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Zdrowe sniadania dla dzieci

Sniadanie to baza i energetyczna podstawa na caty dzien. Czeé¢ dzieci je $niadanie w domu,
czes$¢ swoj pierwszy positek zjada w przedszkolu. PisaliSmy juz, co dzieci powinny je$¢ w
swoich przedszkolach, dzi$ skupimy sie na podaniu konkretnych przyktadéw naturalnych i
wzmacniajgcych $niadan.

Sniadania gotowane - zalecane przynajmniej 2-3 razy w tygodniu:

e zupa zbozowa z ptatkdw naturalnych (owies, orkisz, zyto, pszenica)
e kasza jaglana

e kasza orkiszowa

e kasza kukurydziana.

Do dan podstawowych mozemy dodac rézne dodatki, w zaleznosci od pory roku: suszone
lub Swieze sezonowe owoce, bakalie, orzechy, przyprawy.

Dzieci jedzg chetniej, gdy majgq wybdr, dlatego przygotowalismy przepisy podstawowe oraz
poczestunek na stole - do wyboru przez dzieci.

Owsianka - przepis podstawowy

Zasady:

e 1 czes¢ ptatkow na 2 czesci wody
1 szklanka suchych ptatkéw to 4 porcje dzieciece
ptatki zalewamy wrzatkiem i gotujemy na matym ogniu
gdy na dworze jest zimno, dodajemy cynamon, anyz, odrobine imbiru
gdy na dworze jest ciepto, dodajemy gozdziki, anyz, kardamon
ptatkdédw nie mieszamy.

Proporcje dla 10 dzieci:

2,5 szklanki ptatkéw owsianych zwyktych zalewamy 5 szklankami wrzatku, gotujemy
na matym ogniu do miekkosci (ok. 20 minut). Tak samo gotuje sie ptatki z innych
zboz.

Kasza jaglana - przepis podstawowy

Zasady:
e na 1 czes¢ kaszy 3 czesci wody
e 1 szklanka suchej kaszy to 6 porcji dzieciecych
e kasze zalewamy wrzatkiem i gotujemy na matym ogniu


http://zdrowyprzedszkolak.org
http://zdrowyprzedszkolak.org
http://zdrowyprzedszkolak.org
http://sztukaodzywiania.pl
http://sztukaodzywiania.pl
http://sztukaodzywiania.pl
http://sztukaodzywiania.pl

e gdy na dworze jest zimno, dodajemy cynamon, anyz, odrobine imbiru
e gdy na dworze jest ciepto, dodajemy gozdziki, anyz, kardamon, kurkume
e kaszy nie mieszamy.

Proporcje dla 10 dzieci:
2 szklanki kaszy zalewamy 6 szklankami wrzatku, gotujemy na matym ogniu do miekkosci
(ok. 20 minut).

Kasza orkiszowa - przepis podstawowy

Zasady:

e na 1 czes¢ kaszy 3 czesci wody
1 szklanka suchej kaszy to 6 porcji dzieciecych
kasze zalewamy wrzatkiem i gotujemy na matym ogniu
gdy na dworze jest zimno, dodajemy cynamon, anyz, odrobine imbiru
gdy na dworze jest ciepto, dodajemy gozdziki, anyz, kardamon, kurkume
kaszy nie mieszamy.

Proporcje dla 10 dzieci:
2 szklanki kaszy zalewamy 6 szklankami wrzatku, gotujemy na matym ogniu do miekkosci
(ok. 20 minut).

Kasza kukurydziana - przepis podstawowy

Zasady:
e na 1 czes¢ kaszy 2 czesci wody
1 szklanka suchej kaszy to 5 porcji dzieciecych
kasze rozprowadzamy w czesci wody (zimnej) i wlewamy do wrzatku
gotujemy na matym ogniu, mieszajac
gdy na dworze jest zimno, dodajemy cynamon, anyz, odrobine imbiru lub gatki
muszkatatowej
e gdy na dworze jest ciepto, dodajemy gozdziki, anyz, kardamon lub kurkume.

Proporcje dla 10 dzieci:
2 szklanki kaszy zalewamy 4 szklankami wrzatku, gotujemy na matym ogniu do miekkosci
(ok. 20 minut).

