
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 miętowa 200 ml 
 
Chleb graham 40 g (1), masło 10 g (7), 
szynka z piersi kurczaka 25 g, ogórek 
zielony 20 g, kiełki 5 g 

Jabłko 1 szt. 

Domowy rosół z lubczykiem i 
makaronem 250 ml 
 
Potrawka z indyka w sosie paprykowym 
100 g, kasza bulgur 100 g (1), surówka z 
buraczków 70 g 
 
Kompot jabłkowy 200 ml 

Paluch z sezamem 1 szt. (1,11)  
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Herbata malinowa 200 ml 
 
Chleb żytni 40 g (1), masło 10 g (7), 
serek topiony, naturalny 25 g (7), 
burak 20 g, rzodkiewka 15 g 

Paluch 
kukurydziany  
2 szt.  

Barszczyk czerwony z ziemniakami i 
marchewką 250 ml (9) 
 
Makaron (1) z sosem bolońskim 210 g, 
brokuł skropiony oliwą z oliwek 70 g 
 
Kompot gruszkowy 200 ml 

Smoothie tropikalne: ananas, 
pomarańcza, banan, mango 150 ml 
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Herbata wiśniowa 200 ml 
 
Chleb orkiszowy 40 g (1), masło 10 g 
(7), pasztet pieczony, wieprzowy 25 g, 
ogórek kiszony 20 g, sałata 5 g Jabłko 1 szt. 

Zupa meksykańska z mięskiem indyczym, 
pomidorami, kukurydzą i fasolą 250 ml 
(9) 
 
Placki ziemniaczane 180 g z jogurtem 
naturalnym 40 g (7), surówka z 
marchewki i ananasa 70 g 
 
Kompot truskawkowy 200 ml 

Budyń z wanilią 150 g (7) 
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Herbata earl gray z cytryną 200 ml 
 
Chleb wieloziarnisty 40 g (1), masło  
10 g (7), pasta z zielonego groszku z 
nutką cytrynową 25 g, pomidor 20 g, 
szczypior 5 g 

Morele suszone  
3 szt.  

Zupa krem z białych warzyw z prażonymi 
pestkami dyni 250 ml (9) 
 
Pulpeciki wieprzowe 60 g w sosie 
własnym 50 g, kasza gryczana 100 g, 
surówka z czerwonej kapusty i 
marchewki 70 g 
 
Kompot porzeczkowy 200 ml 

Serek homogenizowany z 
dodatkiem musu truskawkowego 
150 g (7)  
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Herbata hibiskusowa 200 ml  
 
Chleb z siemieniem lnianym 40 g (1), 
masło 10 g (7), jajeczne ufo 1 szt. (3), 
ogórek zielony 20 g, rzodkiewka 15 g  

Zupa mleczna z 
płatkami 
owsianymi 150 ml 
(1,7) 

Delikatna grochówka z kiełbaską 
wieprzową, ziemniakami, włoszczyzną 
250 ml (9) 
 
Naleśniki z serem 2 szt. (1,7) 
 
Kompot śliwkowy 200 ml 

Kiwi 1 szt.  


