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Od Autoréw

Szanowni Panstwo,

,Czego Jas sie nie nauczy, tego Jan nie bedzie umiat” - kazdy zapewne kojarzy to
przystowie. W odniesieniu do zdrowia wskazuje ono dobrze na potrzebe nauki/
ksztattowania nawykéw prozdrowotnych juz od najmtodszych lat. W przypadku
dzieci, odpowiednie zywienie i wtasciwe nawyki zywieniowe nabierajg szczegdl-
nego znaczenia poniewaz wspieraja nie tylko rozwoéj dziecka, jego zdolno$¢ do nauki,
maja wptyw na samopoczucie ale odgrywajg takze role w profilaktyce wielu choréb.
Zwiekszaja prawdopodobienstwo, ze z matego Jasia wyrosnie zdrowy Jan. Wazne
jest zatem aby tworzy¢ dzieciom takie srodowisko, ktére bedzie sprzyjato ksztat-
towaniu nawykéw prozdrowotnych, w tym zywieniowych, w sposéb prawidtowy,
utatwiajgcy dziecku dokonywanie korzystnych dla zdrowia wyboréw.
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Jednym z elementdw takiego prozdrowotnego Srodowiska sa wtasciwie skompo-
nowane positki przedszkolne. Positki serwowane w przedszkolu powinny spetniaé
rekomendacje zaréwno z zakresu zasad prawidtowego zywienia dzieci, jak réw-
niez by¢ zgodne z przepisami prawa dotyczacymi zywienia w jednostkach systemu
oswiaty. Ponadto powinny by¢ smaczne, estetycznie podane, zachecajace do kon-
sumpc;ji. Dzisiejsze przedszkolaki to dzieci o réznych preferencjach zywieniowych,
z rozmaitymi nawykami zywieniowymi. W zwigzku z tym rola wszystkich oséb
zaangazowanych w planowanie i przygotowywanie positkéw dla dzieci nie jest

tatwa, a jednoczesnie niezmiernie wazna.
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Dlatego oddajemy do Paristwa dyspozycji ebook ,Zywienie w przedszkolu w prak-
tyce - propozycja 30 zbilansowanych jadtospiséw przedszkolnych” liczac, ze
bedzie on pomocg w Panstwa codziennej pracy. Ebook ten jest kontynuacjg pub-
likacji ,Zywienie w przedszkolu w praktyce” dostepnej na stronie internetowe;
Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej. W przystepny sposéb przedstawiono
zagadnienia zwigzane z zywieniem zbiorowym w przedszkolach w zakresie zasad

zdrowego zywienia i wytycznych rozporzadzenia Ministra Zdrowia.

W ebooku ,Zywienie w przedszkolu w praktyce - propozycja 30 zbilansowanych
jadtospisdw przedszkolnych” znajdziecie Paristwo propozycje jadtospisow zbilanso-
wanych i opracowanych zgodnie z aktualnymi normami zywienia (z uwzglednieniem
strat wynikajacych z obrébki kulinarnej i termicznej, ktére w przypadku wita-
miny C siegajg nawet 60%) oraz zasadami prawidtowego zywienia i wytycznymi
rozporzadzenia Ministra Zdrowia. Zawieraja one zaréwno tradycyjne receptury
potraw, jak rowniez nowsze przepisy w duchu diety planetarnej. Mamy nadzieje, ze
bedzie to dla Parstwa inspiracja i zacheci do poszukiwania nowych receptur i twor-
czych rozwigzan w kuchni. Opracowujac jadtospisy korzystalismy nie tylko z naszej
wiedzy w zakresie dietetyki ale réwniez z pomocy doswiadczonej Pani Kucharki,
ktéra ugotowata wszystkie potrawy modyfikujac jadtospisy, w razie koniecznosci.
Zadbata ona o to, aby propozycje potraw byty jeszcze bardziej przyjazne dzieciom
jak i personelowi odpowiedzialnemu za przygotowywanie positkéw w przedszkolu.
W publikacji znajdziecie Pahistwo takze krétkie, praktyczne porady od Dietetykow
oraz Pani Kucharki.

Mamy nadzieje, ze wspélne dziatania na polu edukacji zywieniowej uwzglednia-
jace m.in. prawidtowo skomponowane i smaczne positki przedszkolne, pomoga
w ksztattowaniu lepszych nawykdéw zywieniowych dzieci oraz w efekcie wptyna

pozytywnie na ich zdrowie teraz i w przysztosci.

Autorki
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DZIEN

Oddajemy w Wasze rece niniejszg publikacje - efekt wspélnej pracy zespotu,
ktérego celem byto stworzenie przewodnika po prawidtowym zywieniu w przed-
szkolu uwzgledniajacego propozycje zbilansowanych jadtospiséw.

Zorganizowanie zywienia w placéwce przedszkolnej to nie lada wyzwanie. Dzieci
to wymagajacy i krytyczni odbiorcy. Planujac positki pamietajcie jednak, ze to mali
konsumenci - z wtasnym gustami, zdaniem i przyzwyczajeniami. W miare mozli-
wosci, pozwblcie im podejmowac decyzje i doswiadczaé jedzenia na swéj sposéb.
Moze np. warto do klasycznej i lubianej zupy pomidorowej poda¢ ryz i makaron
by to dziecko zadecydowato, z ktérym dodatkiem potrawa smakuje mu lepieg;j?

Zywienie dzieci w przedszkolu to wazna
i odpowiedzialna misja. To w duzej mie-
rze rowniez od Was zalezy jak uksztattuja
sie gusta najmtodszych. Jezeli zadbacie
o to, zeby Wasze dania byty nie tylko
dobre, ale tez zdrowe, kolorowe i ape-
tyczne, zyskacie szanse wyrobienia
w dzieciach nawyku siegania po to, co dla
nich najlepsze. Nie zapominajcie o pracy
z rodzicami i opiekunami. Warto z nimi
rozmawiaé i stworzyé wspélny plan,
ktéry realizowany razem moze przetozy¢
sie na wychowanie zdrowego, szczesli-

wego i Swiadomego pokolenia.
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Przedstawione w tej publikacji jadtospisy podzielone s3 na trzy dekady utozone
w taki sposéb, zeby utatwi¢ Wam wprowadzanie coraz to bardziej wymagajacych
potraw. Pracujac nad jadtospisami pamietajcie, ze ksztattowanie nawykéw zywie-
niowych to proces. Przyzwyczajajcie dzieci do smaku ziét, przypraw, kiszonek.
Niech na stotach stoja dzbanki wypetnione woda aromatyzowang kolorowymi
owocami i ziotami. Pokazcie najmtodszym, Zze zdrowe jedzenie moze by¢ smaczne
i dostepne. Mam nadzieje, ze ciekawe przepisy, ktére znajdziecie w tym ebooku,
stang sie inspiracjg do stworzenia Waszych autorskich jadtospiséw, dostosowanych
do konkretnych dzieci, ale tez budzetu i mozliwosci kuchni, w ktérych pracujecie.

SR

ZamieScitam w ebooku kilka rad i wskazéwek, jak sprawi¢, zeby gotowanie byto nie

tylko zdrowe, ale tez smaczne i przyjemne. Nie bojcie sie szuka¢ ciekawych roz-
wigzan, wymieniaé doswiadczeniami, eksperymentowad. Kto wie, z ktérej strony
przyjdzie rozwigzanie, ktére okaze sie dla Was najkorzystniejsze?
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Wszystkie podane przepisy zawieraja ilo$é sktadnikéw (obranych, surowych
i suchych) przewidzianych na jedng porcje. Utatwi Wam to dostosowanie jadtospi-
séw do Waszych potrzeb. Pamietajcie, zeby w daniach ograniczaé sél (doskonale
zastapia jg suszone i Swieze przyprawy, np. suszony czosnek, koperek czy estra-
gon) i w miare mozliwosci eliminowaé cukier (dania dostadzajmy np. owocami). Juz
po krétkim czasie zauwazycie, ze zdrowe gotowanie wejdzie Wam w krew i przy-
niesie duzo satysfakgji.

Agata Nec
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Pamietaj, ze ,jemy tez oczami”. Postaraj sig, zeby jedzenie nie byto nudne! Kom-
ponuj dania tak, aby miaty jak najwiecej koloru. W ten sposéb tatwiej tez bedzie
przekona¢ niejadki do sprébowania nowych smakéw. W trakcie planowania
menu mysl o tym, jak danie bedzie wygladac na talerzu i w jaki sposéb mozna je
urozmaici¢. Czasami wystarczy listek miety czy bazylii albo szczypta cynamonu,
aby sprawi¢, ze z pozoru zwykta potrawe zamienimy w mate dzieto sztuki.
Kieruj sie zasadg: minimum odpaddéw - maksimum smaku. Liscie rzodkiewki
to znakomity dodatek do suréwek, todyga brokutu fantastycznie zagesci zupe -
krem. Myslac w ten sposéb zaoszczedzisz nie tylko na produktach, ale tez na
odbiorze odpadéw.

Gotuj sezonowo! Kazda pora roku oferuje inne skarby, ktére natura ,zapro-
jektowata” tak, zeby stuzyty nam tym, co majg w sobie najlepsze. Owoce
i warzywa w sezonie sg najsmaczniejsze, atrakcyjniejsze i...tansze. W miare
mozliwosci przetwarzaj warzywa i owoce, o ktére trudniej w sezonie zimo-
wym i wiosennym. Dobrze przygotowane przetwory przetrwajg w spizarni
do zimowego czasu.

Jezeli masz takg mozliwo$¢ - zaangazuj dzieci. Niech z pomoca opiekuna/
wychowawcy zatozg ziotowy ogrédek na parapecie. Pozwoli im to oswoic
sie z zapachem, ale tez obudzi ciekawos¢ do prébowania nowych smakdw.
Dobrze pielegnowane ziota beda cieszy¢ oko caty rok, a ich dodatek w potra-
wach pozwoli tez ograniczy¢ ilo$¢ uzywanej soli.

W domu mojej babci, gdzie zaczeta sie moja pasja do gotowania, jako dziecko
bytam odpowiedzialna za zebranie w ogrédku zielonych dodatkéw do obiadu.
Od tego czasu nie wyobrazam sobie rosotu bez duzej garsci zielonej pietruszki,
a ziemniaki koniecznie muszg by¢ przyozdobione pachngcym koprem lub
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szczypiorkiem. Daj dzieciom wybor. Zamiast posypywac zupe czy danie natka,
podaj szczypior, koper i pietruszke w miseczkach na stole. Niech dzieci same
zadecyduja, ktérego dodatku chca sprébowac.

Warto zastepowac niektére produkty gotowe, produktami/potrawami przy-
gotowywanymi na miejscu - siegna¢ po oryginalne receptury i mie¢ w ten
sposéb petng kontrole nad sktadem dania, np. w zakresie dodawania cukru,
soli czy rodzaju ttuszczu. Wbrew pozorom danie zrobione od zera wcale nie
musi by¢ drozsze czy bardziej skomplikowane niz jego sklepowy odpowiednik.
W swojej kuchni staram sie postepowa¢ wedtug zasady 3P: Przygotuj - Podaj -
Przetwdrz to, co zostato. Jezeli zostang Ci niewykorzystane Swieze ziota,
przeréb je na pesto lub masto ziotowe. Warzywa i mieso z wywaru bedg swiet-
nym nadzieniem do krokietéw. Z warzyw korzeniowych i orzechéw otrzymamy
przepyszny pasztet. Nie pozwdl, aby wraz z niewykorzystanym jedzeniem,
z Twojej kuchni uciekaty pienigdze.

Skracaj czas obrdbki termicznej. W wiekszosci przypadkéw, im krécej podgrze-
wamy produkt, tym mniej sktadnikéw odzywczych tracimy. Zeby ograniczy¢
straty witaminy C np. zalewaj ziemniaki goragca wodg, a warzywa na wywar
opiecz w piekarniku. Nie dos¢, ze danie bedzie smaczniejsze, to do tego zdrowsze.
W miare mozliwosci kupuj od lokalnych dostawcéw. Poczytaj, poszukaj, moze
w Twojej okolicy jest gospodarstwo, w ktérym uprawiane sg ziemniaki lub
jabtka? Warto zorientowac sie w tym, co oferuje lokalne rolnictwo. Produkty
kupowane bezposrednio od producenta s3 zazwyczaj tafsze.

Pokochaj kiszonki! Ten stary sposéb konserwacji produktéw w obecnych cza-
sach ponownie zyskuje coraz wiecej zwolennikéw. Kiszonki powstaja w procesie
fermentacji zywnosci przez bakterie kwasu mlekowego. Ukisi¢ mozna prawie
wszystko: rzodkiewki, kalafiora, brokuty, a nawet cytryny. Sok z kiszonych bura-
kéw i jabtek to ciekawa alternatywa dla stodzonych gotowych napojéw.

SPIS TRESCI
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DZIEN 1

DEKADAI

(S'niadanie)

Kanapka z pasta jajeczna i chrupiacymi warzywami

Sktadniki:

© jajko25g © szczypta pieprzu mielonego
© jogurt naturalny 2% ttuszczu1l5g © chlebgraham25¢

© ogorek kiszony 25 g © papryka czerwonal5g

© szczypiorek5g © rzodkiewka 10 g

Jajko ugotowac na twardo, przestudzié, obraé ze skorupki i zetrzeé na tarce.
Ogdrka réwniez zetrzed na tarce, szczypiorek drobno posiekaé. Do miseczki wrzu-
ci¢ pokrojone jajko, startego ogérka, szczypiorek i jogurt, wymieszaé. Gotowa
paste doprawié, natozy¢ na chleb. Papryke i rzodkiewke umyé i osuszyé. Papryke
pokroi¢ w stupki, a rzodkiewke w plasterki. Warzywa podaé do kanapki.
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Jabtkowy budyni z kaszy jaglanej z brzoskwiniowa
pierzynka i chrupiacymi orzeszkami

Sktadniki:

© ptatkijaglane 25 ¢ © orzechy laskowe 10 g
©  mleko 2% ttuszczu 150 ml © suszone daktyle10 g
© jabtko30g © szczypta cynamonu

© brzoskwinia50 g

Ptatki jaglane zala¢ mlekiem i gotowac na matym ogniu do miekkosci. Jabtko umyg,
usuna¢ gniazdo nasienne i pokroi¢ w kostke. Ptatki zblendowa¢ razem z pokrojonym
jabtkiem i daktylami. Brzoskwinie umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Orze-
chy drobno posieka¢. Do miseczki natozy¢
budyn jaglany, na wierzch potozyé brzos-

kwinie, posypaé orzeszkami i cynamonem. Dietetyk radzi:

Dzieciom w wieku przedszkol-
nym zaleca sie picie stabych

[j) Herbata, staby napar
150 ml

naparéw herbat. Mocny
napar zawiera wiecej tanin —
zwiazkéw utrudniajacych

wchtanianie zelaza

2D
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Sktadniki:

ziemniaki 75 g

biata czesé¢ pora20 g

korzen pietruszki 20 g

cebula20g

olej rzepakowy lub oliwa z oliwek 5 g

sok z cytryny 5 g

Smietana jogurtowa 9 % ttuszczu
10¢g

natka pietruszki (kilka listkéw)
kasza kuskus 12 g

przyprawy: ziele angielskie, szczypta
pieprzu mielonego, lubczyku

Kasze kuskus zala¢ goraca woda, odstawi¢ do napecznienia. Warzywa doktadnie
umy¢, obraé, optukaé, pokroi¢ w kostke, wrzuci¢ do garnka i zala¢ goraca woda.
Doda¢ ziele angielskie, pieprz i ugotowaé wywar. Catos¢ zblendowaé na krem.
Doprawi¢ lubczykiem i sokiem z cytryny. Przed podaniem doda¢ $mietane, wymie-
szang wczesniej z niewielka iloscig cieptego wywaru. Natke pietruszki posiekad,
wymieszac z kuskusem, cato$¢ skropi¢ sokiem z cytryny. Krem z warzyw udeko-

rowaé kuskusem z natka.
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Sktadniki:
mieso mielone z kurczaka 50 g szczypta przypraw: czosnek
jajko12,5 ¢ granulowany, pieprz czarny
brokuty 20 g mielony, suszone oregano
butka tarta5 g olej rzepakowy/oliwa z oliwek 5 g

ryz bragzowy 30 g

Kotleciki: brokuty podzieli¢ na mniejsze czastki, umy¢ i ugotowac al dente. Prze-
studzi¢ i drobno pokroi¢. Do miski wrzuci¢ mieso, brokuty, jajko, butke tarta
i przyprawy. Wymiesza¢. Dtonie zwilzy¢ olejem i uformowa¢ kotleciki. Kotlety
piec w temperaturze 180°C przez okoto 15-20 minut.

Ryz: ryz bragzowy wrzuci¢ do goracej wody i ugotowac na sypko.

Dietetyk radzi:

W jadtospisie dzieci zaleca sie podawac¢ potrawy sma-
zone nie czesciej niz 2 razy w tygodniu. Polecane metody
obrébki termicznej to m.in. pieczenie i gotowanie, ktére
swietnie sprawdza sie do przygotowania kotlecikéw.

Sktadniki:
jogurt naturalny 2% ttuszczu 100 g koperek 5 g
ogoérek 20 g szczypta czosnku granulowanego

Ogorka i koperek umy¢. Ogérka obrac ze skorki i zetrzeé na tarce. Koperek drobno

posiekac. Warzywa wymieszac z jogurtem i czosnkiem.
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Surowka z kiszonej kapusty

Sktadniki:

© marchewkal5g © olejrzepakowy lub oliwa

© kapusta kiszona15 g zoliwek5g

© burak10g © szczypta pieprzu mielonego
© nasiona stonecznika 10 g

Buraki umy¢, upiec. Przestudzone buraki obra¢ i zetrzeé na tarce o grubych
oczkach. Marchewke i jabtko umy¢, obrad i zetrzeé na tarce. Kapuste odcisnaé
i posiekac. W miseczce wymieszaé: marchew, jabtko, kapuste, buraczki, nasiona

stonecznika i olej. Doprawié pieprzem.
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DZIEN 1

(Podwieczorek)

Sktadniki:
ptatki owsiane btyskawiczne 15 g jajko5 g
marchewka 15 g mleko 2% ttuszczu 50 g
jabtko 20 g szczypta proszku do pieczenia
rodzynki 10 g szczypta cynamonu
kaszamannal0 g olej rzepakowy 5 g

Dietetyk radzi:

W jadtospisie najmtodszych zaleca sige ograniczenie
wyrobdéw cukierniczych, ktére sa zrédtem cukru. Zamiast
gotowych stodkich przekasek warto zaserwowa¢ domowe
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wypieki m.in. muffinki lub placuszki. Takie przekaski mozna

przygotowac z prostych, tatwo dostepnych produktéw
i wzbogaci¢ o dodatek stodszych warzyw
np. marchewki, dyni lub buraka.

Marchewke i jabtko umy¢, obral i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. W misce
wymieszac suche sktadniki. Nastepnie dodac jajko, mleko, startg marchewke i jab-
tko oraz rodzynki. Wymieszaé i przetozyé¢ do foremek. Piec w temperaturze 180°C
(bez termoobiegu) przez okoto 25-30 minut.

! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.
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DZIEN 1

DEKADA |

Wartosé odzywcza jadtospisu

1039 kcal

Energia
Sktadniki pokarmowe
Energia z:
Biatko (g) 41 biatka 16%
Ttuszcz (g) 35 ttuszczu 30%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 3,5 | wtym z kwasdéw ttuszczowych nasyconych 5,6%
Weglowodany (g) 140 weglowodanéw 54%
Btonnik (g) 17
Wapn (mg) 524
Zelazo (mg) 7
Witamina C (mg) 48
> SPIS TRESCI <19 p
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Sktadniki:
butka grahamka 25 g satata mastowa 2 g
margaryna 2,5 g pomidor 20 g
szynka z piersi kurczaka 15 g rzodkiewka 5 g

Warzywa umy¢ i osuszy¢. Pomidora i rzodkiewke pokroi¢ w plastry. Butke posma-
rowaé margaryng, natozy¢ satate, poledwice i pomidora. Rzodkiewke pokroi¢

i potozy¢ obok kanapki.

Sktadniki:
ptatki owsiane btyskawiczne 15 g banan30 g
maka pszenna (typ 500) 5 g olej rzepakowy 2 g
mleko 2% ttuszczu 30 g boréwki 20 g
jajko5 g gruszka 40 g
szczypta proszku do pieczenia orzechy laskowe 10 g

rodzynki 10 g

Suche sktadniki wymiesza¢ w misce. Banana obrac ze skdrki i rozgnie$¢. Do suchych
sktadnikéw dodaé mleko, jajko, olej i banana. Catos$¢ zblendowa¢. Placuszki usma-
zy¢ na ztoty kolor na rozgrzanej patelni z dodatkiem oleju.

