
OLIMPIADA
S M A KÓ W
BROSZURA DLA RODZICÓW



„Tak się składa, że dobre posiłki charakteryzują się właściwym połączeniem
przyjemności i potrzeby – z tego powodu stanowią wyzwanie dla rodziców,

a także szansę praktykowania roli przywódcy w rodzinie.
Dokładnie tak samo było dwa pokolenia temu, z tym że ograniczony

zasób produktów żywnościowych, uzależnionych od pory roku,
i nieobecność fast foodu sprawiały, że wszystko było dla obu stron prostsze”

(J. Juul: Uśmiechnij się. Siadamy do stołu, s. 23).



WSTĘP

NASZE DZIECI MAJĄ SZANSĘ NA PODIUM
I tutaj dobre wieści się kończą. Niestety, nie mamy na myśli żadnej rywalizacji sportowej, lecz raczej wy-
ścig, w którym oceniane jest tempo przybierania na wadze. Drodzy Rodzice, abyście chcieli zawalczyć
o zdrowy rozwój Waszych dzieci, istotne jest przyjęcie do wiadomości tej informacji: według badań
PITNUTS z 2016 roku blisko 10% dzieci w wieku 1–3 lat miało nadwagę lub otyłość. Ponadto 18,4%
było zagrożonych nadmierną masą ciała (raport z badania: „Kompleksowa ocena sposobu żywienia
dzieci w wieku od 5. do 36. miesiąca życia – badanie ogólnopolskie, PITNUTS 2016 roku”).

Dieta i aktywność fizyczna to najpotężniejsze narzędzia do modelowania zdrowia naszych dzieci.
To wiemy chyba wszyscy. Jak zatem sprawić, żeby udało się poprawić jakość żywienia rodziny i zachęcić
wszystkich jej członków do częstszego wprawiania ciała w ruch? Być może koncentrując się na dobrej
zabawie, uda nam się przekonać choć część z Was do tego, że każda drobna zmiana to ogromny wkład
w największą inwestycję życia, jaką są Wasze kochane dzieciaki.

„Uważam, że czas przeznaczony na zakupy, gotowanie
i wspólne jedzenie jest wartościową i rozsądną inwestycją w rodzinę”

(J. Juul: Uśmiechnij się. Siadamy do stołu, s. 37).

CO PROPONUJEMY?
UWAŻNIE przeczytać tę broszurę
– powinno to zająć zaledwie kilka minut
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� Po przeczytaniu broszury wybrać jedną z proponowanych przez nas zmian na lepsze i „od zaraz”
wdrożyć ją w życie.

� Uznać, że piramida żywienia to jedno z podstawowych narzędzi do nauki o zdrowym odżywianiu i stylu
życia – stworzona przez autorytety w dziedzinie żywienia, jest pewnym źródłem rzetelnych i zgodnych
z aktualną wiedzą informacji. Na początek nie ma potrzeby wyszukiwania dodatkowych zasad i reguł
odnośnie do żywienia. Zachęcamy do wydrukowania piramidy i umieszczenia jej np. na lodówce.

PIRAMIDA
do

pobrania

Źródło: opracowanie własne.
Piramida żywienia – zasady:
� Jedz regularnie 5 posiłków i pamiętaj o częstym piciu wody oraz myj zęby po jedzeniu.
� Jedz różnorodne warzywa i owoce jak najczęściej i w jak największej ilości.
� Jedz produkty zbożowe, zwłaszcza pełnoziarniste – w większości posiłków w ciągu dnia.
� Pij co najmniej 3–4 szklanki mleka dziennie (możesz je zastąpić jogurtem naturalnym, kefirem

i częściowo serem).

Tłuszcze
roślinne,
orzechy

Chude mięso, ryby,
jaja, nasiona

roślin strączkowych

Nabiał: mleko, jogurt naturalny,
kefir, ser

Produkty zbożowe, zwłaszcza
pełnoziarniste

(np. mąka razowa, płatki owsiane,
brązowy ryż, chleb razowy)

Warzywa owoce

Aktywność fizyczna

https://zdrowie.gov.pl/fn/strona-992-projekt_predefiniowany_styl_zycia.html


RODZINNA OLIMPIADA SMAKÓW
Mamy świadomość, że żywienie dzieci to bardzo trudny temat. Rodzice często zmagają się z licznymi
trudnościami w obszarze diety swoich dzieci. Przytłoczeni panującą sytuacją przy stole, nie mają sił na to,
aby podjąć się wprowadzenia zmian. Często słyszane zalecenia żywieniowe mogą wydawać się bardzo
trudne do wdrożenia w danej sytuacji rodzinnej. Dlatego spójrzmy na żywienie z innej perspektywy.
Popatrzmy na stojące przed nami wyzwania jak na konkurencję olimpijską, w której weźmiemy udział. Wy-
bierzmy działania w formie zabawy i wspólnie zmieńmy choć kilka rzeczy w sposobie żywienia naszych
dzieci. Najlepsze efekty uzyskamy, prowadząc działania równolegle w przedszkolu i w domu. Obierzmy
dobry kierunek i grajmy zespołowo, aby wywalczyć medal zdrowia dla naszych dzieci i dla siebie.

Ważne! W trakcie realizacji programu „Olimpiada smaków” dzieci otrzymają kilka zadań do
wykonania wspólnie z rodzicami/opiekunami. Na czym one polegają i jaka będzie Wasza rola
w ich realizacji, dowiecie się na końcu broszury.

„Dobry posiłek to wyważona mieszanka dobrych potraw, troski, zaangażowania,
bliskich relacji z ludźmi, estetyki, radości dla zmysłów i nieprzewidywalnych uczuć i nastrojów”

(J. Juul: Uśmiechnij się. Siadamy do stołu, s. 10).

� Jedz chude mięso, ryby, jaja, nasiona roślin strączkowych oraz wybieraj tłuszcze roślinne
zamiast zwierzęcych.

� Nie spożywaj słodkich napojów oraz słodyczy (zastępuj je owocami i orzechami).
� Nie dosalaj potraw, nie jedz słonych przekąsek i produktów typu fast food.
� Bądź codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzinę dziennie (ograniczaj oglądanie telewizji,

korzystanie z komputera i innych urządzeń elektronicznych do 2 godz.).
� Wysypiaj się, aby Twój mózg mógł wypocząć.
� Sprawdzaj regularnie wysokość i masę ciała.
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W takim razie zaczynamy. Na miejsca, gotowi
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DYSCYPLINA NR 1 – MODELOWANIE

„Rodzice zawsze nadają główny ton domowym posiłkom, i to nie w formie instrukcji czy reguł, ale
własnego przykładu. Różne nasze zachowania, często z innych obszarów życia, lubią do nas wracać

jak bumerang w zachowaniu naszych dzieci w trakcie wspólnych posiłków”

(J. Juul: Uśmiechnij się. Siadamy do stołu, s. 61).

