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

N ¢ .. 11 SNIADANIE 359 o
DZIEN SNIADANIE 20-25% energii ) i OBIAD 30-35% energii PODWIECZOREK
10% energii 15% energii
Herbata rumiankowa 200 ml Zupa krem z biatych warzyw z pestkami
] dyni 250 ml (9)
< » Chleb zytni 40 g (1), masto
§ g 10 g (7), szynka drobiowa 25 g, burak Nektarynka 1 szt. Makaron (1) z sosem malinowym i Paluch z sezamem (1,11)
> N 20 g, kietki5 g twarogiem (7) 210 g
g
Kompot porzeczkowy 200 ml
Herbata z dzikiej rézy i maliny 200 ml Zupa ogorkowa z ziemniakami i mtodg
wtoszczyzng 250 ml (9)
) Chleb graham 40 g (1), masto Wafle
€3 10 g (7), serek wiejski 25 g (7), ogorek . Bigos z mtodej kapusty z pomidorami i Smoothie jabtko, wisnia, banan
(SIS ) . kukurydziane e 7
E zielony 20 g, szczypiorek 5 g 5 szt mieskiem drobiowym 110 g, puree 150 ml
3 ’ ziemniaczane 130 g
Kompot truskawkowy 200 ml
Herbata truskawkowa 200 ml Zupa fasolowa z kietbaskg 250 ml (9)
- Zupa mleczna (7) z ptatkami Kluski $laskie 130 g z mieskiem
a3 kukurydzianymi 150 g Morele suszone drobiowym w sosie pomidorowo-
[P . Jabtko 1 szt.
Z @ 3 szt. bazyliowym 110 g
Chleb z siemieniem Inianym 35 g (1),
masto 5 g (7), kietbaska wieprzowa Kompot gruszkowo-sliwkowy 200 ml
20 g, papryka 20 g, satata5 g
Herbata mietowa 200 ml Barszcz biaty z jajkiem 250 ml (3,9)
~
E % Chleb w1e|oznarn.|sty 40 g (1), masto Herbatniki 2 szt. In.dyk plieczonyl60 g W sosie B n
< 5 10 g (7), satatka jarzynowa 70 g (3,9) (1) pieczeniowym jasnym 50 g, kasza bulgur  Kisiel wisniowy 150 ml
2™ 100 g (1), buraczki 70 g
(%)
Kompot porzeczkowy 200 ml
Kakao na mleku 200 ml (7) Zupa jarzynowa z marchewka, cukinig i
ziemniakami 250 ml (9)
Chatka 40 g (1), masto 10 g (7),
% o twarozek na stodko 25 g (7) Ciastko Pulpgty rybne (4) 60 g w sosie
E o o pomidorowym 50 g, puree -
T4 wieloziarniste 1 . . , Brzoskwinia 1 szt.
=5 ziemniaczane 130 g, suréwka

szt. (1)

wielowarzywna z kapusty pekifiskiej,
ogorka i kukurydzy 70 g

Kompot wisniowy 200 ml

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 zawieraé¢ 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.



