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2Arowe Sutadanie ua Start!

Jakie jest najlepsze drugie $niadanie dla dzieci? Zjedzone ze smakiem! Jak
je przygotowywacé, by byto spozywane przez najmtodszych w catosci, a nie
trafiato np. do kosza? Jak sprawi¢, by byto zdrowe i apetyczne, a jego przy-

gotowanie nie zabierato wiele czasu? é
Te pytania byty punktem wyijécia do wydania ebooka. ,,$niadaniéwka - czyli

drugie $niadanie z Netto. 20 prostych przepisow na stodkie i stone $nia-
O daniadladzieci”, ktérego teraz oddajemy w Panstwa rece. Mamy nadzieje,

ze zostanie skonsumowany z apetytem, podobnie jak drugie $niadania przy-
o gotowane wedtug naszych pomystow i wskazéwek.

Ten materiat powstat z mysla o dzieciach, ich rodzicach oraz opiekunach,

a wszystko w perspektywie zdrowego jedzenia i hiemarnowania zywnosci.
Wraz z zespotem Czytamy Etykiety starali$my sie zaproponowac nie tylko
smakowite dania i zdrowe przekaski do szkoty, ale takze podzieli¢ sie po-
mocnymi radami i podpowiedziami, ktére utatwia ich planowanie i przyrza-

dzanie.
Oo

0]
W 2021 roku Polacy wyrzucili tacznie ok. 5 min ton produktéw spozyw-

czych!* Netto od lat aktywnie wspiera inicjatywy majace na celu ograni-
czenie marnowania zywnoéci. Dlatego ,Sniadaniéwka”, staramy sie skupié
Pahstwa uwage takze wokét problemu marnowania zywnosci w kontekscie
niezjadanych i wyrzucanych szkolnych $niadan. Podejmujac regularnie
liczne dziatania na rzecz niemarnowania jedzenia, tym razem podpowia-
damy jak ograniczy¢ ilo§¢ wyrzucanych produktow spozywczych w roku
szkolnym. Pokazujemy, jak dzieki zastosowaniu kilku prostych sposobéw,
planowac zakupy jedzeniowe i przygotowywac potrawy tak, by byty dopaso-
wane do dzieciecych gustéw. Wszystko po to, by drugie $niadania byte chet-
nie i w catosci zjadane przez najmtodszych. Poprzez edukacje dzieci, matymi
krokami, z wlasnymi rodzinami i bliskimi mozemy przyczynia¢ sie do duzych
zmian, pozytywnie wptywajac na nasz ekosystem.

Mamy nadzieje, ze dzieki zawartym w e-booku wskazéwkom i przepisom,

drugie Sniadania beda zjadane z apetytem - w catosci, i do ostatniego
okruszkal!

*Dane z badan PROM (Program Racjonalizacji i Ograniczenia Marnotrawstwa Zywnosci), 2021r. https://projektprom.pl/
informacje-o-projekcie/
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Netto

Netto, to sie¢ handlowa, ktéra w ciggu 29 lat swojej obecnosci na polskim
rynku wypracowata pozycje jednego z najwiekszych sprzedawcéw detalicz-
nych w naszym kraju. Dunska sie¢ oferuje klientom produkty w korzystnych
cenach na co dzien. Posiada w Polsce ponad 660 sklepéw, 5 centréw dys-
try-bucyjnych i zajmuje trzecia pozycje wsréd marek obecnych na rodzimym
rynku dyskontow.

£V - 0 aar é

Dyskonty Netto oferuja klientom az okoto 3,5 tys. produktow. Wsréd nich
na sklepowych pétkach znajduje sie bogaty asortyment marek wiasnych,
ktérych wysoka jakos¢ idzie w parze z atrakcyjna cena. Na szczegdlna uwa-
ge zastuguja produkty, m.in. takich marek jak: Sztuka Miesa, czyli $wieze
miesa pochodzenia polskiego w opakowaniach z recyklingu, w sktad ktérego
wchodzi mieso pochodzace od polskich dostawcéw, ktdrzy nie stosujg anty-
biotykéw w hodowli oraz dbaja o dobrostan zwierzat, Miletto - szeroki wy-
bér nabiatu czy Premieur - linia wykwintnych produktéw takich jak wedliny,
owoce morza, kawy czy stodycze. Sie¢ wyrédznia sie takze oferta z Ziele-
niaka, w ramach ktérej klienci moga wybiera¢ spoéréd ponad 150 rodzajéow
warzyw i owocdéw, oferta Pétki zdrowia, na ktorej znalez¢é mozna produkty
BIO, a takze artykuty bez glutenu, cukru czy laktozy, a takze strefa odpieku
z odpiekanym na miejscu pieczywem.

Wiecej informacji o Netto mozna znalez¢ na stronie: https://www.netto.pl/ o o
o
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) )y Czytamy 15 serwis, ktéry edukuje i dba o Swiadomos$¢ Polakéow.
4\ Powstat z potrzeby posiadania wiedzy na temat zdrowe-
go odzywiania i dbania o rodzine. Pokazuje, jak czytaé etykiety i zawarte
na nich sktadniki, by dzieki temu siegac¢ po najlepsze produkty dostepne na
rynku. Uczy, na czym polega zdrowe podejscie do zakupdéw i podpowiada,
jak wybierac to, co dobre, wartos$ciowe i odpowiednie dla naszego zdrowia
i organizmu.

W tym e-booku wraz z Netto, Czytamy Etykiety wziety na warsztat drugie
szkolne $niadania, wychodzac z zatozenia i doSwiadczenia, ze te zbyt czesto
zamiast w zotadkach dzieci, laduja w szkolnym koszu na $mieci. Przepisy

i pomysty, ktére mozna w nim znalez¢, to wyjscie naprzeciw zaréwno tym
najmtodszym, jak i ich rodzicom oraz opiekunom. Wszystko po to, by to, co
znajdzie sie w codziennych $niadaniéwkach byto smaczne, zdrowe i chetnie
zjadane.

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie: https://czytamyetykiety.pl/

4/ drugie Suiadauie z Netto © ©
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Bran

Artykuty gospodarstwa
domowego BranQ powstaja

Z najwyzszej jakosci
tworzywa, przy wykorzystaniu
najnowszych, nieemisyjnych
technologii produkcji, zgodnie
z filozofig poszanowania
planety, wielokrotnego uzycia
produktéw codziennego
uzytku oraz recyklingu.

Tworzymy w oparciu o zasade
REDUCE- czyli zredukuj
uzycie jednorazowego
plastiku, REUSE- uzywaj
wielokrotnie to, co masz,
RECYCLE- gdy uszkodzisz

lub potamiesz swéj produkt

Z tworzywa sztucznego,
wrzu¢ do pojemnika z zéttym
znacznikiem, bo mozna

go zrecyklowac.