CO TO ZNACZY MODELOWANIE?
Modelowanie oznacza naukę poprzez obserwację. Dzieci obserwując swoich rodziców/opiekunów, naśla-
dują ich zachowania. Zasiadając do stołu, od najmłodszych lat bacznie się nam przyglądają i czerpią od nas in-
spiracje do swojego życia na przyszłość. Nie bez znaczenia pozostaje zatem to, w jaki sposób odżywiają się
rodzice i jaki tryb życia prowadzą. W procesie modelowania tkwi ogromny potencjał w tworzeniu prawi-
dłowych nawyków żywieniowych dzieci na całe życie. Dlatego, jeśli rodzice na co dzień jedzą dużo wysoko
przetworzonej żywności, spożywają spore ilości cukrów prostych w postaci napojów gazowanych, a na sto-
le codziennie brakuje warzyw, owoców i innych zalecanych w piramidzie żywienia grup produktów spożyw-
czych, nie dają szans dzieciom na wykształcenie prawidłowych nawyków żywieniowych.
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DYSCYPLINA NR 2
– RODZINNA UKŁADANKA
Zdrowy styl życia rodziny to skomplikowany system. Przedstawiamy kilka prostych rad, jak ułożyć jego
poszczególne elementy, żeby działał jak należy i każdego dnia pozwalał na czerpanie radości z jedzenia
i podejmowanej aktywności fizycznej.

� Złota zasada żywienia dzieci – podział odpowiedzialności. Jedna z najważniejszych zasad, któ-
ra pozwala jasno określić, za co w kwestii żywienia biorą odpowiedzialność dzieci, a za co rodzice.
W myśl tej zasady dziecko decyduje, co i ile zje.

Dorosły jest odpowiedzialny za regularność, różnorodność i atmosferę podczas posiłku
(www.matkizywicielki.pl/siadamy-do-stolu/rozszerzanie-diety-i-podzial-odpowiedzialnosci/).

„Posiłek nie jest dobrą okazją, by wychowywać dzieci czy innych członków rodziny.
To czas, kiedy możemy obserwować swoją rodzinę i cieszyć się nią

– taką jaka jest w danym momencie”

(J. Juul: Uśmiechnij się. Siadamy do stołu, s. 13).

Za co odpowiada rodzic

�� Regularnie proponuje posiłki

��  Dba o różnorodność podawanych posiłków

��  Decyduje o tym kiedy, co i gdzie poda posiłek

�� Dba o atmosferę podczas posiłków 
(bierze odpowiedzialność za swoje emocje)

www.matkizywicielki.pl/siadamy-do-stolu/rozszerzanie-diety-i-podzial-odpowiedzialnosci/
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�  Pi ra mi da oswa ja nia – nie każ dy ro dzic o tym wie, że 
aby dziec ko ze chcia ło spró bo wać nie zna nego/nie lu bia nego
pro duktu, mu si go naj pierw po znać z per spek ty wy róż -
nych zmy słów. W za leż no ści od tem pe ra men tu dziec -
ka, bę dzie ono sko re pró bo wać no wych pro duk tów
lub wręcz od wrot nie – bę dzie prze ja wiać strach
i nie pew ność wo bec wszel kich zmian w me nu. 
Po niż sza pi ra mi da uka zu je, ja kie pię tra na le ży 
po ko nać w ra mach po sze rza nia dzie cię ce go
re per tu aru je dze nio we go. 

� Ma gicz ne sło wo „SPRÓ BUJ” czę sto
oznacza dla dziec ka zbyt du że wy zwa -
nie, ja kie przed nim sta wia my. Nie
jest ono go to we do wy ko na nia tak
du że go kro ku. Spró buj my za tem
sta wiać z dziec kiem mniej sze
kro ki, na mia rę jego moż li wo ści, umie jęt no ści, prze ko nań i pre fe ren cji. Do oswa ja nia no wych pro duk -
tów wy bie raj my po kar my „bli skie” dziec ku – po dob ne do tych, któ re już je, ta kie któ re kie dyś ja dło
lub te, któ re czę sto po ja wia ją się na ro dzin nym sto le.

�  Mo że za miast sło wnego zachęcania „spró buj”, zaproponujemy dziecku in ne ak tyw no ści zwią za ne
z da nym pro duk tem – po patrz, po wą chaj, do tknij. W ten spo sób wspól nie przej dzie my ma ły mi
kro ka mi przez krę tą dro gę oswa ja nia, któ ra za koń czy się spró bo wa niem no we go po kar mu.

�  „Spró buj” nie zna czy „zjedz ca łość”. Pró bo wać moż na po przez do ty ka nie usta mi lub ję zy kiem
da ne go pro duk tu. Pró bu je my czę sto no wo ści, do ty ka jąc je je dy nie pal cem, któ ry na stęp nie wkła da -
my do bu zi. To bez piecz niej sze dla dziec ka for my pró bo wa nia za zwy czaj za koń czo ne suk ce sem.

�  Je dze nie nie po win no koń czyć się po czu ciem po raż ki. Dbaj my o to, że by zna leźć wspól nie
ma ły krok, cel, któ ry mo że my osią gnąć.

�   Ta lerz dziec ka – jak po wi nien wy glą dać? No wo ści, któ re chce my, że by dziec ko „oswa ja ło”, 
po win ny znaj do wać się na je go ta le rzu, ale w ilo ści, któ ra jest do za ak cep to wa nia (np. pół pla ster -
ka ogór ka, a nie trzy pla ster ki), je śli wie my, że dziec ko nie jest na to go to we.

� Pro wadź my w do mu pro ces tzw. eks po zy cji na no wo ści. Dzie ci po trze bu ją oswo je nia z no wo -
ścia mi na sto le i na ta le rzu.

próbowanie

branie do ust

wąchanie, dotykanie 
twarzy i ust, lizanie 

dotykanie, manipulowanie 

patrzenie, poznanie
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�  Sta wiaj my przed so bą oraz przed na szym dziec kiem ma łe kro ki i ma łe ce le. Bę dzie nam ła twiej
bu do wać po zy tyw ne re la cje bez po czu cia po raż ki czy zbyt wy so kich wy ma gań.

� Two rze nie po zy tyw nych re la cji mię dzy dziec kiem a ro dzi ca mi po przez je dze nie:
�� wspól ne go to wa nie – za pra szaj my dzie ci do po mo cy przy ku chen nych czyn no ściach – w za leż -

no ści od wie ku mo gą obie rać, kro ić wa rzy wa i owo ce, ugnia tać cia sto, do da wać zio ła i przy pra -
wy, mik so wać cia sto i wy ci skać so ki, blen do wać kok taj le itp.