Owoce umy¢ i osuszy¢. Gruszke pozbawi¢ gniazda nasiennego i pokroi¢ w drobng

kostke. Zmiksowa¢ na mus z dodatkiem odrobiny soku z cytryny. Na placuszki

natozy¢ mus i boréwki. Orzechy drobno posiekac i posypac nimi placki.

SPIS TRESCI
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[@D Kakao stodzone daktylem

Sktadniki:
<  mleko 2% ttuszczu 200 ml © suszony daktyl5g

© kakao naturalne5 g

Mleko podgrzaé, odlaé niewielka porcje. Odlane mleko wymiesza¢ z kakao i doda¢
do reszty mleka. Zagotowa¢ caty czas mieszajac. Daktyle namoczy¢ w goracej
wodzie i zmiksowaé. Do gorgcego kakao doda¢ zmiksowane daktyle.

Dietetyk radzi:

W celu ksztattowania prawidtowych nawykéw zywie-
niowych dzieci oraz profilaktyki m.in. préchnicy, warto
ograniczy¢ dostadzanie potraw i napojéw. Zamiast cukru
warto wykorzystaé inne, naturalnie stodkie produkty
m.in. Swieze lub w mniejszej ilosci, suszone owoce.
Przyktadowo: do kakao mozna doda¢ namoczonego

daktyla, a do placuszkéw dojrzatego banana.
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Zupa koperkowa z ziemniakami

Sktadniki:

© marchew10 g © $mietana jogurtowa 9%

© korzen pietruszki 10 g ttuszczu 20 g

© seler korzeniowy 5 ¢ © szczypta przypraw: pieprz

©  koperek15¢g mielony, stodka papryka, kurkuma
© ziemniaki75 g © olejrzepakowy lub oliwa

zoliwek 2,5¢

Warzywa doktadnie umyé, obraé, optukaé, pokroi¢ i zala¢ wrzacg woda. Doda¢
olej, stodka papryke, kurkume i ugotowaé wywar. Koperek umy¢ i drobno posie-
ka¢. Doda¢ do zupy chwile przed zakoniczeniem gotowania. Pod koniec doprawi¢
pieprzem. Przed podaniem doda¢ $mietane, wymieszang wczesniej z niewielkg
ilodcig wywaru.
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Sktadniki:
tofud0g seler naciowy 10 g
jajko5 g szczypta przyprawy: pieprz
marchew 10 g mielony, sél, suszone oregano,
cebula5g suszona bazylia
maka pszenna (typ 500) 5 g olej rzepakowy lub oliwa
szczypta przypraw: pieprz zoliwek2,5¢g
mielony, suszony czosnek makaron spaghetti
niedzwiedzi, suszone oregano petnoziarnisty 40 g
olej rzepakowy lub oliwa z oliwek 1 g mozzarella (starta) 30 g
passata pomidorowa 50 g rukola 20 g

papryka czerwona 20 g

Klopsiki: marchew umy¢, obra¢ ze skorki i zetrze¢ na tarce. Cebule obraé i posie-
kaé. Na rozgrzanej patelni z dodatkiem oleju, podsmazy¢ warzywa, doprawic
oregano. Tofu rozgnies¢. Do miski wrzucié tofu, przestudzone warzywa, jajko,
make i przyprawy. Wymiesza¢. Dtonie zwilzy¢ olejem i uformowac klopsiki. Klop-
siki piec w temperaturze 180°C przez okoto 15-20 minut.

Sos pomidorowo-paprykowy: papryke i selera umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w drobng
kostke. Na patelni rozgrza¢ olej, dodaé warzywa, smazy¢ przez okoto 2 minuty.

Nastepnie zala¢ passatg i dusi¢ do momentu az warzywa bedg miekkie. Doprawic.

Makaron: makaron doda¢ do goracej lekko osolonej wody i ugotowac¢ al dente,
mieszajac co jakis czas.

Makaron podac z klopsikami i sosem, posypa¢ startg mozzarellg i rukola.

SPIS TRESCI
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(Podwieczorek)

Sktadniki:
jogurt naturalny 2% ttuszczu 150 g nasiona chia2,5g
maliny 20 g rodzynki 10 g
banan 30 g

Nasiona chia zala¢ ciepta woda, wymieszaé i przestudzi¢. Nastepnie wymieszac
z jogurtem. Banana obraé ze skdrki, rozgnies¢ i wymiesza¢ z puddingiem chia.
Maliny umy¢ i osuszy¢, rozgnies¢ i wymieszaé z rodzynkami. Pudding podawa¢
z malinami i rodzynkami. Do dekoracji mozna wykorzysta¢ listki Swiezych zi6t.

! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

SPIS TRESCI
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Dietetyk radzi:

W jadtospisie najmtodszych zaleca sie ograniczenie wyro-
béw cukierniczych, ktére sa zrédtem cukru. Zamiast
gotowych stodkich przekasek warto zaserwowaé domowe
wypieki m.in. muffinki lub placuszki. Takie przekaski mozna
przygotowac z prostych, tatwo dostepnych produktéw

i wzbogaci¢ o dodatek stodszych warzyw

np. marchewki, dyni lub buraka.
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DEKADA |

Wartosé odzywcza jadtospisu

1019 kcal

Energia
Sktadniki pokarmowe
Biatko (g) 41 biatka 16%
Ttuszcz (g) 35 ttuszczu 31%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 10 w tym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 8,8%
Weglowodany (g) 135 weglowodanéw 53%
Btonnik (g) 17
Wapn (mg) 1023
Zelazo (mg) 8
Witamina C (mg) 77
> SPIS TRESCI 4 26 P
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Sktadniki:
twardg potttusty 20 g pieprz czarny mielony szczypta
jogurt naturalny 2% ttuszczu 15 g chleb graham 25 g
rzodkiewka 10 g pomidorki koktajlowe 20 g
ogérek zielony 15 g kietki brokuta lub rzodkiewki 5 g

nasiona stonecznika 5 g

Warzywa umy¢ i osuszy¢. Ogérka pokroi¢ w plasterki, rzodkiewke zetrze¢ na tarce.

Twarozek z warzywami: ser rozgnies¢ i wymieszac z jogurtem, starta rzodkiewka
i stonecznikiem. Doprawic.

Pieczywo podaé z twarozkiem, plasterkami ogérka i kietkami. Pomidorki pokroi¢
w ¢wiartki i utozy¢ obok kanapki.

Dietetyk radzi:

Twarozek to dobry zamiennik tradycyjnej wedliny oraz
z6ttego sera na kanapce. Warto doda¢ do niego $wieze,
chrupiace warzywa oraz wzbogaci¢ o suszone ziota, ktére
pokresla smak. Dodawanie warzyw do past

kanapkowych to swietny sposéb na zwigkszenie
ich ilosci w positku.

SPIS TRESCI
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Czekoladowa owsianka ze Swiezymi owocami
i chrupiacymi orzeszkami

Sktadniki:

< ptatki owsiane gorskie 15 g © banan50g

©  mleko 2% ttuszczu 200 ml © truskawki 20 g

© kakao naturalne5 g © orzechy laskowe 15 g

Ptatki owsiane i kakao doda¢ do mleka, gotowac¢ az ptatki bedg miekkie. Banana
obrac ze skérki, rozgnie$¢ i doda¢, pod koniec gotowania, do owsianki. Truskawki
umy¢, osuszy¢, usungé szyputki i pokroi¢ w ¢wiartki. Orzechy posiekaé. Gotowa
owsianke podawac z truskawkami i orzechami.

[@D Herbatka owocowa z plasterkiem pomaranczy
~ 200 ml

% SPIS TRESCI 4 28 p



\

M
=
—
N
()

Dietetyk radzi:

Tradycyjne stodkie ptatki sniadaniowe to produkty o niskiej
wartosci odzywczej. Warto zamieni¢ je na petnoziarniste
np. owsiane, orkiszowe lub Zzytnie i poda¢ je z dodatkiem
swiezych owocéw. Dzieki temu $niadanie przedszkolaka
bedzie bogatsze w btonnik pokarmowy, witaminy i sktad-
niki mineralne, a ubozsze w cukry proste. Zwigkszenie
podazy btonnika oraz zmniejszenie ilosci cukru w diecie

to istotne dziatania w profilaktyce i leczeniu

m.in. zaparé, ktére sa czestym problem wsréd

dzieci w wieku przedszkolnym.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
dynia hokkaido ($wieza lub sok z cytryny do smaku
mrozona) 50 g przyprawy: pieprz czarny mielony,
marchew 20 g lis¢ laurowy, ziele angielskie,
korzen pietruszki 20 g cynamon
seler10 g kasza kuskus 30 g
cebulalOg jogurt naturalny 2% ttuszczu 30 g
czosnek 2 g pestki dynil0 g

oliwa z oliwek 5 g

Dynie umyé¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki i piec w temperaturze 180°C przez
okoto 30 minut. Upieczong dynie obra¢ ze skorki. Pozostate warzywa umy¢, obraé
i pokroi¢ w kostke. Warzywa i przyprawy (li$¢ laurowy, ziele angielskie) podsmazy¢
na oliwie. Warzywa zala¢ cieptg woda i ugotowa¢. Pod koniec dodaé dynie i catos¢
zblendowac na krem. Doprawi¢ cynamonem, pieprzem i sokiem z cytryny. Kasze
kuskus zala¢ goracg wodg i pozostawi¢ do napecznienia. Zupe poda¢ z kasza, klek-

sem jogurtu i prazonymi pestkami dyni.

SPIS TRESCI
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Kaszotto z zielong soczewica, pieczarkami i marchewka

Sktadniki:

© kaszajeczmienna pertowa 30 g © nasiona stonecznika5 g

© zielona soczewica20 g © oliwazoliwek5g

© brokuty30g © szczypta przypraw: pieprz
© pieczarki30g mielony, ziota prowansalskie
© marchew20g © natka pietruszki5 g

© przecier pomidorowy 10 g

Warzywa i pieczarki doktadnie umyé. Marchew i pieczarki obrac i pokroi¢ w kostke.
Brokuty podzieli¢ na mniejsze rézyczki. Rozgrza¢ oliwe na patelni, krétko pod-
smazy¢ marchew i pieczarki, zala¢ woda (ok.1 cm ponad warzywa), doda¢ ziota
prowansalskie, chwile poddusi¢. Doda¢ kasze, soczewice i brokuty, gotowaé do
momentu, az kasza i soczewica bedg miekkie i wchtong caty ptyn. W razie potrzeby
dola¢ goracej wody. Przed koicem gotowania dodaé koncentrat pomidorowy,
pieprz i nasiona stonecznika, posypac natka pietruszki.

[@) Woda z plasterkiem pomaranczy i listkami miety
~ 250 m|

% SPIS TRESCI 4 31 p
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(Podwieczorek)

Koktajl brzoskwiniowy na maslance

Sktadniki:
© brzoskwinia30 g © maslanka 150 ml
© banan30g © siemie lniane5 g

Brzoskwinie umy¢ i osuszy¢. Banana obra¢ ze skdrki. Brzoskwinie przekroi¢ na
p6t i pozbawié pestki. Owoce pokroi¢ na mniejsze kawatki. Do kielicha blendera
wrzuci¢ owoce i siemie Iniane, zala¢ maslanka. Zmiksowac.

! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

7 SPIS TRESCI 4 32 p
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DEKADA |

Wartosé odzywcza jadtospisu

1048 kcal

Energia
Sktadniki pokarmowe
Energia z:
Biatko (g) 42 biatka 16%
Ttuszcz (g) 36 ttuszczu 31%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 7,8 | wtym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 6,7%
Weglowodany (g) 139 weglowodanéw 53%
Btonnik (g) 17
Waph (mg) 739
Zelazo (mg) 9,9
Witamina C (mg) 62
> SPIS TRESCI 433 p
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Sktadniki:
kasza jaglana25¢g boréwki 15 g
mleko 2% ttuszczu 200 ml morela 20 g
daktyle5 g orzechy laskowe 15 g
kakao naturalne 2,5 ¢ czekolada gorzka5 g

Kasze jaglana przeptukaé pod biezgca woda, a nastepnie przelaé wrzatkiem. Kasze
zala¢ mlekiem, doda¢ kakao i gotowaé do miekkosci. Daktyle pokroi¢ drobno
i zmiksowac z jaglanka. Owoce umy¢ i osuszy¢. Morele pozbawi¢ pestki i pokroié
w plasterki. Orzechy i czekolade posiekaé. Do miseczki natozy¢ jaglanke, dodaé

owoce i orzechy, posypa¢ czekolada.

Sktadniki:
butka grahamka 25 g olej rzepakowy/oliwa z oliwek 2,5 g
groszek zielony 15 g marchewka 15 g
serek Smietankowy 20 g ogoérek Swiezy 20 g

szczypta czosnku granulowanego

Pasta z zielonego groszku: groszek ugotowaé do miekkosci, przestudzié i roz-
gnies$¢ na puree. Serek $mietankowy, groszek i przyprawy doktadnie wymiesza¢.

Marchewke, ogdérka umyc¢ i obra¢.

Paste podac z butka i plasterkami ogdrka. Marchewke pokroi¢ w stupki i potozy¢
obok kanapki.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
pomidor 150 g olej rzepakowy lub oliwa
papryka czerwona 40 g zoliwek2,5¢
marchew 20 g chleb graham 20 g
seler10 g jogurt naturalny 2% ttuszczu 30 g
przyprawy: ziele angielskie, li$¢ mozzarella (starta) 15 g
laurowy, szczypta suszonej bazylii, Swieza bazylia kilka listkow

suszonego oregano, pieprzu
mielonego, czosnku granulowanego

Krem paprykowo-pomidorowy: marchew i selera umy¢, optukaé, pokroi¢ w kostke,
zala¢ goraca woda i ugotowaé wywar z dodatkiem lisci laurowych i ziela angiel-
skiego. Pomidory i papryke umy¢, osuszy¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki, oczyscié
z pestek. Warzywa dusi¢ na patelni z oliwg z oliwek i oregano. Podduszone warzywa
doda¢ do wywaru. Catosé zblendowac z jogurtem, doprawic czosnkiem, pieprzem

i bazylia.

Grzanki: kromki pieczywa pokroi¢ w kostke i podprazyé na suchej, rozgrzane;j

patelni do uzyskania chrupkosci.

Zupe podac¢ z grzankami i mozzarella.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
mieso mielone z indyka 60 g czosnek granulowany (szczypta)
porl5g olej rzepakowy lub oliwa
papryka czerwona 20 g zoliwek5¢g
jajko5¢g ziemniaki 150 g
butka tarta10 g koperek 4 g
pieprz czarny mielony (szczypta) s6l szczypta

suszone oregano (szczypta)

Pulpety z indyka: warzywa umy¢ i osuszyé. Papryke pokroi¢ w drobng kostke,
pora posiekaé i zeszkli¢ na niewielkiej ilosci oleju, wystudzi¢. Do miski wrzu-
ci¢ mieso, warzywa, jajko, make i przyprawy. Wymieszaé i uformowa¢ pulpety.
Gotowe skropi¢ oliwg z oliwek i piec w temperaturze 180°C przez okoto 20 minut.

Ziemniaki: ziemniaki umy¢, obra¢ i optuka¢, zalaé goraca woda ze szczypta soli
i gotowac do miekkosci. Koperek umy¢ i drobno posieka¢, posypa¢ ugotowane

ziemniaki.

Sktadniki:
ogérek 40 g jogurt naturalny 2% ttuszczu 30 g

szczypiorek 5 g

Warzywa umy¢ i osuszy¢. Ogérka pokroi¢ w plasterki, szczypiorek drobno posieka¢

i wymieszac z jogurtem.

SPIS TRESCI
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Dietetyk radzi:

Warto wybieraé chude gatunki migs np. indyka lub
kurczaka bez skéry i podawaé je w formie pieczonej, goto-
wanej lub duszonej. Migso drobiowe jest mniej ttuste

w poréwnaniu do wieprzowego. Zawiera mniejsza ilosé¢

kwaséw ttuszczowych nasyconych, ktére nalezy

ogranicza¢ w diecie.

% SPIS TRESCI 4 37 p
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(Podwieczorek)
Sktadniki:
kasza manna20 g orzechy wtoskie 10 g
nektarynka 70 g jogurt naturalny 2% ttuszczu 50 g

szczypta cynamonu

Kasze manne ugotowac na wodzie. Nastepnie wymieszaé z jogurtem. Nekta-
rynke umy¢ i osuszy¢. Pokroi¢ na mniejsze kawatki. Orzechy drobno posiekaé. Do

miseczki natozy¢ kasze manne, wrzuci¢ owoce, posypaé orzechami i cynamonem.

Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

SPIS TRESCI
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DEKADA |

Wartosé odzywcza jadtospisu

Sktadniki pokarmowe

Energia 1070 kcal

Energia z:
Biatko (g) 46 biatka 17%
Ttuszcz (g) 38 ttuszczu 32%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 9,5 | wtym z kwasdéw ttuszczowych nasyconych 8%
Weglowodany (g) 136 weglowodanéw 51%
Btonnik (g) 17
Waph (mg) 620
Zelazo (mg) 8,3
Witamina C (mg) 60
> SPIS TRESCI 4 39 p
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( $niadanie )

Sktadniki:
ogérek Swiezy 50 g butka owsiana 25 g
twardg potttusty 20 g margaryna 2,5 g
jogurt naturalny 2% ttuszczu 15 g szynka z piersi kurczaka 15 g
rzodkiewka 5 g satata mastowa 2 g
szczypiorek 5 g

todeczki ogorkowe z twarozkiem: Warzywa umy¢ i osuszy¢. Ogérka przekroié na
p6t, wydrazyé srodek. Rzodkiewke zetrzeé na tarce, szczypiorek drobno posiekac.
Rozdrobniony twarég, jogurt i warzywa (tacznie z migzszem z ogérka) doktadnie
wymieszad i natozy¢ do tédeczek z ogérka.

tédeczki podacd z butka posmarowang margaryna z szynka i satata.
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Sktadniki:
ptatkijaglane 30 g rodzynki15g
masto 2,5 ¢ szczypta cynamonu
truskawki 40 g jogurt naturalny 30 g
morele30 g wiérki kokosowe 5 g

Owoce umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w kostke. Ptatki jaglane wymieszaé z wiérkami
kokosowymi, cynamonem i rodzynkami. Do naczynia zaroodpornego wytozy¢
owoce i zasypac ptatkami z dodatkami, na wierzch zetrze¢ masto. Naczynie wsta-

wi¢ do piekarnika i piec w temperaturze 180°C przez 15-20 minut.

Sktadniki:
mleko 2 % ttuszczu 200 ml suszony daktyl5 g

kakao naturalne5 g
Mleko podgrzaé, odlaé niewielka porcje. Odlane mleko wymiesza¢ z kakao i doda¢

do reszty mleka. Zagotowaé caty czas mieszajgc. Daktyle namoczy¢ w gorace;j
wodzie i zmiksowacé. Do goracego kakao doda¢ zmiksowane daktyle.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
fasolka szparagowa 20 g $mietana jogurtowa 9 %
marchew 15 g ttuszczu10 g
korzen pietruszki 10 g natka pietruszki2 g
ziemniak 50 g jajko5¢g
olej rzepakowy lub oliwa maka pszenna (typ 500) 15 g
zoliwek5¢g szpinak 10 g
przyprawy: lis¢ laurowy, ziele masto 2,5¢g
angielskie, szczypta pieprzu szczypta soli
mielonego, lubczyku suszonego woda 20 ml
sok z cytryny 2 g

Zupa wielowarzywna: warzywa obrac i umy¢. Fasolke pokroi¢ na mniejsze kawatki.
Marchew, pietruszke i ziemniaka pokroi¢ w kostke. Pokrojone warzywa, lis¢ lau-
rowy i ziele angielskie podsmazy¢ w garnku na rozgrzanej oliwie. Warzywa zala¢
wodg i ugotowac wywar. Nastepnie wrzuci¢ fasolke i gotowa¢ do miekkosci. Zupe
zabieli¢ $mietang wymieszang wczesniej z niewielka iloscig cieptego wywaru. Natke
pietruszki umy¢, osuszy¢, posiekac i dodac do zupy.