Preopisy <
ua drugie Suiadauia

Rano zwykle liczy sie kazda minuta, dlatego zamiast krzatac¢ sie po kuchni
i wymyslac¢ w biegu co przygotowac dziecku do szkoty, siegnij po sprawdzone
przepisy na zdrowe i dobrze zbilansowane drugie $niadania. Dzieki nim wspo-
mozesz koncentracje dziecka i dostarczysz mu energii do nauki.

Jednak pamietaj, ze nie musisz przestrzegac przepiséw w 100%. Jesli Twoje
dziecko nie lubi danego warzywa, owocu lub podanych w przepisie orzechéw,
zamien je na inne. Modyfikuj sktadniki w zaleznosci od jego upodoban, po-
niewaz jest to gwarancja zjedzenia positku w catosci. Dopasuj rowniez odpo-
wiednia porcje drugiego $niadania. Niektére positki moga wydawac sie zbyt
duze dla Twojego dziecka. Zapakuj drugie $niadanie w takiej ilosci, jaka Twoja
pociecha bez problemu zje. Ty najlepiej znasz swoje dziecko.

Zapros$ dziecko do kuchni i przygotuj z nim wspdlnie drugie $niadanie, na
przyktad takie, ktére mozna przygotowac dzieh wczesniej. To nie tylko spra-
wi, ze dziecko z wieksza checia zje konkretny positek, ale rbwniez zaoszczedzi
Twéj czas rano, ktéry mozesz poswieci¢ na rozmowy ze swoja pociecha.

Aby przygotowaé zdrowe drugie $niadanie, zadbaj o to, by zawsze
mieé w kuchni:

Swieze warzywa i owoce

petnoziarniste pieczywo

ptatki owsiane

make np. pszenng, pszenna petnoziarnisty, orkiszowa

jogurt naturalny

mleko
jajka %
zdrowe stodzidto, np. erytrytol, stewia

sSuszone owoce

LK KKK KKKKKKKK

orzechy

drugie Suiadauie z Netto © ©

7




ki .

o s
O
o . s
Odpowiednie odzywianie jest niezwykle istotne dla ’ f 5
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prawidtowego rozwoju dzieci. Korzystnie wptywa
na funkcjonowanie catego organizmu, a w szcze-
goblnosci na sprawnos¢ intelektualna najmtodszych.
ah

Zgodnie z najnowszymi rekomendacjami zywieniowymi Narodowego Instytu-
tu Zdrowia Publicznego PZH - PIB, gtéwna role w zbilansowanej diecie dziecka
powinny odgrywac przede wszystkim réznorodne warzywa i owoce. W nieco
mniejszej iloSci powinno spozywac sie petnoziarniste produkty zbozowe i pro-
dukty mleczne, takie jak mleko, jogurt naturalny, kefir czy ser. W codziennym
zywieniu wazne jest takze spozywanie chudego miesa, ryb, jaj i nasion roslin
straczkowych, ktére powinny stanowi¢ dodatek do wczes$niej wymienionych
produktéw. Ttuszcze pochodzenia roslinnego, takie jak oleje i orzechy, powin-
ny by¢ spozywane przez dzieci i mtodziez w najmniejszej ilosci - nie nalezy ich
jednak pomija¢, poniewaz petnia istotna role w diecie dojrzewajacego dziecka.

Prawidtowemu rozwojowi sprzyja réwniez regularna aktyw-
nos¢ fizyczna, ktéra powinna stanowi¢ podstawe codzienne-
go stylu zycia juz od najmtodszych lat. Ponadto spozywanie
5 positkéw o statych porach oraz odpowiednie nawodnienie.
Istotne jest takze ograniczanie lub catkowite wyeliminowanie
z diety stodkich napojéw, stodyczy, stonych przekasek i pro-
duktéw typu fast food.

o

Jest to szczegblnie wazne w przypadku najmtodszych, w tym ucznidw,
ktérzy od najmtodszych lat ksztattuja nie tylko swéj charakter, ale takze
nawyki zywieniowe. Zdajemy sobie sprawe, ze wprowadzenie w codzienne,
szkolne zycie wszystkich wyzej wymienionych zasad, w dzisiejszym zabie-
ganym Swiecie moze stanowi¢ spore wyzwanie dla rodzicéw i opiekundéw.
Witasnie z mys$la o nich stworzyliSmy tego e-booka, w ktérym znajduje sie
20 prostych przepisow na stodkie i stone propozycje zdrowego drugiego
$niadania. Mamy nadzieje, ze dzieki nim, przygotowanie chociaz jednego od-
powiednio zbilansowanego positku, stanie sie prosta i przyjemna czynnoscia,
ktéra mozna wykonywac wspélnie z dzieckiem.

4/ drugie Suiadauie z Netto © ©
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Organizm dziecka potrzebuje regularnego dostarczania energii, by méc
prawidtowo sie rozwijac¢ i funkcjonowac. Pierwsze $niadanie zjedzone rano
w domu wystarcza na okoto 4 godziny. Po tym czasie dziecko powinno do-
starczy¢ organizmowi kolejny zastrzyk energii. Pamietajmy, ze zbyt dtugie
przerwy miedzy positkami, moga doprowadzi¢ do spadku poziomu glukozy
we krwi, co moze wptynaé na zmniejszenie zdolnosci koncentracji i wydolno-
Sci fizycznej.

Oznacza to, ze dzieci przebywajace w szkole dtuzej niz 6 godzin powinny spo-
zy¢ nawet dwa dobrze zbilansowane positki - drugie $niadanie i obiad.

Drugie $niadanie to positek uzupetniajacy, dlatego powinno by¢ objetosciowo
mniejsze. Dobrze, by byto kolorowe, zawierato ulubione produkty i stanowito
wystarczajaca porcje, zaspokajajaca gtdéd dziecka. Dlaczego? Poniewaz zje-
dzenie drugiego $niadania w szkole niesie ze soba réwniez wiele zalet. Oto
kilka z nich:

Pomoc w szybhszym mysleniu

Zjedzenie zdrowego drugiego $niadania podczas dtugiej przerwy
pobudza mézg, zwiekszajac koncentracje, pamie¢ oraz produk-
tywnosé. Dzieki temu dziecko szybciej zapamietuje nowe infor-
macje.

Wieksze skupienie i koncentracja

Spozywanie regularnych positkdw, tj. 4-5 w ciagu dnia, zapew-
nia mézgowi optymalne warunki do nauki. Niejedzenie drugie-
go $niadania niekorzystnie wptywa na wydajno$¢ w nauce oraz
utrudnia koncentracje.

4/ a/myie Sutadaute z Netto ©
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Dostawa energii }

Intensywny wysitek umystowy bardzo szybko zuzywa zapasy
energii, dlatego istotne jest regularne dostarczanie odpowiednigj
dawki paliwa dla mézgu (wartosci odzywczych), ktére znajduje
sie m.in. w bananie, jogurcie i orzechach czy kanapce z szynka
i warzywami.

