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

Zaznaczono alergeny występujące w posiłkach zgodnie z rozporządzeniem 1169/2011                                              

Opracowano przez: dietetyk mgr inż. Weronika Karbowska3 

ZAZNACZONO ALERGENY WYSTĘPUJĄCE W POSIŁKACH ZGODNIE Z ROZPORZĄDZENIEM 1169/2011 Z DNIA 25 PAŹDZIERNIKA 2011.: dania zaproponowane w jadłospisie zostały 

przygotowane w oparciu o składniki mogące zawierać w swoim składzie substancje lub produkty powodujące alergie lub reakcje nietolerancji takie jak: 1.zboża zawierające 

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, migdały, 9.Seler i produkty pochodne, 10. Gorczyca i produkty pochodne, 11. Nasiona sezamu i produkty pochodne,12. Dwutlenek siarki i siarczany, 13. łubin i 

produkty pochodne, 14. Mięczaki i produkty pochodne. 

 

DZIEŃ 
 
ŚNIADANIE 20-25% energii 

 
II ŚNIADANIE 
10% energii 

 

OBIAD  

30-35% energii 

 

PODWIECZOREK   

15% energii 
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Herbata truskawkowa 200 ml  
 
Chałka 40 g (1), masło  
10 g (7), domowa nutella z bananem, 
kakao i daktylami 25 g 

Suszone morele  
3 szt. 

Zupa z kolorowej fasolki szparagowej z 
makaronem orzo 250 ml (1;9) 
 
Kurczak w sosie a’la żółte curry z 
marchewką i kalafiorem 100 g, ryż 100 g 
 
Kompot malinowy 200 ml 

Paluch z sezamem 1 szt. (1,11) 
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Herbata porzeczkowa 200 ml 
 
Chleb żytni 40 g (1), masło 10 g (7), 
pieczony filet z indyka 25 g, ogórek 
kiszony 15 g, czerwona papryka 15 g 

Banan 1 szt. 

Klasyczny żur z białą kiełbasą 250 ml (9) 
 
Wegetariańska fasolka po bretońsku z 
dodatkiem tofu 100 g (6), puree 
ziemniaczane 130 g 
 
Kompot gruszkowy 200 ml 

Ciasto na naturalnym kakao ze 
śliwkami 1 szt. (1) 
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Herbata malinowa 200 ml 
 
Płatki owsiane na mleku 150 g (1,7) 
 
Chleb graham 35 g (1), masło 5 g (7), 
kiełbaska krakowska 20 g, ogórek 
zielony 20 g, rzodkiewka 10 g 

Herbatniki 2 szt. 
(1) 

Zupa pieczarkowa z ziemniakami, 
włoszczyzną i świeżym tymiankiem  
250 ml (9) 
 
Schab pieczony 60 g w sosie własnym 50 
g, kasza gryczana 100 g, surówka z 
kapusty pekińskiej, papryki, kukurydzy 
70 g 
 
Kompot śliwkowy 200 ml 

Jabłko 1 szt. 
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Herbata rumiankowa 200 ml 
 
Chleb wieloziarnisty 40 g (1), masło  
10 g (7), hummus własnej produkcji  
25 g, pomidor 20 g, kiełki 5 g 

Kiwi 1 szt. 

Krem z dyni z dodatkiem cynamonu i 
groszku ptysiowego 250 ml (1;3) 
 
Kotlecik drobiowy połączony ze 
szpinakiem 60 g, puree ziemniaczane 
130 g, surówka z buraczków 70 g 
 
Kompot porzeczkowy 200 ml 

Budyń waniliowy z musem 
malinowym 150 g (7) 
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Herbata jabłkowo-cynamonowa  
200 ml  
 
Chleb z siemieniem lnianym 40 g (1), 

masło 10 g (7), sałatka warzywna z 

groszku, ogórka kiszonego, jajka, 
marchewki i pietruszki 80 g (3) 

Gruszka 1 szt. 

Wigilijny barszczyk 250 ml  podany z 
pasztecikiem z pieczarkami i kapustą (1) 
 
Paluszki z miruny 2 szt. (3), puree 
ziemniaczane 130 g, surówka z kiszonej 
kapusty i marchewki 70 g 
 
Kompot truskawkowo-jabłkowy 200 ml 

Świąteczny piernik 1 szt. (1,3) 


