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

DZIEN  §NIADANIE 20-25% energii " >N APANIE OBIAD PODWIECZOREK
10% energii 30-35% energii 15% energii
o Herbata mietowa 200 ml Zupa pomidorowa z ryzem 250 ml (9)
w
g N Chleb witalny 40 g (1), masto Paluch Potrawka z szynka wieprzowa, cukinig i
a : 10 g (7) szyneczka z piersi indyka 25 g, kukurydziany papryka 100 g, kasza peczak 100 g (1) Buteczka z twarogiem 1 szt. (1,7)
> ogorek zielony 20 g, rzodkiewka 20 g 2 szt.
2 Kompot malinowy 200 ml
Herbata porzeczkowa 200 ml Domowy rosét z wtoszczyzng,
makaronem nitki i natkg pietruszki
Chleb zytni 40 g (1), masto 10 g (7), 250 ml (1,9)
~ serek wiejski 25 g (7), pomidor 20 g,
g 2 szczypiorek 5 g Kiwi 1 szt Indyk po hawajsku z ananasem, Ciasto biszkoptowe z boréwka
= 5 ’ pomidorami i kukurydza 100 g, ryz z 1szt. (1,3)
3 kurkuma 100 g, suréwka z marchewki
70g
Kompot gruszkowy 200 ml
Herbata malinowa 200 g Kapusniaczek z kapusty biatej i kiszonej z
dodatkiem ziemniakéw i wtoszczyzny
Chleb graham 40 g (1), masto 10 g (7), 250 ml (9)
g o kietbaska drobiowa z kurczaka 1 szt., Ptatki Jabiko 1 szt
8 3 sos pomidorowy 15 g, ogdrek kiszony kukurydziane na Makaron (1) z kurczakiem w sosie ’
w - 20 g, satata5¢g mleku 150 g (7) $Smietanowo -brokutowym 210 g (7),
blanszowana fasolka szparagowa 70 g
Kompot jabtkowy 200 ml
Herbata earl grey z cytryna 200 ml Zupa gotabkowa z pomidorami i
» mieskiem wieprzowym 250 ml (9)
= Chleb wieloziarnisty 40 g (1), masto
E :r! 10 g (7), ser Salami 25 g (7), papryka Banan 1 szt. Pierogi ruskie 4 szt. (1,7), jogurt Domowa galaretka wisniowa 150 g
% - 20 g, kietki lucerny 5 g naturalny 40 g (7)
Kompot porzeczkowy 200 ml
Herbata swigteczna 200 ml Krem z kalafiora z grzankami 250 ml (1,9)
X« Jogurt naturalny z domowa granola z Wafle owsiane 5 Dorsz pieczony w panierce kukurydzianej
= : dodatkiem rodzynek i migdatéw 150 g 60 g (4), puree ziemniaczane 130 g, Pomarancza 1 szt.
a - (1,7) ezt suréwka z buraczkéw 70 g

Kompot jabtkowy 200 ml

Zaznaczono alergeny wystepujgce w positkach zgodnie z rozporzadzeniem 1169/2011
Opracowano przez: dietetyk mgr inz. Weronika Karbowska3

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.s0je 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.