Zielone kluseczki: szpinak umy¢ i osuszyé. Zagotowac wode, wrzuci¢ do niej szpi-
nak i gotowa¢ minute. Szpinak odcedzi¢, przelaé¢ zimna wodga, ponownie odcedzic,
zblendowacé. Do miski doda¢ szpinak, pozostate sktadnikiiintensywnie wymiesza¢.
Ciasto powinno przypominaé konsystencja ciasto nalesnikowe. Gotowe ciasto
przelac strumieniem do gotujacej sie zupy. Gotowac okoto 2 minuty.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
filet zdorsza 80 g burak gotowany 30 g
cukinia30 g jabtko 20 g
pomidorki koktajlowe 20 g olej rzepakowy lub oliwa z oliwek
szczypta pieprzu cytrynowego 2,5¢g
sok z cytryny 5 g szczypta pieprzu mielonego
olej rzepakowy lub oliwa z oliwek 5 g sok z cytryny 5 g
kasza kuskus 30 g jogurt naturalny 2 % ttuszczu 50 g
groszek zielony 15 g czosnek granulowany 2 g

Ryba: filet z dorsza oczyscié, pokroi¢ na mniejsze kawatki. Warzywa umyé i osuszy¢.
Cukinie pokroi¢ w kostke, a pomidorki koktajlowe przekroi¢ na pét. Do naczynia
zaroodpornego wtozy¢ warzywa i dorsza. Catos¢ skropic sokiem z cytryny i oliwa.
Piec w temperaturze 180°C przez okoto 15 minut.

Kasza z groszkiem: kasze kuskus zala¢ ciepta wodg i odstawi¢ do napecznienia.
Groszek umy¢ i ugotowaé. Wymieszaé kasze z groszkiem.

Buraczki z jabtkiem: buraka umy¢, obraé i pokroi¢ na mniejsze kawatki. Skropié
oliwg, owing¢ folig i piec w temperaturze 180°C przez okoto 30-40 minut. Jabtko
umy¢, obraé, usunagé gniazdo nasienne. Buraka i jabtko zetrze¢ na tarce, wymie-

szaC i doprawic.

Sos jogurtowy: jogurt wymiesza¢ doktadnie z czosnkiem granulowanym.

Sktadniki:
arbuz 100 g kilka listkéw Swiezej miety
woda 200 ml

Miazsz arbuza posiekaé, doda¢ do wody. Podawaé z listkami miety.

SPIS TRESCI
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Dietetyk radzi:

Do zabielania zup warto wybiera¢ chude mleko, jogurt
naturalny lub niskottuszczowe $mietany np. jogurtowa
9 % ttuszczu. Dzigki temu positek bedzie zawierat
mniejsza ilo$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych.

7 SPIS TRESCI 4 45 p



-

DZIEN 5

-
Ll
&
O
N
O
—
=
a
o
a

(Podwieczorek)

Pieczone stupki marchewki i talarki z pietruszki
z dipem czosnkowym

Sktadniki:

© marchew40g < olejrzepakowy lub oliwa

© korzen pietruszki 40 g zoliwek 2,5¢

© szczypta przypraw: suszone © jogurt naturalny 2% ttuszczu 50 g
oregano, suszony imbir © czosnek granulowany 2 g

Pieczone warzywa: warzywa obraé, umy¢ i osuszy¢. Marchew i pietruszke pokroi¢
w stupki. Warzywa skropi¢ oliwa i posypa¢ przyprawami. Piec w temperaturze
180°C do miekkosci.

Dip jogurtowo-czosnkowy: jogurt wymiesza¢ doktadnie z czosnkiem granulo-

wanym.

[@) Woda z listkami miety 200 m|

!! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

7 SPIS TRESCI 4 46 p
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Wartosé odzywcza jadtospisu

Sktadniki pokarmowe

Energia 1071 kcal

Biatko (g) 47 biatka 18%
Ttuszcz (g) 31 ttuszczu 26%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 12 w tym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 10%
Weglowodany (g) 151 weglowodanéw 56%
Btonnik (g) 17

Wapn (mg) 694

Zelazo (mg) 6,7

Witamina C (mg) 71

> SPIS TRESCI 4 47 p
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Sktadniki:
jajko 50 g chleb graham 25 ¢
pomidor malinowy 20 g szynka z piersi kurczaka 15 g
szczypiorek 2 g margaryna miekka 2,5 g
olej rzepakowy/oliwa z oliwek 2,5 g satata mastowa 2 g
szczypta pieprzu mielonego papryka z6ttal0 g

Jajecznica: pomidora i szczypiorek umy¢ i osuszy¢. Warzywa pokroié. Na patelni
rozgrzac oliwe, wrzuci¢ pomidora, lekko poddusi¢, wbié jajko i miesza¢ do $ciecia.
Pod koniec doprawié i posypaé posiekanym szczypiorkiem.

Jajecznice podac z pieczywem posmarowanym margaryna z szynka, satatg i papryka.

Dietetyk radzi:

Pieczywo graham (typ maki 1850) zawiera wigksza ilos¢
btonnika pokarmowego niz pieczywo z maki oczyszczonej,
dzieki czemu positek z jego udziatem zaspokoi gtéd na dtu-
zej. Jednoczesnie pieczywo graham jest bardziej

delikatne w smaku od pieczywa razowego, dzigki

czemu moze by¢ lepiej tolerowane przez dzieci.

SPIS TRESCI
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Placuszki bananowe z boréwkami

Sktadniki:
© banan60g © oliwazoliwek2,5¢g
© maka pszenna (typ 550) 20 g © szczypta proszku do pieczenia

© jogurt naturalny 2% ttuszczu1l0g < boréwki20 g

Banana obra¢ ze skérki, zmiksowa¢ z oliwg i jogurtem. Doda¢ suche sktadniki
i wymieszac. Z ciasta formowac placuszki i smazy¢ na rozgrzanej patelni na ztoty
kolor. Poda¢ z boréwkami.

[@) Herbata owocowa bez cukru 150 m|

% SPIS TRESCI 4 49 p
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Krem z zielonego groszku z grzankami czosnkowymi

Sktadniki:

© groszek zielony 30 g © szczypta przypraw: pieprz mielony,
© marchew20 g suszone ziota prowansalskie,

© selerl0g czosnek granulowany

© cebulalOg © olejrzepakowy lub oliwa

© czosnek2g zoliwek5¢g

© serek Smietankowy 15 g © chlebgraham15¢

Krem z groszku: cebule i czosnek obra¢ i drobno posieka¢. Marchew i selera umy¢,
obra¢, osuszy¢, pokroi¢ w plasterki. Do garnka wla¢ oliwe, wrzuci¢ warzywa i pod-
smazy¢ przez minute. Zalaé goracg woda i gotowaé do miekkosci. W potowie czasu
gotowania dorzucié¢ groszek. Zupe zblendowac z serkiem na krem, doprawic.

Grzanki: chleb pokroi¢ w kostke, posypac granulowanym czosnkiem, zarumienié

na rozgrzanej patelni.

7 SPIS TRESCI <4 50 p
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Sktadniki:
filet z piersi kurczaka 80 g kasza jaglana30 g
ptatki owsiane btyskawiczne 20 g ogérek zielony 30 g
jogurt naturalny 2% ttuszczu 15 g koperek 2 g
szczypta przypraw: curry, papryka maslanka naturalna 150 g

stodka, czosnek granulowany

Nuggetsy: filet z piersi kurczaka oczyscic i pokroi¢ w gruba kostke. W miseczce
wymieszad jogurt z curry, papryka i czosnkiem, wrzuci¢ kawatki kurczaka i wsta-
wi¢ do lodéwki na minimum godzine. Zamarynowane kawatki kurczaka obtoczy¢

w ptatkach owsianych i piec w temperaturze 180°C przez okoto 20 minut.
Kasza jaglana: kasze przeptukaé, zala¢ goracg woda i ugotowaé do miekkosci.
Maslanka ogdrkowa: ogérek i koperek umyé, osuszy¢. Ogdrek obraé ze skéorki

i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Koperek posiekaé. Wszystkie sktadniki
doktadnie wymieszac.

Sktadniki:
rzodkiewka 10 g olej rzepakowy lub oliwa
pomidor 20 g zoliwek5g
sok z cytryny 10 g liscie Swiezej miety 2 g

Nasiona stonecznika 15 g
Warzywa umy¢ i osuszy¢. Pomidora pokroi¢ w kostke, a rzodkiewke w cienkie

stupki. Oliwe z oliwek wymieszac z sokiem z cytryny. Warzywa wymiesza¢ z dres-
singiem i posypac¢ nasionami stonecznika.

SPIS TRESCI
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(Podwieczorek)

Lesny shake z tropikalng nutka

Sktadniki:

©  truskawki1l0 g © jogurt naturalny 2% ttuszczu 150 g
© jagody lub boréwki 20 g ©  widrki kokosowe 3g

© banan50g

Owoce umy¢ i osuszy¢. Banana obraé ze skérki i pokroi¢ na mniejsze kawatki.
Wszystkie sktadniki zblendowac.

! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.
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Dietetyk radzi:

Zgodnie z zaleceniami

w przedszkolnym menu
kazdego dnia powinny pojawié
sie co najmniej dwie porcje
mleka i jego przetworéw.
Mleko to bardzo dobre Zrédto
tatwoprzyswajalnego wapnia.
Produkty mleczne, szczegdlnie
fermentowane takie jak
maslanka czy kefir, wptywaja
korzystnie na funkcjonowanie
uktadu pokarmowego.

4% SPIS TRESCI 4 52 p
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Wartosé odzywcza jadtospisu

Sktadniki pokarmowe

Energia 1047 kcal

Energia z:

Biatko (g) 53 biatka 20%
Ttuszcz (g) 35 ttuszczu 30%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 9,9 | wtym z kwasdéw ttuszczowych nasyconych 8,6%
Weglowodany (g) 130,8 = weglowodanéw 50%
Btonnik (g) 15

Waph (mg) 528

Zelazo (mg) 6,9

Witamina C (mg) 41
> SPIS TRESCI 4 53 p
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Sktadniki:
chleb graham 25 g olej rzepakowy lub oliwa
pomidor30 g zoliwek2,5¢g
ser mozzarella30 g szczypta suszonego oregano
szynka z piersi kurczaka 15 g kilka listkéw Swiezej bazylii

Pomidora umy¢ i pokroi¢ w grube plastry. Na chleb natozyé szynke, pomidora
i mozzarelle. Catos¢ skropic oliwg i posypaé oregano. Piec w temperaturze 180°C
przez okoto 5-7 minut. Gotowa grzanke posypac listkami Swiezej bazylii.

Sktadniki:
maka owsiana 5 g morele 40 g
maka pszenna (typ 500) 20 g orzechy laskowe 15 g
maslanka 50 g jogurt naturalny 2% ttuszczu 50 g
jajko5 g czekolada deserowa % matej
banan 60 g kostki 6 g

olej rzepakowy 2,5 g

Banana obrac ze skérki, rozgnies¢. Maki wymieszacé z jajkiem, maslanka, bananem
i olejem. Z ciasta, na rozgrzanej patelni usmazy¢ placuszki. Morele umy¢, pozba-
wic pestki i zmiksowac z jogurtem. Orzechy i czekolade posiekac. Na goragce placki

natozy¢ mus morelowy, posypac orzechami i czekolada.

SPIS TRESCI
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Zupa kalafiorowa z ryzem

Sktadniki:

© kalafior50 g © przyprawy: ziele angielskie, lis¢
© marchewka20 g laurowy, szczypta lubczyku

© selerl0g suszonego, pieprzu mielonego
© biataczes¢ poralO g © olej rzepakowy lub oliwa

© koperek2g zoliwek5¢g

© ryzbiaty30¢g

Warzywa obraé, umy¢ i osuszy¢. Marchew i selera pokroi¢ w drobng kostke, pora
posieka¢ drobno, kalafior podzieli¢ na mniejsze rézyczki. Warzywa zalaé goraca
wodg, doda¢ lis¢ laurowy, ziele angielskie i ugotowaé wywar. Pod koniec goto-
wania doda¢ lubczyk i pieprz. Zupe podac z posiekang natka pietruszki i ryzem
ugotowanym na sypko.

-

¢
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Sktadniki:
dynia hokkaido ($wieza lub szczypta cynamonu mielonego
mrozona) 50 g mi6d 7 g
twardg potttusty 50 g truskawki 40 g
maka pszenna graham 10 g jogurt naturalny 2% ttuszczu 100 g
maka pszenna (typ 550) 20 g boréwki 20 g
jajko5 g orzechy wtoskie 15 g

Swiezg dynie umy¢, rozkroié, pozbawié pestek i pokroi¢ w kostke. Upiec w tem-
peraturze 180°C przez okoto 30 minut. Przestudzié. Pieczong dynie i twardg
zmiksowa¢, dodaé make, jajko, cynamon oraz miéd. Sktadniki wymieszaé. Z masy
uformowa¢ wateczek i podzieli¢ go na kawatki o dtugosci okoto 2 cm (kluski mozna
tez formowad reka). Do gotujacej sie wody wrzucié kluski, gotowaé 3 minuty od
wyptyniecia. Owoce umy¢ i osuszy¢, z truskawek usunaé szyputki. Truskawki
pokroi¢ na mniejsze kawatki. Orzechy drobno posiekaé. Na talerz wytozy¢ kluski,

dodac owoce, pola¢ jogurtem naturalnym i posypac orzechami.

Dietetyk radzi:

Podstawowym ptynem powinna byé woda pitna. W celu
urozmaicenia warto serwowac ja z réznymi dodatkami, np.
plastrem cytryny, pomarariczy czy ogérka, a takze z list-
kami $wiezych ziét. Zima mozna podaé wode na ciepto

np. z dodatkiem imbiru.

SPIS TRESCI
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(Podwieczorek)

Kanapka z serkiem i warzywami

Sktadniki:
© chlebgraham 25 g © ogorek zielony 50 g
© serek Smietankowy 10 g ©  kietki rzodkiewki lub brokutu 2 g

[@D Herbata, staby napar 150 ml|

!! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.
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U !! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.
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DEKADA |

Wartosé odzywcza jadtospisu

Sktadniki pokarmowe

Energia 1015 kcal

Energia z:

Biatko (g) 42 biatka 17%
Ttuszcz (g) 35 ttuszczu 31%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 8,9 | wtym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 797%
Weglowodany (g) 133 weglowodanéw 52%
Btonnik (g) 16

Wap#i (mg) 622

Zelazo (mg) 5,6

Witamina C (mg) 60
% SPIS TRESCI 4 59 p
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Sktadniki:
ugotowana biata fasola 15 g natka pietruszki5 g
jabtko10 g sok z cytryny 2 g
olej rzepakowy lub oliwa butka grahamka 25 g
zoliwek 2,5¢ pomidor malinowy 15 g
cebula5g ogbrek Swiezy 25 g
szczypta przypraw: sél, suszony szczypiorek 2 g

majeranek, pieprz mielony

Jabtko umy¢, usunac gniazdo nasienne i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cebule
obra¢ i drobno posiekaé. Na oliwie podsmazy¢ jabtko z cebulg i majerankiem.
Przestudzi¢. Natke pietruszki umyé, osuszy¢ i drobno posieka¢. Fasole zblendo-
wac z jabtkiem, cebula, natka pietruszki. Doprawié sokiem z cytryny i pieprzem.
Gotowa paste natozy¢ na butke i poda¢ z plastrami pomidora, szczypiorkiem
i stupkami ogérka.

Dietetyk radzi:

Biata fasola to dobre roslinne Zzrédto wapnia.
Sktadnik ten jest niezbedny do prawidtowego
wzrostu i ksztattowania kosci.

SPIS TRESCI
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Dyniowa jaglanka z duszonymi sliwkami

Sktadniki:

© dynia hokkaido 20 g © banan20g

© ptatkijaglane15¢g © szczypta przypraw: cynamon
©  mleko 2% ttuszczu 150 ml mielony, kardamon

© sok zpomaranczy 10 g © Sliwkilsg

Dynie obraé, rozkroi¢, pozbawic¢ pestek i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Starta
dynie poddusi¢ razem z sokiem pomarafnczowym. Dodaé mleko oraz ptatki jaglane
i ugotowac do miekkosci. Banana obraé ze skérki, rozgnies¢ i wymieszac z jaglanka.
Jaglanke doprawi¢ kardamonem. Sliwki umyé¢, osuszyé, pozbawié pestki, pokroi¢
na mate kawatki i poddusi¢ z dodatkiem wody. Jaglanke poda¢ z duszonymi §liw-

kami, posypang cynamonem.

[&]D Herbatka malinowa bez cukru 150 ml|
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Sktadniki:
botwinka 30 g olej rzepakowy lub oliwa
rzodkiewka 5 g zoliwek5g
koperek 5 g sok z cytryny 5 g
szczypta czosnku granulowanego chleb pszenny jasny 20 g
maslanka 150 ml jajko 12,5 g

Warzywa umy¢ i osuszyé. Buraczki upiec w temperaturze 180°C do miekkosci,
przestudzié, obrac ze skérki i zetrzeé na tarce. Rzodkiewki, koperek, listki botwinki
umyc i osuszy¢. Rzodkiewke pokroi¢ w drobng kostke, a koperek i listki botwinki
drobno posiekac. Na oliwie z oliwek podsmazy¢ pokrojone warzywa i listki botwinki.
Warzywa potaczyé z maslanka, doprawic. Jajko ugotowaé na twardo, obraé ze
skorupki i pokroi¢ w kostke. Chleb pokroi¢ w kostke i zarumieni¢ na patelni. Buracz-

kowy chtodnik poda¢ z jajkiem i grzankami.

Sktadniki:
filet z piersi kurczaka 80 g jogurt naturalny 2 % ttuszczu 10 g
mozzarella 20 g szczypta przypraw: pieprz
pomidorki koktajlowe 10 g mielony, gatka muszkatotowa,
Swiezy szpinak 5 g czosnek niedzwiedzi suszony,
sok z cytryny 5 g stodka papryka mielona
olej rzepakowy/oliwa ziemniaki 150 g
zoliwek 2,5¢ koperek 2 g

ptatki kukurydziane 20 g

SPIS TRESCI
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Kieszonka z kurczaka: filet z piersi kurczaka oczysci¢ z btonek i kostek. Zrobi¢
pionowe gtebsze naciecie, rozchyli¢ boki i poszerzy¢ powstata kieszonke. Mieso
doprawi¢ z kazdej strony czosnkiem i pieprzem, nastepnie natrze¢ oliwg i sokiem
z cytryny, wstawi¢ do lodéwki na minimum 20 minut. Szpinak i pomidorki umy¢,
osuszyé. Pomidorki przekroi¢ na pét. Warzywa poddusié¢ z gatkg muszkatotowa.
Kieszonke kurczaka wypetni¢ warzywami i serem mozzarellg. Kurczaka nasmaro-
wac jogurtem i obtoczy¢ w pokruszonych ptatkach kukurydzianych, wymieszanych

ze stodka mielong papryka. Kieszonki z kurczaka piec w temperaturze 180°C przez
okoto 25-30 minut.

% SPIS TRESCI 4 63 p
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Ziemniaki: ziemniaki umy¢, obraé i optukaé, zalaé goraca woda i ugotowaé do

miekkosci. Koperek umy¢ i drobno posiekaé, posypaé ugotowane ziemniaki.

Sktadniki:
marchewka 20 g olej rzepakowy lub oliwa z oliwek
jabtko 20 g 5g
nasiona stonecznika 15 g sok z cytryny 2 g

szczypta pieprzu mielonego
Marchew i jabtko doktadnie umy¢ i obraé. Z jabtka usunaé¢ gniazdo nasienne.

Marchew i jabtko zetrzeé na tarce o grubych oczkach. Wymiesza¢ z olejem rzepa-
kowym i pestkami stonecznika. Doprawi¢ sokiem z cytryny i pieprzem.

Dietetyk radzi:

Zgodnie z rekomendacjami soki owocowe moga poja-

wiac sie w diecie dzieci, jednak w ograniczonych ilosciach.
U dzieci miedzy 4 a 10 rokiem zycia ilo$¢ sokéw w ciggu
dnia nie powinna przekracza¢ 150 ml.

