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Jadtospis dla trzyletniego dziecka

energia 1094 kcal biatko 50 g ttuszcze 45 g weglowodany 132,4 g

Sniadanie (232 kcal) biatko 9,2 g ttuszcze 6,2 g weglowodany 37,5 g ® 25 min

Jaglanka z owocami

kasza jaglana 3tyzki, 30 g Ugotuj kasze na mleku, do migkkosci kaszy okoto 15-20 minut.
mieko 2% tuszczu v, szklanki, 125 ml Umyj i osusz owoce. Pokroj truskawki w plasterki. Wymieszaj kasze
ze zmielonymi migdatami. Przet6z do miseczki i wytdz na wierzch
truskawki, maliny owoce.
i boréwki amerykarskie Y2 szklanki, 80 g
migdaty Swiezo zmielone 1tyzeczka, 5 g
- /
Drugie $niadanie (132 kcal) biatko 13,3 g ttuszcze 559 weglowodany 8,2 g ® 10 min

Serek ziarnisty z warzywami

serek ziarnisty 3% ttuszczu 5tyzek, 100 g Doktadnie umyj warzywa i koperek. Pokrdj warzywa w drobng kostke.
papryka czerwona % sztuki, 80 g F’03|§kaj kop.erek.drobn.o. Wym|es.zaJ serek.z warzywami, kf)perk|em
i zmielonymi nasionami stonecznika. Dodaj suszong bazylie.
ogorek Swiezy Y2 matej sztuki, 30 g
koperek 1tyzeczka, 6 g
nasiona stonecznika
Swiezo zmielone Yatyzki, 59
bazylia suszona 1szczypta, 1g
- J
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Jadtospis dla trzyletniego dziecka

energia 1094 kcal biatko 50 g ttuszcze 45 g weglowodany 132,4 g

Obiad z dwéch dan (261 kcal)

Zupa krem z brokutu

brokut

cebula
marchew
woda

oliwa z oliwek

jogurt naturalny

bazylia, oregano suszone

¥ sztuki, 100 g

Ya sztuki, 25 g

Y2 sztuki, 22 g

¥ szklanki, 200 ml
Vs tyzki, 5 ml
1tyzeczka, 5 g

1szczypta, 1g

biatko 16,8 g ttuszcze 13,9 g weglowodany 26,7 g

Q) 60 min

Umyj warzywa. Obierz marchew i pokroj w kostke. Wytnij zdrewniate
czesci z brokutu. Podziel na mnigjsze rézyczki. Pokroj cebule w drob-
na kostke. Rozgrzej w garnku oliwe i zeszklij cebule. Zalej woda. Do
wrzacej wody dodaj marchew i brokut. Gotuj do migkkosci warzyw.
Dodaj jogurt i przyprawy. Zblenduj catosc¢.

energia 94 kcal biatko 3,8 g ttuszcze 5,6 g weglowodany 9,2 g

®30 min

Indyk pieczony z batatem i fasolka szparagowa

piers z indyka

batat

fasolka szparagowa
oliwa z oliwek

ziota prowansalskie

pieprz ziotowy

1 maty kawatek, 20 g
Va sztuki, 60 g

1 mata garsc, 80 g
% tyzki, 8 ml
1szczypta, 1g
1szczypta, 1g

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Pokrdj indyk na mniejsze czesci.
Wyt6z do naczynia zaroodpornego. Posyp przyprawami. Polej potowg
ilosci oliwy z przepisu, wymieszaj. Obierz i pokroj bataty w nieduza
kostke. Skrop resztg oliwy. Wyt6z réwniez do naczynia zaroodpor-
nego. Piecz bataty i mieso okoto 15-20 minut. W tym czasie odetnij
koricowki od fasolki. Ugotuj ja do miekkosci. Odcedz. Podaj z upie-
czonym indykiem i batatem.

energia 167 kcal biatko 6,5 g ttuszcze 8,3 g weglowodany 17,5 g
® 20 min
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Jadtospis dla trzyletniego dziecka

energia 1094 kcal biatko 50 g ttuszcze 45 g weglowodany 132,4 g

\
Podwieczorek (1 sztuka: 188 kcal) biatko 6,5 g ttuszcze 5g weglowodany 314 g ® 50 min
Muffiny (12 sztuk)
ptatki owsiane btyskawiczne 1 szklanka, 130 g Umyj i osusz boréwki. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Przygotuy;j
maka petnoziarnista Tyzka, 10 g foremki na muffiny - skrop je olejem. Wbij jajko do miski i roztrzep
widelcem. Wybierz dojrzate banany i rozdrobnij je na gtadkg mase.
jajko 1sztuka, 50 g Potacz jajko, banany, ptatki owsiane i mleko. Dodaj make i proszek do
mleko 2% thuszczu 14 szklanki. 125 ml pieczenia, a nastgpnie wszystko wymieszaj. Na koniec dodaj boréw-
) ki i krotko wymieszaj. Przetéz mase do foremek. Piecz okoto 35-40
banan 5 sztuki. 350 g minut. Podawaj z kefirem i jabtkiem pokrojonym na czastki.
boréwki amerykanskie 1 szklanka, 160 g
olej rzepakowy 2 Y5 tyzki, 25 ml
proszek do pieczenia 1tyzeczka, 4 g
kefir 2% ttuszczu 4 V> szklanki, 1200 ml
jabtko 6 sztuk, 960 g
- j
Kolacja (242 kcal) biatko 10,4 g ttuszcze 10,4 g weglowodany 28,2 g ® 10 min

T

oraz od 30
do 60 min
gotowanie

4 N

8" -~ -

Satatka z burakiem i mozzarellg

burak ugotowany % sztuki, 80 g Umyj i osusz burak i roszponke. Gotuj burak we wrzgcej wodzie okoto

. 30-60 minut do migkkosci. Obierz burak. Pokréj w kostke burak i ser.
roszponka 1garsc, 25 g ) - ) ) i

Na talerz wytéz warzywa i ser. Dodaj oregano, skrop oliwg. Podawaj
ser mozzarella 1% plastra, 30 g z kromka pieczywa.
oregano 1szczypta, 19
oliwa z oliwek Y2 tyzki, 5 ml
chleb zytni jasny 1kromka, 35 g
- /

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