7 dni, 1500 keal

Uwagi:

e jest to przyktadowy jadtospis o kalorycznosci 1500 kcal dla dzieci, ktére czesto choruja
na infekcje gérnych drég oddechowych,;
e jesli dziecko cierpi na jakies schorzenie, alergie lub nietolerancje, jadtospis powinien
zosta¢ zmodyfikowany i dopasowany do potrzeb dziecka;
e godziny positkdbw sg dowolne, wazne, aby zachowac ok. 3-4 godzinne przerwy miedzy
positkami; ilos¢ kalorii powinna zosta¢ dopasowana do wieku dziecka i poziomu jego
aktywnosci;
e jadtospis powinien zosta¢ uzupetniony o odpowiednig ilos¢ ptyndw (wody lub zielonej
herbaty);
e umiarkowana aktywnosc fizyczna (ok. 30-60 min dziennie) pomaga wzmacniaé

odpornosc.



DZIEN 1

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

Czekoladowa owsianka z gruszka —

e ptatki owsiane 1 szklanka
e daktyle suszone 10 sztuk

e rodzynki 2 tyzki

e ziarenka stonecznika 2 tyzki

e banan 1 sztuka

e siemie Iniane 2 tyzki

e kakao 2 tyzki

e gruszka 1 sztuka

W garnku podgrzej 300 ml wody, dodaj suszone daktyle, ptatki owsiane, rodzynki i
ziarenka stonecznika. Gotuj, mieszajgc. Gdy owsianka zgestnieje, doda;j
pokrojonego banana, kakao oraz mielone siemie Iniane. Przet6z na 3 talerze,
dodaj pokrojong gruszke.

Kalorie w jednej porcji: 300 kcal
Biatka: 8 g, tluszcze: 8 g, weglowodany: 53 g, btonnik: 11 g

Sniadanie zawiera ptatki owsiane bogate w nierozpuszczalny btonnik, siemie
Iniane — zrédto kwasow ttuszczowych omega-3 oraz sSwieze owoce — zrodfo
witamin. Dzieki suszonym owocom sniadanie jest stodkie, a nie zawiera dodanego
cukru.

Jogurt z bananem i malinami —

e jogurt naturalny 200 g

e banan Y2 sztuki

e maliny Y2 szKlanki
e orzechy wioskie 2 szt.

Banana (najlepiej niedojrzatego) pokréj i wymieszaj z pozostatymi sktadnikami.
Mozesz réwniez zmiksowac wszystko na koktajl.

Kalorie w jednej porcji: 250 kcal
Biatka: 10 g, ttuszcze: 12 g, weglowodany: 25 g, btonnik: 6 g

Jogurt naturalny jest 2zZrédtem Dbakterii probiotycznych. Zamiast kupnych
owocowych produktéw z duzg zawartoscig cukru, proponuje wymieszanie lub
zmiksowanie jogurtu naturalnego ze Swiezymi owocami. Dodanie orzechow
wioskich zwieksza zawartos¢ kwaséw ttuszczowych omega-3.

Zupa pieczarkowa —


https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-musli-platki-otreby-121651?offerTypeBuyNow=1&string=p%C5%82atki%20owsiane&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-bakalie-112641?offerTypeBuyNow=1&string=rodzynki&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-bakalie-112641?string=orzechy%20w%C5%82oskie&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

e wloszczyzna 1 peczek
e pieczarki 500 g

e ziemniaki 3 szt.

® SOS sojowy 1 tyzka

e Kkurkuma 1 tyzeczka
e ptatki drozdzowe 2 tyzki

e oliwa z oliwek 1 tyzka

Warzywa ugotuj do miekkosci w 1,5 litra wody. Wyjmij warzywa (mozesz
wykorzystac¢ je do innej potrawy), do powstatego bulionu wtéz pokrojone w kostke
ziemniaki i gotuj do miekkosci. W tym czasie podsmaz pieczarki na oliwie. Dodaj
pieczarki do zupy wraz z przyprawami. Pot litra zupy odlej i zmiksuj blenderem,
przetéz z powrotem do zupy. Na talerzach posyp natkg pietruszki.

Kalorie w jednej porcji: 155 kcal
Biatka: 7 g, ttuszcze: 3 g, weglowodany: 25 g, btonnik: 4 g

Zupa pieczarkowa to jeden ze sposobow witgczenia do positkdw dziecka grzybow,
produktéw warto$ciowych pod katem odpornosci.