SPIS TRESCI
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(Podwieczorek)

Sktadniki:
sok marchewkowy 100 ml maka ziemniaczana 10 g
truskawki 20 g suszony daktyl5 g
woda 150 ml

Daktyle namoczy¢ w cieptej wodzie, odcedzi¢ i zblendowaé. Zagotowaé sok mar-
chewkowy i doda¢ do niego wode wymieszang z maka i daktylami. Energicznie
miesza¢ az do zgestnienia. Kisiel gotowaé przez 1-2 minuty. Truskawki umy¢,
osuszy¢, usunagé szyputki i pokroi¢ w drobng kostke. Kisiel przela¢ do miseczki
i udekorowa¢ truskawkami.
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! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

SPIS TRESCI
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Wartosé odzywcza jadtospisu

1027 kcal

Energia
Sktadniki pokarmowe
Energia z:
Biatko (g) 44 biatka 17%
Ttuszcz (g) 31 ttuszczu 27%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 6,7 | wtym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 5,9%
Weglowodany (g) 143 weglowodanéw 56%
Btonnik (g) 16
Waph (mg) 670
Zelazo (mg) 7,5
Witamina C (mg) 79
% SPIS TRESCI 4 66 »
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Muffinka jajeczna z warzywami

Sktadniki:

© jajko25¢g © mozzarella20 g

© szpinak15g © olej rzepakowy lub oliwa z oliwek
© pomidorl5g 25¢

© paprykalOg © szczypta przypraw: pieprz

© szczypiorek 2 g mielony, oregano suszone

Warzywa umy¢é i osuszyé. Pomidora, papryke i szczypiorek drobno pokroié¢. W misce
roztrzepac jajko, wrzuci¢ do niego warzywa i ser. Doprawi¢. Foremki wysmarowac
olejem i wlaé¢ mase. Muffinki piec w temperaturze 180°C z termoobiegiem przez
okoto 15-20 minut (do $ciecia jajka).

7 SPIS TRESCI 4 67 p
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Sktadniki:
chleb graham 25 ¢ ogérek zielony 10 g
margaryna 2,5 g satata mastowa 2 g
szynka drobiowa 15 g rzodkiewka 5 g
Sktadniki:
mleko 2% ttuszczu 200 ml suszony daktyl5 g

kakao naturalne5g

Mleko podgrzaé, odlaé niewielkg porcje. Odlane mleko wymieszaé z kakao i dodaé
do reszty mleka. Zagotowac caty czas mieszajgc. Daktyle namoczy¢ w goracej
wodzie i zmiksowaé. Do gorgcego kakao dodaé zmiksowane daktyle.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
pomidor 200 g olej rzepakowy lub oliwa
czerwona soczewica 10 g zoliwek5¢g
ziemniaki 15 g natka pietruszki5 g
marchew 20 g kasza kuskus 20 g
korzen pietruszki 20 g $mietana jogurtowa
przyprawy: ziele angielskie, lis¢ 9% ttuszczu15 g

laurowy, szczypta suszonego
lubczyku, pieprzu mielonego

Ziemniaki, marchew i korzen pietruszki umy¢, obra¢ i pokroi¢ w drobng kostke.
Warzywa, li$¢ laurowy, ziele angielskie zalaé goraca wodg i ugotowaé wywar. Pod
koniec wrzuci¢ soczewice. Pomidory sparzy¢, obraé ze skérki, pokroi¢ i podsma-
zy¢ chwile na oliwie. Pomidory wrzuci¢ do wywaru i gotowaé do momentu az
warzywa i soczewica bedg miekkie. Gotowg zupe zblendowaé, doprawié lubczy-
kiem, pieprzem i zabieli¢ $mietana. Kasze kuskus zala¢ goraca wodg i pozostawic
do napecznienia. Natke pietruszki umy¢ i drobno posieka¢. Krem pomidorowy
podac z kaszg i natka pietruszki.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
tofu naturalne w kostce 50 g szczypta przypraw: pieprz
burak 15 g mielony, sél, kumin
cebulalO g sok z cytryny 5 g
czosnek 2 g kasza peczak 30 g
maka pszenna (typ 550) 10 g fasolka szparagowa 25 g
olej rzepakowy lub oliwa jogurt naturalny 2% ttuszczu 50 g
zoliwek5g koperek 2 g

Kotleciki z tofu: buraka umy¢, obraé, pokroi¢ na mniejsze kawatki i skropi¢ oliwa.
Piec w temperaturze 180°C do miekko$ci. Cebule i czosnek obrac i posiekaé. Tofu
pokroi¢ w kostke. Do miski wrzuci¢ przestudzonego buraka, tofu, cebule, czos-
nek, przyprawy i make. Sktadniki zblendowa¢. Dtonig zwilzong oliwa uformowac¢
kotleciki. Kotlety piec w temperaturze 180°C przez 20 minut.

Kasza peczak: do wrzacej wody wsypac kasze i ugotowac na sypko.

Fasolka: fasole umy¢ i pozbawi¢ twardych koricéwek. Do garnka z goraca woda
wrzucic¢ fasolke i ugotowaé do miekkosci.

Dip: koperek umy¢, osuszy¢ i drobno posieka¢. Wymieszaé z jogurtem natural-

nym i sokiem z cytryny.

SPIS TRESCI
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Dietetyk radzi:

Warto, aby w jadtospisie najmtodszych wykorzystywac
réznorodne zrédta biatka, zaréwno zwierzece jak i roslinne.
Nasiona soi, jej przetwory (np. tofu) oraz pozostate

nasiona roslin straczkowych (soczewica, ciecierzyca, fasola,
béb) to bardzo dobre Zrédto tego makrosktadnika, a takze
wielu witamin, sktadnikéw mineralnych oraz btonnika.
Wprowadzenie nasion roslin straczkowych

do diety zwiekszy jej r6znorodnosé oraz stanowi
cegietke w dbaniu o nasza planete. To réwniez
wazny element edukacyjny.

7 SPIS TRESCI 4 71 p
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(Podwieczorek)

Koktajl czekoladowo-owocowy na kefirze

Sktadniki:
© kakao naturalne5 g © banan30g
© brzoskwinia40 g < kefir 150 ml

Brzoskwinie umy¢, osuszyé, pozbawié pestek i pokroi¢ na kawatki. Banana obra¢
ze skorki i pokroié. Wszystkie sktadniki zblendowac.

! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

% SPIS TRESCI 472 p
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DZIEN 9

DEKADA |

Wartosé odzywcza jadtospisu

1022 kcal

Energia
Sktadniki pokarmowe
Biatko (g) 44 biatka 17%
Ttuszcz (g) 34 ttuszczu 30%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 11 w tym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 9,9%
Weglowodany (g) 135 weglowodanéw 53%
Btonnik (g) 16,2
Waph (mg) 989
Zelazo (mg) 7,5
Witamina C (mg) 79
> SPIS TRESCI 473 p
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( $niadanie )
Sktadniki:
tofu naturalne 20 g olej rzepakowy lub oliwa z oliwek
papryka 20 g 25¢g
szczypta przypraw: sél, pieprz butka grahamka 25 g
mielony ogoérek15 g
nasiona stonecznika 10 g marchewka 15 g

Warzywa umy¢ i obrac.
Pasta: papryke pozbawi¢ nasionek i pokroi¢ w paski. Skropic oliwg i piec w tem-
peraturze 180°C przez okoto 15 minut. Przestudzong papryke, tofu i nasiona

stonecznika zblendowaé. Doprawié szczyptg soli i pieprzu.

Paste podac z butkg grahamka i ogérkiem, marchewka pokrojonymi w stupki.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
serek wiejski 30 g sok z pomaranczy 10 g
jajko5 g szczypta przypraw: cynamon,
maka pszenna (typ 500) 20 g kardamon
szczypta proszku do pieczenia czekolada 70% kakao 4 g
oliwa z oliwek 2,5 g orzechy laskowe 10 g
Sliwki 20 g

Placuszki: serek wiejski zmiksowac z maka, proszkiem do pieczenia, jajkiem, oliwa
i cynamonem. Na rozgrzanej patelni usmazy¢ placuszki.

Duszone sliwki: sliwki umy¢, usuna¢ pestki i pokroi¢ w kostke. Dusi¢ przez 2-3
minuty z sokiem z pomaranczy i przyprawami.

Placuszki poda¢ z duszonymi Sliwkami, pokruszong czekolada i posiekanymi
orzeszkami.

SPIS TRESCI
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Dietetyk radzi:

Nasiona roslin straczkowych oraz ich przetwory

to bardzo dobre Zzrédto biatka roslinnego, btonnika
pokarmowego oraz wielu cennych witamin i sktadnikéw
mineralnych. Warto, aby w przedszkolnym menu pojawiaty
sie¢ w réznorodnej formie np. jako dodatek do dan
jednogarnkowych, zup czy past na kanapki.

% SPIS TRESCI 4 76 p
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Chtodnik z ogorkow na maslance

Sktadniki:

© ogorek 80 g © olej rzepakowy lub oliwa
© jabtko20g zoliwek2,5¢

© szczypiorek 2 g maslanka 150 ml

)
)

koperek 2 g kasza kuskus 20 g

00O

sok z cytryny 5 g szczypta przypraw: pieprz

mielony, czosnek granulowany

Kasze kuskus zala¢ gorgca wodg i pozostawi¢ do napecznienia. Warzywa i jabtko
umy¢ i osuszy¢. Ogodrka i jabtko zetrzeé na tarce. Koperek i szczypiorek drobno
posieka¢. Warzywa i jabtko potaczy¢ z maslanka i doprawié. Podac z kasza kuskus.

% SPIS TRESCI 4 77 p
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Sktadniki:
filet z tososia 80 g szczypta przypraw: ziota
cukinia20 g prowansalskie, pieprz mielony,
czosnek 2 g pieprz cytrynowy
cebula5g sok z cytryny 5 g
passata pomidorowa 30 g ryz brazowy 30 g

olej rzepakowy lub oliwa
zoliwek5g

Ryba z warzywami i sosem: filet z tososia oczyscic i poporcjowaé. Cukinie umy¢,
osuszyc i pokroi¢ w kostke. Cebule i czosnek obra¢ i drobno posiekaé. Warzywa
wymieszaé z passatg i przyprawami. Do naczynia zaroodpornego wytozy¢ warzywa,
utozy¢ na nich tososia skropionego oliwg i posypanego pieprzem cytrynowym. Piec
w temperaturze 180°C przez okoto 25 minut.

Ryz: do goracej wody dodad ryz i ugotowac na sypko.

Dietetyk radzi:

Zaleca sig, aby w przedszkolnym menu przynajmniej raz
w tygodniu pojawiata sie porcja ryby. Ryby, zwtaszcza
ttuste, sa Zrédtem kwaséw ttuszczowych omega-3,
niezbednych do m.in. prawidtowego funkcjonowania
uktadu nerwowego.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
© kapusta pekinska15g © koperek2 g
© marchewka20 g © sokzcytryny5g

© olej rzepakowy lub oliwa
zoliwek5g

Warzywa umy¢ i osuszy¢. Marchew obraé i zetrzeé na tarce. Kapuste posiekac.
Wszystkie sktadniki wymiesza¢ z dodatkiem tyzeczki oliwy i sokiem z cytryny.

[@) Woda z plasterkiem pomararnczy 150 m!

S e

7 SPIS TRESCI 4 79 p
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(Podwieczorek)

Ciastko owsiano-bananowe, koktajl wisniowy na kefirze

Sktadniki:

© ptatki owsiane gorskie 15 g © wisnie30g

© dojrzaty banan30 g © suszony daktyl5g
© rodzynkil5g © kefir150g

© szczypta proszku do pieczenia

Ciastko owsiano-bananowe: banana obra¢ ze skérki i rozgniesé. Banana, ptatki,

rodzynki i proszek do pieczenia wymiesza¢. Z masy uformowac ciastka i piec
w temperaturze 180°C przez okoto 10 minut.
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Koktajl: wisnie umy¢, usunaé pestki. Owoce zblendowaé z daktylem i kefirem.

! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

% SPIS TRESCI < 80 P
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DZIEN 10

DEKADA |

Wartosé odzywcza jadtospisu

Energia
Sktadniki pokarmowe

Energia z:
Biatko (g) 49 biatka 18%
Ttuszcz (g) 38 ttuszczu 32%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 7,8 | wtym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 6,6%
Weglowodany (g) 132 weglowodanéw 50%
Btonnik (g) 17
Wapn (mg) 367
Zelazo (mg) 6,2
Witamina C (mg) 50

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA Z DEKADY

Energia
Sktadniki pokarmowe

Energia z:
Biatko (g) 45 biatka 17%
Ttuszcz (g) 35 ttuszczu 30%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 9 w tym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 7,7%
Weglowodany (g) 137 weglowodanéw 53%
Btonnik (g) 16
Wapn (mg) 637
Zelazo (mg) 7,4
Witamina C (mg) 65

% SPIS TRESCI

4 81D
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DEKADA Il

( $niadanie )

Budyn jaglany z kakao

Sktadniki:

© kaszajaglana20 g © kakao naturalne5g
©  mleko 2% ttuszczu 180 ml © bananl5g

Kasze jaglang przeptukaé pod strumieniem cieptej wody. Gotowa¢ z mlekiem,
pod przykryciem, na matym ogniu przez okoto 15 minut, az kasza wchtonie
mleko i bedzie miekka. Nastepnie dodaé kakao, rozdrobnionego banana i doktad-
nie wymieszaé. Cato$¢ zblendowa¢ do uzyskania gtadkiej konsystencji. W razie
potrzeby doda¢ wiecej mleka.
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% SPIS TRESCI 4 82 p
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Dietetyk radzi:

W podobny sposéb mozemy przyrzadzi¢ takze inne
warzywa, takie jak np.: pietruszka, cukinia, dynia, brokuty,
kalafior, burak. RéZznica moze dotyczyé czasu pieczenia —
np. dla cukinii bedzie krétszy a dla buraka dtuzszy.

Do pieczonych warzyw mozemy zastosowaé dowolne

1 przyprawy ziotowe.

% SPIS TRESCI 4 83 P
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Sktadniki:
butka graham 50 g oliwa z oliwek 2 g
margaryna miekka 8 g szczypta przypraw: papryka
serz6tty 40 g stodka, pieprz ziotowy, ziota
marchewka 40 g prowansalskie

Marchewka pieczona w ziotach: marchew obrac i umy¢, pokroi¢ w talarki. Nastep-
nie przyprawi¢ ziotami, pola¢ oliwg z oliwek, cato$¢ wymiesza¢. Marchewke wytozy¢
na papier do pieczenia i piec w temperaturze 180°C przez okoto 10-15 minut.

SPIS TRESCI
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Zupa pomidorowa z brazowym ryzem

Sktadniki:

© wtoszczyzna50 g © jogurt naturalny 5 g

© koncentrat pomidorowy 15 g © ryzbrazowy20g
(opcjonalnie 20 g pomidoréw © szczypta przypraw: sél, ziele
krojonych z puszki) angielskie, lié¢ laurowy

Wtoszczyzne zala¢ wrzaca woda i ugotowaé wywar z dodatkiem przypraw. Kon-
centrat pomidorowy wymieszaé z niewielka iloscig wywaru i doda¢ do zupy. Ryz
ugotowaé na sypko w lekko osolonej wodzie i doda¢ do wywaru. Przed poda-
niem zabieli¢ zupe jogurtem, wymieszanym uprzednio z niewielka iloScig cieptego
wywaru.

Y

7 SPIS TRESCI 4 85 p
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Sktadniki:
piers lub udziec zindyka 50 g szczypta przypraw: papryka
olej5¢ stodka, pieprz, sél, tymianek
cebula5g maka 5 g
marchewka 10 g ziemniaki 80 g
seler 10g koperek Swiezy lub suszony
czosnek 4 g

Gulasz: mieso z indyka umy¢, pokroi¢ w kostke. Warzywa umy¢, obraé. Na roz-
grzany olej wrzuci¢ mieso, obsmazy¢ z kazdej strony. Doda¢ pokrojona cebulke
i starte na tarce warzywa. Doprawi¢ przeci$nietym przez praske czosnkiem i doda¢
wode. Mieso dusi¢ pod przykryciem do miekkos$ci warzyw, doprawi¢ do smaku.
Make rozprowadzi¢ w niewielkiej ilosci wody, doda¢ do sosu i mieszaé, az zgestnieje.

Ziemniaki: ziemniaki umy¢, obra¢, optuka¢, zala¢ goracg woda. Doda¢ niewielka
ilos¢ soli, ugotowaé, odcedzi¢. Przed podaniem posypac posiekanym koperkiem.

Sktadniki:
buraki 50 g olej rzepakowy 5 g
jabtko 30 g szczypta pieprzu ziotowego
sok z cytryny 5 g

Buraki umyé, ugotowaé do miekkosci i obraé ze skérki. Jabtko umyé, osuszyé.
Buraczki i jabtko zetrze¢ na tarce jarzynowej. Dodacé olej, przyprawy i doktadnie
wymieszac.

SPIS TRESCI
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[@) Kompot owocowy

Sktadniki:
© woda 150 ml © cukier lubmiéd 3 g
© mieszanka owocéw lesnych 40 g

Zagotowa¢ wode z cukrem. Przeptukane owoce $wieze (badz mrozone) wrzucié
do wrzacej wody i ugotowac. Jesli zamiast cukru wykorzystywany jest miéd to
nalezy go dodaé do ostudzonego kompotu owocowego.

% SPIS TRESCI <4 87 p
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(Podwieczorek)

Satatka jarzynowa z butka pszenng z mastem

Sktadniki:

marchew 20 g

pietruszka 10 g

cebulka5g

ziemniaki 15 g

jabtko 15 g

groszek zielony z puszki 10 g

ogérek kiszony 10 g
jajko10 g
oliwa z oliwek 2 g
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% SPIS TRESCI
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majonez 2 g

musztarda2 g

jogurt naturalny 5 g

szczypta przypraw: pieprz ziotowy,
stodka papryka

prazone nasiona stonecznika 4 g
butka pszenna 25 g

masto 4 g

kietki rzodkiewki

4 88 P



-

DZIEN 1

Satatka jarzynowa: warzywa doktadnie umy¢, ugotowaé, wystudzié. Jaja ugoto-
wacé na twardo. Obrane warzywa oraz jajko pokroi¢ w kostke. Groszek odsgczy¢
z zalewy. Wszystkie sktadniki potaczyé, dodaé przyprawy i doktadnie wymieszac.

! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.
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DEKADA I

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Sktadniki pokarmowe

Energia 982 kcal

Energia z:
Biatko (g) 41 biatka 17%
Ttuszcz (g) 34 ttuszczu 32%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 12,5 | wtym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 11%
Weglowodany (g) 128 weglowodanéw 51%
Btonnik (g) 18
Wapn (mg) 709
Zelazo (mg) 7,6
Witamina C (mg) 23
% SPIS TRESCI <4 90 p
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( $niadanie )

Ptatki owsiane na mleku z truskawkami

Sktadniki:
© ptatki owsiane 20 g © truskawki $wieze lub mrozone 20 g
<  mleko 2% ttuszczu 200 ml © miéd3g

Ptatki owsiane doda¢ do mleka i gotowa¢, az bedg miekkie. Pod koniec gotowania
do owsianki doda¢ truskawki.

7 SPIS TRESCI 4 91 p
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Sktadniki:
chleb mieszany 30 g sok zcytryny 2 g
masto 4 g sezam suszony 3 g
ogérek kiszony 30 g szczypta przypraw: papryka
soczewica czerwona 15 g stodka, pieprz ziotowy, bazylia
marchew 30 g suszona

olej rzepakowy 5 g

Pasta z soczewicy: marchew umy¢, obrac ze skérki, a nastepnie zetrze¢ na tarce
jarzynowej. Startg marchew, soczewice i sezam krdtko podsmazyé na oleju rzepa-
kowym. Dodaé przyprawy a nastepnie tyle wody, aby przykryta warzywa. Gotowa¢
okoto 10 minut. Do ostudzonej marchewki i soczewicy doda¢ sok z cytryny i zblen-
dowa¢ na gtadka paste.

Paste podawac na pieczywie z plasterkami ogérka kiszonego.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
kalafior 20 g serz6tty10 g
porl0 g czosnek 2g
pietruszka10 g szczypta przypraw: sél, gatka
seler10 g muszkatotowa, pieprz ziotowy,
ziemniaki 20 g kmin rzymski

Warzywa doktadnie umy¢. Pietruszke i selera obra¢ ze skorki, a nastepnie pokroic¢
w kostke. Pora pokroi¢ w talarki a kalafiora podzieli¢ na mniejsze rézyczki i opiec
w piekarniku (przez okoto 10-15 minut w temperaturze 180°C). Nastepnie doda¢
ziemniaki, czosnek i gotowa¢ w wodzie przez okoto 15 minut. Zupe zmiksowaé
i przyprawié. Podawac z posiekang natka pietruszki i startym serem z6ttym.

Dietetyk radzi:

Zupy krem sa doskonatym sposobem na ,przemycanie”
réznych warzyw — nawet takich, ktére sa mniej chetnie
jedzone przez dzieci np. seler, por, pietruszka czy brokuty.

