
Praktyczne wskazowki dotyczace zdrowego lunchu 

 Sprobuj codziennie zmieniac zawartosc pudelka na lunch. W ten sposob moz-
na zapewnic dziecku roznorodnosc odzywcza potrzebna do prawidlowego 
wzrostu I rozwoju. 

 Zaangazuj dziecko w przygotowanie lunchu. Mozliwe, ze bedzie bardziej dzi-
eciom smakowac jesli przygotuja lunch samemu. 

 Umyj rece przed przygotowaniem jedzenia. Umyj owoce I warzywa I 
umiescje w czystych pojemnikach. 

 Aby zachowac swiezosc upewnij sie, ze zywnosc jest wlasciwie przechowy-
wana: jedzenie na lunch przygotowane wieczorem dnia poprzedniego powinno 
byc przechowywane w lodowce. Ryz powinien byc ostudzony szybko I 
przechowywany w lodowce przez noc. Aby zachowac swiezosc lunchu w ciagu 
dnia uzyj torby chlodzacej zamrozony napoj lub wielokrotnego uzytku to-
rebke zamrozona. 

 Przechowuj rozne rodzaje chleba w zamrazarce wiec w razie potrzeby moz-
esz po prostu odmrozic tyle ile potzrebujesz na jeden lunch.. Uzywajac roz-
nego rodzaju chleba sprawimy, ze lunch bedzie bardziej interesujacy I 
przyjemny. 

 Jesli dziecko nie chce jesc ciemnego pieczywa, sprobuj uzyc lzejszej odmiany 
pieczywa albo uzyj jedna kromke bialego I jedna kromke ciemnego pieczywa. 

 Dla odmiany uzyj chleb pitta, krakersy, paluszki lub owoce I warzywa z di-
pem. 

 Zawsze staraj sie uzyc troche salaty do kanapek. Aby uniknac przemoczenia 
kanapki, wysusz salate przed dodaniem do kanapkim lub umiesc w osobnym 
pojemniku. 

 Przygotuj sos do salatki o nizszej zawartosci tluszczu mieszajac z jogurtem 
o nizszej zawartosci tluszczu lub odtluszczonym mlekiem. 

 Mozesz uzyc resztek, np  ryzu lub curry, warzywa, pizza, makaron lib sos. 

 Przygotuj salatke z ryzu, ziemniakow lub makaronu wieczorem dnia 
poprzedniego, mieszajac z warzywanmi, fasola itp 

Aby uzysakc wiecej informacji I porad przejdz do: 

www.eatwell.gov.uk 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Welshpool Church in Wales Primary School 

Zdrowszy lunch dla dzieci 

Co nalezy wiedziec! 

Zdrowe odzywianie jest wazne. Dzieci musza jesc dobrze aby dostarczyc 
im energii I skladnikow odzywczych do wzrostu I rozwoju, aby byc 

zdrowym I aktywnym. 

Zdrowy, przyjemny lunch daje dzieciom energie potrzebna do nauki I za-
bawy w szkole. 

 

 

 

 

 

 

Wykorzystaj informacje zawarte w tej ulotce aby przygotowac dziecku 
zdrowszy lunch. Prosimy o wsparcie szkolnej polityki zywieniowej dosto-

sowujac sie do ponizszych wskazowek.  



Produkty bogate w skrobie 

Produkty bogate w skrobie, takie jak chleb, ziemniaki, ryz lub 
makaron. 

Produkty bogate w skrobie dostarczaja energii, blonnika, wit-
amin I mineralow. 

 Chleb, sprobuj roznych rodzajow, takicj jak chleb pita, 
placki do zawijania lub bulki 

 Inne produkty bogate w skrobie, takie jak makaron, kuskus czy ryz 

√ Odmiany ryzu z pelnego ziarna sa najlepsze dla blonnika, ktory jest 
niezbedny dla zdrowego ukladu pokarmowego 

Mieso I alternatywy 

Dodaj troche bialka, np mieso, ryby, jajka, fasola. 
Produkty bogate w bialko buduja miesnie I zapewnija 
mineraly.. 

 Chude mieso takie jak indyk, kurczak czy 
szynka. 

 Dolacz tyuste ryby takie jak sardynki lub makrela, co najmniej raz na trzy 
tygodnie. 

 Ser taki jak twarog, Edam lub ser miekki. 

 Jajko np tarta lub omlet. 

 Produkty miesne takie jak paszteciki, male kielbaski, ciasto z nadzieniem 
miesnym, smazone jedzenie nie powinno byc wlaczane wiecej niz raz na dwa 
tygodnie. 

 Maslo, margaryna, majonez lub sos salatkowy uzywaj z umiarem, poniewaz 
moga zawierac duzo tluszczu lub uzyj altern o nizszej zawartosci tluszczu 

Mleko I przetwory mleczne 

Dolacz product mleczny lub alternatywe. Te produkty zawieraja wapn niezbedny 
do zdrowych kosci I zebow, sa takze zrodlem wapnia I witamin. 

√ Zdrowsze o nizszej zawartosci tluszczu 

Owoce I warzywa 

Pamietaj o zalaczeniu owocow I warzyw. Mozesz uzyc swiezych, zamrozonych 
lub z puszki. Owoce I warzywa sa pelne witamin I blonnika niezbednych do 
prawidlowego funkcjonowania organizmu, aby byc silnym I zdrowym.. 

 Do kanapki dodaj pomidory, salate lub buraczki 

 Swieze owoce takie jak jablka,, banany lub 
grzuszki 

 Salatka owocowa (swieze lub z puszki z sokiem)  

 Pomidorki koktajlowe, kawalki ogorka lub selera. 
Razem z dipami hummus lub guacamole. 

√ Uzywaj swiezych, sezonowych owocow I warzyw 
wspierajac srodowisko I cieszyc sie wyborem 

√ Sprobuj wlaczac co najmniej jedna porcje owocow I warzyw dziennie. 

Co to jest zdrowe pudelko na lunch? Zdrowe drugie sniadanie to pelnowartosciowy posilek dostarczajacy zroznicowanych skladnikow 

odzywczych, ktore mozna znalezc w czterech grupach zywnosci: 

Napoje szczegolnie wode,  pomaga dzieciom w koncentracji I dobrym sam-
opoczuciu. Woda jest latwo dostepna w szkole. Tylko woda, mleko I 
prawdziwy sok z owocow powiniem znajdowac sie w pojemniku na lunch.  

Przekaski Przekaski powinny byc zawarte tylko czasami,  nalezy dazyc do 
zdrowszych wyborow. Przekaski zwykle zawieraja wiecej tluszczu, cukru I 
soli I moga byc przyczyna nadwagi, ktora z koleji prowadzi do chorob serca. 
Produkty z duza zawartoscia cukru zawieraja duzo kalorii I sa szkodliwe dla 
zebow. Produkty z duza zawartoscia soli moga zwiekszyc cisnienie krwi, co 
moze prowadzic do chorob serca I niektorych nowotworow.  

 Pudelka na lunch nie powinny zawerac czekolady, slodyczy I napoji 
gazowanych. 

 Prosze nie robic kanapek z czekolada.  

Na zdrowsze przekaski: 

 Slodycze I czekolade zastap suszonymi owocami, mala kisc winogron lub 
salatka owocowa. 

 Ciastka I ciasta zamien na chleb z owocami . 

 Wymien solone, pikantne przekaski na ciastka ryzowe lub paluszki. 


