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Jadtospis dla piecioletniego dziecka

energia 1463 kcal biatko 52,7 g ttuszcze 54 g weglowodany 205 g

Sniadanie (367 kcal) biatko 15 g ttuszcze 18 g weglowodany 38 g ® 25 min

Placuszki z cukinii

cukinia Y5 sztuki, 200 g Umyj i obierz cukinie. Zetrzyj ja na tarce na matych oczkach i odsacz.
Przesiej make do miski, dodaj cukinig i jajko. Doktadnie wymieszaj
sktadniki. Wyt6z blache papierem do pieczenia, nattus¢ oliwg

jajko 1sztuka, 50 g i nakiadaj tyzkg przygotowane ciasto, formujgc placuszki. Piecz

w rozgrzanym do 180 stopni piekarniku przez 18-20 minut. Przygotuj

maka kukurydziana 3tyzki, 30 g

oliwa z oliwek 1tyzka, 10 ml
) N sos: przecisnij czosnek przez praske, dodaj do jogurtu i wymieszaj
Jogurt naturalny 41yzki. 80 g z przyprawami. Placuszki podawaj z tak przygotowanym sosem.
czosnek 1z3bek, 59 Make kukurydziang w przepisie mozesz wymieni¢ na inng np. owsia-
ziota prowansalskie 1szczypta, 19 na.
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biatko 4,8 g ttuszcze 10,9 g weglowodany 30,7 g ® 20 min

Drugie $niadanie (233 kcal)

Kanapka zdomowym kremem

chleb zytni jasny 1 kromka, 35 g Upraz orzechy na suchej patelni lub w piekarniku (10 minut w 180
stopniach). Zawin orzechy w bawetniang $ciereczke i pocieraj do
momentu az pozbedziesz sig z nich skérki. Gotowe orzechy zblendu;j
daktyle suszone 1sztuka, 59 na gtadka mase. Nastepnie dodaj daktyle i kakao, po czym ponownie
zblenduj. Na koniec dodaj mleko - mozesz dodac¢ odrobine mniej

orzechy laskowe Y. garsci, 15 g

kakao naturalne bez cukru Yatyzeczki, 2 g
lub wiecej w zaleznosci od pozadanej konsystencji kremu. Gotowym
mieko 2% tuszczu 2tyzki. 20 ml kremem posmaruj pieczywo i dodaj pokrojone owoce. Krem mozesz
truskawki Ya szklanki, 35 g przygotowac w wigkszej ilosci i przechowywac przez kilka dni
w loddwece.
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Jadtospis dla piecioletniego dziecka

energia 1463 kcal biatko 52,7 g ttuszcze 54 g weglowodany 205 g
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Obiad z dwoch dan (466 kcal)

burak
ziemniak
marchew
pietruszka
cebula

oliwa z oliwek

jogurt naturalny

Zupa krem z buraczkow

1sztuka, 100 g
Y2 sztuki, 45 g
1sztuka, 50 g
Y sztuki, 40 g
Ya sztuki, 25 g

1tyzeczka, 5 ml

1tyzeczka, 10 g

biatko 19,5 g ttuszcze 18,4 g weglowo

dany 60,8 g

®75 min
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Umyj i obierz warzywa. Podsmaz w garnku na oliwie pokrojong

w kostke cebule. Pokréj drobno ziemniak, marchew, burak i pietrusz-
ke. Wrzu¢ pokrojone warzywa do garnka z cebulg, a nastepnie zalej
wodg. Gotuj na niewielkiej mocy palnika do migkkosci warzyw, okoto
20-25 minut. Dodaj przyprawy (ziele angielskie, lubczyk, pieprz).
Gotuj jeszcze chwile, wyjmij ziele angielskie i zblenduj zupe na gtadki
krem. Na talerzu dodaj jogurt.

energia 170 kcal biatko 4,9 g ttuszcze 57 g weglowodany 27,8 g

®30 min

Vg

Pieczone nuggetsy

pier$ z kurczaka
oliwa z oliwek
maka kukurydziana
sok z cytryny
komosa ryzowa
safata

pomidor

ogorek

1porcja, 40 g

1tyzka, 10 ml
1tyzka, 10 g
2 tyzki, 12 mi
3tyzki, 30 g
2 liscie, 10 g
Y2 sztuki, 80 g
Ya sztuki, 50 g

Mieso oczys¢, osusz i pokrdéj na mate kawatki. Wymieszaj tyzke

soku z cytryny z tyzeczka oliwy i przyprawami (np. papryka stodka,
czosnek granulowany). Tak przygotowang marynatg natrzyj kawatki
kurczaka i odstaw do lodéwki na minimum 30 minut. Obtocz kawatki
miesa maka kukurydziang i utéz na wytozonej papierem do pie-
czenia blaszce. Piecz w nagrzanym do 180 stopni piekarniku przez
15 minut. W potowie czasu pieczenia przewrd¢ nuggetsy na druga
strone. Ugotuj komose wedtug przepisu na opakowaniu. Umyj i po-
krdj warzywa. Skrop je pozostatg iloscig oliwy i soku z cytryny. Podaj
nuggetsy z komosg i warzywami.

energia 296 kcal biatko 14,6 g ttuszcze 12,7 g weglowodany 33 g

® 45 min
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Jadtospis dla piecioletniego dziecka

energia 1463 kcal biatko 52,7 g ttuszcze 54 g weglowodany 205 g
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Podwieczorek (142 kcal) biatko 6,8 g ttuszcze 4,3 g weglowodany 21,6 g ® 10 min

Tost z pomidorem

chleb zytni razowy 1kromka, 35 g Na pieczywie potdz ser i plastry pomidora. Mozesz posypac przy-
prawami (np. bazylig). Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni

ser mozzarella 1plaster, 20 g
przez okoto 5-10 minut.
pomidor ¥ sztuki, 80 g
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Kolacja (267 kcal) biatko 77 g ttuszcze 2,8 g weglowodany 55,19 ® 10 min
Kasza manna z gruszka
kasza manna 4 tyzki, 40 g Umyj i pokroj gruszke w kostke. Do garnka wlej mleko, szklanke wody
gruszka 1 sztuka, 130 g i zacznij gotowac na $redniej mocy palnika. Wsyp kasze i powoli
mieszaj, az do zagotowania sie mleka. Zmniejsz moc palnika, dodaj
mleko 2% ttuszczu Vs szklanki, 100 ml gruszke, cynamon i jeszcze chwile pozostaw na palniku, caty czas
cynamon 1szczypta, 19 mieszajac.
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Pamietaj! Zapewnij dziecku staty dostep do wody - do kazdego positku i pomiedzy nimi.
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