Aby zacheci¢ dzieci do jedzenia zup-krem, nalezy zwréci¢
uwage na kolor przygotowywanej zupy. Dobrym pomystem
jest zrobienie zupy o okreslonym kolorze: zielonej

(z brokutéw, groszku zielonego), pomarariczowej

(z marchewki, dyni), czerwonej (z pomidoroéw,

papryki) i nadanie jej atrakcyjnej nazwy

(np. zupa Shreka, krem pomaranczowy).

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
filet zdorsza 60 g koncentrat pomidorowy 5 g
jajko5 g czosnek 4 g
butka tarta10 g ryz biaty 40 g
cebula8g szczypta przypraw: pieprz, sél,
maka pszenna5 g stodka papryka
pomidory krojone 20 g natka pietruszki3 g
(opcjonalnie) sok z cytryny do smaku

Pulpety: filety rybne zmieli¢. Cebule obraé, umy¢ i pokroi¢ w drobna kostke. Do
zmielonego miesa ryby dodac jajko, butke tarta, zeszklong na odrobinie oleju
i wystudzong cebule oraz przyprawy. Uformowac pulpeciki o Srednicy okoto 3 cm,
obtoczy¢ w mace i krétko obsmazy¢. Nastepnie dodaé wode i dusi¢ pod przykry-
ciem przez okoto 10-15 minut (w potowie duszenia przewrécié na druga strone).
Do wywaru z pulpetéw dodaé pomidory krojone, po chwili koncentrat pomido-

rowy i mieszajac odparowac do pozadanej gestosci.
Ryz: ryz przeptukaé, doda¢ do goracej wody, ugotowac na sypko.

Pulpety z ryzem skropi¢ sokiem z cytryny i posypaé posiekang natka pietruszki.

Sktadniki:
kapusta kiszona 50 g olej rzepakowy 10 g
marchewka 20 g natka pietruszkilg
jabtko 20 g szczypta pieprzu czarnego

Marchew i jabtko doktadnie umy¢, obraé ze skorki, jabtka pozbawi¢ gniazd nasien-
nych. Marchew i jabtko zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Kapuste lekko odcisnaé
i pokroi¢. Doda¢ drobno pokrojong natke pietruszki, pieprz. Wszystko razem

wymieszaé z dodatkiem oleju rzepakowego.

SPIS TRESCI
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[@) Kompot wisniowy
Sktadniki:
© woda 150 ml © cukier3g

© widnie Swieze lub mrozone 20 g

Zagotowa¢ wode z cukrem. Przeptukane owoce $wieze (badz owoce mrozone)
wrzuci¢ do wrzacej wody i ugotowac.
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(Podwieczorek)

Koktajl z jabtkiem i makiem

Sktadniki:

© maslanka naturalna 180 g © rodzynkil5g
© jabtko60 g < cynamon

© mak5g

Jabtko umy¢, obrac ze skérki, pokroi¢ na mate kawatki. Rodzynki namoczy¢ w wodzie
przez okoto 10 minut. Wszystkie sktadniki potaczy¢ i zmiksowac na koktajl.

[@) Woda z cytryna i listkami miety 150 m|

!! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.
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DZIEN 2

DEKADA I

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Sktadniki pokarmowe

Energia 973 kcal

Energia z:

Biatko (g) 39 biatka 16%
Ttuszcz (g) 33 ttuszczu 31%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 79 | wtym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 7%
Weglowodany (g) 130 weglowodanéw 53%
Btonnik (g) 16

Wapn (mg) 744

Zelazo (mg) 55

Witamina C (mg) 29
% SPIS TRESCI 4 97 p



-

DZIEN 3

(Sniadanie)

Kanapki z twarozkiem

Sktadniki:
© butka grahamka 50 g © jogurtnaturalny 15 g
© sertwarogowy pétttusty 35 g © szczypiorek2 g

Ser twarogowy wymiesza¢ z jogurtem i pokrojonym szczypiorkiem. Podawaé

z butka.

Satatka z cykorii

Sktadniki:

© cykoria20 g © cukier3g

© ogbrek kiszony 30 g © olejrzepakowy 10 g
© jabtko20g © szczypta pieprzu

Cykorie umy¢, osuszy¢, drobno pokroié. Jabtko umyé, obraé ze skdrki. Jabtko i 0gé-
rek zetrze¢ na tarce jarzynowej. Wszystkie sktadniki wymieszac.
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[@) Kakao na mleku

Sktadniki:
© kakao naturalne5g ©  mleko 2% ttuszczu 200 ml
© cukier lubmiéd5g

Mleko podgrza¢ z cukrem, odla¢ niewielka porcje. Odlane mleko wymieszaé
z kakao i doda¢ do reszty mleka. Zagotowad caty czas mieszajac. Jesli zamiast
cukru wykorzystywany jest miéd, doda¢ go do lekko przestudzonego napoju.

Mandarynka 50 ¢

% SPIS TRESCI 4 99 p
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DZIEN 3

Krupnik z kasza jeczmienng

Sktadniki:
© wtoszczyzna50 g © przyprawy: ziele angielskie, lis¢
© kaszajeczmienna pertowa 15 g laurowy, lubczyk

© ziemniaki25¢g

Ziemniaki umyé, obra¢, optukaé, pokroi¢ w kostke. Kasze optuka¢ pod biezaca
woda. Wtoszczyzne, ziemniaki oraz kasze zala¢ woda, doda¢ listek laurowy oraz

ziele angielskie, gotowa¢ do miekkosci.

% SPIS TRESCI <100 p
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Sktadniki:
makaron razowy 30 g olej rzepakowy 5 g
szpinak mrozony 80 g szczypta przypraw: sél, gatka
cebula5g muszkatotowa, pieprz ziotowy
czosnek 2 g

Makaron wrzuci¢ do gotujacej wody, gotowac az bedzie al dente.

Warzywa obra¢. Na rozgrzanym oleju podsmazy¢ pokrojong w drobng kostke
cebule oraz posiekany czosnek. Doda¢ szpinak i chwile razem dusi¢. Doprawié
szczypta gatki muszkatotowej i pieprzem. Ugotowany makaron wymiesza¢ ze

szpinakiem.
Sktadniki:
kapusta biata50 g olej rzepakowy 10 g
jabtko 30 g natka pietruszki3 g
sok z cytryny 5 g szczypta pieprzu ziotowego

Kapuste doktadnie umy¢, bardzo drobno poszatkowaé. Jabtko umy¢, obraé ze
skorki i zetrzeé na tarce jarzynowej. Doda¢ posiekang natke pietruszki, olej, pieprz
i sok z cytryny. Wszystko doktadnie wymieszaé. Surédwke nalezy przygotowac

minimum 2 godziny przed podaniem.

Sktadniki:
woda 150 ml

jabtko 50 g

Jabtko umy¢, usuna¢ gniazdo nasienne, pokroi¢ na mniejsze czastki. Dodaé do

wrzgcej wody i ugotowac.
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DZIEN 3

(Podwieczorek)

Sktadniki:
jogurt 150 g rodzynki 10 g
banan 100 g sok z cytryny do skropienia
migdaty 15 g banana

Migdaty i rodzynki zmieli¢. Banana umy¢, obraé ze skérki, pokroi¢ na talarki. Do
jogurtu doda¢ bakalie, wymieszaé. Plastry banana skropione sokiem z cytryny

utozy¢ na jogurcie.

Dietetyk radzi:

Wykorzystanie suszonych
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owocow nadaje stodki smak

potrawie, bez koniecznosci
dodawania cukru. Do koktajli
na bazie mleka i produktéw
mlecznych nadaja sie

takze suszone daktyle,

figi czy jabtka. /

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.
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DZIEN 3

DEKADA I

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Sktadniki pokarmowe

T [T

Energia z:

Biatko (g) 33 biatka 14%
Ttuszcz (g) 39 ttuszczu 35%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 8,9 | wtym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 7,9%
Weglowodany (g) 130 weglowodanéw 51%
Btonnik (g) 17

Wapn (mg) 794

Zelazo (mg) 6

Witamina C (mg) 47
% SPIS TRESCI <103 >
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(Sniadanie)

Makaronowe kokardki na mleku
Sktadniki:
© makaron kokardki 20 g © szczypta cynamonu (opcjonalnie)

©  mleko 2% ttuszczu 200 ml

Makaron ugotowa¢ w wodzie do miekkosci. Mleko podgrza¢, serwowaé z makaronem.

7 SPIS TRESCI <4104
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Sktadniki:
butka pszenna 25 g prazony sezam 3 g
marchew 40 g koperek 1g
pietruszka 20 g szczypta przypraw: papryka
czosnek 3 g stodka suszona, pieprz, gatka
sok zcytryny 2 g muszkatotowa

Pasta warzywna: warzywa obra¢, umy¢ i ugotowa¢ w wodzie do miekkosci. Czos-
nek przecisng¢ przez praske. Ugotowane warzywa wystudzié, pokroi¢ na mniejsze
czastki i zblendowad z resztg sktadnikéw i przypraw.

Paste warzywng serwowac z buteczka, posypac posiekanym koperkiem.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
wtoszczyzna 35 g jogurt naturalny 10 g
ogorek kiszony 30 g masto 2,5 g
ziemniaki 25 g przyprawy: lis¢ laurowy, ziele
koperek Swiezy lub suszony 3 g angielskie, szczypta soli, pieprzu

Ziemniaki i wtoszczyzne umy¢, obraé, optukaé, pokroi¢ w kostke. Wtoszczyzne
i ziemniaki zala¢ wodg, dodac przyprawy, gotowaé do miekkosci. Nastepnie doda¢
ogérka kiszonego startego na tarce jarzynowej i podduszonego na masle. Wywar
jeszcze chwile gotowacd. Zupe zabieli¢ jogurtem, posypac posiekanym koperkiem.

Sktadniki:
szynka wieprzowa 70 g pomidory krojone 10 g
cebula5g szczypta przypraw: sél, suszony
marchewka 10 g rozmaryn
brokuty 50 g kasza gryczana 40 g

olej rzepakowy 10 g

Gulasz: szynke wieprzowa umy¢, osuszy¢, pokroi¢ w kostke. Cebule obraé i pokroi¢
w kostke. Marchew umy¢, osuszyé, obraé, pokroi¢ w plasterki. Brokuty umy¢,
podzieli¢ na rézyczki i ugotowac al dente. Na patelni rozgrza¢ olej, doda¢ cebule,
nastepnie mieso i marchewke, obsmazy¢. Podla¢ niewielka iloscig wody i dusi¢ do
miekkosci. Pod koniec duszenia doda¢ pomidory i brokuty, doprawi¢ szczypta soli
i suszonym rozmarynem.

SPIS TRESCI
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Kasza gryczana: kasze optukaé, wrzuci¢ do goracej wody, gotowaé do miekkosci.

Jarmuz duszony

Sktadniki:
© jarmuz40g © szczypta przypraw: papryka
© olejrzepakowy 15 g stodka, pieprz ziotowy

Jarmuz umy¢, oderwaé liscie od todygi. Liscie drobno pokroié. Na patelni rozgrzaé
olej, doda¢ jarmuz i przyprawy, krétko podsmazy¢. Dodaé matg ilos¢ wody i dusié

do miekkosci.

[@D Woda z cytryng i listkami miety 150 m|

% SPIS TRESCI <107 p
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(Podwieczorek)

Twarozek z owocami i butka pszenna

Sktadniki:
© sertwarogowy pétttusty 35 g © jogurt naturalny 15 g
© maliny Swieze lub mrozone 30 g © butka pszenna50g

Ser twarogowy, owoce i jogurt potaczy¢ i doktadnie wymieszac. Podawac z butka
pszenna.

[@D Mieko 2% ttuszczu 180 ml

!! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

% SPIS TRESCI <108 )
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DEKADA I

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Sktadniki pokarmowe

Energia

1044 kcal

Biatko (g) 47 biatka 18%
Ttuszcz (g) 40 ttuszczu 34%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 11 w tym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 7,4%
Weglowodany (g) 124 weglowodanéw 48%
Btonnik (g) 15

Wapn (mg) 760

Zelazo (mg) 6

Witamina C (mg) 65

4 SPIS TRESCI
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(S'niadanie)

Kanapki z pasta jajeczng

Sktadniki:

© jajko60g © szczypta pieprzu ziotowego
© szczypiorek10 g © papryka czerwona 40 g

© majonez3g © satatarzymska3g

© musztarda3g © chleb mieszany 50 g

Jaja ugotowac na twardo, ostudzi¢, obraé ze skorupki, a nastepnie zetrzeé na gru-
bej tarce. Szczypiorek umyé, drobno pokroic. Do jajek dodac szczypiorek, majonez,
musztarde, pieprz ziotowy i doktadnie wymieszaé. Pieczywo posmarowac pasta
jajeczng. Kanapki serwowac z satatg i papryka pokrojona w cienkie stupki.

[(E]D Mleko 2% ttuszczu 200 ml

—
=
<
a
<
P
n

-

7 SPIS TRESCI <110 p



\

LN
Z
—
N
O

Sktadniki:
marchew 20 g ziemniaki 25 g
pietruszka korzen 10 g przyprawy: ziele angielskie, lis¢
seler korzeniowy 5 g laurowy, szczypta soli, pieprzu
biata cze$¢ pora10 g natka pietruszki (lub koperek) 5 g
kalafior 60 g

Marchew, pietruszke, selera, pora umy¢ i obra¢. Gotowaé z zielem angielskim
i lisciem laurowym do uzyskania bulionu. Kalafiora podzieli¢ na mate rézyczki.
Ziemniaki obrac¢ i pokroi¢ w kostke. Do wywaru dodac¢ kalafiora i ziemniaki, goto-
wacé do miekkosci. Doprawié szczypta soli, pieprzu. Przed podaniem zupe posypaé
posiekang natka pietruszki lub koperkiem.

Sktadniki:
ciecierzycal5 g kasza kuskus 40 g
cebula5g natka pietruszki5 g
jajko10 g jogurt naturalny 10 g
butka tarta10 g czosnek1lg
olej rzepakowy 10 g koperek 2 g

szczypta przypraw: papryka
wedzona, curry, pieprz

SPIS TRESCI
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Kotleciki z ciecierzycy: ciecierzyce namoczy¢ przez noc, odcedzi¢, ugotowaé
w Swiezej wodzie do miekkosci, nastepnie zblendowaé. Cebule obraé, umyg,
pokroi¢ w drobng kostke. Do ciecierzycy dodac¢ cebule, przyprawy i butke tarta.
Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaé i uformowac kotleciki. Skropic je oliwg
i piec w temperaturze 180°C przez 20-30 minut.

Sos jogurtowo-czosnkowy: czosnek obraé, wycisnaé przez praske. Koperek umy¢
i posiekac. Wszystkie sktadniki wymieszac z jogurtem naturalnym.

Kasza kuskus: kasze zalaé goraca woda, przykry¢ i zostawi¢ do catkowitego
wchtoniecia ptynu. Przed podaniem wymieszac.

% SPIS TRESCI <4112 p
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Surdowka z marchewki i jabtek

Sktadniki:
© marchew50g © sokzcytryny5g
© jabtko30g < cynamon

© olejrzepakowy5g

Marchew i jabtko umy¢, marchew obrac ze skérki. Marchew i jabtko zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach, wymieszac¢ z olejem i sokiem z cytryny, doprawi¢ cyna-
monem.

[@D Kompot jabtkowo - gruszkowy

Sktadniki:
© woda 150 ml © gruszkalO g

© jabtko20g

Owoce umyé, pozbawi¢ gniazd nasiennych, pokroi¢ na mniejsze czastki. Owoce

wrzuci¢ do wrzacej wody i ugotowac.

% SPIS TRESCI <113 p
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DZIEN 5

(Podwieczorek)

Sktadniki:
marchewka 25 g jabtko5 g
maka 16 g kakao naturalnelg
jajal0 g proszek do pieczenia 0,15 g
cukier3 g soda oczyszczona 0,25 g
olej5¢g cynamon 0,25 g

jogurt naturalny 4 g

Marchew i jabtko umyé, obra¢ a nastepnie zetrzeé na tarce jarzynowej. Biatka
oddzieli¢ od z6ttek. Z biatek ubié piane. Do ubitej piany, mieszajac dodawac stop-
niowo zbttka i cukier. Nastepnie dodac przesiang make, proszek do pieczenia, olej,
kakao, cynamon, sode, jogurt oraz startg marchew i jabtko. Sktadniki doktadnie
wymieszac. Jesli ciasto jest zbyt geste, dodac tyzeczke jogurtu. Ciasto upiec w pie-
karniku w temp. 180°C.
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! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

SPIS TRESCI
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Dietetyk radzi:

Dobrym pomystem na zwigkszenie ilosci warzyw w jadto-
spisie jest wykorzystanie warzyw do potraw takich jak:
ciasta, ciasteczka, pierniki, babeczki. Do sporzadzenia
warzywnych potraw na podwieczorki mozna uzy¢ prak-
tycznie kazde warzywo. Warto ,przemyca¢” w ten
sposdéb warzywa, przetamujac schematy

i pokazujac, ze potrawy z warzyw moga byé
smaczne i atrakcyjne.
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DZIEN 5

DEKADA I

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Energia
Sktadniki pokarmowe
Energia z:
Biatko (g) 37 biatka 16%
Ttuszcz (g) 35 ttuszczu 33%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 8,9 | wtym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 8,4%
Weglowodany (g) 120 weglowodanéw 51%
Btonnik (g) 15
Wapn (mg) 728
Zelazo (mg) 6
Witamina C (mg) 57
% SPIS TRESCI <116 p
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(Sniadanie)

Kasza jaglana na mleku z duszonym jabtkiem
i imbirem suszonym

Sktadniki:

© kaszajaglana20g © sok z cytryny do skropienia jabtka
< mleko 2% ttuszczu 200 ml © szczypta imbiru suszonego

© jabtko 60 g

Jabtka umyé¢, obraé ze skdrki, pokroi¢ na drobne kawatki, skropi¢ sokiem z cytryny,
doprawi¢ imbirem i dusi¢ krétko na patelni w matej ilosci wody. Kasze jaglana
optuka¢ woda a nastepnie ugotowac na mleku do miekkosci. Do ugotowanej kaszy
dodac jabtko.

Kanapka z pieczona szynka i pomidorem

Sktadniki:
© butka pszenna30g © szynka wieprzowa, pieczona 40 g
© margaryna miekka 4 g © pomidor40g

[@) Herbatka owocowa bez cukru 150 ml

7 SPIS TRESCI 4117 p
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Dietetyk radzi:

Miegsa pieczone, jako dodatek do kanapek, sa dobra alter-
natywa dla gotowych wedlin. Do samodzielnego pieczenia
w kuchni w przedszkolu mozna wykorzystaé, np. filet

z piersi kurczaka lub indyka badZ wieprzowa szynke, schab
czy poledwice. Mieso pieczone bedzie soczyste i kruche
jesli przed przyprawieniem obsmazymy je krétko
z kazdej strony w celu $ciecia sie zewnetrznej

warstwy miegsa.

% SPIS TRESCI < 118 p
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Sktadniki:
wtoszczyzna 50 g natka pietruszkilg
brukselka 10 g przyprawy: ziele angielskie, li$¢
ziemniaki 30 g laurowy, lubczyk, szczypta soli
jogurt naturalny 10 g

Ziemniaki i wtoszczyzne umy¢, obra¢, optukad, pokroi¢ w kostke. Wtoszczyzne,
ziemniaki i umytg brukselke zala¢ wodg, doda¢ przyprawy i gotowaé do miekko-
Sci. Natke pietruszki umy¢, osuszy¢ i drobno posiekaé. Wywar z warzyw zabielié
jogurtem. Przed podaniem zupe posypac natka pietruszki.

Sktadniki:
dorsz filet 70 g koncentrat pomidorowy 10 g
marchewka 20 g olej rzepakowy 10 g
pietruszka 20 g szczypta przypraw: sél, pieprz
seler20 g cytrynowy
por5g ryz bragzowy 40 g

Pieczony dorsz z warzywami: Warzywa umy¢, obraé¢. Marchewke, pietruszke
i selera zetrzeé na tarce jarzynowej, pora pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrzac
olej rzepakowy, obsmazy¢ warzywa, doda¢ wode i dusié¢ przez okoto 10 minut.
Nastepnie dodaé koncentrat pomidorowy, doktadnie wymieszaé, dodaé szczypte
soli i pieprzu cytrynowego. Miedzy warzywami potozy¢ kawatki surowej ryby
i dusi¢ pod przykryciem przez okoto 10 minut.

