Jadlospis dla dzieci 1-3 lata
Poniedziatek:

Sniadanie: KASZA MANNA Z OWOCAMI
e Kasza manna na mleku 3.2% tluszczu
(2009)
Wisnie (70g)
Czarne jagody (409)
Orzechy wioskie (10g)

Il $niadanie: KANAPKA Z HUMMUSEM
e Chleb zytni jasny 1 kromka (35g)
e Hummus (10g9)
e Ogorek (509)

Obiad: PSTRAG Z KASZA JAGLANA,
SUROWKA Z MARCHEWKI | JABLKA ORAZ
ZUPA POMIDOROWA Z MAKARONEM
Pstrag, pieczony (30g)

Oliwa z oliwek (3 ml)

Czosnek (1 zgbek)

Kasza jaglana, gotowana (70g)
Suréwka z marchwi i jabtek (509)

Zupa pomidorowa (180ml)

Makaron (40g)

Podwieczorek: ZIELONY KOKTAJL
o Kefir, 2% ttuszczu (80ml)
e Szpinak (100gq)
e Banan (509)

Kolacja: KANAPKA Z SZYNKA

e Chleb wiejski 1 kromka (359)
Satata zielona, liscie (409)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (20g)
Oliwa z oliwek (5ml)
Poledwica sopocka (59)

Wtorek:

Sniadanie : KANAPKA Z SEREM | SZYNKA,
BAWARKA

Chleb zytni jasny (359)

Szynka z indyka (10g)

Ser gouda, tlusty (3g)

Pomidor (509)

Masto ekstra (3g)

e Herbata czarna, napar bez cukru
(150ml)
e Mileko spozywcze, 3,5% ttuszczu (50ml)

Il Sniadanie : ROZOWY KOKTAJL
o Kefir, 2% tluszczu (100ml)
e Truskawki (80g)
e Masto orzechowe (59)

Obiad: KROLIK Z PUREE ZIEMNIACZANYM,
SUROWKA Z BURAKA ORAZ ZUPA KREM Z
GROSZKU ZIELONEGO | RYZEM

e Krolik gotowany (309)

e Ziemniaki purée (80g)

e Buraczki z jabtkami (50q9)

Podwieczorek: KOPYTKA
e Kopytka domowe (509)
e Papryka czerwona (509)

Kolacia: KANAPKA Z TWAROZKIEM |
RZODKIEWKA

e Chleb wiejski (350)

e Masto (3g)

e Twardg (209)

e Rzodkiewka (509)

Sroda:

Sniadanie : KANAPKA Z PASTA Z
TWAROGU | RZODKIEWKI Z DODATKIEM
OGORKA ZIELONEGO :
e Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)
e Ogorek zielony (dtugi) - 20 g (5
plasterkow)
Rzodkiewka - 20 g (1 x Sztuka)
Ser twarogowy ttusty - 15 g
Masto ekstra - 3 g (1 Lyzeczka)

ZUPA MLECZNA - PLATKI OWSIANE NA
MLEKU KROWIM 3,2% ZE SZCZYPTA
CYNAMONU :
e Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 200 g
(1 Szklanka)
Ptatki owsiane - 15 g (1 x Lyzka)
Cynamon - szczypta



Il Sniadanie : KANAPKA Z WEDLINA Z
KURCZAKA, MASLEM | OGORKIEM
ZIELONYM :

e (Ogorek zielony (dtugi) - 50 g

e Chleb pszenny - 35 g (1 x Kromka)

e Szynka z piersi kurczaka - 10 g (1 X

Plasterek)
e Masto ekstra - 3 g (1 x Lyzeczka)

Obiad: KRUPNIK (ZIEMNIAKI W KOSTKE,
SELER, PIETRUSZKA, MARCHEW
STARTE NA TARCE) Z KASZA
JECZMIENNA :

e Woda - 150 g (0.6 x Szklanka)
Marchew - 30 g (0.7 x Sztuka)
Ziemniaki - 30 g (0.4 x Sztuka)
Pietruszka, korzen - 20 g (0.4 x Sztuka)
Seler korzeniowy - 20 g (0.3 x Plaster)
Kasza jeczmienna, pertowa - 10 g (1 x
tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (1 tyzeczka)