Do gotowanych zb6z (z przepiséw podstawowych) na stole w matych miseczkach do
wyboru dzieci:

e masto, midd, niskostodzona marmolada porzeczkowa, powidta sliwkowe



e masto, prazone wiorki kokosowe, prazone ptatki migdatowe, prazony sezam

e masto, midd, rodzynki, pokrojone jabtka, pokrojone gruszki (gdy na dworze jest
zimno, rodzynki i owoce powinny by¢ gotowane z kasza lub ptatkami)

e odcedzone owoce z ugotowanego kompotu: suszone morele, sliwki, rodzynki,
daktyle, figi, jabtka, gruszki; czysty kompot podany do picia (http://
dziecisawazne.pl/kompot-tradycyjny-zdrowy-napoj/)

e rozdrobnione orzechy wioskie, laskowe, nerkowca

Dzieki dodatkom postawionym na stole dzieci same komponujg sobie positek, jest to
réwniez alternatywa dla tych dzieci, ktére majq alergie na okreslony sktadnik (np. orzechy
witoskie). Kazdego dnia mogq pojawiac sie inne zestawy, dzieki czemu positki bedg
urozmaicone, a dzieci bedg miaty okazje sprébowac¢ smaku pojedynczych sktadnikow i
sprawdzad, czy im smakuje, czy tez nie.

Dzieci powinny jes¢ réwniez dobrej jakosci pieczywo, najlepiej chleb razowy na zakwasie,
chleb razowy z ziarenkami, butki petnoziarniste. Pytanie - z czym? Z mastem, to na
pewno. A co zamiast szynki i sera? Swietnie sprawdzajq sie réznorakie pasty. Oprécz
znanych wszystkim past z ryby wedzonej, jajek czy twarogu, istnieje wiele past zbozowo-
warzywnych, ktére stanowig doskonate urozmaicenie dzieciecego jadtospisu. To rowniez
alternatywa dla dzieci wegetariankich. Pasty sg zdrowe - sg tez tanie!

Pomaranczowa pasta z kaszy jaglanej i marchwi

przepis na 10 porcji:

Szklanke ugotowanej kaszy jaglanej (najlepiej cieptej, ale niekoniecznie) zmiksowac ze
szklankg ugotowanej marchwi, dodac¢ szczypte kardamonu, soli i pare kropli cytryny. Jesli
jest zbyt geste, dodac odrobine wrzatku. Ta pasta obniza che¢ na stodycze.

Zielona pasta brokutowa

przepis na 10 porcji:

Ugotowac¢ 1 maty brokut, odcedzi¢. Na suchej patelni uprazy¢ 2 tyzki wiorkéw kokosowych,
ostudzi¢. Zmiksowac brokut z wiérkami, doprawi¢ sokiem z cytryny, pieprzem i solg; mozna
dolac oliwy lub oleju Inianego. Ta pasta jest swietnym Zrédtem wapnia.

Dzieciecy humus - pasta z cieciorki

przepis na 10 porcji:

Szklanke cieciorki namoczy¢ na noc w 2 szklankach wody, ugotowac jg do miekkosci. Na
suchej patelni uprazy¢ pot szklanki sezamu (az zacznie pachniec), ostudzi¢. Zmiksowac
ugotowang cieciorke, sezam, dwie tyzki masta, pot szklanki wrzatku. Dodac sdl i pieprz
ziotowy do smaku. Ta pasta to doskonate zrdédto magnezu, fosforu i zelaza.

Mozna uzyc¢ gotowej cieciorki ze stoika. Moze by¢ tez wersja z natkg pietruszki lub
koperkiem — pasta bedzie miata zielony kolor.

Na pasty nadajg sie wszelkie ugotowane warzywa (brokut, brukselka, marchewka, fasola
jas, cieciorka itd.), przyprawione pieprzem, solg, sokiem z cytryny, same lub z dodatkiem
ugotowanych zbdz (kasza jaglana, kasza orkiszowa), z prazonym sezamem, siemieniem
Inianym, stonecznikiem czy tez z zielonymi czesciami roslin (koperek, natka pietruszki,



szczypiorek).

Bytoby idealnie, gdyby dzieci mogty uczestniczy¢é w procesie przygotowania positkow,
nakrywania do stotu oraz gdyby miaty wybdr co do potraw, dodatkow, a takze ilosci
zjadanych positkéw. Czego wszystkim, réwniez swoim, dzieciom zycze.