�� wspól ne za ku py, naj le piej na pod sta wie róż no rod nej li sty za ku pów. W se zo nie wio sen no -let nim
po le ca my za bie ra nie dzie ci na lo kal ne tar go wi ska. W wy ni ku ta kich dzia łań z jed nej stro ny po ka -
żemy dzie ciom, na czym po le ga se zo no wość lo kal nych pro duk tów, z dru giej stro ny unik nie my
licz nych po kus czy ha ją cych na dzie ci w su per mar ke tach

�� unikanie dzielenia je dze nia na pro duk ty złe i do bre 
�� zachowanie do brych pro por cji i umiaru – więk szość grup pro duk tów spo żyw czych ma pra wo zna -

leźć się cza sem na ta ler zach na szych dzie ci (ma my na my śli rów nież słod ko ści i skle po we prze ką ski).
Niech przy świe ca Wam za wsze idea je dze nia wszyst kie go, ale z umia rem. Od sa me go po cząt ku war -
to po ka zy wać dzie ciom, co ozna cza ją do bre pro por cje, ja kie pro duk ty na le ży jeść co dzien nie w du -
żych ilo ściach, a ja kie moż li wie naj rza dziej. 
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DYSCYPLINA NR 3 
– WSPINACZKA NA SZCZYT PIRAMIDY

„Pi ra mi da Zdro we go Ży wie nia i Sty lu Ży cia (...) jest pro stym, krót kim i zwię złym spo so bem przed -
sta wie nia za sad pra wi dło we go ży wie nia i naj waż niej szych ele men tów sty lu ży cia, któ rych re ali za cja da -
je szan se na pra wi dło wy roz wój, spraw ność in te lek tu al ną i fi zycz ną oraz dłu gie ży cie w zdro wiu.” 

(Instytut Żywności i Żywienia im. prof. dra med. A. Szczygła w Warszawie, 
https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/).

ZROZUMIEĆ PIRAMIDĘ
Pi ra mi da Zdro we go Ży wie nia i Sty lu Ży cia Dzie ci i Mło dzie ży jest gra ficz nym przed sta wie niem ak tu al -
nych, na uko wo po twier dzo nych za le ceń do ty czą cych ja ko ści i ilo ści spo ży wa nych po kar mów i zna cze -
nia co dzien nej ak tyw no ści fi zycz nej dla zdro wia dzie ci i mło dzie ży. Roz po czy na my wspi nacz kę
od naj niż sze go pię tra – tu do wia du je my się, że co dzien ny ruch to pod sta wo we dzia ła nie, po zwa la ją ce
za dbać o na sze zdro wie. Je ste śmy isto ta mi stwo rzo ny mi do by cia w ru chu. 
Naj now sze za le ce nia Świa to wej Or ga ni za cji Zdro wia (ang. World He alth Or ga ni za tion – WHO) za chę -
ca ją do po dej mo wa nia re gu lar nej ak tyw no ści fi zycz nej, któ ra wpły wa ko rzyst nie na pra cę ser ca, ogól -
ny stan zdro wia, w tym na kon dy cję psy chicz ną. Ru sza jąc się, prze ciw dzia ła my wie lu po waż nym
cho ro bom, ta kim jak no wo two ry, cu krzy ca ty pu 2 i choroby ser ca. Wy mie nio ne jed nost ki cho ro bo we
są jed ny mi z naj pow szech niej szych przy czyn zgo nów na świe cie (¾ ogó łu).

https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/
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Światowa Organizacja Zdrowia zaleca osobom dorosłym co najmniej 150–300 minut aktywności fizycznej 
o średniej lub wysokiej intensywności. Dzieci natomiast powinny być aktywne fizycznie przez co najmniej 
60 minut (aktywność o umiarkowanej intensywności). Ważne jest to, że wszelkie
aktywności w ciągu dnia się sumują – dlatego oprócz zajęć typowo sportowych zalicza
się także codziennie wykonywane obowiązki domowe, a także przemieszczanie się
– spacer, jazda rowerem, jazda na rolkach (Wytyczne WHO dotyczące aktywności
fizycznej i siedzącego trybu życia; https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/
10665/311664/9789241550536eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y).

�  Owo ce i wa rzy wa wy peł nia ją dru gie, naj więk sze pię tro pi ra mi dy, je że li cho dzi o pro duk ty żyw no -
ścio we. Ozna cza to, że po win ny po ja wiać się w die cie dziec ka jak naj czę ściej, naj le piej w każ dym po -
sił ku i prze ką skach, czy li w 5 por cjach w cią gu dnia. Co za tem ozna cza por cja? Śred nio por cja wa rzyw
i owo ców ozna cza 80–100 g, na przy kład: ½ ba na na, ¾�szklan ki ma lin, 7 tru ska wek, 1 ka la re pa, 1 ma -
ła grusz ka, czy pę czek rzod kie wek. Wa rzy wa, któ rych po win no być wię cej niż owo ców, war to po da -
wać w for mie su ro wej, go to wa nej, pie czo nej, w postaci zup, a spo ra dycz nie tak że w for mie świe żo
wy ci ska nych so ków. Świet nie spraw dza się me to da ta le rza wa rzyw i/lub owo ców. Po le ga ona
na tym, że do każ de go po sił ku sta wia my na sto le ta lerz po kro jo nych wa rzyw i/lub owo ców. Je śli oba -
wia cie się zwięk szo nych ilo ści mar no wa ne go je dze nia, nic bar dziej myl ne go. Wszyst kie po zo sta ło ści
z po sił ku moż na wy ko rzy stać do past ka nap ko wych, owsia nek, kok taj li lub schru pać w ra mach prze -
ką ski. Me to da ta w bar dzo szyb ki i pro sty spo sób spra wia, że sa mi ro dzi ce zja da ją wię cej wa rzyw
i owo ców w cią gu dnia, co do sko na le spraw dza się w ra mach wcze śniej wspo mnia ne go mo de lo wa -
nia. W do brze zbi lan so wa nym po sił ku wa rzy wa i owo ce (z prze wa gą tych pierw szych) po win ny sta -
no wić po ło wę ta le rza.

�  Produk ty zbo żo we to ko lej ne pię tro pi ra mi dy. Naj le piej, gdy się ga my po pro duk ty z peł ne go prze -
mia łu – peł no ziar ni sty ryż, ma ka ron, pie czy wo i ka sze. Je śli do tych czas Wa sza ro dzi na ja da ła tyl ko
pro duk ty o wy so kim stop niu oczysz cze nia (tzw. bia ły ryż, mą ka czy ma ka ron) zmia ny wpro wa dzaj -
cie ma ły mi krocz ka mi. Do obia du po staw cie na sto le mi skę ugo to wa ne go ry żu zwy kłe go i mi secz -
kę ry żu brą zo we go. Niech każ dy do mow nik sam zde cy du je, ja ki ryż bę dzie dziś jadł.

Do bra ra da! Pod czas za ku pów pie czy wa zwróć cie uwa gę na to, jak na zy wa się wy piek. Jest
za sad ni cza róż ni ca po mię dzy chle bem wie lo ziar ni stym a peł no ziar ni stym. W przy pad ku
te go pierw sze go do mi nu ją ca jest mą ka o wy so kim stop niu oczysz cze nia, a ziar na róż ne go

ro dza ju sta no wią tyl ko do da tek (np. po syp ka). Z ko lei chleb peł no ziar ni sty za wie ra w swo -
im skła dzie znacz ną ilość mą ki peł no ziar ni stej. Pa mię taj my, aby nie oce niać pro duk tu z po wo du je -

go atrak cyj nej na zwy i/lub opa ko wa nia. Czy taj my skła dy na ety kie tach. W pro sto cie tkwi si ła.