Ziele angielskie, lis¢ laurowy
Pietruszka, liscie - 1 g (0.2 x Lyzeczka)

INDYK Z PARY Z GOTOWANYMI BATATAMI,
KOPERKIEM | BURACZKAMI :
e Buraki, gotowane w wodzie - 80 g (1
mata Sztuka)
Bataty - 80 g (1 mata x Sztuka)
Mieso z piersi indyka, bez skoéry - 35 g
(Kawatek)
Olej rzepakowy - 10 g (1 x Lyzka)
Pieprz, papryka - do smaku
Koper ogrodowy - 1 g (0.1 x Lyzka)

Podwieczorek: JOGURT NATURALNY ZE
STARTYM JABLKIEM | WAFLEM RYZOWYM
POSMAROWANYM MASLEM
ORZECHOWYM 100% :
e Jabtko - 70 g (0.5 x Sztuka)
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 50 g (2.5
x Lyzka)
e Wafle ryzowe naturalne (z ryzu
brgzowego) - 10 g (1 x Sztuka)
e Masto orzechowe - 7.5 g (0.5 x
tyzeczka)

Kolacja: 1/2 JAJKA NA TWARDO Z
PIECZYWEM, MASLEM | POMIDOREM :

Pomidor - 40 g (0.3 x Sztuka)

Chleb zytni jasny - 35 g (1 x Kromka)
Jaja kurze cate - 28 g (0.5 x Sztuka)
Masto ekstra - 3 g (1 x Lyzeczka)

MLEKO NA CIEPLO 3,2%:
e Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 150 g
(0.6 x Szklanka)

Czwartek:

Sniadanie : KANAPKI Z CHLEBA
PSZENNEGO Z PASTA Z AWOKADO |
JOGURTU NATURALNEGO: :
e 2% Papryka czerwona - 40 g (0.3 x
Sztuka)
Awokado - 25 g (0.2 x Sztuka)
Chleb zytni jasny - 30 g (1 x Kromka)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 10 g (0.5
X Lyzka)
e Masto ekstra - 3 g (1 x Lyzeczka)

KAWA ZBOZOWA NA MLEKU 3,2% :
e Mileko spozywcze 3,2% ttuszczu - 100 g
(1/2 x Szklanka)
e Kawa zbozowa instant - 3 g (1 x
tyzeczka)

Il Sniadanie : KOKTAJL NA MASLANCE Z
PLATKAMI OWSIANYMI, BOROWKAMI |
SZPINAKIEM :
e Maslanka (1.5% tt.) - 150 g (0.6 x

Szklanka)

Bordéwki - 50 g (0.5 x Szklanka)

Szpinak - 12.5 g (0.5 x Gars¢)

Ptatki owsiane - 5 g (0.5 x Lyzka)

Obiad: BARSZCZYK CZERWONY NA
BURAKACH (Z MARCHEWKA |
PIETRUSZKA) Z MAKARONEM PSZENNYM :
Woda - 150 g (0.6 x Szklanka)

Burak - 60 g (0.6 x Sztuka)

Marchew - 20 g (0.4 x Sztuka)
Pietruszka, korzen - 10 g (0.2 x Sztuka)
Makaron penne - 10 g (0.1 x Szklanka)
Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x Lyzka)



e Olejrzepakowy - 2 g (0.2 x Lyzka)
e LisC laurowy, ziele angielskie

GULASZ Z Lt OPATKI WIEPRZOWEJ Z PIECA,
KASZA GRYCZANA NIEPALONA Z
WARZYWAMI (ZIEMNIAKI, CUKINIA,
PAPRYKA, MARCHEW, CEBULA) Z
PASSATA POMIDOROWA :

e Kasza gryczana biata (niepalona) - 25 g

suchej (2 x Lyzka)

e Passata pomidorowa (przecier) - 50 g
(0.5 x Porcja)
Wieprzowina, fopatka - 35 g (Kawatek)
Cukinia - 25 g (0.1 x Sztuka)
Papryka zoétta - 20 g (0.1 x Sztuka)
Marchew - 20 g (0.4 x Sztuka)
Cebula - 15 g (0.2 x Sztuka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x Lyzka)
Papryka, majeranek

