» JADLOSPIS i
i DLA DZIECKA &

WWw. dbajoserce pl

L
emn——




Przepisy
przygotowane
przez dietetykow

Hania, 8 lat,
uczennica @@

Prawidfowo zbilansowana dieta zapewnia dziecku
wszystkie niezbedne skfadniki do prawidfowego
rozwoju fizycznego, jak i umysfowego.

Srednia wartos¢ energetyczna: BN




Dzien 1.

Posifek Produkty Porcja
Sniadanie | Chleb pszenny 1kromka
Kanapka z polgdwicg sopock3 i Polgdwica sopocka 1plaster
rzodkiewka, safatka z kolorowych Masto 11yzeczka
pomidordw; brzoskwinia, kakao Rzodkiewka 1 gfowka
Skfadniki na safatke:
Pomidor czerwony 1szt. mafa
Pomidor zofty 1szt. mafa
Bazylia kilka listkow
Oliwa 11yzeczka
Kakao 1 kubek
Brzoskwinia 1sztuka
Sniadanie Il Grahamka 1 mafa szt.
Kanapki z serem zoftym, safata Ser zofty 1 plasterek
lodow3 i papryka: jogurt Safata lodowa 11isé
truskawkowy Papryka czerwona 1/» matej sztuki
Jogurt truskawkowy 1 porcja
Obiad Zupa brokutowa 1 maty talerz
Zupa brokufowa, ziemniaki z Ziemniaki puree 3yiki
pieczonym kurczakiem, gotowane Kurczak pieczony 1 mafa porcja
mini marchewki, sok Mini marchewki kilka sztuk
pomararczowy Sok pomaranczowy 1 szklanka
Podwieczorek Jabtko 1szt.
Pieczone jabtko nadziewane Mieszanka orzechdw i zurawiny 2 tyiki
orzechami i Zurawing; woda Woda 1szklanka
Kolacja Omlet z pomidorkami 1 porcja
Omlet z pomidorkami koktajlowymi | Roszponka 1garsé
i roszponka; herbata owocowa Chleb pszenny z otrghami 1kromka
Herbata owocowa 1szklanka
Midd (do herbaty) 1/, lyzeczki

+Wwoda mineralna jako podstawowy nap6j w ciggu dnia




Dzien 2.

Posifek Produkty Porcja
Sniadanie | Pieczywo mieszane 2 kromki
Kanapki z indykiem i pomidorem, | Indyk pieczony 2 plasterki
kakao Masfo 11yzeczka
Pomidor 1sztuka
Kakao 1szklanka
Sniadanie Il Jogurt truskawkowy 1 kubeczek
Jogurt truskawkowy, pomaraiicza | Mandarynka 1sztuka
Obiad Pulpeciki z migsa drobiowego 1 porcja
Pulpeciki z migsa drobiowego, ryz, | Ryz Kilka fyzek
surowka z marchwi i jabtka, Brokuf gotowany 1rdzyczka
brokuty, mus brzoskwiniowy Surdwka z marchewki i jabtka 3 tyiki

Mus brzoskwiniowy

1 mafa miseczka

Podwieczorek Ciasto z cukinii 1 mata porcja
Ciasto z cukinii, sliwki, herbata Sliwki 2 sztuki
malinowa Herbata malinowa 1szklanka
Kolacja Satatka makaronowa z turiczykiem i 1 porcja
Safatka makaronowa z turiczykiem | kukurydza

i kukurydza, herbata zurawinowa | Herbata zurawinowa 1szklanka

+Wwoda mineralna jako podstawowy nap6j w ciggu dnia




Dzien 3.

Posifek Produkty Porcja
Sniadanie | Grahamka 1sztuka
Grahamka z szynk3 i safatka, sok Szynka 1 plaster
pomaranczowy Masfo 11yzeczka
Rzodkiewka 3 sztuki
Sok pomararczowy 1szklanka
Sniadanie II Jogurt wisniowy 1 porcja
Jogurt wisniowy, gruszka, woda Gruszka 1sztuka
Woda 1szklanka

Obiad Dorsz pieczony w folii z sosem 1 mata porcja
Dorsz z ziemniakami w mundurkachi | cytrynowym 3 sztuki
surdwkg z marchewki i kapusty Ziemniaki w mundurkach 3 tyzki
kwaszonej, herbata malinowa Suréwka z marchewki i kapusty 1szklanka
kwaszonej
Herbata malinowa
Podwieczorek Pomarancza 1sztuka
Pomarancza, orzechy wioskie, wodaz | Orzechy wioskie 2 sztuki
migta Woda z migtg 1szklanka
Kolacja Mieko chude 3a szklanki
Owsianka z jabtkiem i cynamonem, Pfatki owsiane 2 pfaskie fyzki
herbata zielona Jabtko 1/, sredniej sztuki
Herbata zielona 1szklanka

+woda mineralna jako podstawowy napoj w ciggu dnia




Dzien 4.