WYTYCZNE 
WHO do
po bra nia

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/311664/9789241550536eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y%20%E2%80%93
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�  Ko lej ne pię tro pi ra mi dy przed sta wia pro duk ty mlecz ne. Je śli nie wy stę pu je u dziec ka aler gia na biał -
ka mle ka kro wie go lub nie to le ran cja lak to zy1 za le ca się, aby spo ży wa ło ono 3–4 szklan ki mle ka dzien -
nie. War to w ra mach te go po da wać dzie ciom fer men to wa ne pro duk ty mlecz ne, ta kie jak ke fir,
ma ślan ka czy jo gurt na tu ral ny. Są to pro duk ty, ma ją ce po zy tyw ny wpływ na zdro wie czło wie ka. 
Są do sko na łym źró dłem wap nia i bak te rii pro bio tycz nych, wy ka zu ją cych mię dzy in ny mi dzia ła nie
wspie ra ją ce układ od por no ścio wy dzie ci. Do tej gru py za li cza my tak że se ry, sta no wią ce istot ne 
źró dło wap nia w die cie naj młod szych.

�  Za le ca ne źró dła biał ka umiej sco wio ne są na ko lej nym pię trze pi ra mi dy. Znaj dzie my tu taj chu de
mię so, ry by, ja ja oraz na sio na ro ślin strącz ko wych. Jak wi dać, nie ma my tu taj wy szcze gól nio nych
prze two rów mię snych. Z uwa gi na wy so ką za war tość so li i nie rzad ko sub stan cji kon ser wu ją cych,
któ rych nad mier ne spo ży cie mo że od dzia ły wać nie ko rzyst nie na zdro wie na szych dzie ci. Wy żej 
wy mie nio ne gru py pro duk tów po win ni śmy sto so wać przez ca ły ty dzień w zmien nych pro por cjach.
Za chę ca my do czę ste go ser wo wa nia mięs i ryb w po sta ci pie czo nej, naj le piej w to wa rzy stwie se zo -
no wych wa rzyw.

�  Na szczy cie pi ra mi dy znaj dzie my pro duk ty bo ga te w tłuszcz. W ce lach proz dro wot nych za le ca ne
jest za stą pie nie tłusz czów zwie rzę cych tłusz cza mi po cho dze nia ro ślin ne go. Do sko na łym roz wią za -
niem, po zwa la ją cym za pew nić od po wied nią po daż zdro wych tłusz czów nie na sy co nych, jest ofe ro wa -
nie dzie ciom orze chów, ma sła orze cho we go oraz wa rzyw go to wa nych i su ró wek z do dat kiem
nie wiel kiej ilo ści róż ne go ro dza ju ole jów. Do przy rzą dza nia co dzien nych po traw ide al nie na da je się
olej rze pa ko wy. 

CO JESZ CZE MO ŻE MY WY CZY TAĆ Z PI RA MI DY?

Pa mię taj my o od po wied niej ilo ści snu, któ -
ry po zwa la dzie ciom na pra wi dło wą re ge ne ra -
cję. War to za dbać o re gu lar ność kła dze nia dzie ci
spać i pa mię tać o tym, że dzie ci po win ny prze -
zna czać na sen przy naj mniej 10 go dzin na do bę. 

1U dzieci z alergiami i nietolerancjami mleka krowiego należy zwrócić szczególną uwagę na podaż wapnia w diecie. W przypadku napojów roślinnych
istotne jest, aby były wzbogacane w wapń. Istotnym źródłem wapnia u tych dzieci mogą być również warzywa zielone, orzechy, suszone owoce,
nasiona słonecznika, sezamu, orzechy np. laskowe, migdały i mak.
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Li mi tuj my czas spę dza ny z wy ko rzy sta niem wy so kich tech no lo gii. Naj now sze za -
le ce nia WHO mó wią, aby dzie ci w wie ku 3–4 lat spę dza ły mak sy mal nie go dzi nę dzien nie
na oglą da niu te le wi zji, z wy ko rzy sta niem te le fo nu i in nych urzą dzeń elek tro nicz nych. Nie
do ty czy to dzie ci naj młod szych, któ re do 2. r. ż. nie po win ny ko rzy stać z żad nych urzą dzeń
elek tro nicz nych. (Gu ide li nes on phy si cal Ac ti vi ty, se den ta ry be ha vio ur and sle ep for chil dren
un der 5 years of age, WHO 2019).

Uni kaj my do sa la nia po traw dla dzie ci, po da wa nia sło nych prze ką sek i dań ty pu fast 
fo od. Po zwo li to na zmniej sze nie ry zy ka wy stą pie nia nad ci śnie nia tęt ni cze go, cho rób ukła -
du krą że nia i no wo two rów. Zre du ko wa nie ilo ści spo ży cia tych pro duk tów w co dzien nej
die cie zmniej sza tak że ry zy ko wy stą pie nia u dzie ci nad wa gi i oty ło ści.

Po da waj my dzie ciom wo dę. Dzie ci w wie ku przed szkol nym po trze bu ją oko ło 6 szkla -
nek wo dy dzien nie. Uni kajmy na po jów ga zo wa nych z do dat kiem cu kru. Ety kie ty i re kla -
my nie któ rych na po jów su ge ru ją kon su men tom, że ma ją do czy nie nia z wo dą bez
do dat ków, tak na praw dę czę sto po prze śle dze niu skła du na po ju oka zu je się, że wo da jest
źró dłem du żej ilo ści cu kru pro ste go. 

Pa mię taj my, że wo da nie wno si do die ty żad nej war to ści ener ge tycz nej. Dla te go za stę pu jąc ją na po ja mi
sło dzo ny mi, nie rzad ko zna czą co wpły wa my na wzrost ka lo rycz no ści die ty na szych dzie ci. To z ko lei jest
pro stą dro gą do nad wyż ki ka lo rii w die cie każ de go dnia, któ ra pro wa dzi do wzro stu ma sy cia ła. Nie bez
zna cze nia jest tak że ro la słod kich na po jów w roz wo ju próch ni cy i ogra ni cze niu ape ty tu pod czas po sił -
ków głów nych w cią gu dnia. 
Jak na uczyć się re gu lar ne go pi cia od po wied niej ilo ści wo dy? Do wie cie się, wy ko nu jąc wspól -
nie z dzieć mi za da nie nr 2 (zamieszczone na koń cu bro szu ry).

Re gu lar ność po sił ków – je dząc śred nio 5 po sił ków dzien nie w re gu lar nych od stę pach
cza so wych, chro ni my na sze dzie ci przed na gły mi epi zo da mi od czu wa nia sil ne go gło du.
W ta kich sy tu acjach ro dzi ce czę sto się ga ją po tzw. za py cha cze, ta kie jak pa lusz ki, cia stecz -
ka czy chrup ki. To ko lej na oka zja do te go, aby sku tecz nie ode brać dzie ciom ape tyt na ser -
wo wa ne w cią gu dnia po sił ki głów ne. 



