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Jadtospis dla szescioletniego dziecka

energia 1578 kcal biatko 52,3 g ttuszcze 62,2 g weglowodany 2191 g

e N
Sniadanie (334 kcal) biatko 12,7 g ttuszcze 13,3 g weglowodany 42,9 g ®15 min
L4
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Kakaowy budyn jaglany
kasza jaglana 2 tyzki, 20 g Kasze przeptucz cieptg woda. Do garnka wlej mleko, dodaj kasze
mieko 2% tuszczu 3, szklanki. 180 m| i gotuj na matej mocy palnika, az kasza wchtonie mleko (okoto 15 mi-
nut). Dodaj kakao, obrany banan i zblenduj. Posiekaj migdaty i posyp
kakao naturalne bez cukru 1tyzeczka, 59 nimi budyri.
banan Y2 sztuki, 60 g
migdaty ¥ garsci, 15 g
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Drugie Sniadanie (187 kcal) biatko 6,5 g tluszcze 6,9 g weglowodany 26,7 g ® 5 min
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Kanapka z awokado, twarozkiem i pomidorem
awokado Ya sztuki, 35 g Umyj pomidor i natke pietruszki. Obierz awokado. Rozgnie¢ awokado
chleb zytni jasny 1kromka, 35 g Ywdelcem, Wym|§szaj z.twaroglle.m, p(?S|ek.ana rmatka pietruszki
i rozsmaruj na pieczywie. Pokroj pomidor i potéz na kanapce.
twardg potttusty 1 plaster, 20 g
pomidor ¥ sztuki, 80 g
natka pietruszki Vs tyzeczki, 2 @
- j
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Jadtospis dla szescioletniego dziecka

energia 1578 kcal biatko 52,3 g ttuszcze 62,2 g weglowodany 2191 g

[

Obiad z dwoch dan (485 kcal) biatko 191 g tluszcze 22,3 g weglowodany 58,7 g ®© 60 min

Zupa krem z cukinii

cukinia Y5 sztuki, 200 g Umyj i obierz warzywa. Podsmaz w garnku na oliwie pokrojong

marchew % sztuki, 25 g w kostke cebule i przecisniety przez praske czosnek. Pokréj drobno
marchew, cukinie, pietruszke, por i seler. Wrzu¢ pokrojone warzy-

pietruszka 2 sztuki, 40 g wa do garnka z cebula, a nastepnie zalej woda. Gotuj na niewiel-

seler 1 plaster, 10 g kiej mocy palnika do migkkosci warzyw, okoto 20-25 minut. Dodaj
przyprawy (ziele angielskie, lubczyk, pieprz), szpinak i koperek. Gotuj

por Tplaster. 10 g jeszcze chwile, wyjmij ziele angielskie i zblenduj zupe na gtadki krem.

koperek 1tyzeczka, 4 g Przed podaniem dodaj jogurt.

szpinak Y% garsci, 15 g

jogurt naturalny 1tyzeczka, 10 g energia 140 kcal biatko 5,7 g ttuszcze 59 g weglowodany 18,9 g

cebula Va sztuki, 25 g ® 20 min

czosnek 1zabek, 5¢g

oliwa z oliwek 1tyzeczka, 5 ml

¢

Pieczony tosos$ zryzem

tosos filet 1porcja, 40 g Rybe oczysc¢ i osusz. Natrzyj ja potowg ilosci oliwy i soku z cytryny,

ry2 brazowy 3% tyzki, 35 g przecis$nietym przez praske czosnkiem i przyprawami (np. papryka
stodka, ziotami prowansalskimi). Przyprawiong rybe wtéz do naczynia

fasolka szparagowa 1gars$c, 100 g zaroodpornego z przykrywka. Piecz w 180 stopniach przez 15 minut.

pomidor % sztuki, 90 g Ugotuj ryz wedtug instrukcji na opakowaniu. Umyj warzywa. Obetnij

) ‘ . korice fasolki i pokroj ja. Gotuj fasolke we wrzatku przez okoto 10

oliwa z oliwek Ttyzka, 10 ml minut i odcedz, gdy sie ugotuje. Pomidor pokréj w kostke. Skrop wa-

sok z cytryny 1tyzka, 6 ml rzywa na talerzu pozostatg oliwg i sokiem z cytryny, podawaj z rybg

czosnek 1zabek, 59  Tyzem.
energia 345 kcal biatko 13,4 g ttuszcze 16,4 g weglowodany 39,8 g
© 30 min
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Jadtospis dla szescioletniego dziecka

energia 1578 kcal biatko 52,3 g ttuszcze 62,2 g weglowodany 2191 g

4 Y
Podwieczorek (191 kcal) biatko 7.7 g ttuszcze 8 g weglowodany 24 g ®© 5 min

Koktajl orzechowy z brzoskwinia

kefir z wapniem Y5 szklanki, 100 ml Zblenduj razem kefir, paste orzechowa i ptatki owsiane. Umyj i pokrdj

pasta orzechowa 100%

ptatki owsiane

1tyzeczka, 10 g
1tyzka, 10 g

brzoskwinie, a nastepnie podaj jg do koktajlu.

brzoskwinia 1sztuka, 859
-
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Kolacja (381 kcal) biatko 6,3 g ttuszcze 11,7 g weglowodany 67 g ®15 min
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Placki bananowe
banan 1sztuka, 120 g Banan obierz, wrzu¢ do miski z oliwg oraz jogurtem i zmiksuj. Dodaj
maka pszenna pelnoziarnista 4 1yzki, 40 g make, proszek do pieczenia i wymieszaj. Ciasto naktadaj tyzkg na
rozgrzang patelnie, formujgc placuszki. Podczas smazenia czesto je
jogurt naturalny Ttyzka, 20 g przewracaj. Placki podawaj z owocami.
oliwa z oliwek 1tyzka, 10 ml
proszek do pieczenia 1szczypta, 1g
boréwki 1gars¢, 50 g
-

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