Poprawa samopoczucia

Zjedzenie dobrze zbilansowanego positku w szkole, takiego, kt6-
ry dostarczy weglowodanéw, biatka i ttuszczy, korzystnie wptywa
na samopoczucie, psychofizyke oraz dodaje energii do dziatania
na kolejna czes¢ dnia, np. nauke, ale tez zabawe i aktywny wy-
poczynek.

To nie wszystkie zalety wynikajace z jedzenia zdrowych drugich $niadan, ale
zdecydowanie najwazniejsze z perspektywy ucznia. Regularne spozywanie
positkbw zapobiega rowniez wahaniom stezenia glukozy we krwi oraz podja-

daniu w ciggu dnia.

Wszystkie spozywane przez nas positki powinny dostarczac jak najwiekszej
ilosci zwigzkéw niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Jak przygotowac szkolna $niadaniéwke, aby znalazty sie w niej wszystkie po-
trzebne uczniowi sktadniki odzywcze?

Najprostszym pomystem na prawidtowo zbilansowane drugie $niadanie jest
kanapka, ktéra moze dostarczy¢ mtodym umystom zapaséw energii oraz
wspomaoc koncentracje i pamieé. W kanapce mozna umiesci¢ wszystkie nie-
zbedne sktadniki odzywcze, takie jak weglowodany, biatka, ttuszcze, witaminy
i sktadniki mineralne. Weglowodany znajdziesz w petnoziarnistym pieczywie,
biatko w wedlinie, jajku czy np. hummusie, a ttuszcze w masle lub awokado.
Dodatkowo porcja warzyw, ktéra mozesz umiesci¢ w srodku kanapki lub obok
w pojemniku, dostarczy wielu witamin i mineratéw.

a/myie Sutadaute z Netto O

10



Jednak nie sama kanapka uczen zyje. Obecnie mozliwosci szkolnej $Sniada-
niéwki sa duzo bardziej rozbudowane, ale warto trzymac sie odpowiednich

zasad.

1. Zacznij od weglowodanéw, najlepiej ztozo-
nych

Weglowodany stanowia gtéwne zrédto ener-
gii w diecie. Jednak nie wszystkie oddziatuja
na organizm w ten sam sposéb. Zdecydowanie
czesciej warto wybiera¢ weglowodany ztozo-
ne, ktére dostarczaja réwniez btonnika, wita-
min z grupy B, fosforu, zelaza i wapnia. Znajduja
sie m.in. w pieczywie petnoziarnistym, ptatkach
owsianych, otrebach, amarantusie, kaszach, ma-
karonach petnoziarnistych, brgzowym ryzu i ro-
Slinach straczkowych (groch, fasola, soczewica).

2. Dodaj porcje biatka

14

Y

<

!

‘ Uktad nerwowy do prawidtowego funkcjonowania
- ’ potrzebuje biatka, a doktadniej aminokwasoéw, ta-
T kich jak leucyna, lizyna i tryptofan, ktére korzystnie
éfj ¢ wptywaja m.in. na sprawno$¢ umystowa i koncentra-
° cje. W zwiazku z tym, ze organizm nie jest w stanie
ich samodzielnie wytworzy¢, musza by¢ one dostar-
Ly czone wraz z pozywieniem. Dobrym Zrédtem biatka
w diecie dziecka sa jaja, nasiona roslin straczkowych,
produkty mleczne, mieso i ryby.
3. Pamietaj o zdrowych ttuszczach °
Ttuszcze wspieraja utrzymanie prawidtowych
funkcji mézgu, w tym zdolnos¢ do odbierania in-
formacji. Ponadto stanowia réwniez dobre zré- P | ’
\

dto energii dla organizmu. Najlepszym rodzajem
tluszczéw w jadtospisie ucznia jest masto, oliwa
z oliwek, awokado, orzechy, pestki dyni, nasiona
stonecznika oraz ttuste ryby morskie.

",

1
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o Warzywa i owoce to produkty niezbedne dla
zdrowia, poniewaz dostarczajg organizmowi wi-
tamin, sktadnikéw mineralnych oraz btonnika po-
karmowego. Powinny znalez¢ sie w kazdym po-
sitku, nie tylko w drugim $niadaniu. Poza ich rola
odzywczga, maja korzystny wptyw na wzrokowy
odbioér positku i forme podania. Nalezy tez pa-
mieta¢ o odpowiednim przygotowaniu warzyw
i owocdéw, czyli ich umyciu, obraniu i pokrojeniu
w plasterki czy stupki, co zwiekszy szanse na to,
ze dziecko chetniej po nie siegnie.

4. Zadbaj o dodatek z warzyw i owocow

le) 5. Nie zapomnij o atrakcyjnosci positku

Poza smakiem, wazna jest rowniez atrakcyjnosé
wizualna positku. "Jemy oczami”, dlatego tak istotna
jest tadna kompozycja potrawy. Jednokolorowe,

>
nijakie danie, nie spowoduje zachwytu ucznia. Co !
innego w przypadku apetycznie wygladajacego
dania, ktére neci chrupkimi dodatkami i soczystymi
kolorami. Wyglad positku zwieksza szanse, ze drugie |
$niadanie nie skohczy na dnie plecaka, tylko wywota
uSmiech i doda energii do nauki. 4 &
6. Odpowiednie nawodnienie
- Wodajestjednymzpodstawowychsktadnikbwpokarmowych, ©Oq
o ktéry bierze udziat w wiekszoéci proceséw zachodzacych O

B w organizmie, takich jak np. transport, rozpuszczanie
. [ i wchtanianie substancji odzywczych. Odpowiednie
’ nawodnienie sprzyja rowniez dobrej koncentracji. NIZP
zaleca, aby dzieci od 7 do 9 roku zycia spozywaty 1750 ml
wody dziennie, a dzieci powyzej 40 kg okoto 30-35 ml na
kazdy kilogram masy ciata. Nalezy pamietaé, ze normy
» ! uwzgledniajazaréwnowypijangwode, jakiwode pochodzaca
z réznego rodzaju napojéw i pozywienia.

drugie Suiadauie z Netto © ©
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A co ze stodkimi przekaskami, po ktére wiekszos¢ dzieci chetnie siegnetoby
w ciggu dnia? Obecnie na rynku dostepnych jest wiele alternatyw dla wysoko
przetworzonych produktéw kierowanych do najmtodszych. Bez problemu
w sklepach znajdziemy owocowe zelki wyprodukowane tylko z sokéw
owocowych czy batony sktadajace sie z kilku sktadnikéw, np. daktyli, orzechéw
i owocéw. Mozna réwniez upiec ciastka owsiane lub spakowac¢ wtasnorecznie
zrobione batony musli. Stodyczy w diecie dziecka trudno uniknaé¢. Jednak
mozemy wybieraé takie bez dodatku cukru lub samodzielnie przygotowac
stodka przekaske i starac¢ sie dawkowac jej zjadang ilos¢. Podobnie jest ze
stonymi przekaskami, takimi jak chipsy, solone orzeszki czy paluszki. W tym
przypadku réwniez warto szuka¢ zdrowszych alternatyw, czyli produktéw
z mozliwie jak najkréotszym sktadem i bez sztucznych dodatkéw, np. chipsy
solone sktadajace sie tylko z ziemniakow, soli i oleju lub paluszki grissini, ktére
w sktadzie zawieraja tylko drozdze, make, smaleci sél. Co istotne, w sklepach,
w tym w sklepach sieci Netto, mozna kupi¢ coraz wiecej takich produktéw,
ktére znajduja sie m.in. w sekcji Pétka zdrowia.

