POZYWNE SNIADANIA DLA MALYCH DZIECI

v Owsianka na mleku i kanapeczki z szynka + herbata:
mleko modyfikowane lub spozywcze 3,2% (180ml) + drobne platki owsiane
(20g — 2 tyzki),
chleb razowy 1 kromeczka, masto ¥ tyzeczki (3g), szynka z kurczaka
1 plaster (10g), papryka w paseczki - czerwona, z6tta (12g), staba herbatka.

v Platki owsiane na mleku, pieczywo mieszane z pasta jajeczna -

z natka pietruszki:
ptatki owsiane 2 tyzki, mleko (180ml) + pasta: jajko na twardo (0,5szt),
jogurt naturalny1 tyzeczka, natka pietruszki/szczypiorek (5g), pieczywo
graham/mieszane 1 mata kromeczka, olej z winogron 1 tyzeczka (5ml).

v Kakao na mleku. Kanapka z piersia z indyka z mastem,
ogorkiem + herbata z miodem.
kakao (5g), mleko (200ml), chleb mieszany/razowy/graham
1 kromeczka, masto ¥ tyzeczki, piers gotowana z indyka 1 plaster,
ogorek swiezy/kiszony kilka plasterkow, herbata z miodem i cytryna.

v Kasza manna z cynamonem i pasta z dorsza na pieczywie
z ogorkiem kiszonym i herbatka owocowa:

mleko modyfikowane lub spozywcze 3,2% (180 ml), kasza manna
2 tyzki (25g), cynamon szczypta do smaku + pasta: dorsz pieczony
(30g), marchewka gotowana (7g), pietruszka gotowana (2,5g),
oliwa z oliwek %5 tyzeczki (3g), przyprawy ziolowe, pieczywo mieszane
1 kromka (20g), ogorek kiszony 1 szt. (60g), herbatka owocowa.
Przygotowanie pasty: upieczonq rybe zblendowac z ugotowanymi warzywami.
Dodac¢ masto/oliwe z oliwek, natke, doprawic. Przepis na 1 porcje.

v Platki jeczmienne na mleku i kanapki z pastq z fasolki
bialej z cebulka i majerankiem + herbatka owocowa:

ptatki jeczmienne 2 tyzki, mleko (180ml), fasola biata (40g), cebula
(58), pieczywo (20g), ogorek (20g), papryka (20g), olej rzepakowy
(2ml), masto %5 tyzeczki, majeranek— szczypta
Przygotowanie pasty: cebulke zeszkli¢ na oleju, wymiesza¢
z przetartq fasolq i odrobing majeranku.
Przepis powyzej na 1 porcje




v Makaron ryzowy na mleku + twarozek tzatziki
z pieczywem + herbata

makaron ryzowy 2 tyzki, mleko (180g) + chleb mieszany lub
graham/razowy 1 kromeczka, masto % tyzeczki, twarog thusty (30g),
koper (3g), ogérek swiezy ¢wiartka, czosnek 2 zabka, staba
herbatka.
Przygotowanie twarozku: twarég wymieszac z posiekanym
koperkiem, startym ogorkiem i przecisnietym prze praske czosnkiem.
Przepis na 1 porcje.

Opracowanie: dietetyk mgr Beata Czerska