Ryz: Do goracej wody dodac ryz, ugotowac na sypko.

SPIS TRESCI
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Surdowka z kiszonej kapusty i marchewki

Sktadniki:

© kapusta kiszona 50 g © jabtko10 g

© marchewka30g © natka pietruszki5 g
© olejrzepakowy 10 g © szczypta pieprzu

Marchew i jabtko doktadnie umy¢, obraé ze skorki i zetrzeé na tarce o grubych
oczkach. Kapuste lekko odcisngé¢ i pokroi¢. Natke pietruszki optukaé, osuszyé
i posiekad. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ z dodatkiem oleju rzepakowego, pie-
przu i natki pietruszki.

[@) Kompot gruszkowy

Sktadniki:

© woda 150 ml

© gruszka40g

Gruszki umy¢, usuna¢ gniazdo nasienne, pokroi¢ na mniejsze czastki. Doda¢ do

wrzgcej wody i ugotowac.

7 SPIS TRESCI <120 p
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(Podwieczorek)

Sktadniki:
jogurt naturalny 150 g orzechy wtoskie 15 g

truskawki mrozone 60 g

Truskawki rozmrozi¢, orzechy posieka¢. Do jogurtu doda¢ orzechy, truskawki

i zblendowac.
4
Ll
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— Sktadniki:
; butka graham 25 g lis¢ sataty
8 margaryna miekka 5 g plaster pomidora
(o

ser mozzarella20 g

!! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

SPIS TRESCI
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DZIEN 6

DEKADA Il

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

Wartos¢ odzywcza jadtospisu

Energia 1037 kcal

Sktadniki pokarmowe

Biatko (g) 49 biatka 19%
Ttuszcz (g) 37 ttuszczu 32%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 9,5 = wtym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 78,2%
Weglowodany (g) 127 weglowodandéw 49%
Btonnik (g) 17

Waph (mg) 871

Zelazo (mg) 6

Witamina C (mg) 44

% SPIS TRESCI <4122 p
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(S'niadanie)

Kanapki z serem 26ttym, talarkami z buraczka
i ogorkiem kiszonym

Sktadniki:

© chleb mieszany 50 g sok z cytryny 3 g
© margaryna miekka 8 g musztarda2 g
© serzbtty30g
D)

burak 30 g

olej rzepakowy 10 g

OO0 0O

ogérek kiszony 20 g

Talarki z buraczka: buraczki umy¢, ugotowac ze skérka, wystudzi¢. Nastepnie
zdjac skorke i pokroi¢ w talarki. Doda¢ musztarde, olej rzepakowy, sok z cytryny,
wymieszad.

Pieczywo serwowac z serem z6ttym, plasterkami kiszonego ogédrka i talarkami
z buraczka.
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[@) Kakao na mleku

Sktadniki:
© kakao naturalne5¢g <  mleko 2% ttuszczu 200 ml
© cukier lubmiéd5g

Mleko podgrzaé z cukrem, odlaé niewielka porcje. Odlane mleko wymiesza¢

z kakao i doda¢ do reszty mleka. Zagotowac caty czas mieszajac. Jesli zamiast
cukru wykorzystywany jest miéd, dodac¢ go do lekko przestudzonego napoju.

Jabtko 150 g
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Sktadniki:
wtoszczyzna 50 g olej rzepakowy 5 g
dynia80 g szczypta przypraw: sél, suszony
jogurt naturalny 10 g imbir

chleb mieszany 15 g

Wtoszczyzne i dynie umy¢. Dynie obra¢ ze skérki. Wtoszczyzne, dynie pokroi,
zala¢ wodg i gotowa¢ do miekkosci, a nastepnie zmiksowa¢ na gtadki krem. Zupe
doprawi¢ szczypta soli, pieprzem i suszonym imbirem. Na patelni rozgrza¢ olej
i podsmazy¢ na nim pieczywo pokrojone w drobng kostke. Zupe podawacé posy-

pang grzankami.

Sktadniki:
schab60 g przyprawy: ziele angielskie, lis¢
wtoszczyzna 30 g laurowy, szczypta soli, pieprzu,
cebula5g majeranku
olej rzepakowy 5 g ziemniaki 80 g

Schab duszony: schab umy¢, osuszy¢ i obsmazy¢ na oleju, doda¢ obrang cebule
posiekang w kostke oraz warzywa. Dusi¢ do miekkosci z przyprawami, w razie
potrzeby podlewajac woda.

Ziemniaki: ziemniaki umy¢, obraé i optukaé, zala¢ goracg wodg i gotowacd do miek-
kosSci. Odcedzi¢.

SPIS TRESCI
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Surowka z selera, marchwi i jabtek

Sktadniki:

© marchewka30g © szczypta przypraw: czosnek
© seler korzeniowy 10 g niedZzwiedzi, pieprz czarny,
© jabtko40g suszony rozmaryn

< olejrzepakowy5g

Warzywa i jabtko doktadnie umyé i osuszyé. Marchew i selera obraé ze skérki.
Jabtko pozbawi¢ gniazda nasiennego. Marchew, selera i jabtko zetrzeé na tarce
o grubych oczkach. Dodac¢ olej i przyprawy, wymieszac.

[@) Kompot jabtkowy

Sktadniki:
< woda 150 ml

© jabtko30g

Jabtko umy¢, usunaé gniazdo nasienne, pokroi¢ na mniejsze czastki. Doda¢ do

wrzgcej wody i ugotowac.

% SPIS TRESCI < 126 p
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(Podwieczorek)

Kanapki zdomowym kremem czekoladowym

Sktadniki:
© suszone daktyle 40 g © kakao naturalne2 g
©  mleko 2% ttuszczu 13 g © butka pszenna50g

Daktyle namoczy¢ w wodzie przez okoto 30 minut. Nastepnie daktyle, mleko,
kakao potgczyé i zmiksowa¢ na gtadki krem. Kremem posmarowa¢ butke pszenna.

-
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[@) Herbata, staby napar, z plasterkiem cytryny 150 ml|

!! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

% SPIS TRESCI <127 p
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DEKADA I

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Sktadniki pokarmowe

Biatko (g) 39 biatka 15%
Ttuszcz (g) 41 ttuszczu 35%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 11 w tym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 9,5%
Weglowodany (g) 129 weglowodanéw 50%
Btonnik (g) 17

Wapn (mg) 731

Zelazo (mg) 7

Witamina C (mg) 20

% SPIS TRESCI <128 >
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( $niadanie )

Sktadniki:
ptatki owsiane 20 g jabtko 30 g
mleko 2% ttuszczu 200 ml szczypta cynamonu
banan 100 g

Owoce umy¢, obra¢ ze skérki. Banana pokroi¢ w talarki, jabtka w drobng kostke.
Do mleka doda¢ ptatki owsiane i gotowa¢ az ptatki zmiekna. Do ugotowane;j
owsianki doda¢ owoce, cynamon i wymieszac.

pr— ——
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Sktadniki:
wtoszczyzna 50 g olej rzepakowy 10 g
kapusta kiszona 30 g przyprawy: lis¢ laurowy, ziele
ziemniaki 25 g angielskie, natka pietruszki

Ziemniaki i wtoszczyzne umy¢, obra¢, optukaé, pokroi¢ w kostke. Wtoszczyzne
zala¢ goraca woda, dodac listek laurowy i ziele angielskie, podgotowa¢. Doda¢
ziemniaki. Kapuste posiekaé, podsmazy¢ na oleju i dodaé do wywaru warzywnego.
Gotowac jeszcze chwile. Natke pietruszki umyé, osuszy¢ i posiekaé. Przed poda-
niem zupe posypac natka pietruszki.

Sktadniki:
ciecierzyca20 g olej rzepakowy 10 g
marchew 30 g ryz biaty 40 g
cukinia30 g szczypta przypraw: sél, stodka
cebula30g papryka, oregano, bazylia, pieprz
czosnek 3 g czarny

Ciecierzyca z warzywami: ciecierzyce namoczy¢ dzien wczesniej, ugotowac
w Swiezej wodzie do miekkosci. Warzywa doktadnie umy¢ i pokroié: cukinie
w kostke, marchewke zetrze¢ na grubej tarce, cebule w pidrka, czosnek przecisnaé
przez praske. Cebule i czosnek zeszkli¢ z dodatkiem oleju na patelni. Dodaé pokro-
jona cukinie, startg marchewke i podsmazy¢. Pod koniec doda¢ ciecierzyce i dusi¢
przez okoto 10 minut. Doprawié pieprzem, sola, stodka papryka, oregano i bazylia.

Ryz: ryz przeptukaé, zalaé goracg wodg i ugotowaé do miekkosci. Wymieszac
z warzywami i ciecierzyca.

SPIS TRESCI
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Satatka z ogorka kiszonego, pora i jabtka

Sktadniki:
© ogorek kiszony 60 g © porl0g
© jabtko10g © olejrzepakowy 10 g

Jabtko, pora umyé. Wszystkie warzywa i jabtko pokroi¢ w drobna kostke, doda¢

olej i wymieszac.

[@) Woda z plasterkiem pomaranczy i imbiru 150 m|

% SPIS TRESCI <4131 p
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(Podwieczorek)

Sktadniki:

maslanka naturalna 150 ml miéd 3 g
maliny Swieze lub mrozone 50 g

Maliny rozmrozi¢. Wszystkie sktadniki zmiksowa¢.

Sktadniki:
ptatki owsiane 10 g szczypta przypraw: cynamon,
bakalie (np. orzechy, rodzynki, imbir suszony

pestki stonecznika) 16 g

Ptatki owsiane zmiksowadé, dodaé przyprawy i zala¢ mata iloscia cieptej wody tak,
aby powstata gesta masa. Do masy doda¢ bakalie i wymieszaé. Uformowa¢ cia-

steczka i piec je w temperaturze 180°C przez okoto 30 minut.

Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

SPIS TRESCI
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Dietetyk radzi:

Koktajle mleczne z dodatkiem owocéw sa doskonatym
przyktadem petnowartosciowego positku, nie tylko na
podwieczorek. Do koktajlu mozna uzy¢ mleko lub dowolny
fermentowany napéj mleczny czyli jogurt, kefir lub
maslanke. Owoce do koktajlu moga by¢ zaréwno swieze,
jak i mrozone. Te drugie sg doskonata alternatywa
w okresie zimowym i wczesnowiosennym.
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DEKADA I

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Sktadniki pokarmowe

Energia 949 kcal

Energia z:
Biatko (g) 24 biatka 10%
Ttuszcz (g) 37 ttuszczu 35%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 5,8 | wtym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 5,5%
Weglowodany (g) 130 weglowodanéw 55%
Btonnik (g) 17
Waph (mg) 720
Zelazo (mg) 6
Witamina C (mg) 31
% SPIS TRESCI 4134 )
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Kanapki z pasta twarogowa z awokado

Sktadniki:
© chlebrazowy 60 g

© sertwarogowy chudy 30 g
© awokado40g

Dojrzate awokado umy¢, przekroi¢ wzdtuz, usuna¢ pestke i wyjaé migzsz. Do awo-
kado doda¢ rozdrobniony ser twarogowy, sok z cytryny, czosnek i zblendowa¢ na
gtadka paste.

!! Paste serwowac z pieczywem.

Pomarancza 60 g

© sokzcytryny3g
© szczypta czosnku suszonego

[@D Mleko 2% ttuszczu 150 ml
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Zupa jarzynowa z fasolka szparagowa i ryzem

Sktadniki:
© marchew 15¢g © ryzbiaty20g
© porl0g © jogurt naturalny 3 g
© selerl0g ©  przyprawy: lis¢ laurowy, ziele
© pietruszkal5g angielskie, szczypta soli,
© fasolka szparagowa $wieza lub majeranku
mrozona 20 g ©  koperek swiezy lub mrozony

Warzywa umy¢, obraé. Marchewke, pora, selera i pietruszke pokroi¢, zala¢ woda
i gotowac¢ z dodatkiem przypraw. Fasolke szparagowa pokrojong na mniejsze
kawatki doda¢ do wywaru razem z ryzem. Pod koniec gotowania zupe zabieli¢

jogurtem. Przed podaniem zupe posypac posiekanym koperkiem.

7 SPIS TRESCI <136
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Sktadniki:
mieso z podudzia indyka, bez passata pomidorowa 30 g
skéory 70 g koncentrat pomidorowy 5 g
marchew 30 g ser z6tty 20 g
seler20 g olej rzepakowy 5 g
pomidory z puszki 20 g makaron petnoziarnisty 40 g
cebula5g szczypta oregano
czosnek 3 g

Sos: Mieso umy¢, osuszyé, oczyscic i zmieli¢. Warzywa doktadnie umy¢, osuszy¢
i obraé. Cebule pokroi¢ w kostke, czosnek przecisna¢ przez praske, marchew
i selera zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Zmielone mieso drobiowe podsmazy¢
na oleju, doda¢ warzywa, passate pomidorowg i dusi¢ do miekkosci. Sos doprawi¢
suszonym oregano i koncentratem pomidorowym. W razie potrzeby podla¢ woda
z gotowania makaronu.

Makaron: Do gorgcej wody doda¢ makaron i gotowac al dente, mieszajac co jakis
czas. Gotowy makron przela¢ zimng wodg, a nastepnie odcedzic.

Makaron wymiesza¢ z sosem. Przed podaniem potrawe posypa¢ startym serem

26ttym.

Sktadniki:
woda 150 ml cukier3 g

mieszanka owocéw lesnych 30 g

Zagotowa¢ wode z cukrem. Przeptukane owoce $wieze (bagdz owoce mrozone)

wrzuci¢ do wrzacej wody i ugotowac.

SPIS TRESCI
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(Podwieczorek)

Satatka owocowa z migdatami i makiem

Sktadniki:

e

e
)
)

jabtko 20 g

gruszka 20 g

kiwi 20 g

ananas $wiezy lub z puszki10 g

OO0 0O

migdaty 20 g
mak 15 g
miéd 10 g
sok z cytryny

Owoce umyg¢, osuszyé, obrac ze skérki, pokroi¢ w kostke. Do pokrojonych owocéw

doda¢ mak, zmielone migdaty, miéd, sok z cytryny i wymieszac.

[@) Woda z plasterkiem cytryny 150 m|

!! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

% SPIS TRESCI
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DEKADA I

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Sktadniki pokarmowe

T [T

Energia z:
Biatko (g) 44 biatka 16%
Ttuszcz (g) 43 ttuszczu 37%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 9,4 = wtym z kwasdéw ttuszczowych nasyconych 7,9%
Weglowodany (g) 124 weglowodanéw 47%
Btonnik (g) 19
Wapn (mg) 638
Zelazo (mg) 6
Witamina C (mg) 40
% SPIS TRESCI <4139 p
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(S'niadanie)

Kasza manna na mleku z musem z mango

Sktadniki:
© kaszamanna30g © mango Swieze, dojrzate lub
<  mleko 1,5% ttuszczu 180 ml mrozone 50 g

Kasze manne ugotowa¢ na mleku. Dojrzate mango umy¢, obrac ze skérki i zblen-
dowaé (mrozone - wczeéniej rozmrozic). Kasze przelaé do miseczek i polaé¢ musem
z mango.

7 SPIS TRESCI <4140
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Kanapki z jajkiem na twardo i ogorkiem kiszonym

Sktadniki:

© butka graham 25 g © jajko50g

© margaryna miekka 5 g © ogoérek kiszony 30 g
Kiwi 50 ¢

[@) Herbata, staby napar, z plasterkiem cytryny 150 m|
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Zupa pomidorowa krem z grzankami i mozzarellg

Sktadniki:
© wtoszczyzna40 g © olejrzepakowy5 g
© pomidory z puszki (cate lub © sermozzarella25g
krojone) 80 g © szczypta przypraw: pieprz czarny,
© jogurt naturalny5g s6l, lubczyk, bazylia, oregano

© chleb mieszany 20 g

Wrtoszczyzne umyé, optukaé, pokroié, zala¢ goraca woda i ugotowaé wywar.
Pomidory poddusi¢ na patelni z niewielkim dodatkiem wody, oregano i bazylia.
Podduszone pomidory doda¢ do wywaru. Catosé zblendowaé, doprawic pieprzem,
szczypta soli i lubczykiem. Do gotowego kremu doda¢ jogurt wymieszany uprzed-
nio z tyzka cieptego wywaru, wymieszaé. Na patelni rozgrzac olej i podsmazy¢ na

nim pieczywo pokrojone w drobna kostke. Zupe serwowa¢ z grzankami i mozzarella.

% SPIS TRESCI 4142 p
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Sktadniki:
ser twarogowy potttusty 30 g butka tarta3 g
jajko5 g cukier3 g
maka pszenna petnoziarnista 10 g masto5 g

maka pszenna 10 g

Ser twarogowy zmieli¢, dodac jaja i wymieszaé. Mase zagnie$¢ z maka pszenna
i petnoziarnista. Z uzyskanego ciasta uformowac wateczki, sptaszczy¢ je delikat-
nie widelcem i pokroi¢ na ukosne kawatki. Kluski gotowaé we wrzacej wodzie do
wyptyniecia na powierzchnie, odcedzi¢. Kluski leniwe podawacé z butka tartg pod-

prazong z cukrem i masetkiem.

Sktadniki:
marchewka 30 g rodzynki 10 g
jabtko 30 g jogurt naturalny 10 g

Marchew i jabtko, umy¢, osuszyé, obraé. Rodzynki zala¢ letnig wodg i zostawié na
okoto 20 minut. Marchew i jabtko zetrze¢ na tarce jarzynowej, rodzynki odsgczyé
z wody. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ doktadnie z jogurtem naturalnym.

SPIS TRESCI
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DZIEN 10

Sktadniki:
chleb mieszany 40 g kiwi 30 g

serek naturalny 30 g

Sktadniki:

dynia50 g szczypta przypraw: imbir suszony,
pestkidyni15g cynamon

Kostka dyniowa: dynie umy¢ i osuszy¢, obraé ze skéry, usunaé pestki. Migzsz
pokroi¢ w kostke i gotowac w niewielkiej ilosci wody. Dynia powinna by¢ miekka,
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ale nie rozpadajaca sie. Pestki dyni posieka¢. Ugotowanga dynie posypac przypra-
wami i pestkami. Podawa¢ na zimno lub na ciepto jako dodatek do kanapek.

Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

SPIS TRESCI
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Dietetyk radzi:

Podczas gotowania warzyw wazny jest czas obrébki
termicznej. Warzywa po ugotowaniu powinny byé migkkie,
ale nie moga by¢ rozgotowane. W celu zachowania
optymalnej wartosci odzywczej potrawy, nalezy pamietac,
aby nie wydtuzaé czasu gotowania ponad czas konieczny.
Godne polecenia jest gotowanie na parze, ktére

znacznie skraca czas gotowania i zapobiega
stratom sktadnikéw odzywczych.
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DEKADA I

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Sktadniki pokarmowe

T [T

Energia z:
Biatko (g) 43 biatka 17%
Ttuszcz (g) 34 ttuszczu 30%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 13 w tym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 11%
Weglowodany (g) 138 weglowodanéw 53%
Btonnik (g) 15
Wapn (mg) 704
Zelazo (mg) 7
Witamina C (mg) 34

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA Z DEKADY

Energia 1006 kcal

Sktadniki pokarmowe

Energia z:
Biatko (g) 40 biatka 16%
Ttuszcz (g) 37 ttuszczu 33%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 9,7 | wtym z kwasdéw ttuszczowych nasyconych 8,6%
Weglowodany (g) 128 weglowodandéw 51%
Btonnik (g) 16
Wapn (mg) 740
Zelazo (mg) 6,5
Witamina C (mg) 39

4 SPIS TRESCI
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(S'niadanie)

Kasza manna na mileku

Sktadniki:
© kaszamanna20g © Swieze lub mrozone owoce
©  mleko 2% ttuszczu 150 ml (boréwki, maliny lub jabtko) 10 g

Kasze manne ugotowac na mleku do miekkosci, udekorowaé owocami.

