Szkota nie marnuje! Jak ograniczy¢ wyrzucanie jedzenia?

Czy wiesz, ze...?

W pazdzierniku i listopadzie 2025r. w ramach projektu ,,Szkota nie marnuje”
przeprowadzilismy ankiete wsréd 3285 uczennic i ucznidw z warszawskich szkét. W tym
takze w szkole Twojego dziecka. ZapytaliSmy dzieci i mtodziez o to, co przynoszg do szkoty i
co lubig jes¢... i co niestety czasem lgduje w koszu. Okazato sie, ze co pigte dziecko (687
uczennic i ucznidw) wyrzucato jedzenie, ktére przyniosto zdomu lub kupito w sklepiku
szkolnym.

Najczesciej wyrzucane sg: kanapki, owoce, jogurty oraz warzywa.

Kanapki Owoce Jogurty Warzywa
424 osob 217 oso6b 163 0s6b 149 oséb

Jak przygotowac sniadaniowke, ktorej zawartosc sie nie zmarnuje?

Planuj razem z dzieckiem — wspdlne pakowanie sniadaniowki uczy samodzielnosci i
ogranicza marnotrawstwo zywnosci. Dziecko chetniej zje to co zna i lubi. Rozmawiajcie o
smakach i wspdlnie ustalajcie zestaw sSniadaniéwkowy na kolejny dzien.

Sniadanie w szkole to co$ wiecej niz tylko positek w przerwie miedzy lekcjami. To porcja
energii i wyjatkowa szansa na ksztattowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych
Twojego dziecka oraz realny wptyw na jego obecne i przyszte zdrowie. Wystarczy kilka
zasad i odrobina wspdtdziatania.
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SNIADANIOWKOWY PLAN w 6 krokach

1.

Wybierz baze, ktdéra nasyci: pieczywo petnoziarniste, grahamki lub butki z ziarnami,
owsianka, placuszki, tortille petnoziarniste, muffinki lub batoniki owsiane zrobione w
domu. Te produkty dodajg energii na dtuzej, unikaj ,,stodkich przekagsek”, ktére daja
szybki zastrzyk energii, ale réwnie szybki spadek nastroju.

Uwzglednij produkty bogate w biatko: hummus, pasta z soczewicy lub fasoli, masto
orzechowe, twarozek, mozzarella, ser z6tty, skyr lub jogurt naturalny, jajko, chude
mieso lub wedlina. Biatko wspiera regeneracje i wzrost organizmu Twojego dziecka.
Dorzu¢ kolor! Wybieraj kolorowe warzywa i owoce: jabtko, gruszka, mandarynka,
winogrona, ogorek, papryka, pomidorki koktajlowe, listki sataty. To Zzrédto witamin,
sktadnikdw mineralnych, zwigzkéw bioaktywnych i btonnika pokarmowego.

Cos chrupiacego na doktadke: orzechy, migdaty, pestki dyni, stonecznika, jedrne
warzywa: marchewka, kalarepka, rzodkiewka. Opcjonalnie - domowe grzanki z
petnoziarnistego chleba.

Nie zapomnij o wodzie, moze by¢ z dodatkiem cytryny, miety czy owocédw. Dobrg
alternatywa jest tez niestodzona herbata owocowa. Unikaj kolorowych napojéw i
tzw. ,wdd smakowych”.

Zadbaj o wyglad i wygode: podziel kanapke lub owoc na mniejsze kawatki, uzyj
kolorowych pojemnikéw, silikonowych foremek, czasem przyda sie widelczyk lub
tyzeczka. Dzieci jedzg chetniej, jesli jedzenie wyglada apetycznie i fatwo sie zjada.
Dodaj karteczke z mitym stowem - to zawsze poprawia humor!

Pomysty na cate zestawy

1.

Zestaw 1: Kanapka z chleba petnoziarnistego z serem zéttym i pomidorem + jabtko +
kilka migdatéw + woda z listkami miety.

. Zestaw 2: Wrap z kurczakiem, mozzarellg i satatg + marchewka + banan + orzechy

laskowe + herbata owocowa.

. Zestaw 3: Mini nalesniki z twarozkiem/ Placuszki jogurtowe + winogrona + pestki

stonecznika + sok marchwiowy.
Zestaw 4: Muffinka owsiana + marchewka + jabtko + pestki dyni + woda z cytryna.
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