Pamietajmy, zeby nie eliminowaé¢ z jadtospisu bez stowa tego rodzaju
przekasek, tym bardziej jesli dziecko do tej pory dostawato je na co dzien
do szkolnej $niadaniéwki. Wyttumacz dziecku, dlaczego chcesz ograniczy¢
stodkie i stone przekaski. Wspdblnie poszukajcie zdrowszych alternaty
w sklepie.

",

drugie Suindauie 2 Netto © O
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1. Pytaj dziecko o to, co mu smakuje albo czego chciatoby sprobowac

Rozmawiaj z dzieckiem o tym, co chciatoby zjes¢ i bierz jego odpowiedz pod
uwage podczas planowania positkéw.

2. Przygotuj liste zakupow wraz z dzieckiem

Stwoérz z dzieckiem liste zakupéw uwzgledniajac jego preferencje zywieniowe.
Niech znajda sie na niej wszystkie potrzebne produkty do przygotowania
positkbw oraz kilka zdrowych przekasek, takich jak orzechy czy suszone
owoce. Przygotowywanie listy zakupéw to réwniez $wietna okazja do edukaciji
zywieniowej dziecka i wspélnego spedzania czasu.

3. Zabierz dziecko na zakupy i pozwél mu wybieraé produkty

Wybierz sie na zakupy razem z dzieckiem i wspdlnie wybierzcie produkty
z wczesniej przygotowanej listy zakupdéw. Pamietaj, ze czas zakupdéw to
réwniez Swietny moment na rozmowy o zdrowym zywieniu.

4. Pozwol sobie pomagaé w kuchni

Zapro$ dziecko do kuchni, aby przygotowaé¢ zdrowy positek. Wspdlne
gotowanie sprawia, ze dziecko chetniej prébuje i zjada rézne produkty. Co
wiecej, czuje sie wazne i doceniane przez rodzica, co wzmacnia jego pewnosé
siebie.

5. Podawaj do jedzenia rézne produkty

Zadbaj, aby positki byty urozmaicone i nie zawieraty codziennie tych samych
sktadnikéw. Wybory zywieniowe rosnacego dziecka dopiero sie ksztattuja,
dlatego podawaj mu do sprébowania rézne produkty oraz nowe warianty
tych samych artykutéw spozywczych, nawet jesli dziecko ich nie lubi. Dzieci
czesto potrzebuja czasu, aby przekonac do sie danego produktu czy smaku.

4/ a/myie Sutadaute z Netto ©
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TYLKko w Netto ©

Peina zdrowych pysznosci dla matego i duzego, dopasowana do diety
i upodoban. Kieruj sie oznaczeniami i wybieraj sposréd kategorii:

o o BEZ LAKTOZY
A SLODKIE! ZDROWIE ZE SMAKIEM
PRODUKTY ZDROWA
EKOLOGICZNE ALTERNATYWA
DZIARSKO, BO JARSKO BO BIO TO JESTTO ZAMIENNIE | PRZYJEMNE




Arugie Sutadaunie z Netto 0
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e Ty 3 L. L

Wrap 2 waslew oreechowyu ( banaueu

1. Tortille posmarowaé¢ mastem orzechowym.

2. Banana obrac ze skoérki i w catoéci potozyé
na wrapie.

3. Catos$¢ zwinaé w rulon jak naleénika.

1 tortilla petnoziarnista 4. Gotowa tortille przekroi¢ na péti przetozyé
do pojemnika.

1 banan
5. W osobny pojemnik przetozy¢ skyr lub jogurt

1tyzka masta orzechowego . X
4 9 i doda¢ owoce.

o
o

o e 2 opakowania matego skyru
naturalnego lub jogurtu
naturalnego greckiego

e gars¢ kwaskowatych owocéw,
np. malin

Do stodkich drugich $niadan rowniez warto dodac porcje warzyw.
Jednak nalezy wybierac takie, ktére sa z natury stodkie. W tym

celu idealnie sprawdzi sie np. marchewka czy papryka, ktére przed
witozeniem do pojemnika nalezy pokroi¢ w stupki lub mniejsze kawatki
gotowe do chrupania.

4/ a/m;ie Sutadaute z Netto Q
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5 MINUT 1PORCJA EATWE

4 tyzki ptatkdw owsianych
godrskich

1tyzeczka nasion chia
po6t szklanki mleka

2 matego opakowania skyru
waniliowego

garstka owocdéw, np. borowek

1 kostka gorzkiej czekolady

.
&

1. Ptatki przetozy¢ do stoika i zala¢ mlekiem.
2. Dodac¢ nasiona chia i dobrze wymieszac.

3. Nastepnie dotozy¢ skyr, posiekana lub starta
czekolade i owoce.

4. Cato$¢ wymieszad, zakrecic¢ stoik i wstawi¢ do
lodéwki na cata noc.

5. Rano wyciagna¢ owsianke z lodéwki i zapakowad
do plecaka.

* Te owsianke przygotowuje sie na zimno i nie ma
potrzeby jej wczesniejszego podgrzania.

Taka owsianka to szybki pomyst na przygotowanie zdrowego
drugiego $niadania w wielu odstonach.

Mozna uzy¢ dowolnych owocdéw lub dzemu, wymieni¢ mleko krowie
na kokosowe i dodac kakao, za kazdym uzyskujac inny smak.

4/ a/m;ie Sutadaute z Netto Q
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Owlet 2 /oyar/em { Owotaul

20 MINUT

SREDNIO
TRUDNE

1PORCJA

1jajko

5 tyzek maki pszennej lub
pszennej petnoziarnistej
3 szklanki mleka

1tyzeczka erytrytolu lub innej
substancji stodzacej

szczypta cukru wanilinowego

2 matego opakowania skyru
waniliowego

szczypta soli

kilka orzechéw wtoskich
owoce, np. maliny
szczypta soli

olej do smazenia

Do przepiséw warto wykorzystywac Swieze owoce sezonowe, ale
rownie dobrym zamiennikiem beda owoce mrozone, szczegdlnie
wtedy, kiedy nie mamy dostepu do ulubionych owocéw dziecka

(np. zima).

1.

2.

7.

Oddzieli¢ biatko od zéttka. Doda¢ szczypte soli do
biatka i ubi¢ je na sztywna piane.