Kanapki zdomowa wedling (schab pieczony), serem
mozzarella i warzywami

Sktadniki:

© chlebrazowy35¢g © satatalodowa5g

© schab pieczony 20 g © pomidor30g

© sermozzarella20 g ©  kietki rzodkiewki 10 g
© masto5g © paprykazielonal5g

Chleb posmarowa¢ mastem. Na jeden kawatek pieczywa potozy¢ plasterek pie-
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czonego schabu, plasterek pomidora, na drugi kawatek pieczywa potozy¢ plaster

\

mozzarelli, plastry papryki. Obie kanapki posypa¢ kietkami.
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Sktadniki:

schab bez kosci 1 kg czosnek 3 zabki w catosci
przyprawy: papryka stodka, pieprz,
majeranek

Schab natrze¢ przyprawami, wtozy¢ do rekawa do pieczenia razem z czosnkiem,
szczelnie zawing¢. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 200°C na 10-15 minut,
po czym zmniejszy¢ temperature do 160°C i piec ok. 1,5 godziny. Gotowy schab
ostudzi¢. Podawac jako wedline na kanapki.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
wtoszczyzna krojona w paski 50 g czosnek 5g
ziemniaki 40 g przyprawy: ziele angielskie, listek
ogérek kiszony 50 g laurowy, lubczyk

Wtoszczyzne zalaé wrzacg wodg, dodaé przyprawy i ugotowaé wywar. Doda¢
starte na grubej tarce ogdrki kiszone i pokrojone w kostke ziemniaki. Gotowa¢ do

miekkosci ziemniakéw. Pod koniec gotowania doda¢ do zupy posiekany czosnek.

Sktadniki:
mieso mielone z indyka 80 g przyprawy: li$¢ laurowy, ziele
butka tarta 16 g angielskie, szczypta soli, czosnku
cebula5g granulowanego
jajko 8 g jogurt naturalny 15 g
maka pszenna5g kasza pertowa 40 g
koper ogrodowy 5 g

Pulpety w sosie: mieso wymieszaé z butka tarta, posiekang cebulka, jajkiem,
szczypta soli i odrobing wody - uformowa¢ pulpeciki. Zagotowa¢ niewielkg ilos¢
wody z przyprawami i koperkiem. Pulpeciki wtozy¢ do wody i dusi¢ pod przykry-
ciem przez okoto 20-25 minut. Sos zabieli¢ jogurtem.

Kasza: kasze pertowg przeptukaé, doda¢ do wrzacej wody i gotowaé do miekkosci.

SPIS TRESCI
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Suréwka z buraczkéw

Sktadniki:

© buraczki85g © sok z cytryny

© jabtko 15g © szczypta przypraw: pieprz
© olejrzepakowy 5g mielony, stodka papryka

Buraczki umy¢, ugotowaé, ostudzié, obrac ze skorki i zetrze¢ na tarce o duzych ocz-
kach. Jabtko umy¢, obra¢, zetrzeé na tarce o grubych oczkach. Wszystkie warzywa

wymieszaé z olejem i doprawié¢ przyprawami.

% SPIS TRESCI <150 p



-

DZIEN 1

2
Ll
=
O
N
O
—
=
a
o
a

(Podwieczorek)

Sktadniki:
ptatki owsiane 40 g mus jabtkowy 100% 20 g
banan70 g jajko 10 g
miéd 10 g

Ptatki owsiane wsypa¢ do miski, zala¢ goracg woda do poziomu ptatkéw i odstawié
na okoto 15 minut az ptatki wchtong wode i ostygna. Dodaé pozostate sktadniki:
jajko, mus jabtkowy, rozgnieciony banan, miéd i wymieszac. tyzka uformowa¢
okragte ciasteczka. Ciasteczka piec w temperaturze 200°C z termoobiegiem przez
okoto 20 minut lub do osiagniecia bragzowego koloru.

Dietetyk radzi:

warto przygotowac budyn

Sktadniki:

skrobia ziemniaczana 7g
. . bez dodatku cukru. Do smaku
cukier lub miéd 3 g
mleko 3,2% ttuszczu 100 ml

cukier waniliowy 5 g lub pasta

mozna doprawi¢ niewielka
iloscia np. miodu.

waniliowa 2 g
Skrobie ziemniaczang wymieszac z ¢wieré szklanki mleka. Reszte mleka podgrza¢

z cukrem i cukrem waniliowym lub pasta waniliowa. Do gotujacego mleka doda¢
pozostate mleko ze skrobig i miesza¢ do zgestnienia.

! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

SPIS TRESCI



-

DZIEN 1

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

1003 kcal

Energia
Sktadniki pokarmowe
Energia z:
Biatko (g) 53 biatka 19%
Ttuszcz (g) 34 ttuszczu 27%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 11,1 | w tym z kwasdw ttuszczowych nasyconych 9,2%
Weglowodany (g) 149 weglowodanéw 54%
Btonnik (g) 13
Waph (mg) 698
Zelazo (mg) 6,7
Witamina C (mg) 21
% SPIS TRESCI 4152 p
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( $niadanie )
Sktadniki:
jajko 50 g ogérek 20 g
chleb35¢g papryka 25 g
masto 5 g szczypiorek 5 g
ser z6tty gouda 15 g majonez 5 g (opcjonalnie)

Jajko ugotowacé na twardo. Ostudzone jajko pokroi¢ na 4 czesci, posypaé szczypior-
kiem. Przygotowac kanapki z z6ttym serem, plasterkami pomidora i kawatkami
papryki. Kanapki serwowaé z jajkiem na twardo i szczypiorkiem (opcjonalnie
z majonezem).

Sktadniki:
kakao naturalne5 g mleko 2% ttuszczu 150 ml
cukier5¢g

Mleko podgrza¢ z cukrem, odla¢ niewielka porcje. Odlane mleko wymieszaé
z kakao i doda¢ do reszty mleka. Zagotowac caty czas mieszajac.

SPIS TRESCI



Z N31Za

AINVAVINS

SPIS TRESCI



\

~
Z
—
N
()]

Sktadniki:
wtoszczyzna krojona w paski 50 g przyprawy: ziele angielskie, listek
ziemniaki 50 g laurowy, lubczyk
kasza jeczmienna 25 g czosnek5g

natka pietruszki5 g

Ziemniaki umy¢, obrad i pokroi¢ w kostke. Wtoszczyzne zalaé wrzacg woda, doda¢
przyprawy i ugotowac wywar. Pod koniec gotowania doda¢ ziemniaki, posiekany

czosnek i kasze. Gotowad az ziemniaki i kasza beda miekkie.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
maka pszenna 20 g truskawki $wieze lub mrozone 30 g
maka razowa 20 g cukier 5 g (opcjonalnie)
mleko 2% ttuszczu 50 g jogurt naturalny 30 g
ser biaty potttusty 30 g

Make, jajka, mleko zmiksowa¢ na gtadka mase. Jesli ciasto jest zbyt geste mozna
dodac troche wody. Z ciasta usmazy¢ nalesniki. Ser biaty wymieszaé z potowa
jogurtu i powstatg masg wypetnié nalesniki. Truskawki zblendowaé na mus (opcjo-

nalnie z cukrem). Naleéniki polaé pozostatym jogurtem i musem truskawkowym.

Sktadniki:
marchewka 45 g olej rzepakowy 5 g

jabtko 15 g

Marchewke i jabtko umy¢, obra¢, zetrzeé na tarce o matych oczkach. Dodaé olej
i wymieszad.

SPIS TRESCI
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(Podwieczorek)

Tost petnoziarnisty z serem, szynka i pomidorkami

Sktadniki:
© chleb tostowy petnoziarnisty 60 g < masto5g

© sermozzarella20 g © pomidorki koktajlowe 30 g
© szynka wiejskal5g

Ze sktadnikéw przygotowac zapiekane tosty. Serwowac z pomidorkami koktajlowymi.

Jabtko 120 g

[@D Herbatka owocowa bez cukru 150 ml|

!! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

% SPIS TRESCI < 157 p
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DZIEN 2

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Energia 1003 kcal

Sktadniki pokarmowe

Biatko (g) 41 biatka 17%
Ttuszcz (g) 38 ttuszczu 35%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 13 w tym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 12,4%
Weglowodany (g) 116 weglowodanéw 48%
Btonnik (g) 12
Waph (mg) 822
Zelazo (mg) 58
Witamina C (mg) 36

% SPIS TRESCI <158 >
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Musli z jogurtem

Sktadniki:
© jogurt naturalny 150 ml © suszone jabtko (pokruszone) 15 g
© ptatki owsiane 20 g © rodzynkil5g

© ptatkiryzowe 10 g

Ptatki owsiane i ryzowe zalac cieptg woda do poziomu ptatkéw i moczy¢ az ptatki
nieco zmiekna. Do ptatkdéw dodaé pokruszone jabtka, jogurt i wymieszaé. Musli
posypac rodzynkami.

7 SPIS TRESCI < 159 p
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DZIEN 3

Sktadniki:
chleb zytni petnoziarnisty 25 g papryka 25 g
ser mozzarella25 g satata mastowa 10 g
tofu do krojenia 25 g rzodkiewka 5 g
masto 5 g

Chleb posmarowaé mastem, przekroi¢ na pdt. Na jednej kromce potozy¢ plaster
tofu, na drugiej ser mozzarella. Kanapki podawac z plastrami papryki, satata i pla-
sterkami rzodkiewki.
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DZIEN 3

Sktadniki:
wtoszczyzna krojona w paski 50 g szczypta przypraw: sél, pieprz,
dynia pokrojona w kostke 50 g imbir suszony, stodka czerwona
ziemniaki 20 g papryka
oliwa z oliwek 3 g pestkidyni5g
czosnek5 g chleb razowy 15 g
cebula5g

Wtoszczyzne, dynie i cebule pokrojong w kostke gotowaé z przyprawami na matym
ogniu przez okoto 30 minut. Doda¢ obrane i pokrojone w kostke ziemniaki. Goto-
wac az ziemniaki beda miekkie. Do zupy doda¢ posiekany czosnek i zblendowac.
Pieczywo pokroi¢ w kostke, skropi¢ oliwa i piec w piekarniku do zrumienienia.

Zupe podawac z pestkami dyni i grzankami.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
mieso z piersi indyka 100 g szczypta przypraw: sél, papryka
butka tarta10 g stodka
jajko 8 g ziemniaki 80 g
mleko 2% ttuszczu 15 ¢ koperek 10 g

olej rzepakowy 5 g

Sznycel: mieso rozbic¢ ttuczkiem, natrze¢ przyprawami, obtoczy¢ w jajku rozma-
conym z mlekiem, a nastepnie w butce tartej. Usmazy¢ z obu stron na rozgrzanej
patelni na niewielkiej ilosci oleju.

Ziemniaki: ziemniaki umy¢, obraé, optuka¢, zalaé gorgcg woda i gotowac do miek-
kosci. Przed podaniem posypac posiekanym koperkiem.

Sktadniki:
biata kapusta 50 g koperek 5 g

olej rzepakowy 5 g

Kapuste poszatkowa¢ (odstawié¢ na okoto 15 minut az zmieknie), nastepnie wymie-

sza¢ z olejem i koperkiem.

SPIS TRESCI
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(Podwieczorek)

Sktadniki:
butka grahamka 40 g ser biaty potttusty 30 g
miéd 5 g marchewka 45 g

Butke graham posmarowaé miodem i podawac z plastrem biatego sera i mar-

chewka pokrojong w stupki.

Sktadniki:

kakao naturalne5 g mleko 2% ttuszczu 150 ml
cukier5¢g

Mleko podgrza¢ z cukrem, odla¢ niewielka porcje. Odlane mleko wymieszaé
z kakao i doda¢ do reszty mleka. Zagotowac caty czas mieszajac.

! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

SPIS TRESCI
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DZIEN 3

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Energia 1069 kcal

Sktadniki pokarmowe

Biatko (g) 52 biatka 19%
Ttuszcz (g) 33 ttuszczu 28%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 11 w tym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 9,5%
Weglowodany (g) 141 weglowodanéw 53%
Btonnik (g) 16
Waph (mg) 831
Zelazo (mg) 6,7
Witamina C (mg) 30

% SPIS TRESCI 4164 p
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Kanapki z tofu, serem z6ttym i warzywami

Sktadniki:

© chlebrazowy ze stonecznikiem60g < pomidorki koktajlowe 25 g
© serzéttylsg © ogoérek25¢g

© tofu25g © suszone morele30 g

© satatalOg

Pieczywo posmarowaé mastem. Na jednej kromce potozy¢ plaster tofu, na
drugiej - ser z6tty. Kanapki podawac z satatg, plasterkami ogérka oraz z pomi-
dorkami koktajlowymi. Morele w catosci potozy¢ obok kanapek.

[@) Mleko 2% tuszczu 150 ml|

Sktadniki:
<  mleko 2% ttuszczu 150 ml

© miéd5g

% SPIS TRESCI < 165 p
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DZIEN 4

Zupa pieczarkowa

Sktadniki:

e

)
)
)

wtoszczyzna pokrojona
w paski 60 g
pieczarki40 g
cebulal5g

czosnek5 g

®
®

natka pietruszki5 g
przyprawy: ziele angielskie,
lubczyk, listek laurowy
makaron kokardki 30 g
jogurt naturalny 5g

Wtoszczyzne zala¢ wrzacg woda, dodaé cebule pokrojong w kostke, przyprawy

i ugotowac wywar. Pod koniec gotowania doda¢ obrane i pokrojone w plasterki

pieczarki oraz posiekany czosnek. Gotowa¢ do momentu az pieczarki bedg miek-

kie. Makaron ugotowa¢ wedtug zalecen producenta.

Zupe poda¢ z makaronem, kleksem z jogurtu naturalnego i posiekang natka pie-

truszki.

% SPIS TRESCI

<166 >
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Sktadniki:
pstrag teczowy, filet 100 g ziota prowansalskie 5 g
kolorowe papryki (czerwona, z6tta, olej rzepakowy 5 g
zielona) okoto 60 g ryz biaty 40 g
cebulalOg kapusta kiszona 50 g

Kolorowe papryki umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w cienkie paski. Papryki poddusi¢ na
patelni z olejem rzepakowym i posiekang cebulka az beda lekko miekkie. Filety
ryby natrzeé ziotami prowansalskimi i szczypta soli, wtozyé do zaroodpornego
naczynia i przykry¢ duszonymi paprykami. Cato$¢ piec w temperaturze 180°C
przez okoto 10-15 minut.

Ryz: ryz przeptukad, zala¢ goracg woda i gotowaé do miekkosci.

Rybe serwowac z ryzem i kiszong kapusta.

SPIS TRESCI
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(Podwieczorek)

Serniczek z migdatami, winogrona

Sktadniki:
© serek naturalny typu skyr 100 g © ptatki migdatow 10 g

© galaretka owocowa % opakowania € winogronal00 g
Galaretke rozpusci¢ w okoto 30 ml wrzatku. Zaczekaé az wystygnie, zmiksowa¢

z serkiem i wstawi¢ do lodéwki az stezeje. Gotowy ,serniczek” posypaé ptatkami
migdatéw. Do serniczka poda¢ winogrona przekrojone wzdtuz.

@3 Woda 150 m!

!! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

% SPIS TRESCI < 168
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DZIEN 4

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Energia 927 kcal

Sktadniki pokarmowe

Energia z:
Biatko (g) 44 biatka 19%
Ttuszcz (g) 33 ttuszczu 32%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 10,3 | wtym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 10%
Weglowodany (g) 112 weglowodanéw 49%
Btonnik (g) 13
Wapn (mg) 770
Zelazo (mg) 5
Witamina C (mg) 29
% SPIS TRESCI <169 >
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Sktadniki:
chleb zytni razowy 40 g schab pieczony 15 g
masto5 g rzodkiewki 20 g
ser mozzarella30 g marchewka 50 g

Chleb posmarowaé mastem. Kanapki podawa¢ ze schabem pieczonym, plaster-
kiem sera oraz plasterkami rzodkiewki. Kanapki serwowa¢ z marchewka pokrojona
w stupki.

Sktadniki:

kakao naturalne5g mleko 2% ttuszczu 150 ml
cukier5¢g

Mleko podgrza¢ z cukrem, odlaé niewielka porcje. Odlane mleko wymiesza¢
z kakao i dodaé do reszty mleka. Zagotowa¢ caty czas mieszajac.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
wtoszczyzna pokrojona w paski 40 g groszek ptysiowy 10 g
soczewica czerwona z puszki 20 g przyprawy: ziele angielskie,
ziemniaki 50 g lubczyk, lis¢ laurowy, szczypta soli,
cebulal5g czosnku suszonego

oliwa z oliwek 3 g

Wtoszczyzne zalaé wrzaca wodg, dodac pokrojong cebule, przyprawy i ugotowa¢
wywar. Pod koniec gotowania doda¢ soczewice i obrane i pokrojone w kostke
ziemniaki. Gotowa¢ do miekkosci soczewicy i ziemniakéw. Przed podaniem zupe

zblendowaé. Zupe podawac posypana groszkiem ptysiowym i skropiong oliwa.

Sktadniki:
ser twarogowy pétttusty, jogurt naturalny 40 g
zmielony 40 g cukier waniliowy 5 g
maka pszenna 25 g szczypta cynamonu

mus jabtkowy bez dodatku
cukrul5sg

Make zagnie$¢ z biatym serem i cukrem. Uformowacé kluseczki i gotowaé we

wrzatku do wyptyniecia kluseczek. Gotowe kluseczki poda¢ polane jogurtem
i musem jabtkowym oraz oprészone cynamonem.

SPIS TRESCI
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DZIEN 5

Surdowka z marchewki i jabtka

Sktadniki:
© marchewka50 g © sok z cytryny

© jabtko20g

Marchewke i jabtko umyé¢, obraé, zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Doprawié

sokiem z cytryny i wymieszac.

[@D Woda z listkami miety 150 m|

% SPIS TRESCI 4172 p
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(Podwieczorek)

Sktadniki:
ziemniaki 80 g groszek konserwowy 15 g
marchew 15 g majonez5 g
pietruszka 15 g jogurt naturalny 5 g
jabtko 20 g szczypta pieprzu
jajko 20 g chleb razowy 20 g
ogérek kiszony 30 g masto5 g

Ziemniaki, pietruszke, marchew umy¢, obrac i ugotowad. Jajko ugotowacé na twardo
i obra¢. Ugotowane warzywa i jajko pokroi¢ w kostke. Doda¢ przeptukany i odsgczony
groszek, pokrojone w kostke jabtko i ogérek kiszony. Doprawi¢ do smaku majonezem
wymieszanym z jogurtem oraz szczypta pieprzu. Satatke poda¢ z chlebem z mastem.
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DZIEN 5

Sktadniki:
banan 100 g

migdaty 10 g

Migdaty pokroi¢ w stupki. Banana obrac¢ ze skorki, pokroi¢ w talarki i posypaé mig-
datami. Poda¢ w miseczce.

! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.
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DZIEN 5

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Sktadniki pokarmowe

Energia

1033 kcal

Biatko (g) 42 biatka 16%
Ttuszcz (g) 35 ttuszczu 31%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 11 w tym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 9,8%
Weglowodany (g) 137 weglowodanéw 53%
Btonnik (g) 17

Wapn (mg) 679

Zelazo (mg) 59

Witamina C (mg) 27

% SPIS TRESCI

<175 >
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Sktadniki:
mleko 2% ttuszczu 150 ml

kasza jaglana30 g

pasta waniliowa, kropla
cynamon

Kasze jaglang ugotowa¢ do miekkosci. Ciepte mleko doprawic kropla pasty wani-

liowej, szczypta cynamonu i potgczyé z ugotowang kasza.

Sktadniki:
butka owsiana 40 g

ser twarogowy potttusty 30 g
awokado 20 g
pomidor30 g

Butke posmarowa¢ mastem, potozy¢
plastry sera. Awokado umy¢, obra¢,
pozbawic¢ pestki i pokroi¢ w plastry.

Kanapki serwowac z satatg, plaster-

kami awokado i pomidora, posypane
posiekanym szczypiorkiem.

SPIS TRESCI

szczypiorek 5 g
satatalO g

Dietetyk radzi:

warto zapoznawac¢ dzieci

z r6znymi odmianami i ksztat-
tami pomidoréw — wybér jest
ogromny! Malinowe,
koktajlowe, z6tte a moze
czekoladowe?
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Zupa jarzynowa z ziemniakami

Sktadniki:
© wtoszczyzna pokrojona © cebulalOg
w paski 50 g © koper wtoski korzen 20 g
© ziemniaki40 g © czosnek2,5¢g
© natka pietruszki5 g © przyprawy: lubczyk, ziele
© fasolka szparagowa 20 g angielskie, lis¢ laurowy, szczypta
© kalafior20 g soli
© jogurt naturalny5g

Wtoszczyzne zalaé goracg wodg, dodac przyprawy i ugotowac wywar. Do wywaru
dodaé umyta i pokrojong na mniejsze kawatki fasolke, posiekang cebule i czos-
nek, pokrojony korzen kopru, kalafiora podzielonego na mate rézyczkii pokrojone
w kostke ziemniaki. Wywar gotowac az warzywa bedg miekkie. Zupe zabieli¢

jogurtem rozrobionym wczesniej z cieptym wywarem.

