niówki.
W tym tygodniu spróbuj zastosować prostą 
zasadę:

Śniadaniówka w 3 krokach:
1. Wybierz bazę - coś, co daje energię:

2.  Dodaj źródło białka - coś, co syci:

 

3.  Dorzuć coś świeżego - warzywo lub owoc.

 
To prosty schemat, który ułatwia komponowanie 
posiłków bez konieczności codziennego wymy-
ślania wszystkiego od nowa.

Dobra śniadaniówka to nie ta, która wraca 
pusta. To ta, która pomaga dziecku dobrze 
funkcjonować.

Rok szkolny oznacza dla rodzica około 188 śnia-
daniówek, które szykuje dla dziecka każdego 
ranka. Nic dziwnego, że w głowie pojawia się 
pytanie „Co dziś spakować?”. Zdarza się, że 
brakuje pomysłów, czasu, a nawet pojawia się 
frustracja, gdy przygotowane jedzenie wraca do 
domu prawie nietknięte.

Warto jednak pamiętać, że śniadaniówka nie 
musi być idealna ani wyglądać jak zdjęcie 
z mediów społecznościowych. Jej najważniej-
szym zadaniem jest dostarczenie dziecku energii 
potrzebnej do nauki, zabawy i koncentracji przez 
kilka godzin spędzonych w szkole.

Nie chodzi więc o perfekcyjne posiłki. Chodzi o 
takie, które są wartościowe, smaczne 
i możliwe do zjedzenia w krótkiej przerwie.

Dlaczego drugie śniadanie jest tak ważne?

Dziecko w szkole intensywnie pracuje – nie tylko 
fizycznie, ale przede wszystkim umysłowo. Uczy 
się nowych informacji, rozwiązuje zadania, zapa-
miętuje, skupia uwagę i funkcjonuje w grupie 
rówieśniczej. Wszystkie te procesy wymagają 
energii.

Jeśli od śniadania zjedzonego w domu do obiadu 
mija kilka godzin, organizm potrzebuje kolejnego 
posiłku. Bez niego dziecko może szybciej odczu-
wać zmęczenie, mieć trudności z koncentracją, 
stać się rozdrażnione lub po prostu bardzo zgłod-
nieć.

Co sprawia, że posiłek daje energię na dłużej?
To nie ilość jedzenia decyduje o tym, jak długo 
dziecko będzie czuło się syte. Znacznie większe 
znaczenie ma to, z czego składa się posiłek.
Najlepiej, gdy śniadaniówka zawiera kilka 
elementów, które wzajemnie się uzupełniają.

 Produkty zbożowe – źródło energii
Pieczywo pełnoziarniste, tortilla pełnoziarnista, 
płatki owsiane czy kasze dostarczają węglowo-
danów złożonych, które są stopniowo trawione. 
Dzięki temu energia uwalnia się wolniej, a dziec-
ko dłużej pozostaje syte.
Nie oznacza to, że każda kanapka musi być z 
ciemnego pieczywa. Jeśli dziecko nie akceptuje 
jeszcze pełnoziarnistych produktów, warto wpro-
wadzać je stopniowo, bez presji.

 Białko – pomaga utrzymać sytość
Ser, twarożek, jajko, jogurt naturalny, hummus 
czy chude mięso sprawiają, że posiłek jest 
bardziej sycący i pomaga utrzymać energię przez 
dłuższy czas.
Śniadaniówka składająca się wyłącznie 
z owoców lub białej bułki może sprawić, że głód 
pojawi się bardzo szybko.

 Warzywa i owoce – nie tylko witaminy
Warzywa i owoce dostarczają witamin, składni-
ków mineralnych oraz błonnika. Nie muszą 
jednak stanowić osobnego posiłku.

Warto wiedzieć
Mózg, choć stanowi niewielką część masy 
ciała, zużywa dużo energii potrzebnej do 
codziennego funkcjonowania. Regularne 
posiłki pomagają utrzymać odpowiedni 
dopływ glukozy – podstawowego paliwa 
dla komórek nerwowych. Dzięki temu 
łatwiej utrzymać koncentrację, uwagę 
i sprawność myślenia.

Drugie śniadanie pomaga utrzymać 
bardziej stabilny poziom energii 
i ułatwia dziecku aktywne 
uczestniczenie w zajęciach.

Co spakować do śniadaniówki, 
żeby dziecko miało energię 
przez cały dzień?
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• pieczywo 
• wafle pełnoziarniste 

• tortilla 
• owsianka 

• jajko 
• twarożek 
• jogurt naturalny

• ser 
• hummus  

• jabłko 
• gruszka 
• borówki 

• ogórek 
• papryka 
• pomidorki  

Najważniejsze do zapamiętania

Drugie śniadanie pomaga dziecku 
utrzymać energię i koncentrację podczas 
nauki.

Najbardziej sycące są posiłki łączące 
produkty zbożowe, źródło białka oraz 
warzywa lub owoce.

Zdrowa śniadaniówka nie musi być 
skomplikowana ani czasochłonna.

Warto angażować dziecko w wybór 
produktów – zwiększa to szansę, że posiłek 
zostanie zjedzony.

Najlepsze rozwiązania to te, które da się 
stosować każdego dnia.