PPRRZZYY  KKŁŁAADD  PPIIEERRWW  SSZZYY

Śnia da nie: pie czo na owsian ka mar chew ko wa, po da wa na ze świe ży mi, 
sezonowymi owo ca mi, ma słem orze cho wym i jo gur tem 

Skład ni ki
� 1 szklan ka mle ka kro wie go lub na po ju ro ślin ne go
� ¾ szklan ki płat ków owsia nych
� 1 jaj ko
� 1 ma ła mar chew
� ½ ba na na
� odro bi na eks trak tu wa ni lio we go
� pół ły żecz ki cy na mo nu 
� szczyp ta kar da mo nu
� świe że owo ce, jo gurt, se rek ho mo ge ni zo wa ny i/lub ma sło orze cho we do po da nia (bez cu kru) 

Uwa ga na skład! Do brej ja ko ści ma sło orze cho we jest po zba wio ne ta kich do dat ków, jak cu -
kier i olej pal mo wy. Za chę ca my do pró bo wa nia ma seł z róż nych orze chów: ziem nych, la sko wych,

wło skich, ner kow ca.
Wy ko na nie: ba na na roz gnieść wi del cem, do dać jaj ko, mle ko, star tą na tar ce o drob nych oczkach mar -
chew kę i płat ki; do kład nie wy mie szać. Do ma sy do ło żyć po zo sta łe skład ni ki, wy mie szać i prze lać do na -
tłusz czo ne go na czy nia. Piec w 200 stop niach, z ter mo obie giem oko ło 30 mi nut (aż wierzch owsian ki się
za ru mie ni). Je śli ma my ocho tę na bar dziej de se ro wą wer sję owsian ki, po wy ję ciu jej z pie kar ni ka, ze trzeć
na wierzch kost kę cze ko la dy.

II śnia da nie: smo othie i ba ka lie
Smo othie: jo gurt na tu ral ny/skyr, owo ce – np. ba nan, tru skaw ka, man go (mo gą być mro żon ki) 
+ orze chy ner kow ca/ma sło orze cho we, ga łąz ka se le ra na cio we go

Obiad: spa ghet ti z so sem bo lo gne se i mię sem dro bio wym, bro kuł go to wa ny

Pod wie czo rek: owo ce/wa rzy wa i pla stry se ra żół te go (róż ne) 
Świe że owo ce i wa rzy wa kro imy na ka wał ki np. mar chew ki w słup kach, pla stry ogór ka, rzod kiew ki, 
ka wał ki jabł ka – two rzy my ta lerz wa rzyw i owo ców. Do te go po da je my kil ka ka wał ków/pla strów se ra 

PRZYKŁADOWY JADŁOSPIS NA PODSTAWIE
PIRAMIDY ZDROWEGO ŻYWIENIA
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Ko la cja: ka nap ki z pa stą, np. hum mu sem lub twa ro giem i wa rzy wa mi

Za chę ca my do przy go to wy wa nia past wspól nie z dzieć mi. Świet ną al ter na ty wą są też go to we
pa sty z dodatkiem strącz ków – wów czas ko niecz nym jest zwró ce nie uwa gi na ety kie tę pro -

duk tu. Wy bie raj my go to we sma ro wi dła zgod nie z za sa dą – im krót szy skład tym lep sza ja kość pro duk tu. 

Pa mię taj my o ta le rzu wa rzyw

PPRRZZYY  KKŁŁAADD  DDRRUUGGII

Śnia da nie: do mo wa gra no la (prze pis w bro szu rze, str. 23) z jo gur tem na tu ral nym
i świe żym owo cem se zo no wym

II śnia da nie: kok tajl mar chew ko wy (np. ba nan, tru skaw ki, su ro wa mar chew, mle ko,
li ście mię ty, ma sło orze cho we – 1 łyż ka)

Obiad: pie czo ne bur ge ry ryb ne

Skład ni ki: 
�  fi let ryb ny (po le ca my: min taj, morsz czuk, dorsz)
�  ce bu la
�  musz tar da
�  jaj ko

�  sól i pieprz do sma ku lub mie szan ka przy pra wo wa do ry by – uwaga na skład!  
Zda rza się, że go to we mie szan ki zio ło we za wie ra ją głów nie sól i/lub do da no do nich cu kier 

�  buł ka tar ta – uwaga na skład!

Wy ko na nie: ry bę umyć, osu szyć i po kro ić na ka wał ki, wło żyć do mi ski. Do ry by do dać po sie ka ną drob -
no ce bu lę i zmik so wać blen de rem na gład ką ma sę. Do dać jaj ko, odro bi nę bułki tar tej (ilość za le ży od
te go, czy ry ba za wie ra du żo wo dy) i po zo sta łe skład ni ki, do kład nie wy mie szać. For mo wać ko tle ci ki
i ob ta czać w buł ce tar tej z do dat kiem se za mu. Bur ge ry ukła dać na blasz ce wy ło żo nej pa pie rem do
pie cze nia, każ dy z nich skro pić ole jem rze pa ko wym. Piec w tem pe ra tu rze 200 stop ni (ter mo obieg) 
przez maks. 30 mi nut, aż ko tle ci ki na bio rą ru mia ne go ko lo ru.
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Pod wie czo rek: chle bek mar chew ko wy (prze pis w bro szu rze, str. 21)

Ko la cja: go fry ziem nia cza ne z cie cior ką i wa rzy wa mi (prze pis w bro szu rze, str. 24) 

PPRRZZYY  KKŁŁAADD  TTRRZZEECCII

Śnia da nie: ka nap ki z twa ro giem lub pa stą wa rzyw ną i wa rzy wa mi 

II śnia da nie: jo gurt na tu ral ny z owo ca mi, np. z bo rów ka mi/ma li na mi

Obiad: chi li con car ne 

Skład ni ki:
� 1 śred nia ce bu la
� 500 g mie lo ne go mię sa wo ło we go
� łyż ka oli wy
� 1 pusz ka kro jo nych po mi do rów
� przy pra wa chi li con car ne – Ko ta nyi (do bry skład) lub wła sna kom po zy cja: chi li, ku min, czo snek, 

pa pry ka słod ka, ore ga no, sól i pieprz
� sól i pieprz do sma ku (dla star sza ków)

Wy ko na nie: Na moc no roz grza ną pa tel nię wlać oli wę, do dać mię so. Sma żyć do utra ty ró żo we go 
ko lo ru. Do dać drob no po sie ka ną ce bu lę i sma żyć oko ło 5 mi nut. Przy pra wić mie szan ką chi li con car ne,
do dać po mi do ry i du sić na ma łym ogniu mi ni mum go dzi nę, od cza su do cza su mie sza jąc, w ra zie po trze -
by do pra wić jesz cze do sma ku so lą, pie przem lub ulu bio ny mi zio ła mi (mo że być odro bi na ko len dry).