Do z6ttka doda¢ make, mleko, erytrytol, szczypte
cukru wanilinowego i doktadnie wymieszac.

Ubitg piane doda¢ do masy z zéttkiem i delikatnie
wymieszac¢ do potaczenia sie sktadnikdw.

Na patelni rozprowadzi¢ niewielka ilo$¢ oleju
i wyla¢ powstata mase. Smazy¢ do zarumienienia
i odwréci¢ na drugg strone.

Po okoto 1-2 minutach podzieli¢ omlet niedbale
szpatutka na mniejsze kawatki i smazyc¢
chwile mieszajac.

Gotowe kawatki omletu przetozy¢ do pojemnika,
nastepnie posypac¢ owocami i rozdrobnionymi
kawatkami orzechéw. Obok potozy¢ przetozony
do mniejszego pojemnika skyr.

Przed jedzeniem skyr mozna potozy¢ na mini
omleciki lub po prostu maczac je w jogurcie.
Omleciki smakuja dobrze na zimno i ciepto.

4/ a/m;ie Sutadaute z Netto Q
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Czekoladowa jaglanka 2 §lioka

15 MINUT 1PORCJA EATWE .

1. Piatkijaglane zala¢ mlekiem i ugotowac az
zmiekna (mozna réwniez wtozy¢ na kilka minut
do mikrofaléwki).

2. Do ptatkéw dodaé kawatki banana, kakao
4 tyzki ptatkdw jaglanych i doktadnie zblendowac.

Y2 szklanki mleka 3. Gotowa jaglanke przetozy¢ do pojemnika, dodaé
pokrojone w kawatki $liwki i posypa¢ orzechami.

1 ptaska tyzka kakao

1 dojrzaty banan
* Czekoladowa jaglanka to rodzaj budyniu, ktéry po
przygotowaniu lekko zastyga i nadaje sie do jedzenia
¢ kilka orzechoéw laskowych na zimno.

e 2 Swieze Sliwki

Dojrzaty banan sprawia, ze nie potrzeba dodawac cukru do
stodkiego $niadania. Zawarta w nim naturalna stodycz mozna
rowniez wykorzystac¢ do ciast, muffinek oraz innych deseréw.

4/ a/m;ie Sutadaute z Netto Q
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Serowe placuszki

20 MINUT 1PORCJA  SREDNIO i o )
TRUDNE 1. Twardg rozdrobni¢ widelcem w misce.

2. Dodac jajko, make, proszek do pieczenia, erytrytol
i cukier wanilinowy. Wymieszaé. Konsystencja
ma by¢ dos$¢ gesta, ale jesli ciezko miesza sie

e 1jajko sktadniki, mozna dodac¢ 1-2 tyzki wody.
e 100 g twarogu 3. Patelnie posmarowac cienko olejem i naktada¢
tyzka mase, formujac placki. Smazy¢ na

e 4 tyzki maki orkiszowej lub

Oo pszennej petnoziarnistej ztoty kolor.

4. Gotowe placki przetozyé do pojemnika wraz

(o) s : .
* V3 tyzeczki proszku do pieczenia z owocami. Cato$¢ posypac ptatkami migdatéw.

e Ttyzka erytrytolu
e szczypta cukru wanilinowego
¢ olej do smazenia

e OWOCe, np. gruszka

1tyzka ptatkdéw migdatowych

Dzieci spozywaja zbyt duzo cukru na co dzien, dlatego warto go
eliminowac z positkéw lub stosowac zdrowsze zamienniki, takie jak o)
erytrytol, stewia czy ksylitol.

o©°

4/ a/m;ie Sutadaute z Netto Q
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Pieczoua owsiauka

30 MINUT  1PORCJA SREDNIO
TRUDNE

e 5tyzek ptatkédw owsianych
godrskich

¢ 1szklanka mleka
e Ttyzka miodu

e 1tyzka suszonej zurawiny lub
innych suszonych owocdw,
orzechéw

e A tyzeczKki cynamonu
¢ 1 mate jabtko
e szczypta cukru trzcinowego

e malty jogurt naturalny

1. Piekarnik nagrza¢ do 190°C.

2. Platki owsiane gérskie wsypac¢ do matego
naczynia zaroodpornego.

3. Mleko mocno podgrzaé, dodaé midd, suszona
zurawine i wymieszac. Nastepnie zala¢ mlekiem
ptatki.

4. Catoéc¢ posypaé cynamonem, pokrojonym
w kostke jabtkiem oraz cukrem.

5. Wstawi¢ do piekarnika na 20 minut.
Odstawi¢ do wystygniecia.

6. Gotowa owsianke pokroi¢ na kawatki i cze$¢
przetozy¢ do pojemnika na drugie $niadanie.
Zjes¢ z jogurtem.

* Po upieczeniu owsianka jest jak ciasto, mozna ja
pokroic¢ i wtozy¢ do $niadanidwki.

Suszone owoce to skoncentrowane zrédto btonnika i substancji
- odzywczych. Stanowia $wietny stodki dodatek do drugiego (o)
: $niadania i sg alternatywa dla sklepowych stodyczy.

4/ a/m;ie Sutadaute z Netto Q
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Buleczki Clyuatuouowe

30 MINUT  1PORCJA TRUDNE ) ) ; o )
1. W misce wymieszaé make, drozdze, cukier, mleko

i oliwe. Zagnies¢ sktadniki na ciasto i zostawi¢ do
wyro$niecia (ok. 30 minut) w cieptym miejscu.

2. Nagrzac piekarnik do 180°C.
e 5tyzek maki pszennej lub

. R 3. W matej miseczce wymieszac roztopione masto,
pszennej petnoziarnistej

erytrytol i cynamon.

* llyzeczka suszonych drozdzy 4. Wyros$niete ciasto rozwatkowac i hatozy¢ na niego

O * ltyzkacukru mase cynamonowa. Zwina¢ w rulon i pokroi¢ na

o e 2tyzki mleka 2 cm kawatki.

. . . 5. Buteczki utozy¢ na blaszce i piec okoto 15 minut.
e 1tyzeczka oliwy z oliwek

6. Gotowe buteczki zapakowa¢ do lunchboxa wraz

MASA CYNAMONOWA: Z jogurtem i orzechami.

e Ttyzeczka masta, 1tyzka
erytrytolu, V2 tyzeczki cynamonu

DO PODANIA:

e 5 opakowania matego jogurtu
lub skyru naturalnego, garstka
orzechéw wioskich

Buteczki mozesz réwniez przygotowac z innym nadzieniem, np. o
czekoladowym lub owocowym. Mozesz rowniez wykorzystaé¢ dzem o
lub konfiture.

4/ a/m;ie Sutadaute z Netto Q
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Grauola 2 /oyun‘a« { Owotatul

10 MINUT

4 tyzki ptatkdw owsianych
4 potéwki orzechéw wtoskich
1 kostka gorzkiej czekolady

1tyzka syropu klonowego lub

miodu

jogurt naturalny lub skyr

owoce, np. boréwki

1PORCJA

EATWE )
1. Na suchej patelni podprazy¢ ptatki owsiane.