% SPIS TRESCI 177 p
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Sktadniki:
filet z piersi kurczaka 80 g ryz bragzowy 30 g
mleko 2% ttuszczu 20 g brokut 100 g
maka pszenna5 g jogurt naturalny 20 g
jajko 8 g czosnek 2 g
papryka czerwona stodka 5 g ziota ,wtoskie” 5 g

ptatki kukurydziane 25 g
Nuggetsy: piers z kurczaka umyé¢, osuszy¢, pokroi¢ na mate kawatki, delikatnie
rozbi¢. Mleko, make, jajko, papryke zmiksowa¢ na gtadka mase. Kawatki miesa
zanurzy¢ w masie, obtoczy¢ w pokruszonych ptatkach kukurydzianych. Tak przy-
gotowane mieso piec w temperaturze 180°C az bedzie ztoto brazowe.
Ryz: brazowy ryz przeptukad, zalaé gorgca woda i gotowaé do miekkosci.

Brokuty gotowane: brokut umy¢, podzieli¢ na rézyczki i ugotowac al dente.

Sos jogurtowo-czosnkowy: czosnek obra¢, wycisna¢ przez praske. Jogurt natu-
ralny wymieszac¢ z czosnkiem i ziotami wtoskimi.

Nuggetsy podaé z ugotowanym ryzem, rézyczkami brokutu i sosem jogurtowo-

-czosnkowym.

SPIS TRESCI
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(Podwieczorek)

Sktadniki:
ciecierzyca z puszki 30 g marchewka 30 g
oliwa z oliwek 5 g papryka 20 g
czosnek5 g ogoérek10 g
szczypta przypraw: pieprz masto5 g
mielony, papryka czerwona suszone jabtka 15 g
chleb mieszany stonecznikowy 30 g orzechy laskowe 5 g
ser z6tty 25 g

Domowy hummus: ciecierzyce odsaczy¢ z zalewy i zmiksowaé z przyprawami
oraz oliwg na gtadka mase. Jesli masa jest zbyt gesta mozna dodac troche wody.
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Chleb posmarowaé mastem, podac z plastrem sera i plasterkami ogérka.

Marchewke, papryke pokroi¢ w stupki. Warzywa poda¢ z humusem w formie dipu
jako dodatek do kanapek. Suszone jabtka i orzechy poda¢ na talerzyku obok.

SPIS TRESCI
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Dietetyk radzi:

l domowy hummus moze stanowié paste na kanapki ale

mozna go tez podac jako dip do warzyw pokrojonych
N np.w stupki.

[@3 Kakao na mleku

Sktadniki:
© kakao naturalne5 g ©  mleko 2% ttuszczu 150 ml
© cukier lubmiéd 5 g

Mleko podgrza¢ z cukrem, odlaé niewielka porcje. Odlane mleko wymiesza¢
z kakao i doda¢ do reszty mleka. Zagotowac caty czas mieszajac. Jesli zamiast
cukru wykorzystywany jest miéd, doda¢ go do lekko przestudzonego napoju.

! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

% SPIS TRESCI < 180 )
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Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

1103 kcal

Energia
Sktadniki pokarmowe
Energia z:
Biatko (g) 54 biatka 19%
Ttuszcz (g) 37 ttuszczu 27%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 9,6 = wtym z kwasdéw ttuszczowych nasyconych 9,4%
Weglowodany (g) 148 weglowodanéw 54%
Btonnik (g) 19
Wapn (mg) 777
Zelazo (mg) 8,5
Witamina C (mg) 51
% SPIS TRESCI <181
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( $niadanie )
Sktadniki:
chleb mieszany stonecznikowy 35 g pomidorki koktajlowe 30 g
soczewica czerwona z puszki 25 g satatalO g
pomidory suszone 10 g ogérek 20 g
serz6tty 15 g jabtko 100 g
masto 5 g

Pasta z soczewicy: soczewice odsaczyc¢ z zalewy, nastepnie zmiksowac na gtadka

mase z suszonymi pomidorami.

Chleb posmarowaé mastem. Na jednej kromce potozy¢ plaster sera, plasterki
ogorka oraz satate. Drugg kromke posmarowaé pastg z soczewicy. Kanapki poda-
wac z pomidorkami koktajlowymi.

Jabtko umy¢, osuszyé, usungé gniazdo nasienne. Pokroié¢ na ¢wiartki i podaé
z kanapkami.

Sktadniki:

kakao naturalne5g mleko 2% ttuszczu 150 ml
cukier5¢g

Mleko podgrzaé z cukrem, odlaé niewielka porcje. Odlane mleko wymiesza¢

z kakao i dodaé do reszty mleka. Zagotowa¢ caty czas mieszajac.

SPIS TRESCI
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Zupa ryzanka z warzywami

Sktadniki:
© wtoszczyzna pokrojona © ryzbiaty30¢g
w paski 50 g © czosnek2,5¢g
© marchew20g ©  przyprawy: lis¢ laurowy, ziele
© natka pietruszki5 g angielskie, szczypta soli

Wtoszczyzne zalaé wrzacg wodg, dodaé przyprawy i ugotowaé wywar. Marchew
umy¢, obraé, pokroi¢ na plasterki. Czosnek obra¢ i posiekaé. Do wywaru doda¢
marchewke, czosnek i ryz. Gotowac az ryz bedzie miekki. Zupe podaé posypana

posiekang natka pietruszki.

% SPIS TRESCI <183
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Sktadniki:
piers zindyka 100 g oliwa z oliwek 5 g
butka tarta 20 g ziemniaki 85 g
jajko 8 g marchew 50 g
szczypta przypraw: pieprz, kalafior 80 g
papryka stodka

Filet z indyka: mieso rozbi¢ na cienkie plastry, obtoczy¢ w jajku, przyprawach,
butce tartej. Skropi¢ odrobing oliwy. Piec w temperaturze 180°C do zrumienienia.

Pieczone warzywa: marchew i kalafiora umy¢. Marchewke obraé i pokroié w stupki,
kalafiora podzieli¢ na rézyczki. Warzywa skropi¢ odrobing oliwy i doprawi¢ przy-

prawami. Piec w temperaturze 180°C do miekkosci.

Ziemniaki: ziemniaki umy¢, obra¢, optukad, zala¢ goracg woda i ugotowa¢. Przed

podaniem posypac posiekanym koperkiem.

SPIS TRESCI
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(Podwieczorek)

Sktadniki:
jogurt naturalny typu skyr 150 g banan 50 g
ptatki owsiane 15 g winogrona 50 g
rodzynki 15 g orzechy 10 g

Jogurt wymieszac¢ z ptatkami owsianymi i odstawi¢ na okoto 15 minut aby ptatki
zmiekty. Nastepnie przetozy¢ do miseczki i posypac rodzynkami.

Owoce umy¢ i osuszy¢. Banana obrac ze skérki. Owoce pokroi¢ w plasterki, orzechy
posiekac. Owoce z orzechami podaé w formie satatki owocowej w osobnej miseczce.

!! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

Dietetyk radzi:

migdaty moga stanowi¢ prze-
kaske w catosci ale mozemy
je tez poda¢ w formie ptatkéw
lub rozdrobni¢ i posypaé nimi
jogurt.

y
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DZIEN 7

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Energia 1140 kcal

Sktadniki pokarmowe

Biatko (g) 52 biatka 18%
Ttuszcz (g) 35 ttuszczu 28%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 10 w tym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 7,9%
Weglowodany (g) 155 weglowodanéw 54%
Btonnik (g) 19
Wapn (mg) 728
Zelazo (mg) 7,4
Witamina C (mg) 47
% SPIS TRESCI <186 >
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(Sniadam’e)

Sktadniki:
mleko 2% ttuszczu 150 ml $wieze lub mrozone truskawki
ptatki owsiane 40 g albo jagody 30 g

Migdaty i ptatki owsiane ugotowac na mleku, przetozyé do miseczki. Owoce
Swieze umyg¢, osuszyé, pokroi¢ na mniejsze czastki. Owoce mrozone - rozmrozié.
Owsianke udekorowa¢ owocami i ptatkami migdatow.

Sktadniki:
chleb pszenny 30 g pomidor 25 g
masto 5 g ogoérek Swiezy 25 g
mozzarella 20 g kietki 10 g
satatalO g

Pieczywo posmarowa¢ mastem i podac z plasterkiem mozzarelli, pomidora, satata

oraz kietkami. Ogérki umy¢, osuszyé, obrac i pokroi¢ w stupki. Poda¢ do kanapek.

SPIS TRESCI
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Sktadniki:
wtoszczyzna pokrojona przyprawy: li$¢ laurowy, ziele
w paski 50 g angielskie, szczypta soli, lubczyk
kalafior 60 g koperek 5 g
marchew 25 g jogurt naturalny 10 g
ziemniaki 50 g

Marchew i ziemniaki umy¢, obra¢ pokroi¢ w drobng kostke. Kalafiora umyé i podzie-
li¢ na mate rézyczki. Warzywa z przyprawami ugotowaé do miekkosci. Pod koniec
gotowania doda¢ ziemniaki i kalafiora. Gotowa zupe poda¢ z kleksem z jogurtu

naturalnego i posypang posiekanym koperkiem.

Sktadniki:
makaron petnoziarnisty 50 g czosnek5 g
mieso mielone zindyka 80 g olej rzepakowy 3 g
koncentrat pomidorowy 40 g szczypta przypraw: bazylia,
dynia40 g oregano, czosnek granulowany
papryka 40 g parmezan starty 10 g
marchew 40 g ogoérek Swiezy 50 g
cebulalO g

Warzywa umy¢, osuszy¢, obraé, pokroi¢ w duzg kostke. Skropi¢ olejem i piec
w temperaturze 180°C do uzyskania péttwardej konsystencji. Mieso mielone pod-
smazy¢ z cebulka pokrojong w kostke na patelni. Upieczone warzywa, koncentrat

SPIS TRESCI
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pomidorowy, przyprawy podla¢ woda doda¢ woda. Dusi¢ przez okoto 20 minut,
nastepnie zblendowa¢ na sos. Do sosu doda¢ mieso i dusi¢ jeszcze przez okoto
15-20 minut.

Ogorek umyé, obrac ze skarki, pokroi¢ w stupki.

Ugotowany makaron potaczyé z sosem i posypac parmezanem. Podawacé z stup-

kami ogoérka.

[@) Woda z listkami miety 150 m|

Dietetyk radzi:

dzieci moga samodzielnie posadzi¢ ulubione ziota i stwo-
rzy¢ parapetowy ogrédek ziotowy. Listki Swiezej miety
czy melisy sg doskonatym dodatkiem do wodly.
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-

DZIEN 8

-
Ll
&
O
N
O
—
=
a
o
a

(Podwieczorek)

Chatka z twarozkiem i miodem, melon

Sktadniki:

© chatka30g © jogurt naturalny 20 g
© miéd5g © melon z6tty 100 g

© ser biaty po6tttusty 30 g © orzechy nerkowca1l0 g

Ser biaty rozdrobni¢ i wymieszac z jogurtem naturalnym. Przygotowany twarozek
wytozy¢ na chatke i pola¢ miodem.

Melona obraé ze skérki, usunagé nasiona i pokroi¢ w plasterki lub kostke. Podaé

z orzechami jako dodatek do chatki z twarozkiem.

7 SPIS TRESCI <191 p
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Sktadniki:

kakao naturalne5g mleko 2% ttuszczu 150 ml
cukier5g

Mleko podgrzaé z cukrem, odlaé niewielka porcje. Odlane mleko wymiesza¢
z kakao i doda¢ do reszty mleka. Zagotowaé caty czas mieszajac.

! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.
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DZIEN 8

Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Energia 1180 kcal

Sktadniki pokarmowe

Biatko (g) 58 biatka 20%
Ttuszcz (g) 37 ttuszczu 28%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 12 w tym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 9%
Weglowodany (g) 154 weglowodanéw 52%
Btonnik (g) 17
Wapn (mg) 780
Zelazo (mg) 8
Witamina C (mg) 60

% SPIS TRESCI
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( $niadanie )

Sktadniki:
butka grahamka 45 g serz6tty 15 g
masto 5 g jajko na twardo 25 g
ser twarogowy potttusty 20 g majonez5¢g
rzodkiewka 25g pomidor10 g
szczypiorek 5 g jogurt naturalny 10 g

Rzodkiewke i szczypiorek umyc¢ i osuszy¢. Rzodkiewke pokroi¢ w drobng kostke,
szczypiorek posiekaé. Warzywa wymiesza¢ z rozdrobnionym serem twarogowym
i jogurtem. Przygotowac kanapki z z6ttym serem i pomidorem oraz z twarozkiem.
Jajko ugotowac na twardo, pokroi¢ na éwiartki. Podaé¢ z majonezem i posiekanym
szczypiorkiem jako dodatek do kanapek.

SPIS TRESCI
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Dietetyk radzi:

ser twarogowy mozna zastgpié serkiem ziarnistym

wiejskim.

% SPIS TRESCI <195 p
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Sktadniki:
wtoszczyzna krojona w paski 60 g ryz30g
pomidory w puszce 30 g przyprawy: lis¢ laurowy, ziele
koncentrat pomidorowy 25 g angielskie, czosnek granulowany

marchew 25 g

Wtoszczyzne zala¢ wrzaca wodg, dodaé przyprawy i ugotowac wywar. Doda¢
pomidory w puszce i koncentrat. Z wywaru wyjaé liscie laurowe. Zupe zblendo-
wac i podac z ryzem ugotowanym na sypko.

Sktadniki:
filet zdorsza 100 g mleko 20 g
butka tarta 15 g szczypta pieprzu cytrynowego
jajko 8 g ziemniaki 80 g

Ryba: filety z dorsza pokroi¢ w paski okoto 2 cm szerokosci i doprawié pieprzem
cytrynowym. Paluszki rybne obtoczy¢ w jajku roztrzepanym z mlekiem, a nastep-
nie w butce tartej. Upiec w temperaturze 180°C do momentu zbrgzowienia.

Ziemniaki: ziemniaki umy¢, obra¢, optukadé, zala¢ goracg woda i ugotowac. Przed
podaniem posypa¢ posiekanym koperkiem.

SPIS TRESCI
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Surowka z kiszonej kapusty z marchewka

Sktadniki:
© kapusta kiszona 50 g

© marchew 20 g

Marchewke umy¢ obraé, zetrzeé na tarce o drobnych oczkach. Potaczy¢ z posie-
kang kapusta kiszong i doktadnie wymieszad.

[5]) Woda z plasterkiem cytryny 150 m|
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(Podwieczorek)

Koktajl jogurtowo-owocowy, wafle ryzowe,
orzechy wioskie

Sktadniki:

© jogurt naturalny 150 g © wafle ryzowe naturalne 25 g
©  truskawki mrozone 30 g © orzechy wtoskie 20 g

© banan20g

Banana obrac i pokroi¢ na mniejsze kawatki. Truskawki rozmrozi¢. Jogurt zmikso-

wadé z owocami.

Koktajl podawaé z waflami i orzechami.

! Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

_— |
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Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Energia 1140 kcal

Sktadniki pokarmowe

Biatko (g) 55 biatka 19%
Ttuszcz (g) 36 ttuszczu 28%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 11 w tym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 8,7%
Weglowodany (g) 150 weglowodanéw 53%
Btonnik (g) 14
Wapn (mg) 796
Zelazo (mg) 9
Witamina C (mg) 31
% SPIS TRESCI <199 >
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(Sniadanie)

Platki jaglane na mleku

Sktadniki:
©  mleko 2% ttuszczu 150 ml © szczypta cynamonu

© ptatkijaglane 30 g

Ptatki doda¢ do mleka i gotowac do miekkosci. Doprawié szczypta cynamonu.

Kanapki z tofu, serem zéttym i warzywami

Sktadniki:

© chleb pszenny 30 g © pomidorki koktajlowe 35 g
© masto5g © ogorek Swiezy15¢g

© tofu naturalne w plastrach 20 g © satatalOg

© serzb6ttyl5g

Chleb posmarowaé mastem. Warzywa
umy¢, ogdrka obrac i pokroi¢ na pla-
sterki. Na kanapki potozy¢ plasterki
tofu, sera, plasterki ogdrka i satate.
Podawa¢ z pomidorkami koktajlo-
wymi podanymi w catosci.

[@) Herbatka
” owocowa bez
cukru 150ml|
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Zupa warzywna z ziemniakami

Sktadniki:
© wtoszczyzna pokrojona © ziemniaki 60 g

w paski 45 g © przyprawy: ziele angielskie, listek
© marchew15g laurowy, szczypta soli, czosnku
© brukselka30g granulowanego
© kalafior30 g © koperek4 g

Marchew, kalafiora, brukselke, ziemniaki umy¢, osuszyé, obraé. Marchew pokroié
w kostke, brukselke przekroi¢ na pél lub na ¢wiartki, kalafiora podzieli¢ na rézyczki,
a ziemniaki w kostke. Wtoszczyzne gotowaé z przyprawami na matym ogniu.
Doda¢ pozostate warzywa oraz ziemniaki. Gotowa¢ az wszystkie warzyw beda

miekkie. Przed podaniem zupe posypa¢ posiekanym koperkiem.

% SPIS TRESCI < 201 p
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Sktadniki:
ciecierzyca z puszki 40 g kasza jeczmienna pertowa 40 g
koncentrat pomidorowy lub olej rzepakowy 5 g
passata pomidorowa 30 g szczypta przypraw: majeranek,
cebulalO g mielona kolendra, biaty pieprz,
czosnek 3 g stodka papryka, wedzona papryka

Ciecierzyca po bretonsku: cebule, czosnek obrac i posiekaé. Zeszkli¢ z dodat-
kiem oleju w garnku, doda¢ przyprawy, wymieszaé. Nastepnie doda¢ odsaczona
z zalewy ciecierzyce, passate pomidorowa i wedtug potrzeby wode. Gotowac¢ przez
okoto 20-30 minut.

Kasza: kasze jeczmienng przeptukad, zala¢ goraca woda i gotowac do miekkosci.

Sktadniki:
kapusta biata40 g majonez 3 g
marchew 20 g szczypta przypraw: pieprz
jogurt naturalny 5 g mielony, stodka papryka

Warzywa umy¢, osuszy¢, obra¢. Kapuste drobno poszatkowaé. Marchewke zetrzeé

na tarce jarzynowej. Warzywa wymieszac¢ z jogurtem i majonezem. Doprawic.

SPIS TRESCI
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(Podwieczorek)

Sktadniki:
maka pszenna petnoziarnista 25 g mus jabtkowy bez dodatku
marchew 15 g cukrulOg
jajacatel5g szczypta proszku do pieczenia
cukier waniliowy 5 g cynamon5g
olej rzepakowy 10 g orzechy nerkowca 10 g

Marchew umy¢, osuszyé, obraé, zetrze¢ na tarce jarzynowej. Orzechy posiekad.
W misce wymieszac jajko, mus, olej. Nastepnie dodac cukier, make, proszek do
pieczenia. Mase wymiesza¢, dodal starta marchew, orzechy i cynamon. Gotowa
mase przetozy¢ do foremek na babeczki, piec w temp 180°C przez okoto 20 minut.

Sktadniki:

kakao naturalne5g mleko 2% ttuszczu 150 ml
cukier5¢g

Mleko podgrza¢ z cukrem, odlaé niewielka porcje. Odlane mleko wymiesza¢

z kakao i dodaé do reszty mleka. Zagotowa¢ caty czas mieszajac.

Dodatek soli w potrawach nalezy ogranicza¢ do niezbednego minimum.

!! Dzieci powinny mie¢ dostep do wody pitnej pomiedzy positkami.

SPIS TRESCI
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Wartosé¢ odzywcza jadtospisu

Energia
Sktadniki pokarmowe

Energia z:
Biatko (g) 40 biatka 14%
Ttuszcz (g) 40 ttuszczu 31%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 11 w tym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 8,4%
Weglowodany (g) 162 weglowodanéw 55%
Btonnik (g) 19
Wapn (mg) 677
Zelazo (mg) 6,8
Witamina C (mg) 32

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DEKADY

Energia
Sktadniki pokarmowe

Energia z:
Biatko (g) 49 biatka 18%
Ttuszcz (g) 36 ttuszczu 30%
Kwasy ttuszczowe nasycone (g) 11 w tym z kwaséw ttuszczowych nasyconych 8,3%
Weglowodany (g) 142 weglowodanéw 52%
Btonnik (g) 16
Wapn (mg) 756
Zelazo (mg) 7
Witamina C (mg) 36

% SPIS TRESCI
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