Pa mię taj my o ta le rzu wa rzyw

Pa mię taj my o ta le rzu wa rzyw
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Do dat ki do chi li con car ne po le ca my przy go to wać w mi secz kach i po sta wić na
sto le. Niech każ dy z człon ków ro dzi ny stwo rzy kom po zy cję we dług wła snych upodo bań. 
Ta ka for ma po sił ku to świet ny spo sób na mi ło spę dzo ny czas w gro nie naj bliż szych. Do dat -
ko wo do star cza mnó stwo do brej za ba wy.

Do dat ki:
� ryż ba sma ti
� czer wo na fa so la (mo że być z pusz ki)
� zie lo ny ogó rek po kro jo ny w ko stecz kę
� roz drob nio ny ser ty pu fe ta
� czer wo na ce bu la
� po mi dor po kro jo ny w łó decz ki
� ku ku ry dza kon ser wo wa
� gę sta śmie ta na lub gę sty jo gurt na tu ral ny (zwłaszcza jako kontrapunkt dla ostrości

w pikantnej wersji dania) 

(www.mat ki zy wi ciel ki.pl/po zy tyw ne -go to wa nie/na sza -ro dzin na -wer sja -chi li -con -car ne/).

Pod wie czo rek: owsia ne ba becz ki z orze cha mi

Skład ni ki (na 12 szt.):
� 1–1,5 szklan ki płat ków owsia nych gór skich
� 1 jaj ko
� 2 ba na ny (im bar dziej doj rza łe, tym le piej)
� ½ szklan ki mle ka (kro wie, ro ślin ne)
� 1–2 łyż ki mio du lub sy ro pu klo no we go lub cu kru (w za leż no ści od doj rza ło ści ba na nów, cza sa mi i bez)
� 1 ły żecz ka so dy oczysz czo nej
� szczyp ta so li
� orze chy po sie ka ne (ma ła garść)
� po sie ka na cze ko la da (gorz ka)
� opcjo nal nie: kil ka bo ró wek, po rze czek, ma lin

Wy ko na nie: Wszyst kie skład ni ki po za ka wał ka mi cze ko la dy, po sie ka -
ny mi orze cha mi i owo ca mi zmik so wać blen de rem. Po zmik so wa niu prze nieść ma sę do fo re mek. 
Do dać ka wał ki cze ko la dy, orze chy i/lub owo ce. Piec 15–20 mi nut w 180 stopniach

(www.mat ki zy wi ciel ki. pl/po zy tyw ne -go to wa nie/owsia ne -ba becz ki -z -ka wal ka mi -cze ko la dy/). 
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Ko la cja: zu pa po mi do ro wa 

Skład ni ki:
� ½ ce bu li
� 1 du ży zą bek czosn ku
� 1 łyż ka oli wy
� ½ mar chew ki
� ¹⁄3 czer wo nej ostrej pa prycz ki
� 2 dak ty le bez pe stek
� 2 łyż ki kon cen tra tu

� 1 du ża pas sa ta (ok. 700 g) uwa ga na skład! 
� 2 su szo ne po mi do ry w oli wie z do dat kiem ok. ły żecz ki za le wy 
� 1 ły żecz ka ba zy lii
� szczyp ta cy na mo nu
� szczyp ta chi li
� ły żecz ka so su te riy aki
� kil ka su szo nych li ści lub czy ku, ina czej „na tu ral ne go ma gi” 
� pieprz i sól (nie dla ma lu chów) do sma ku
� tro chę wo dy do roz cień cze nia zu py

Wy ko na nie: Ce bu lę obrać, drob no po sie kać i ze szklić na roz grza nej oli wie. Po kil ku mi nu tach do dać
prze ci śnię ty przez pra skę czo snek i sma żyć jesz cze mi nu tę. Mar chew umyć, obrać i ze trzeć na gru bych
oczkach tar ki i do dać do ce bu li z czosn kiem. Dak ty le, ostrą pa pry kę i su szo ne po mi do ry po sie kać i wrzu -
cić na pa tel nię (wlać też ły żecz kę ole ju z po mi do rów). 
Do dać kil ka ły żek wo dy i du sić oko ło 3 mi nu ty, od cza su do cza su mie sza jąc. Na stęp nie do dać ba zy lię,
chi li, cy na mon, lub czyk, kon cen trat po mi do ro wy. Wy mie szać i go to wać przez kil ka ko lej nych mi nut.
Na ko niec do dać pas sa tę i sos te riy aki, wy mie szać do kład nie i za go to wać, po czym zmniej szyć moc go -
to wa nia i du sić zu pę pod przy kry ciem na ma łym ogniu przez ok. 15 mi nut. Po tym cza sie moż na do lać
wo dy (ok. pół szklan ki), je śli zu pa jest za gę sta, i przy pra wić do sma ku. 
Po da wać z ma ka ro nem, ka szą, so cze wi cą, ry żem lub/i pie czy wem, ma ka ro nem peł no ziar ni stym 
i/lub czer wo ną so cze wi cą

(www.mat ki zy wi ciel ki.pl/po zy tyw ne -go to wa nie/zu pa -po mi do ro wa/).
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DYSCYPLINA NR 4 – WYŚCIG PO ZDROWIE

Przy omawianiu pięter piramidy wspominałyśmy już o tym, jakie są aktualne zalecenia odnośnie do
podejmowania aktywności fizycznej każdego dnia. Na co dzień pracujemy jako dietetyczki rodzinne 
i kluczową dla nas kwestią jest aktywność fizyczna. Kochani Rodzice! Znów przyszedł czas, aby przyjrzeć
się sobie bliżej. Pomyślcie, jaki rodzaj aktywności ma szansę sprawdzić się w Waszym przypadku:

Jeśli w ciągu tygodnia brakuje Wam czasu na trening/aktywność fizyczną w dłuższym wymiarze czasowym
pamiętajcie, że drobne czynności dnia codziennego również się liczą. Krótki spacer w przerwie podczas
pracy, wchodzenie i schodzenie schodami na wyższe piętra budynku, to również istotny element
codziennego ruchu. W weekendy jedźcie rowerami na zakupy całą rodziną, najlepiej okrężną drogą.
Wiosną i latem organizujcie rodzinne pikniki na łonie natury. Wszystko to sprawi, że jedzenie i ruch staną
się przyjemną sferą życia Waszej rodziny.

� jazda na rowerze
� spacer z psem, spacer do pracy i z powrotem
� jazda na rolkach
� taniec – wybierz ulubioną muzykę i zaproś

dzieci do wspólnej zabawy; wspaniały rytuał, 
który warto wprowadzić w życie rodzinne,
np. na dobry początek dnia podczas
weekendu

� ćwiczenia kardio z wykorzystaniem portali
internetowych

� marszobieg
� nordic walking
� ćwiczenia oddechowe

� rozciąganie
� wchodzenie po schodach zamiast jazdy windą
� rodzinne porządki – zaproś dzieci do

wspólnego mycia okien ;)
� gra w piłkę z dziećmi
� wyprawa na basen
� wycieczka do lasu w poszukiwaniu skarbów

natury – zbieranie kamieni, szyszek, liści
� rodzinne zapasy na podłodze
� zabawa w chowanego na świeżym powietrzu
� sporty wodne podczas wakacji
� jazda na deskorolce/hulajnodze.



