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

DZIEN S’NIADANIE 20-25% energii l SI:HADAN.I.E OBIAD 30-35% energii PODWIECZOREK
10% energii 15% energii
Herbata porzeczkowa 200 ml Domowy roso6t z makaronem i
~ lubczykiem 250 ml (1;9)
E - Chleb zytni 40 g (1), masto
N g 1.0 g(7), serek'W|e'Jsk| 25 g (7), ogorek Jabko 1 szt. Wiosenne Iecz_o z por"md'oraml,. cukinia, Y. )
w zielony 20 g, kietki 5 g fasolka, baktazanem i miesem indyczym
§ 110 g, kasza bulgur 100 g (1)
Kompot jabtkowo-rabarbarowy 200 ml
Herbata hibiskusowa 200 ml Zupa krem z biatych warzyw z grzankami
petnoziarnistymi 250 ml (1;9)
Kasza manny z sosem malinowym
é i 150 g (1;7) Morele suszone P'ieczo'ne patki z kurczak:f\ 1 szt. puree'
E S’; e ziemniaczana 130 g, suréwka z mtode;j Banan 1 szt.
= Chleb graham 35 g (1), masto kapusty i pomidora 70 g
5 g (7), szynka drobiowa 20 g, burak
20 g, rzodkiewka 10 g Kompot truskawkowo-porzeczkowy
200 ml
Herbata earl gray z cytryng 200 ml Delikatna grochéwka 250 ml (9)
<ot n Chleb z siemieniem Inianym 40 g (1), Wafle owsiane Pierogi ruskie 160 g (1,7) z jogurtem Kisiel truskawkowy z kawatkami
05 masto 10 g (7), ser Gouda 25 g (7), naturalnym 50 g (7) , i
< 0 . 5 szt. (1) owocéow lesnych 150 ml
Wy pomidor 20 g, satata5 g
Kompot gruszkowy 200 ml
Herbata mietowa 200 ml Zupa krem z burakéw, stonecznik
prazony 250 ml
> Chleb wieloziarnisty 40 g (1), masto Placki
E ) 19 g (7), pasta z szynki 25 g, ogdérek ziemnia.czane Makaron z zielonym pesto (1), G el
<;t 5; kiszony 20 g, papryka 10 g 1 szt. z jogurtem kawatkami kurczaka oraz serem 1s2t. (1)
<] (7) mozzarella (7) 200 g, blanszowany mix
© warzyw 70 g
Kompot porzeczkowy 200 ml
Herbata malinowa 200 ml Wiosenna zupa jarzynowa z cukinia i
zielonym groszkiem 250 ml (9)
o Chleb graham 40 g (1), masto 10 g (7), 7uba mleczna z
= S jajeczne ufo 25 g (3), pomidor 20 g, P S Dorsz panierowany 60 g (4), puree Panna cotta z musem mango 150 g
< o . . ptatkami zytnimi . . 7 z
= o rzodkiew biata 10 g 150 g (1,7) ziemniaczane 130 g, suréwka z ogoérka, (7)

kapusty pekinskiej i kukurydzy 70 g

Kompot jabtkowo-cynamonowy 200 ml

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

ZAZNACZONO ALERGENY WYSTEPUJACE W POSILKACH ZGODNIE Z ROZPORZADZENIEM 1169/2011 Z DNIA 25 PAZDZIERNIKA 2011.: dania zaproponowane w jadtos pisie 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.



