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

DZIEN SNIADANIE 20-25% energii OBIAD 30-35% energii PODWIECZOREK 15%
energii
Herbata rumiankowa 200 ml Zupa pomidorowa z ryzem i koperkiem
> zabielana mlekiem 250 ml (7,9)
w
o
<
E S Chleb wieloziarnisty 40 g (1.1,1.2,1.3,11), Podudzie pieczone z kurczaka w sosie Pomidorki koktajlowe 100 g
w4 masto 10 g (7), ser z6tty tylzycki 25 g (7), pieczeniowym 60 g, kasza bulgur 100 g (1.1), Pieczywo zytnie 2 szt. (1.2)
§ ogorek 30 g, kietki lucerny 10 g kalafior na parze polany oliwg 70 g
Kompot Sliwkowy 200 ml
Kawa zbozowa (1.2,1.3) na mleku Zupa brokutowa z ziemniakami i natka pietruszki
200 ml (7) 250 ml (9)
o]
nO: S Butka grahamka 40 g (1.2), masto 10 g Schab duszony w sosie wtasnym 60 g, kluski Nektarynka 1 szt.
=3 (7), serek wiejski (7) z musem $lgskie 130 g (1.1,3), suréwka z pomidoréw z Pieczywo chrupkie 1 szt. (1.2)
s truskawkowym wtasnej produkcji 65 g jogurtem 70 g (7)
Kompot truskawkowy 200 ml
Herbata owoce lesne 200 ml Krem z pieczarek z grzankami zytnimi (1.2)
Kokosowa owsianka (1.4) na mleku (7) z posypany natka pietruszki zabielany jogurtem
jagodami 150 ml 250 ml (7,9)
> Smoothie z owocdéw lesnych z
8 S Chleb zytni 30 g (1.2), masto 10 g (7), Kaski z indyka pieczone w sosie stodko - dodatkiem siemienia Inianego 180 ml
& s poledwica z kurczaka 20 g, papryka kwasnym z ananasem i pomidorami 70 g, ryz z Wafle ryzowe 1 szt.
czerwona 20 g, szczypiorek 5 g kurkuma 100 g, suréwka z czerwonej kapusty
70g
Kompot truskawkowo — wisniowy 200 ml
Herbata malinowa 200 ml Delikatna zupa curry z ryzem, kietkami fasoli
mung, pedami bambusa, papryka i pomidorami
o~ na mleczku kokosowym 250 ml (9)
B
< g Chleb zytni z dynia 40 g (1.2), masto Makaron (1.1) ala carbonara w delikatnym sosie  Banan 1 szt.
E - 10 g (7), pasta z marchewki i stonecznika  jogurtowo — smietanowym (7) z szynka 200 g,
© 25 g, pomidor 30 g, rzodkiewka 10 g brokut gotowany 70 g
Kompot porzeczkowy 200 ml
Herbata z dzikiej rézy 200 ml Zupa marchewkowo — koperkowa z makaronem
literki (1.1) zabielana mlekiem 250 ml (7,9)
X~
'i_f' g Chleb witalny 40 g (1.1,11), masto 10 g Pancakes jogurtowe (1.1,3,7) polane sosem Melon 150 g
a - (7), pasta z makreli w pomidorach i jabtkowym 150 g Paluszek grissini 1 szt. (1.1)

twarogu 50 g (4,7), ogorek kiszony 30 g,
kietki lucerny 10 g

Kompot wisniowy 200 ml

Zaznaczono alergeny wystepujace w positkach zgodnie z rozporzadzeniem 1169/2011
Opracowano przez: dietetyk kliniczny mgr inz. Justyna Wasik

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, 1.1 pszenica, 1.2 zyto, 1.3 jeczmien, 1.4 owies, 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 1)siarki i siarczany, 13. tubin i produkty pochodne, 14. Mieczaki i produkty pochodne.