2. Gdy sie zarumienig doda¢ posiekane orzechy
i czekolade oraz syrop klonowy.

3. Dobrze wymieszad, zdja¢ z kuchenki i zostawi¢
do ostygniecia.

4. Gotowa granole przetozy¢ do pojemnika wraz
z owocami. W osobny pojemnik zapakowac jogurt.
Przed jedzeniem wymieszaé wszystkie sktadniki.

W przypadku granoli istotne jest, aby dodac jg do jogurtu dopiero
przed spozyciem. W przeciwnym razie straci ona swoja chrupkos¢
i smak.

25




Slodkie preepicy

Czekoladowy pudding chia

1. Nasiona chia, mleko, banan i kakao wtozy¢ do
kielicha blendera i zblendowac.

2. Przetozy¢ do stoika i wtozyé do loddwki na okoto
3 godziny lub na cata noc.

1.5 tyzki nasion chia 3. Po tym czasie dodacé tyzke masta orzechowego

3/4 szklanki mleka i dotozy¢ owoce. Stoik zamknac i zabra¢ na drugie
$niadanie.

1 maty banan

1tyzeczka kakao

masto orzechowe

owoce, np. boréwki

Nasiona chia to zrédto kwasdw omega-3, witamin i mineratdw, takich
jak magnez czy wapn, substancji niezbednych do prawidtowego
rozwoju dziecka. Warto dodawac je robwniez do owsianek, satatek
czy koktajli.

4/ a/m;ie Sutadaute z Netto Q
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Ryé ua wleky 2 fruskawkacl

30 SREDNIO 1
MINUT TRUDNE PORCJA

e Ttyzka masta

e 2 szklanki mleka 3. Pod koniec gotowania doda¢ cukier wanilinowy,

e 5tyzek ryzu krétkoziarnistego
e szczypta soli
e 1tyzeczka cukru wanilinowego

e 1,5 tyzki erytrytolu

150 g $wiezych lub mrozonych
truskawek

e garsc¢ ulubionych orzechdéw

1. W garnku roztopi¢ masto. Nastepnie doda¢ mleko,

ryz oraz szczypte soli.

2. Cato$¢ zagotowad, zmniejszy¢ ogien i gotowad

bez przykrycia przez ok. 20-30 minut,
czesto mieszajac.

erytrytol i doktadnie wymieszac¢. Wytaczy¢ gaz
i odstawi¢ ryz do wystygniecia.

4. Truskawki ugnie$¢ widelcem.

5. Gotowy ryz przetozy¢ do pojemnika na drugie

$niadania lub stoika i pola¢ truskawkami. Do
osobnej przegrédki wtozy¢ orzechy.

zdecydowanie mniej cukru.

Ryz na mleku to szybki i prosty pomyst na drugie $niadanie.
Jednoczes$nie jest to zdrowsza alternatywa dla gotowego ryzu na
mleku ze sklepu, ktéra nie zawiera sztucznych sktadnikéw i ma

4/ a/m;ie Sutadaute z Netto Q
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BEZ DODATKU
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Dowowa kauapka uczuia

15 MINUT 1PORCJA EATWE

e butka petnoziarnista

e masto do posmarowania
pieczywa

¢ 150 g gotowanego kurczaka
e tyzka majonezu

¢ 1 0gdrek konserwowy

e Ttyzeczka musztardy

e 1tyzka szczypiorku

e sélipieprz

e 2 liscie sataty

e 0gobrek

e 3 papryki czerwonej

1todyga selera naciowego

1. Mieso kurczaka rozdrobnié przy pomocy widelca
na mate kawatki i przetozy¢ do miski.

2. Doda¢ majonez, musztarde, pokrojonego
w drobnga kostke korniszona, posiekany
szczypiorek oraz sél i pieprz do smaku.
Cato$¢ wymieszad.

3. Butke przekroi¢ wzdtuz i dolng cze$¢
posmarowac mastem.

4. Natozy¢ paste z kurczaka i liscie sataty. Przykry¢
druga czescia butki.

5. Gotowa kanapke przetozy¢ do pojemnika. Obok
utozy¢ warzywa (ogérka, papryke i selera)
pokrojone w stupki.

Kanapka nie zawsze musi wygladac¢ tak samo.
Mozna przygotowac jg na wiele sposobdéw i dodawac nie tylko
wedline czy ser, ale rowniez warzywne pasty lub pasztety,
oczywiscie zawsze w towarzystwie warzyw.

4/ a/m;ie Sutadaute z Netto Q
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Torftlla 2 Auteisesiu ¢ wArellraut

10 MINUT 1PORCJA EATWE

e garsc rukoli

e 10gbrek

¢ 1rzodkiewka

2 plasterki szynki drobiowej

/3 papryki czerwonej

1. Tortille posmarowaé¢ hummusem.

2. Utozy¢ na $rodku szynke, rukole i pokrojong
w cienkie paseczki papryke. Ztozy¢ tortille:
zawingc¢ doét tortilli, a potem do $rodka dwa

1tortilla petnoziarnista przeciwlegte boki.

2 tyzki hummusu 3. Gotowa tortille podsmazy¢ na suchej patelni

do zarumienienia z kazdej strony. Nastepnie
przekroi¢ na poéti przetozy¢ do pojemnika wraz
Z warzywami.

Hummus to bogactwo sktadnikdéw odzywczych, gtéwnie biatka,
witamin i mineratéw. Mozna go dodawac do tortilli, nalesnikdw,
kanapek, satatek oraz jako paste do surowych warzyw pokrojonych
w stupki.

4/ a/myie Sutadaute z Netto Q
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Placuszki z wedliug ¢ rareliraud

20 MINUT  1PORCJA SREDNIO L, L , . .
TRUDNE 1. Make przesia¢ do miski. Doda¢ wode, jajko, sol

i pieprz do smaku. Sktadniki dobrze wymieszac.

2. Do ciasta doda¢ posiekany szczypiorek, szynke
pokrojong w kostke, pokrojony w paseczki
e 4 plasterki wedliny ser zo6tty oraz kukurydze. Wszystko razem

e /3 szklanki kukurydzy wymieszac.

3. Narozgrzany olej naktada¢ po jednej tyzce ciasta
i smazy¢ na matym ogniu do zarumienienia z obu

e pét szklanki maki pszennej stron.
petnoziarnistej

e 2 plasterki sera zéttego

4. Gotowe placki zapakowa¢ do pojemnika. Podawaé
¢ 1jajko z warzywami pokrojonymi w stupki.

e 4tyzKi szczypiorku
e 14 szklanki wody

e sOlipieprz

¢ olej do smazenia

e marchewka

e /3 papryki czerwonej

Warzywne placuszki to Swietny positek na drugie $niadanie, ktory
mozna dowolnie modyfikowac. Wystarczy zmieni¢ warzywa, dodac¢
chuda kietbase zamiast szynki lub dodac¢ inne ziota, np. koperek lub
natke pietruszki.