Podwieczorek: CHRUPKI KUKURYDZIANE,
KIWI

e Kiwi- 75¢g (1 x Sztuka)

e Chrupki kukurydziane - 15 g (3 x Garsc¢)

KAKAO NA MLEKU 3,2% :
e Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 150 g
(0.6 x Szklanka)
e Kakao 16%, proszek - 2 g (0.2 x Lyzka)

Kolacja: KANAPKI Z SERKIEM
KANAPKOWYM, RZODKIEWKA :
e Rzodkiewka - 40 g (2.7 x Sztuka)
e Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)
e Serek naturalny do smarowania - 12.5 g
(0.5 x Lyzka)
e Masto ekstra - 3 g (0.6 x Lyzeczka)

Pigtek :

Sniadanie- bawarka, kanapki z szynka i
warzywami

Chleb baltonowski 1 kromka (359)
Masto ekstra 1/3 plastra (49)
Szynka parzona 1/3 plastra (5g)
Ogorek 1/5 sztuki (40g)

Papryka czerwona 1/6 sztuki (40g)
Herbata czarna, napar bez cukru 1/3
szklanki (100ml)

e Mieko 3.2% ttuszczu 1 porcja (100g)

Il Sniadanie- jogurt z owocami
e Jogurt naturalny 1,5% ttuszczu — 5 tyzek
(100 9)
e Truskawki — 1/4 szklanki (35 g)
e Banan — 1/4 sztuki (35 g)

Obiad: Zupa krem z bialych warzyw
e Seler korzen — 20 g
e Kalafior—50 g
e Smietanka 18% — 1 tyzeczka (ok. 10%
zupy)
Il danie
e Ziemniaki, gotowane — 1 sztuka (80 Q)
e }t0sos pieczony-40g
e Marchewka mini, surowa — 30 g
e Brokuty — 1 rozyczka (30 g)
e Oliwa z oliwek — 1 tyzeczka (5 ml)
Podwieczorek
o Wafle ryzowe — 2 sztuki (20 g)
Pomidor — 1/4 sztuki (50 g)
e Awokado — 1/5 sztuki (30 g)
e Szczypiorek — 1/3 tyzki (2 g)

Kolacja — placuszki bananowo-owsiane

Jajo kurze cate — 1 sztuka (50 g)
Banan — 1 sztuka (120 g)

Ekstrakt waniliowy — 1/4 tyzeczki (1 ml)
Jogurt naturalny 2% ttuszczu — 2i 1/2
tyzki (50 g)

Ptatki owsiane — 8 tyzek (80 g)
Cynamon, mielony — 1/4 tyzeczki (1 g)
Masto ekstra — 1/2 plastra (5 g)

Sobota:

Sniadanie : JAJECZNICA NA PARZE ZE
SZCZYPIORKIEM, Z PIECZYWEM
PSZENNYM, MASLEM | POMIDOREM :
Jaja kurze cate - 56 g (1 x Sztuka)
Pomidor - 50 g (0.4 x Sztuka)
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)
Masto ekstra - 3 g (0.6 x Lyzeczka)
Szczypiorek - 2 g (0.4 x Lyzeczka)

KAWA ZBOZOWA NA MLEKU 3,2% :
e Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 150 g
e Kawa zbozowa instant (proszek) - 3 g (1
X Lyzeczka)



Il Sniadanie : WAFLE RYZOWE Z "DOMOWA
NUTELLA" Z AWOKADO, MIODU | KAKAO :
e Awokado - 25 g (0.2 x Sztuka)
e Wafle ryzowe naturalne (z ryzu
brgzowego) - 20 g (2 x Sztuka)
Miod pszczeli - 10 g (0.4 x Lyzka)
Kakao 16%, proszek - 5 g (0.5 x Lyzka)