Posifek Produkty Porcja

Sniadanie | Jogurt naturalny 1szklanka

Jogurt z ptatkami kukurydzianymi, Pfatki kukurydziane 1porcja

borowkami amerykanskimi i Bordwki amerykanskie Garsé

miodem, herbata z miodem Midd naturalny 1 pfaska fyzeczka
Herbata 1szklanka

Sniadanie Il Muffinka wytrawna 1 mata

Muffinka wytrawna, marchewka, Marchewka pokrojona w sfupki 1sztuka

woda Woda mineralna 1szklanka

Obiad Zupa ogorkowa z ryzem 1 maly talerz
Zupa ogorkowa z ryzem, kurczak w Kasza gryczana Kilka tyzek
sosie koperkowym z surdwka z Kurczak w sosie koperkowym 1 mata porcja
czerwonej kapusty i kasza gryczang, | Suréwka z kapusty czerwonej 2 tyzki
kompot truskawkowy Kompot truskawkowy 1szklanka
Podwieczorek Granita pomarariczowa
Granita pomarariczowa, woda Sok pomarariczowy 3/4 szklanki
Jogurt naturalny 4tyiki
Kolacja Safatka wloska z tortellini 1porcja
Safatka z tortellini, tost z ziarnamii | Tost z ziarnami 1kromka
kakao Kakao 1 szklanka

+woda mineralna jako podstawowy napaj w ciggu dnia




Dzien 5.

Posifek Produkty Porcja
Sniadanie | Placuszki owsiane 2 sztuki
Placuszki owsiane z konfitura Konfitura pomaraniczowa 2 tyzeczki
pomaranczow3 i kiwi, kakao Kiwi 12 sztuki
Kakao 1szklanka
Sniadanie Il Chleh mazowiecki 2 kromki
Kanapki z polgdwicy, safata i Margaryna migkka 2 tyzeczki
ogorkiem, sok marchewkowy Polgdwica sopocka 2 plastry
Safata 3 liscie
Ogorek Kilka plasterkow
Sok marchewkowy bez dodatku | 1szklanka
cukru
Obiad Zupa krem z kalafiora 1 maly talerz
Krem z kalafiora, polgdwiczka w sosie | Mieszanka ryzu biafego i Kilka fyzek
pieczarkowym z ryzem i surdwka z brazowego 1 mata porcja
kapusty pekinskiej, woda Polgdwiczka w sosie 2tyzki
pieczarkowym 1 szklanka
Surdwka z kapusty pekinskiej i
marchewki
Woda
Podwieczorek Pomararcza 1sztuka
Pomararicza, orzechy i mleko Orzechy wloskie 2 sztuki
Mieko chude 1 szklanka
Kolacja Chleb zytni jasny 1kromka
Kanapki z pasta z makreli, pomidor, Pasta z makreli 2tyzki
herbatka z miodem Pomidor 1sztuka
Herbata 1szklanka
Miod 1tyzeczka

+Wwoda mineralna jako podstawowy nap6j w ciggu dnia




Dzien 6.

Positek Produkty Porcja
Sniadanie | Mieko chude 1szklanka
Owsianka z truskawkami i Truskawki (mogg by¢ mrozone) 1/, garsci
migdatami, herbata zielona z Ptatki owsiane 2 tyzki
miodem Ptatki migdafowe (uprazone na suchej | 11yzeczka
patelni) 11yzeczka
Midd naturalny 1szklanka

Herbata zielona

Sniadanie Il
Kanapki z pieczenig zindyka i
warzywami, gruszka, woda

Buteczka owsiana
Margaryna migkka
Safata

Papryka czerwona
Pieczen z indyka
Gruszka

Woda mineralna

1 mata sztuka
11yzeczka

3 liscie

1/, matej sztuki
1sredni plaster
1sztuka
1szklanka

Obiad Krem z dyni 1 maty talerz
Krem z dyni, kurczak w sosie Kurczak w sosie koperkowym 1 mata porcja
koperkowym z pieczonymi Suréwka z marchewki i kapusty 2 tyzki
ziemniakami i surdwka z kapusty | kwaszonej 3 sztuki
kwaszonej Pieczone ziemniaki 1szklanka
Herbata zurawinowa
Podwieczorek Maliny Garsé
Maliny, ciastka owsiane, kakao Ciastka owsiane 2 sztuki
Kakao 1szklanka
Kolacja Chleb stonecznikowy 1 kromka
Kanapka z serem z6ftym i Masto 11yzeczka
warzywami, Ser zotty 1 plaster
woda Pomidor 1sredni
Ogorek zielony 1/, sztuki
Woda mineralna 1szklanka

+Wwoda mineralna jako podstawowy nap6j w ciggu dnia




Dzien |.

Posifek Produkty Porcja
Sniadanie | Nalesniki z serem i jagodami 2 sztuki matfe
Nalesniki z serem i jagodami, Kakao 1 szklanka
kakao
Sniadanie Il Chleb typu graham 2 kromki
Kanapka z serem zofttym i Masto 2 tyzeczki
warzywami, jabtko, woda Safata 11is¢
Pomidor 1Sredni
Ser zofty 1 plaster
Jabtko 1sztuka
Woda mineralna 1 szklanka

Obiad
Kapusniak ze stodkiej kapusty,
fosos w sosie cytrynowym z

Kapusniak ze stodkiej kapusty
Ziemniaki puree

tosos parowany z sosem cytrynowym

1 maty talerz
3 tyzki
1 mafa porcja

puree ziemniaczanym i surowka | Suréwka z marchewki i jabtka 3 tyzki
z marchewki i jabtka, sok Sok jabtkowy 1 szklanka
jabtkowy
Podwieczorek Maliny Garsé
Koktajl malinowy Maslanka 1szklanka
Kolacja Safatka:
Safatka warzywna z serkiem Ser twarogowy chudy 1plaster
twarogowym, tost, woda Papryka zdfta 1/, mafej
Pomidor 1Sredni
Ogorek 1 maty
Koperek 2 tyiki
Olej rzepakowy 11yzeczka
Przyprawy Do smaku
Tost petnoziarnisty 1kromka
Woda mineralna 1szklanka

+Woda mineralna jako podstawowy napoj w ciggu dnia




