JADtOSPIS DLA DZIECI W WIEKU 2,5-6 LAT O ZAPOTRZEBOWANIU ENERGETYCZNYM 1200-1400 KCAL NA DOBE

DZIEN  SNIADANIE 20-25% energii || SNIADANIE OBIAD 30-35% energii PODWIECZOREK
10% energii 15% energii
Herbata hibiskusowa 200 ml Zupa z fasolkg Jas i ziemniaczkami
g 250 ml (9)
5 S Cilido Ehelin 0 (1)’,maSi9 1077 : . Buteczka drozdzowa z dzemem
S % ser Gouda 25 g (7), ogodrek zielony Pomarancza 1szt. Makaron spaghetti (1) z sosem 152t (1)
z° 20 g, kietki 5 g boloriskim 240 g :
g
Kompot gruszkowy 200 ml
Herbata truskawkowa 200 ml Zupa jarzynowa marchewkowo-
koperkowa 250 ml (9)
Kasza manny (1) na mleku (7) z musem
é < sliwkowo-jabtkowym i prazonymi Wafle owsiane z Mieso drobiowe w sosie z fasolkg
E 3 ptatkami migdatéw 150 g czarnuszka 5 szt. szparagowg i brokutem 110 g, kasza Jabtko 1 szt.
= ° (1) jeczmienna 100 g (1)
Chleb wieloziarnisty 35 g (1), masto
5 g (7), szyneczka z indyka 25 g, Kompot jabtko-dzika réza 200 ml
pomidor 20 g, satata5 g
Herbata malinowa 200 ml Zupa krem z biatych warzyw z grzankami
Zupa mleczna 2 petnoziarnistymi 250 ml (1,9)
<°t 3 Chleb zytni 40 g (1), masto ptatkami
O 5 10 g (7), pasta z soczewicy i suszonych . . Pampuchy (1) z sosem truskawkowym Banan 1 szt.
X o i , kukurydzianymi
2 pomidoréw 25 g, ogérek 15 g, 1508 (7) 180 g
rzodkiewka 15 g
Kompot malinowo-porzeczkowy 200 ml
Herbata z owocow lesnych 200 ml Zupa pomidorowa z makaronem
250 ml (1,9)
= Chleb z siemieniem Inianym 40 g (1),
E: g: masto 10 g (7), jajko na twardo ze Morele suszone 3 Filet z kurczaka po hawajsku 80 g (7), Kolorowa galaretka z kawatkami
=8 szczypiorkiem 50 g (3), papryka 20 g szt. kasza kuskus 100 g (1), suréwka z owocow 150 g
o marchewki i jabtka 75g
Kompot jabtkowo-truskawkowy 200 ml
Herbata earl gray z cytryng 200 ml Wielkanocny zurek z jajkiem 250 ml (3)
. . Smoothie .
E S L0007 cwimrermma sotmn aroymowa | POMECI 00 Swiateczna babka piaskows 60 ¢
§ S gl7], sWia Jarzy! jabtko, banan P v g/l ry & (1)

100 g (3), pomidor 25 g

150 g

blanszowany mix warzyw skropiony
oliwg z oliwek 75 g

Zaznaczono alergeny wystepujace w positkach zgodnie z rozporzadzeniem 1169/2011
Opracowano przez: dietetyk mgr inz. Weronika Karbowska

ZAZNACZONO ALERGENY WYSTEPUJACE W POSItKACH ZGODNIE Z ROZPORZADZENIEM 1169/2011 Z DNIA 25 PAZDZIERNIKA 2011.: dania zaproponowane w jadtospisie zostaty
przygotowane w oparciu o sktadniki mogace zawiera¢ w swoim sktadzie substancje lub produkty powodujace alergie lub reakcje nietolerancji takie jak: 1.zboza zawierajace
gluten, 2. Skorupiaki i produkty pochodne, 3.jaja i produkty pochodne, 4.ryby i produkty pochodne, 5.orzeszki ziemne, 6.soje i produkty pochodne, 7.mleko i produkty pochodne,
8. orzechy, migdaty, 9.Seler i produkty pochodne, 10. Gorczyca i produkty pochodne, 11. Nasiona sezamu i produkty pochodne,12. Dwutlenek siarki i siarczany, 13. tubin i
produkty pochodne, 14. Mieczaki i produkty pochodne.



