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Jadtospis dla czteroletniego dziecka

energia 1362 kcal biatko 45,9 g ttuszcze 55,5 g weglowodany 186,3 g

[

Sniadanie (304 kcal)

Owsianka z jabtkiem

ptatki owsiane

mleko 2% ttuszczu
jabtko

pasta orzechowa 100%

Ccynamon

2tyzki, 20 g

Y2 szklanki, 125 ml

¥ sztuki, 90 g
1tyzka, 20 g

1szczypta, 19

biatko 11,4 g ttuszcze 14,6 g weglowodany 35,3 g

\
®’IO min
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Umyj i pokroj jabtko. Ptatki owsiane gotuj na mleku na matym ogniu
do miekkosci (okoto 5 minut). Dodaj paste orzechowg i cynamon.
Jabtko mozesz podac obok lub wrzuci¢ do miseczki.

Drugie sniadanie (170 kcal)

chleb zytni jasny
satata

hummus

papryka

h.A
Kanapka z hummusem i warzywami

1kromka, 35 g
11i8¢. 59
1tyzka, 20 g
¥ sztuki, 110 g

biatko 4,4 g ttuszcze 4,6 g weglowodany 30,5 g

=

Umyj warzywa. Pieczywo posmaruj hummusem, potdz na nie satate
i podaj z pokrojong papryka. Hummus mozna zrobi¢ samodzielnie.
Np. ugotowang ciecierzyce zblendowac¢ z wodg, czosnkiem, oliwg

i innymi dodatkami.
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Jadtospis dla czteroletniego dziecka

energia 1362 kcal biatko 45,9 g ttuszcze 55,5 g weglowodany 186,3 g
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Obiad z dwoch dan (495 kcal)

e

Zupa krem z biatych warzyw

ziemniak
kalafior
pietruszka

seler

por

jogurt naturalny
natka pietruszki
oliwa z oliwek

cebula

Y2 sztuki, 45 g
1rézyczka, 40 g
¥ sztuki, 40 g
1plaster,10 g
1plaster,10 g
1tyzka, 20 g
1tyzeczka, 6 g
1tyzeczka, 5 ml

Y2 sztuki, 50 g

Pulpeciki rybne zryzem

filet z dorsza bez skory

sok z cytryny
kasza kuskus
marchew
czosnek
cebula

oliwa z oliwek
pomidor

ryz

seler

jabtko

jogurt naturalny

1porcja, 40 g
1tyzeczka, 3 ml
1tyzka, 10 g
Y2 sztuki, 25 g
Y2 zabka, 2 g
Y4 sztuki, 25 g
1tyzka, 10 ml
1sztuka, 170 g
3tyzki, 30 g

Ye sztuki, 40 g
Ya sztuki, 40 g

1tyzeczka, 10g

Q) 60 min

biatko 18,4 g ttuszcze 17.3 g weglowodany 71,8 g

i
i
i

Umyj i obierz warzywa. Podsmaz w garnku na oliwie pokrojong

w kostke cebule. Pokréj drobno ziemniak, seler, pori pietruszke.
Kalafior podziel na mate rézyczki. Wrzu¢ pokrojone warzywa do
garnka z cebulg, a nastepnie zalej wodg. Gotuj na niewielkiej mocy
palnika, az warzywa bedag miekkie (okoto 20-25 minut). Dodaj przy-
prawy (ziele angielskie, lubczyk, pieprz). Gotuj jeszcze chwile, wyjmij
ziele angielskie i zblenduj zupe na gtadki krem. Na talerzu dodaj
jogurt i posiekang natke pietruszki.

energia 146 kcal biatko 5 g ttuszcze 6 g weglowodany 20,19

® 30 min

Umyj warzywa. Rybe umyj, oczysc¢ i osusz. Upewnij sie, ze nie ma
osci. Wymieszaj sok z cytryny, tyzeczke oliwy i przyprawy (np. stodka
papryka, ziota prowansalskie). Tak przygotowang marynatg natrzyj
rybe. Ugotuj ja na parze (okoto 15 minut) razem z obrang marchew-
kg. Ugotuj kasze zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Ugotowang
marchew zetrzyj na tarce, wymieszaj z kasza i ryba. Uformuj z masy
pulpeciki. Obierz i pokréj w kostke cebule. Podsmaz jg w rondelku

z tyzeczka oliwy i przecisnietym przez praske czosnkiem. Pomidory
sparz i obierz ze skorki. Pokrdj je w nieduza kostke i dodaj do cebuli

i czosnku. Dodaj odrobine wody i przyprawy (np. bazylia, oregano).
Gotuj sos na matym ogniu, az nieco zgestnieje. Ugotuj ryz wedtug
instrukcji na opakowaniu, polej go sosem pomidorowym i podawaj
z pulpecikami. Jabtko i seler obierz i zetrzyj na tarce na grubych
oczkach. Wymieszaj z tyzeczkg jogurtu. Suréwke podawaj do dania.

energia 349 kcal biatko 13,4 g ttuszcze 11,3 g weglowodany 51,7 g
® 45 min
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Jadtospis dla czteroletniego dziecka

energia 1362 kcal biatko 45,9 g ttuszcze 55,5 g weglowodany 186,3 g

4 Y
Podwieczorek (131 kcal) biatko 6 g ttuszcze 3 g weglowodany 23,6 g ®© 5 min

e ¢

Koktajl malinowy

kefir z wapniem Y5 szklanki, 100 ml Zblenduj kefir z malinami i ptatkami owsianymi.

maliny 1% garsci, 100 g

ptatki owsiane 1tyzka, 10 g
- j
[

Kolacja (262 kcal) biatko 5,8 g ttuszcze 16 g weglowodany 25 g ® 10 min

Satatka i kanapka z serem
chleb zytni jasny 1kromka, 35 g Pieczywo posmaruj margaryng w kubeczku lub mastem i potéz na
e ezt I
margaryna migkka lub masto 1tyzeczka, 5¢g z kanapka.
rzodkiewki 4 sztuki, 60 g
satfata 2 liscie, 10 g
ogorek Ya sztuki, 50 g
oliwa z oliwek 1tyzka, 10 ml
- J

Pamigtaj! Zapewnij dziecku staty dostep do wody - do kazdego positku i pomiedzy nimi.
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