DYSCYPLINA NR 5 – W POSZUKIWANIU
ZWYCIĘSKICH SMAKÓW 

„Kuchnia jest czymś w rodzaju serca całego domu. Jeśli regularnie się z niej korzysta, 
przygotowuje posiłki, to staje się ona jednym z centralnych miejsc, w którym 

chętnie przebywają dorośli i dzieci. Zależnie od tego, jak bardzo rodzice lubią gotować, 
ma szansę być źródłem pozytywnej energii dla całej rodziny”

(J. Juul: Uśmiechnij się. Siadamy do stołu, s. 37).

Sklepowe półki uginają się pod ciężarem słodyczy, przekąsek i innych produktów, których efektowne
opakowania przyciągają wzrok nie tylko dzieci, ale i nasz. Jednak na opakowaniu zachwyt powinien 
się zakończyć. Dlaczego? Z powodu ogromnej ilości cukru, tłuszczów – tych, których zdecydowanie nie
powinnyśmy spożywać, spulchniaczy, wzmacniaczy smaków i wiele innych substancji, których nasz
organizm nie potrzebuje. Dlatego przedstawiamy nasze propozycje na słodkości (i nie tylko), które poza
krótkim i dobrym składem, są szybkie i łatwe w przygotowaniu. Drodzy Rodzice, możecie przygotować
je wspólnie z dzieckiem, tworząc z nim pozytywne relacje. 
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CHLEBEK MARCHEWKOWY
duża marchew

2 małe bardzo dojrzałe banany

1 jajo

½ szklanki oleju

2 szklanki mąki (320 g)

1 łyżeczka proszku do pieczenia

60 g słonecznika lub innych
nasion/orzechów

łyżeczka przyprawy korzennej
(dowolna)

� Marchew obrać i zetrzeć na tarce o drobnych oczkach

� Banany rozgnieść widelcem (nie trzeba bardzo dokładnie) i dodać do marchewki

� Dodać: jajko, przesianą mąkę z przyprawą i proszkiem do pieczenia, słonecznik i wymieszać 
� Wlać olej i delikatnie wymieszać masę (jest dość ciężka i zwarta, ale taka powinna być)
� Przełożyć masę do keksówki wyłożonej papierem do pieczenia
� Piec w temperaturze 180 stop ni (góra-dół) przez około godzinę (do suchego patyczka)
� Wystudzić na kratce i podawać bez dodatków lub z ulubioną konfiturą, najlepiej własnego wyboru, 

i/lub dobrej jakości masłem orzechowym

(www.matkizywicielki.pl/pozytywne-gotowanie/chlebek-bananowy-bez-zakalca/).

Składniki

Wykonanie:
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CHLEBEK BANANOWY 

3 spore, bardzo dojrzałe banany 
z czarną skórką

szklanka mąki pszennej

2 łyżeczki mąki ziemniaczanej

1 łyżeczka sody oczyszczonej

½ łyżeczki proszku do pieczenia

3 łyżki kakao

szczypta soli

100 g rozpuszczonego masła

1 jajko

łyżeczka cukru z wanilią 
(lub ekstrakt waniliowy)/opcjonalnie

2 garści orzechów laskowych 
lub włoskich

� Banany obrać i za pomocą widelca ugnieść na puree 

� Do bananów dodać jajko oraz rozpuszczone masło. Wymieszać do połączenia składników
� W osobnej misce umieścić przesianą mąkę, proszek do pieczenia, sodę, kakao oraz sól.

Wymieszać 
� Do mokrych składników dodać suche, wsypać orzechy i delikatnie wymieszać tylko do

momentu uzyskania gładkiej masy
� Ma sę prze ło żyć do kek sów ki (np. o wy mia rach 25 x 12) wy ło żo nej pa pie rem do pie cze nia 
� Piec w tem pe ra tu rze 175 stop ni (ter mo obieg) przez oko ło 60 mi nut (pod ko niec pie cze nia wbić pa -

ty czek i spraw dzić, czy cia sto nie jest su ro we)

(www.matkizywicielki.pl/pozytywne-gotowanie/chlebek-bananowy-bez-zakalca/).

Składniki

Wykonanie:
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DOMOWA GRANOLA
1 szklanka płatków 

owsianych/jęczmiennych/
orkiszowych/żytnich

kilka łyżek dowolnych orzechów

garść łuskanego słonecznika

2 łyżki sezamu/płatków migdałowych

2 łyżki suszonej żurawiny/rodzynek

kilka sztuk suszonych owoców, np:
brzoskwinie, morele, śliwki

3–4 łyżki miodu

3–4 łyżki mleka

1–2 łyżeczki cynamonu

opcjonalnie 1 łyżeczka kakao

Wykonanie:
� Część słonecznika, orzechów, migdałów zblendować 
� Suszone owoce i pozostałą część orzechów pokroić 
� Do miski wsypać płatki, pokrojone owoce i orzechy oraz te zblendowane 
� Dodać pozostałą część słonecznika oraz żurawinę/rodzynki, dodać mleko i miód 
� Całość wymieszać (najlepiej rękoma), aby wszystko było oblepione miodem. Rozsypać po całej blaszce
� Piec ok. 30 min (do zarumienienia) w temperaturze 140 stopni, bez termoobiegu.

Granola do sko na le na da je się ja ko do da tek do jo gur tu, ale rów nież ja ko prze ką ska w do mu czy też po za
nim. Skom po no wa nie po sił ku, któ ry za rów no dzie ci, jak i do ro śli spo ży wa ją po za do mem, jest nie la da wy -
zwa niem dla ro dzi ca. Nie ustan nie tra fia ją do nas ko mu ni ka ty ty pu: po si łek mu si być do brze zbi lan so wa -
ny, aby da wał nam ener gię i wpły wał ko rzyst nie na na sze sa mo po czu cie. Ale jak to zro bić w prak ty ce? 

(Raport norweski: www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kosthold-for-barn-og-unge/matpakketips/). 

Składniki

www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kosthold-for-barn-og-unge/matpakketips/


GOFRY ZIEMNIACZANE 
Z CIECIORKĄ I SUSZONĄ CEBULĄ

kubek dowolnego mleka (200 ml)

½ kubka cieciorki

2 łyżki suszonej cebuli 

1 jajo

2 łyżki czubate mąki pszennej

2 łyżki czubate mąki kukurydzianej

1 łyżka oleju

sól do smaku (nie dla maluszków!) 
i pieprz 

2 ugotowane ziemniaki

Wykonanie:
� Cieciorkę, ziemniaki, mleko, olej, jajo i cebulę wrzucić do miski i zmiksować blenderem na gładką

masę 
� Do masy dodać obydwie przesiane mąki, sól, pieprz i miksować jeszcze chwilę, aż wszystkie składniki

dokładnie się połączą
� Dobrze nagrzaną gofrownicę wysmarować delikatnie tłuszczem za pomocą pędzelka (nie wcześniej,

bo olej będzie się palił)
� Na kratki gofrownicy nakładać porcje ciasta i piec około 5-8 minut (w zależności od mocy posiadanej

gofrownicy)
� Podawać jak zwykle z dodatkiem sosów, ketchupu i oczywiście sezonowych warzyw 

(www.matkizywicielki.pl/pozytywne-gotowanie/chlebek-bananowy-bez-zakalca/).

