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Jadtospis dla rocznego dziecka

energia 838 kcal biatko 31,8 g ttuszcze 33,6 g weglowodany 108,8 g

e N
Sniadanie (174 kcal) biatko 5,5 g ttuszcze 7.3 g weglowodany 2319 ® 25 min
-e
o .:l.
Kanapka z pasta jajeczng i szczypiorkiem
chleb zytni jasny 1kromka, 35 g Ugotuj jajko na twardo. Od momentu zagotowania wody, gotuj okoto
jajko % sztuki, 25 g 10-15 minut. Odstaw jajko do ostudzenia. Umyj i osusz szczypiorek,
satate i rzodkiewki. Posiekaj drobno szczypiorek. Pokréj rzodkiewki
masto lub margaryna migkka Ttyzeczka, 59 w cienkie plasterki lub zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Mozesz
rzodkiewki 3 sztuki, 45 g pokroi¢ kromke chleba na mniejsze czgsci. Posmaruj chleb mastem
_ ) lub margaryna. Jajko zgnie¢ widelcem, dodaj jogurt, szczypiorek
szczypiorek Ttyzeczka, 59 i bazylie. Wymieszaj. Posmaruj chleb pastg, utdz plasterki rzodkiewki
bazylia suszona 1szczypta, 1g lub starta rzodkiewke. Liscie sataty porwij na mniejsze czesci. Na ka-
jogurt naturalny 2% thuszczu Tiyzeczka, 5 g napce utdz satate. Kanapke mozesz pokroi¢ na mniejsze kawateczki.
satata 2 liscie, 10 g
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Drugie $niadanie (132 kcal) biatko 4,9 g ttuszcze 3.9 g weglowodany 20,8 g ® 10 min
y
Smoothie z bananem i boréwkami
banan Ya sztuki, 30 g Umyj i osusz boréwki. Obierz i pokrdj w plasterki banan. Zblenduj
boréwki amerykanskie Ya szklanki, 35 g wszystkie skiadniki.
mleko 2% ttuszczu ¥s szklanki, 20 ml
ptatki owsiane btyskawiczne Y tyzki, 59
pasta orzechowa gtadka Y2 tyzeczki, 3 g
- j
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Jadtospis dla rocznego dziecka

energia 838 kcal biatko 31,8 g ttuszcze 33,6 g weglowodany 108,8 g

/
Obiad z dwéch dan (290 kcal) biatko 111g ttuszcze 11,6 g weglowodany 37,5 g ®60m
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Krupnik
marchew Y2 sztuki, 24 g Umyj warzywa i koperek. Obierz i pokrdj warzywa w drobng kostke.
pietruszka v matej sztuki, 12 g Koperek posiekaj drobno. Podgrzej oliwe w garnku, dodaj wszystkie wa-

rzywa, oprécz ziemniakow. Podsmazaj warzywa przez okoto 3 minuty.
ziemniak s sztuki, 30 g Wlej goracy bulion, dodaj kasze. Przykryj pokrywka i gotuj okoto 5 minut.
Po tym czasie dodaj ziemniaki. Przykryj i gotuj do migkkosci warzyw

kasza jeczmienna drobna 1tyzka, 10 g

i kaszy, przez okoto 10-15 minut. Podawaj z posiekanym koperkiem.
Swiezy koperek 1tyzeczka, 5 g
oliwa z oliwek v tyzki. 5ml energia 140 kcal biatko 3,3 g tuszcze 59 g weglowodany 19,3 g
bulion warzywny 1 szklanka, 250 ml ® 20 min

Kurczak gotowany z brokutem
pier$ z kurczaka 1 maty kawatek, 15 g Ugotuj kasze wedtug instrukcji na opakowaniu. Pokréj mieso na mate
brokut kilka rézyczek, 70 g kawatki i gotuj je na. wodzie lub parze .przez 15 minut. Ml.eso.mozesz
bardzo drobno posieka¢ lub rozdrobni¢ blenderem. Jesli dziecko ma
kasza bulgur 21tyzki, 20 g problemy z gryzieniem, mozesz posieka¢ migso lub rozdrobni¢ je
oliwa z oliwek % tyzki, 5 mi blenderem. Podziel brokut na mniejsze czesci. Wykroéj twarda todyge
) z brokutu. Umyj, gotuj na wodzie lub na parze do miekkosci, okoto
tymianek 1szczypta. 19 5-6 minut. Skrop oliwg. Brokut po ugotowaniu mozesz zblendowac,
dobierz forme podania do mozliwosci dziecka, aby dostosowacé do
mozliwosci dziecka.
Wskazoéwka: Zamiast kurczaka gotowanego na parze mozesz przy-
gotowac dziecku pulpeciki drobiowe z kurczaka lub indyka.
energia 150 kcal biatko 7.8 g ttuszcze 57 g weglowodany 18,8 g
® 30 min
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Jadtospis dla rocznego dziecka

energia 838 kcal biatko 31,8 g ttuszcze 33,6 g weglowodany 108,8 g

4 Y
®5min

Podwieczorek (91 kcal) biatko 4,6 g ttuszcze 3,2 g weglowodany 11,6 g

Jogurt z morela

jogurt naturalny 2% ttuszczu
morela

pasta orzechowa gtadka

4 tyzki, 80 g

1sztuka, 50 g

Vs tyzeczki, 3 g

Umyj i pokrdj morele w cienkie, mate plasterki lub zblendu;j.
Wymieszaj jogurt z pasta orzechowa. Na wierzch wytéz morele.

-
[
Kolacja (1 sztuka: 151 kcal) ® 30 min
Nalesniki ze szpinakiem (4 sztuki)
jajko 1sztuka, 50 g Umyj i osusz warzywa. Porwij liscie szpinaku na mniejsze czesci.
maka orkiszowa biata 4% ty2ki, 50 g Czosnek i szpinak podsmaz na potowie porcji oliwy podanej
w przepisie. Podsmazaj, az liscie szpinaku zmiekna. Dodaj
mileko 2% ttuszczu 74 szklanki, 200 ml przyprawy. Zmiksuj jajko, make, mleko. Tak przygotowang mase
szpinak $wiezy 8 garsci, 200 g wylej na rozgrzang oliwe. Smaz z dwdch stron. Po usmazeniu
napetniaj nalesniki farszem ze szpinaku i zwijaj, np. w rulony.
czosnek Tz3bek. 59 Pokr6j pomidorki koktajlowe w drobna kostke. Podawaj nalesniki
ziota prowansalskie 1szczypta, 1g na talerzu z pomidorkami koktajlowymi.
oliwa z oliwek 2 tyzki, 20 mli
pomidorki koktajlowe 12 sztuk, 240 g
-

Pamietaj! Zapewnij dziecku staty dostep do wody - do kazdego positku i pomiedzy nimi. Dostosuj postaé
poszczegodlnych produktéw do umiejetnosci dziecka np. gryzienia pokarmu. Moze by¢ konieczne rozdrab-
nianie na mate czesci lub blendowanie produktow.
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