4/ a/m;ie Sutadaute z Netto Q
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Peluoztaruiste fosty 2 wozzarella

1. Najednej kromce chleba potozy¢ szynke, dwa
plastry mozzarelli i rukole.

2. Catos¢ przykry¢ druga kromka, zapiec
w opiekaczu do kanapek i odtozy¢
2 kromki petnoziarnistego chleba do wystygniecia.

2 plastry sera mozzarella 3. Gotowe tosty przekroi¢ na dwie czesci i przetozyé
do pojemnika. Podawac z selerem naciowym
pokrojonym na mniejsze kawatki i rzodkiewka.

2 plasterki szynki drobiowej

garsc¢ rukoli

todyga selera naciowego
4 rzodkiewki

Wiekszos$¢ dzieci lubi tosty, dlatego warto je przygotowywaé w nieco
zdrowszej wersji i serwowac zawsze w towarzystwie warzyw.
Wystarczy zmiana chleba tostowego na petnoziarnisty, aby dostarczyc¢
wiekszej ilosci sktadnikdéw odzywczych i btonnika, ktéry wspomaga
prace jelit i wydtuza sytos¢ po positku.

(o)
o©°
4/ a/m;ie Suiadaunie z Netto @ —
Sl
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10 MINUT 1PORCJA EATWE :

1. Bajgla przekroié¢ i posmarowac dolng czeéé
serkiem $mietankowym.

2. Dodac tososia i rukole. Cato$¢ posypac koperkiem
i skropi¢ sokiem z cytryny. Przykry¢ gérna

1 bajgiel z makiem czescia bajgla.

20 g serka Smietankowego 3. Bajgla zapakowa¢ do pudetka lub zawinaé

50 g tososia wedzonego W woskowijke.

garsc¢ rukoli

tyzeczka koperku

odrobina soku z cytryny

Ryba powinna znajdowac sie w jadtospisie dziecka przynajmniej 1-2 razy
w tygodniu, poniewaz stanowi doskonate Zzrédto biatka i cennych
kwaséw omega-3, ktdre sg niezbedne dla prawidtowego rozwoju mdzgu.
Ryby szczegdlnie bogate w omega- 3 to tosos, Sledz i makrela.
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40 MINUT 2-3PORCJE  SREDNIO
TRUDNE

1 szklanka maki

e 2tyzeczki proszku do pieczenia
e szczypta soli

e 5 tyzeczki oregano

o Ahtyzeczki bazylii

e 4 szklanki oleju

* 2 szklanki mleka

e 2jajka

e 1kula sera mozzarella

¢ 100 g salami lub innej dowolnej
wedliny

e 5 czerwonej papryki

5 pomidorkdéw koktajlowych

przyktadem.

1. Piekarnik nagrza¢ do 180°C.

2. W misce wymieszac make, proszek do pieczenia

i przyprawy.

3. W drugiej misce wymieszac jajka, olej i mleko.

4. Mokre sktadniki doda¢ do suchych

i doktadnie wymieszac.

5. Papryke pokroi¢ w kosteczke, salami w paski,
a ser zetrzeé na tarce. Sktadniki doda¢ do ciasta

i wymieszac.

6. Ciasto naktada¢ do foremek na muffiny i piec

okoto 25 minut.

7. Kilka wystudzonych muffindw przetozy¢ do

pojemnika na drugie $niadanie.

Podawac z pomidorkami koktajlowymi.

Czasami dzieci maja specyficzny stosunek do warzyw, dlatego
przygotowanie ich w ciekawej formie moze sprzyja¢ zjedzeniu wiekszej
ilosci zdrowych produktéw. Muffiny a la pizza sa tego najlepszym
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Salatka 2 fudiceiykiou

15 MINUT 1PORCJA EATWE

1. Tunczyka odsaczy¢ i przetozyé do miski.

2. Doda¢ kukurydze, posiekany koperek i majonez.
Doprawic¢ sola i pieprzem. Wszystkie sktadniki
doktadnie wymieszacé.

1 opakowanie tunczyka w sosie

wiasnym 3. Gotowa satatke przetozy¢ do lunchboxa,

Y2 puszki kukurydzy
konserwowe;j

2 tyzki majonezu

Swiezy koperek

s6l i pieprz

2 kromki chleba razowego

pomidorki koktajlowe

w osobnej przegrddce potozy¢ chleb i pomidorki.

Chleb razowy lub petnoziarnisty bedzie lepszym rozwigzaniem od
pieczywa biatego, ze wzgledu na wiekszg zawartos¢ btonnika, witamin
i mineratéw. Jednak jesli Twoje dziecko nie przepada za tego rodzaju
pieczywem, wtéz do lunchboxa takie jakie lubi. Wazne, zeby dziecko
zjadto przygotowany positek i dostarczyto organizmowi energii na
kolejne godziny w szkole.

~
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Nalesaki 2 Kurczakiew ¢ wwzylmmi

40 MINUT 2-3PORCJE  SREDNIO
TRUDNE

NALESNIKI:
e pét szklanki maki pszennej

e 1jajko

e pot szklanki mleka

¢ pot szklanki wody gazowanej
e szczypta soli

¢ 1tyzka oleju roslinnego

FARSZ:
¢ 1 pojedyncza piers$ kurczaka

e V4 papryki czerwonej
¢ 2 matej cukinii
e 50 g sera zbéttego

e szczypta soli, pieprzu, oregano

1tyzka oleju

1.

2.

4

Make wsypac do miski, doda¢ jajko, mleko, wode
i s6l. Zmiksowac na gtadkie ciasto.

Dodac olej roslinny i wymieszac.

Nale$niki smazy¢ do zarumienienia na dobrze
rozgrzanej patelni z cienkim dnem.

Przygotowac farsz: mieso pokroi¢ w cienkie
paseczki, doprawic solg, pieprzem, oregano

i obsmazy¢ na patelni z dodatkiem oleju. Papryke
i cukinie pokroi¢ w cienkie paski i doda¢ do
kurczaka. Smazy¢ przez okoto 5 minut, co chwile
mieszajac. Nastepnie odstawi¢ do wystygniecia.
Na koniec doda¢ starty zotty ser i wymieszac.

Natozy¢ porcje farszu na naleénik, zwina¢ w rulon
lub jak krokieta. Cato$¢ powtérzyé z reszta
nalesnikow.

Nalesnika przekrdj na pot i owin papierem
$niadaniowym, tak, by dziecko mogto go jes¢

jak wrapa. Zapakuj do pojemnika. Dodaj réwniez
serwetke lub chusteczke nawilzajaca do wytarcia
rak.