Składniki
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ROD ZIN NA WY PRA WA, CZY LI JAK ŻY WIĆ DZIE CI PO ZA DO MEM
Skom po no wa nie po sił ku, któ ry za rów no dzie ci, jak i do ro śli spo ży wa ją po za do mem, jest nie la da wy zwa -
niem dla ro dzi ca. Ale jak to zro bić w prak ty ce? (Ra port nor we ski: www.hel se nor ge.no/ko sthold -og -er na -
ring/ko sthold -for -barn -og -unge/mat pak ke tips/).

Lunch box mo że skła dać się z peł no ziar ni ste go chle ba, tor til li lub na le śni ka z do dat kiem se ra pół tłu ste go,
wę dli ny z chu de go mię sa, ry by, np. ło so sia czy ma kre li, pe sto, hum mu su. Pa mię taj my o por cji wa rzyw
i owo ców! Do brze jest też kie ro wać się se zo no wo ścią owo ców i wa rzyw, co spra wia, że na sze po sił ki po -
za do mem są uroz ma ico ne. 

Do brym roz wią za niem są rów nież sa łat ki, np. z do dat kiem ma ka ro nu, kur cza ka, fa so li czy jaj ka. Ta ki lunch -
box moż na przy go to wać dzień wcze śniej i wło żyć do lo dów ki. Kil ka słów przy po mnie nia na te mat pły -
nów do pi cia – wo da i jesz cze raz wo da! To ona sta no wi pod sta wę pły nów i nie mo że jej za brak nąć
w lunch bo xie zarówno dziec ka, jak i ro dzi ców. Aby uroz ma icić smak wo dy, moż na do niej do dać cy try -
nę czy ka wał ki innych owo ców lub list ki mię ty.

LUNCHBOX

Nasz lunchbox powinien zawierać:
��  produkty gruboziarniste
��  warzywa i owoce
��  białko: ryba, ser, jajko, mięso, 

soczewica, fasola, woda

www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kosthold-for-barn-og-unge/matpakketips/
www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kosthold-for-barn-og-unge/matpakketips/
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RODZINNE KONKURENCJE/
ZADANIA DO WYKONANIA

Zadanie 1
Drogi Rodzicu, zanim wprowadzisz zmiany do systemu żywienia Twojej rodziny,
przyjrzyj się swojemu stylowi życia. Co widzą dzieci kiedy:

�  je ste ście na za ku pach – ja kie pro duk ty ku pu je cie? Czy zwra ca cie uwa gę na skład pro duk tów zgod nie
z za sa dą – im krót sza li sta skład ni ków, tym lep szej ja ko ści/zdrow szy pro dukt?

�  przy go to wu je cie po sił ki – czy czer pie cie z te go ra dość? Czy ra czej od by wa się to w ner wo wej at mos -
fe rze, w bie gu, z na sta wie niem – by le mieć to już za so bą? Czy ko rzy sta cie z go to wych pro duk tów bez
po świę ce nia uwa gi na skład i ja kość wy ro bów?

�  sia da cie do wspól ne go po sił ku – ja ka pa nu je at mos fe ra? Co zwy kle ser wu je cie do je dze nia – czy 
po sił ki są uroz ma ico ne i róż no rod ne? Jak wy glą da za sta wio ny stół? Czy każ dy ma oka zję po czuć się mi -
ło i kom for to wo?

�  prze ką sza cie coś w cią gu dnia – ja kie go ty pu są to prze ką ski – czy re gu lar nie się ga cie po wa rzy wa
i owo ce w ra mach prze ką sek? 

�  spo ży wa cie na po je – czy głów nym pły nem, ja ki re gu lar nie pi je cie, jest wo da bez do dat ku cu kru i kon -
ser wan tów?

�  ma cie czas wol ny – w ja kiej for mie od po czy wa cie? Czy je ste ście ak tyw ni fi zycz nie, czer pie cie przy -
jem ność ze spa ce rów, prze jaż dżek ro we ro wych itp., czy ra czej spę dza cie czas na ka na pie przed te -
le wi zo rem?

Zadanie 2 
Prowadzenie notatek dotyczących ilości wypijanej wody to świetny sposób na
zadbanie o odpowiednie nawodnienie każdego dnia. 

Wa sze dzie ci otrzy ma ją w przed szko lu kart kę z 6 na ry so wa ny mi szklan ka mi. Ich za da niem bę dzie po ko -
lo ro wa nie ta kiej licz by szkla nek wo dy, ja ką wy pi ły w cią gu dnia. Pro po nu je my, aby ście wy ko na li za da nie
ra zem z dzieć mi, ma jąc na uwa dze za po trze bo wa nie spo ży cia wo dy dla do ro słych, któ re wy no si mi ni -
mum 8 szkla nek. 

Dla zapominalskich dorosłych – aplikacja przypominająca o piciu wody
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.remind.drink.water.hourly&hl=pl&gl=US.

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.remind.drink.water.hourly&hl=pl&gl=US


Zadanie 3 
Podczas zajęć dzieci będą często słuchać piosenki „Alfabet warzywno-owocowy”. Jednym
z zadań dla Waszego przedszkolaka jest pójście z rodzicem/opiekunem na zakupy i wybranie
owocu lub warzywa rozpoczynającego się od jego ulubionej literki. Pomóżcie dzieciom

wykonać zadanie na medal i znajdźcie przepis na potrawę z kupionym produktem. Ugotujcie ją razem,
bawiąc się w wykwintnych kucharzy. 

Ważne! Po le ca my ro dzin ną za ba wę w rytm pio sen ki: „Al fa bet wa rzyw no -owo co wy”. 
Wspól ny ta niec z dzieć mi to do sko na ły po mysł na co dzien ną ak tyw ność fi zycz ną. Utwór 
znaj dzie cie na plat for mie YouTu be.

Strony internetowe, z rzetelnymi informacjami na temat odżywiania:
�  Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej – https://ncez.pzh.gov.pl/
�  Narodowy Fundusz Zdrowia – dział dietetyczny – https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php
�  Fundacja Szkoła na Widelcu – https://www.szkolanawidelcu.pl/. 

Materiał sfinansowany ze środków Norweskiego Mechanizmu Finansowego 2014-2021 
w ramach Programu „Zdrowie” oraz budżetu państwa.

Norway
grants

https://ncez.pzh.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php
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