Dieta
MALUCHA

S DIETYNFZ




Jadtospis dla dwuletniego dziecka

energia 1037 kcal biatko 40 g ttuszcze 41,4 g weglowodany 1329 g

/

\
Sniadanie (1 sztuka: 234 kcal) biatko 9,6 g ttuszcze 10,8 g weglowodany 25 g ® 10 min

Omlet z warzywami, szynka i bazylig (2 sztuki)

jajka 2 sztuki, 100 g Zmiksuj jajka ze szpinakiem i mlekiem do potgczenia sktadnikdw.
Pokroj plasterki szynki na cienkie paski. Rozgrzej na patelni oliwe

szpinak Swiezy 2 garscie, 50 g
z oliwek. Wylej mase jajeczng. Smaz na Srednim ogniu z dwdéch stron

mleko 2% ttuszczu 3 tyzki, 30 ml po okoto 2-3 minuty, do $ciecia sie omletu. Pomidorki koktajlowe
szynka drobiowa 1plaster, 10 g pokroj na mniejsze czgsci. Omlet podawaj z pomidorkami, Swiezg
bazylig i kromka chleba.

oliwa z oliwek 1tyzka, 10 ml

chleb zytni jasny 2 kromki, 70 g

pomidorki koktajlowe 8 sztuki, 160 g

bazylia Swieza kilka listkow, 19
- j
/

Drugie $niadanie (132 kcal) biatko 5,3 g tluszcze 4,7 g weglowodany 18,3 g

Jogurt z kiwi

jogurt naturalny 2% ttuszczu 4 tyzki, 80 g Obierz kiwi i pokroj je w plasterki. Wymieszaj jogurt z migdatami
Kiwi 1 sztuka, 80 g i ptatkami jaglanymi. Na wierzch utéz plasterki kiwi.

migdaty Swiezo zmielone Ystyzki, 59

ptatki jaglane Ystyzki, 3 g
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Jadtospis dla dwuletniego dziecka

energia 1037 kcal biatko 40 g ttuszcze 41,4 g weglowodany 1329 g

4 Y
Obiad z dwéch dan (315 kcal) biatko 11,6 g ttuszcze 13,2 g weglowodany 39,5 g ® 55 min

(

Zupa z soczewicy

soczewica czerwona sucha 1tyzka, 12 g Ugotuj soczewice wedtug instrukcji na opakowaniu. Umyj i posie-
czosnek 1 maly zabek, 3 g kaj drobno natke pietruszki. Sparz wrzgtkiem pomidor i obierz go
ze skorki. Pokréj na mniejsze czesci. Obierz marchew i pietruszke.
marchew 2 sztuki, 24 g Zetrzyj je na grubych oczkach tarki. Przeciénij przez praske czosnek
pietruszka % matej sztuki, 12 g i podsmaz go na rozgrzanej oliwie. Dodaj marchew i pietruszke. Zalej
okoto 1% szklanki wody. Gotuj kilka minut do miekkosci warzyw.
: , :
pomidor 74 sztuki. 40 g Dodaj soczewice i pomidor, zagotuj. Pod koniec gotowania dodaj
oliwa z oliwek Y2 tyzki, 5 ml przyprawy. Przelej zupe do miski i posyp natkg pietruszki.
natka pietruszki 1tyzeczka, 6 g
bazylia Swieza lub suszona 1szczypta, 1g
kurkuma Tszezypta. 1g energia 116 kcal biatko 4,4 g ttuszcze 5,6 g weglowodany 13,4 g
papryka stodka 1szczypta, 1g

®25 min

Makaron z tososiem i cukinia

tosos swiezy 1 maty kawatek, 15 g Ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu. Umyj i posiekaj
makaron pszenny jasny drobno koperek. Umyj i pokrdj cukinie w kostke. Umyj i pokroj tososia
lub razowy 1porcja, 30 g na kawatki. Przecisnij przez praske lub drobno posiekaj czosnek.

: Podsmaz czosnek na rozgrzanej oliwie. Dodaj cukinig, dus kilka
cukinia . matej sztuki, 50 g minut pod przykryciem. Zdejmij przykrywke, dodaj tososia i pod-
oliwa z oliwek Y tyzki, 5 mi smazaj jeszcze okoto 5 minut. Dodaj przyprawy. Posyp koperkiem

i skrop sokiem z cytryny. Pokrdj ogdrek kiszony w plasterki. Podawaj
czosnek 1 maty zgbek, 3 g 2 makaronem
ziota prowansalskie 1szczypta, 19
koperek 1tyzeczka, 6
P Y J energia 199 kcal biatko 7,2 g ttuszcze 7,6 g weglowodany 26,19
sok z cytryny Y2 tyzki, 3 ml ®
30 min
ogorek kiszony Y2 sztuki, 30 g
- j
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Jadtospis dla dwuletniego dziecka

energia 1037 kcal biatko

40 g ttuszcze 414 g weglowodany 1329 g

e N
Podwieczorek (119 kcal) biatko 6,3 g ttuszcze 49 g weglowodany 13,8 g ®© 5 min
L o9
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i
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Koktajl truskawkowy
kefir 2% ttuszczu % szklanki, 150 ml Umyj i osusz truskawki. Usun z nich szyputki. Zblenduj z kefirem
truskawki Swieze lub mrozone % szklanki, 80g | pastg orzechowa.
pasta orzechowa gtadka Vs tyzeczki, 3 g
- /

Kolacja (237 kcal)

chleb zytni jasny
burak ugotowany
ciecierzyca ugotowana
czosnek 1
sok z cytryny
pasta tahini*
kmin rzymski
satfata

ser mozzarella

papryka czerwona

oliwa z oliwek

Kanapka z hummusem buraczanym

1 cienki plaster, 5 g

®10 min

biatko 72 g ttuszcze 79 g weglowodany 36,3 g

< oraz od 30
do 60 min
gotowanie

1kromka, 35 g Umyj i osusz wszystkie warzywa. Gotuj burak we wrzgcej wodzie

ok. 30-60 minut do migkkosci. Obierz i pokrdj na plasterki. Mozesz
dodatkowo pokroi¢ plasterki do utozenia na kanapce. Posiekaj drob-
no czosnek. Zmiksuj burak, ciecierzyce, czosnek, sok z cytryny, paste
tahini, oliwe i przyprawy. Pokrdj papryke w paski. Posmaruj pasta
pieczywo, utdz ser, satate i warzywa.

1plaster, 15 g
30 g, 2 tyzki
maty zgbek, 3 g
Yo tyzki, 3 ml
1tyzeczka, 5 g

*wskazowka: Zamiast pasty tahini mozesz uzy¢ zmiksowanych na

1szczypta, 19 gtadko nasion sezamu.

2 liscie, 10 g

v sztuki, 80 g
v tyzki, 3 ml

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