Farsz, ktory wktada sie do nalesnikéw czy pierogdw, to dobra okazja do
przemycenia wiekszej ilosci warzyw w diecie dzieci. Korzystaj czesciej
z takich dan, jesli Twoje dziecko nie przepada za surowymi warzywami.
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30 MINUT 1PORCJA SREDNIO

TRUDNE

1szklanka szpinaku
Ya cukinii

30 g fety

/3 czerwonej papryki
2 jajka

tyzka szczypiorku
s6l i pieprz

1 marchewka

siegaja.

1. Piekarnik nagrza¢ do 180°C.

2. Liscie szpinaku posieka¢, papryke pokroié
w kostke, a cukinie zetrze¢ na grubych oczkach.

3. W misce roztrzepac jajka z solg, pieprzem
i szczypiorkiem. Doda¢ warzywa i pokruszona
fete. Wszystkie sktadniki wymieszac.

4. Gotowa mase przetozy¢ do foremek na muffiny.
Piec okoto 15 minut.

5. Ostudzone muffiny przetozy¢ do pojemnika.
Podawac¢ z marchewka pokrojong w stupki.

Warzywa w Sniadanidéwce powinny by¢ gotowe do spozycia, czyli umyte,
obrane (je$li potrzeba) i pokrojone w niewielkie kawatki np. stupki, paski.
Odpowiednie przygotowanie warzyw sprawia, ze dzieci chetniej po nie
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Serek wiggski 2 pieceyurew ¢ wareyiraud

10 MINUT ~ 1PORCJA EATWE ) B . S
1. Ogodrka pokroi¢ w kostke, pomidorki na ¢wiartki.

2. Serek wymieszac ze szczypta pieprzu, dodaé
warzywa i wymieszac.
¢ 1 mate opakowanie serka 3. Posypa¢ pestkami dyni.
wiejskiego 4. Serek przetozy¢ do pojemnika na drugie $niadanie.
W osobnej przegrédce umiesci¢ chleb wraz

* 1-2 male ogorki gruntowe lub z rukola i papryka pokrojong w paski.

kawatek ogdrka szklarniowego
e 4-5 pomidorkéw koktajlowych
e 1tyzka pestek dyni
e szczypta pieprzu

e 1-2 kromki chleba
petnoziarnistego

e garsc rukoli

e /3 papryki czerwonej

Korzystaj z sezonowych $wiezych warzyw i przede wszystkim

takich, jakie lubi Twoje dziecko. W sezonie zimowym warto réwniez

wykorzystywac kiszonki, np. ogérki kiszone, ktére sg Swietnym

dodatkiem do kanapek, satatek czy past rybnych. Kiszonki sg bogatym
s zrodtem witamin (np. witaminy C i E), wspomagaja trawienie oraz

wykazujag korzystne dziatanie na mikroflore jelitowa.
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Podcuwowanie >

Ponad 23 ucznidéw wyrzuca do kosza drugie $niadanie, ktére
dostaje do szkoty*. Najczesciej w koszu laduja kanapki, suréwki,
Zzupy, warzywa i owoce, ktére po prostu im nie smakuja. Biorac
pod uwage dane z raportu, problem jest ogromny, dlatego warto
zadbac¢ o przygotowanie atrakcyjnej Sniadanioéwki dla dziecka,
ktéra zwiekszy prawdopodobiehAstwo, ze positek zostanie
zjedzony, a nie trafi do kosza. Wykorzystanie wszystkich
informacji zawartych w ebooku ,,$niadaniéwka - czyli drugie
$niadanie z Netto. 20 prostych przepiséw na stodkie i stone
$niadania dla dzieci.” powinno poméc przekona¢ do drugiego

$niadania nawet najbardziej wymagajace dzieci.

",

*https://depot.ceon.pl/bitstream/handle/123456789/7373/Znaczenie_edukacji_zywieniowej_w_ksztaltowaniu_zachowan_
mlodziezy_w_zakresie_prawidlowego_wykorzystania_zywnosci2.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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W Netto dbamy o to, aby
nic, co dobre, nie zostato
wyrzucone. Dlatego
wspotpracujemy

z Federacja Polskich
Bankow Zywnosci

oraz Caritas, przekazujac
Zywnosc¢, ktora mogtaby
sie zmarnowac.

szukaj P"°d“‘ft6‘:'
z z6tta naklelka:

([l

Wejdz na strone lub zeskanuj kod QR i sprawdz, jak jeszcze mozesz przeciwdziata¢ marnowaniu zywnos$ci w swoim domu.

www.netto.pl/nie-marnujemy-zywnosci &
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Netto od lat wspiera inicjatywy majace na celu ograniczenie marnowania

zywhnosci. W ramach tych dziatan sie¢ m.in. regularnie przekazuje zywnos¢

o diugim terminie waznosci Federacji Polskich Bankéw Zywnosci oraz
Caritasowi.

Liczba sklepéw pod szyldem Netto, przekazujacych zywnos$¢ organizacjom
caty czas rosnie. Obecnie blisko 590 sposréd 660 sklepdw sieci wiaczonych
jest w ten proces. Dzieki temu zywno$¢, ktéra mogtaby sie zmarnowac, trafia
do najbardziej potrzebujacych.

W 2023 r. w procesie przekazywania zywnosci organizacjom pozytku
publicznego uczestniczyto az 88 proc. sklepédw dziatajacych pod szyldem
Netto. tacznie sklepy podlegajace pod spétke Netto w 2023 roku przekazaty
ponad 2 858 tony zywnosci, ktérych wartos¢ wyniosta 21,7 min zt, natomiast
sklepy dziatajace w ramach spétki Netto Indygo w okresie od 01.03.2022 do
31.12.2023 przekazaty okoto 3 675 ton zywnosci o wartosci blisko 25,7 min zt.

/

o
A

n :

| e
S -

4/ Arugie Suiadanie z Netto ©

42

o©°



=

Netto angazuje sie takze w szereg innych dziatah, ktérych celem jest
ograniczenie marnowania zywnosci. Sa to m.in.:

« planowanie zatowarowania w sklepie z uwzglednieniem wynikéw
sprzedazy, ktére pozwala na zoptymalizowanie dostepnosci artykutéw
w placéwkach Netto. Odpowiednie dziatania w tym zakresie umozliwiaja
ograniczenie marnowania zywnosci juz na poziomie sklepow przy
jednoczesnym zapewnieniu odpowiedniej ilosci artykutéw dostepnych dla
klientéw,

« akcja ,Nie marnuje i zyskuje”, w ramach ktérej w sklepach znajduja sie

specjalne strefy, w ktérych znalezé¢ mozna zywnos$¢ przeceniona ze
wzgledu na zblizajacy sie termin przydatnosci do spozycia,

« edukacja klientébw majaca na celu ograniczenie marnowania zywnosci
na poziomie gospodarstw domowych, w ktérych marnuje sie az 60 proc.
Zywnosci.
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20 PROSTYCH PRZEPISOW
NA StODKIE | SLONE SNIADANIA DLA DZIECI
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