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

N ¢ .. IISNIADANIE X i
DZIEN SNIADANIE 20-25% energii ) i OBIAD 30-35% energii PODWIECZOREK
10% energii 15% energii
Herbata hibiskusowa 200 ml Zupa pomidorowa z ryzem 250 ml (9)
~
w
g o Chleb zytni 40 g (1), masto 10 g (7), Paluch Makaron (1) a’la carbonara z mieskiem
§ : serek capresi 25 g (7), ogorek 20 g, kukurydziany wieprzowym (7) 210 g, blanszowany Gruszka 1 szt.
g e kietki 5 g 2 szt. brokut skropiony oliwa z oliwek 75 g
a

Kompot malinowy 200 ml
Herbata malinowa z dzikg rézg 200 ml Krupnik z kasza jeczmienng i

wtoszczyzng 250 ml (1;9)
Ptatki kukurydziane na mleku 150 ml
(7) Kotlet pozarski, wieprzowy 60 g (1),

P A 1 szt.
omarancza = sz ziemniaczki puree 130 g, buraczki 75 g

Ciasto marchewkowe 1 porcja (1)

WTOREK
03.10

Chleb orkiszowy 35 g (1), masto 5 g (7),

szyneczka drobiowa 20 g, pomidor 20 Kompot jabtkowo-cynamonowy 200 ml
g, rzodkiewka 10 g
Herbata earl gray z cytryng 200 ml Zupa marchewkowo-koperkowa z

makaronem ryzowym 250 ml (1;9)

g 9 Chleb z siemieniem Inianym 40 g (1), Wafle ryzowe
g s masto 10 g (7), ser Gouda 25 g (7), S Pierogi ruskie 4 szt. (1,7) z jogurtem Jabtko 1 szt.
w © ogorek kiszony 20 g, satatal5 g ’ naturalnym 50 g (7)
Kompot gruszkowo-sliwkowy 200 ml
Herbata mietowa 200 ml Zupa krem z dyni z groszkiem
ptysiowym 250 ml (1,3)
> Chleb wieloziarnisty 40 g (1), masto
E S 10g '(7), paréwka drobiowa 1 szt., sos o I\/'Iedalic?ny z inqyka 60 g w sosie ,
<;t v pomidorowy 15 g, papryka 15 g, Kiwi 1 szt. pieczeniowym jasnym 50 g, kasza bulgur  Buteczka ,maslana” 1 szt. (1)
5 ° ogorek zielony 15 g 100 g (1), kolorowa fasolka szparagowa
© 758
Kompot porzeczkowy 200 ml
Herbata wisniowa 200 ml Zupa pieczarkowa z makaronem 250 ml
(1;9)
Chleb graham 40 g (1), masto 10 g (7),
x S jajko gotowane 1 szt. (3), pomidor Serek Miruna panierowana w panierce z
Ee 20 g, kietki 5 g homogenizowany  kukurydzy 60 g (4), puree ziemniaczane Banan 1 szt.
a ° 80g(7) 130 g, suréwka z biatej kapusty,

marchewki i natki pietruszki 75 g

Kompot truskawkowy 200 ml
Zaznaczono alergeny wystepujgce 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 powodujgce 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.