Obiad: ZUPA OGORKOWA :

e Woda - 200 g (1 x Szklanka)
Ziemniaki - 30 g (0.4 x Sztuka)
Ogorki, kiszone - 30 g (0.5 x Sztuka)
Marchew - 20 g (0.4 x Sztuka)
Pietruszka, korzen - 15 g (0.3 x Sztuka)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 10 g (0.5
x Lyzka)
Seler korzeniowy - 10 g (0.2 x Plaster)
Olej rzepakowy - 5 g (1 tyzeczka)
LiS¢ laurowy, ziele angielskie

MAKARON ORZO Z SOSEM Z DYNIA,
MARCHEWKA, PIERSIA Z KURCZAKA |
SERKIEM RICOTTA :

Dynia (puree) - 60 g (3 tyzki)

Mieso z piersi z kurczaka, b/s - 35 g
Ser, ricotta - 20 g (1 x Lyzka)
Marchew - 20 g (0.4 x Sztuka)
Makaron orzo - 15 g (0.2 x Porcja)
Cebula - 15 g (0.2 x Sztuka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x Lyzka)
Przyprawy do smaku

Podwieczorek: KOKTAJL NA MASLANCE Z
BANANEM, MALINAMI | PLATKAMI
OWSIANYMI :
e Maslanka (1.5% tt.) - 150 g (0.6 x

Szklanka)

Banan - 40 g (0.3 x Sztuka)

Maliny - 20 g (0.3 x Gars¢)

Ptatki owsiane - 5 g (0.5 x Lyzka)

Kolacja: KANAPKI Z HUMMUSEM, MASLEM
| PAPRYKA :

Papryka czerwona - 40 g (0.3 x Sztuka)
Chleb pszenny - 30 g (1 x Kromka)
Hummus klasyczny - 10 g (1 x Lyzka)
Masto ekstra - 3 g (0.6 x Lyzeczka)

Niedziela:

Sniadanie: KASZA MANNA NA SLODKO Z
TRUSKAWKAMI | ORZECHAMI

Kasza manna — 1/8 szklanki (20g)
Truskawki — 3/4 garsci (509)
Mleko spozywcze 3,2% — 3/4 szklanki
(180ml)

e Orzechy laskowe — 1/4 garsci (89)

Il Sniadanie: KANAPKA Z PASTA Z
AWOKADO | TWAROGU

Marchew — 2/3 sztuki (30g)

Ogoérek — 1/6 sztuki (30g)

Chleb baltonowski — 3/4 kromki (309)
Awokado — 1/5 sztuki (30g)

Ser twarogowy ttusty — 1/3 plastra (10g)

Obiad: ZUPA WIOSENNA

Fasola szparagowa — 1/3 garsci (30g)
Marchew — 1/3 sztuki (159)

Kapusta wioska — 1/2 liscia (30g)
Koper ogrodowy — 1/2 tyzeczki (29)

Il danie: PULPECIKI Z INDYKA, ZIEMNIAKI
GOTOWANE ORAZ SUROWKA Z KAPUSTY
KISZONEJ
Pulpety:

e Indyk mielony — 1/4 porcji (259)

e Jaja kurze, cate — 1/8 sztuki (59)

e Butka tarta — 1/8 szklanki

e Ziemniaki, gotowane — 1 sztuka (80g)
Surdéwka z kapusty kiszonej i wioskiej z
koperkiem:

e Kapusta kiszona— 1/4 szklanki (259)

e Oliwa z oliwek — 1 tyzeczka (5ml)

Podwieczorek: NALESNIKI OWSIANE

e Jaja kurze, cate — 1 mata sztuka (50Q)
Banan — 1/3 sztuki (409)

Ptatki owsiane — 1 i 1/2 tyzki (15g)
Cynamon, mielony — szczypta

Masto ekstra — 1 tyzeczka (39)

Mus z jabtek i brzoskwi — 309

Kolacja: KANAPKA Z SEREM ZOLTYM |
POMIDOREM
e Chleb baltonowski — 1/2 kromki (25g)
e Masto — 1 tyzeczka (39)
e Ser edamski, tlusty — V2 plasterka (10g)
e Pomidor — 1/4 sztuki (40g)