Kotlety z czerwonej fasoli z komosa ryzowg i surowka z czerwonej kapusty —

e pflatki owsiane 1 szklanka
e ziarna stonecznika Y2 szklanki
e pestki dyni Y2 szklanki
e czerwona fasola 2 puszki

e SOl pieprz

e komosa ryzowa 1 szklanka
e marchew 2 szt.

e jabtko V2 szt.

e czerwona kapusta 200 g

e oliwa z oliwek 1 tyzka

Ptatki owsianych oraz ziarna stonecznika i pestki dyni zmiel w pojemniku blendera
na mate kawatki. Czerwong fasole odcedz i przeptucz na sitku, aby pozby¢ sie
stonej zalewy. Fasole zmiksuj koncéwka blendera lub rozdrobnij ubijaczkg do
ziemniakow. Zmiksowang fasole wymieszaj ze zmielonymi ptatkami, ziarnami i
przyprawami. Z masy formuj kotleciki i uktadaj je na blaszce wytozonej papierem
do pieczenia. Piecz w temperaturze 160 stopni C przez 30 minut.

Komose ryzowg ugotuj w dwoch szklankach lekko osolonej wody. Kapuste
poszatkuj, dodaj oliwe, odrobine soli, wymieszaj i ugnie¢. Marchewki i jabtka
zetrzyj na tarce, wymieszaj z kapusta.

Kalorie w jednej porcji: 535 kcal
Biatka: 25 g, ttuszcze: 21 g, weglowodany: 62 g, btonnik: 19 g

Kotlety zawierajg btonnik pochodzacy z fasoli i pestek. Sg zrédtem zdrowych


https://allegro.pl/kategoria/kuchnie-swiata-azjatycka-125778?offerTypeBuyNow=1&string=sos%20sojowy&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-musli-platki-otreby-121651?string=p%C5%82atki%20dro%C5%BCd%C5%BCowe&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-pestki-i-nasiona-112645?offerTypeBuyNow=1&string=s%C5%82onecznik%20%C5%82uskany&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-pozostale-121652?offerTypeBuyNow=1&string=czerwona%20fasola&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasze-i-ryz-111093?string=komosa%20ry%C5%BCowa&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

Kolacja

Sniadanie

ttuszczy. Komosa ryzowa jest jedng z najbardziej wartosciowych kasz, zawiera
duzo biatka i btonnika. Czerwona kapusta ma bardzo duzo polifenoli
(przeciwutleniaczy).

Kanapka z hummusem i warzywami —

e chleb petnoziarnisty 2 kromki
e hummus 2 tyzki

e pomidor 1 szt.

e cebula Va szt.

e 0gorek kiszony 1 szt.

e brukselka 2 szt.

Chleb posmaruj hummusem i posyp drobno pokrojong cebulg. Podawaj z
surowymi warzywami pokrojonymi na kawatki.

Kalorie w jednej porcji: 260 kcal
Biatka: 14 g, ttuszcze: 6 g, weglowodany: 37 g, btonnik: 10 g

Tradycyjnym kanapkom na kolacje towarzyszy duza ilos¢ warzyw, w tym zielone
liscie w postaci surowych brukselek (poza sezonem mozna zastgpi¢ je na dwa
liscie kapusty pekinskiej). Cebula jest zrodiem inuliny, wspierajacej dobre bakterie.

DZIEN 2

Kasza jaglana z bakaliami —

e kasza jaglana 1 szklanka
e suszona zurawina bez cukru 2 tyzki

e mleko kokosowe 4 tyzki

e orzechy witoskie 4 szt.

e banan 1 sztuka

e siemie Iniane 2 tyzki

Kasze jaglang przeptucz na sitku i przelej wrzatkiem. Wrzu¢ do gotujgcej sie wody
(2 szklanki) i gotuj pod przykryciem przez 10 minut. Dodaj mleko kokosowe,
pokrojonego banana, mielone siemie Iniane i wymieszaj. Natéz na talerze i posyp
zurawing i orzechami wioskimi.

Kalorie w jednej porcji: 290 kcal
Biatka: 8 g, tluszcze: 9 g, weglowodany: 45 g, btonnik: 7 g

Kasza jaglana jest lekkostrawna, naturalnie bezglutenowa. Zrédtem ttuszczu w
positku sg orzechy i siemie Iniane. Mleko kokosowe dodaje potrawie ciekawego
smaku.


https://allegro.pl/kategoria/dania-gotowe-i-przetwory-dania-gotowe-121646?offerTypeBuyNow=1&string=hummus&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/dania-gotowe-i-przetwory-bakalie-i-przekaski-121643?offerTypeBuyNow=1&string=%C5%BCurawina%20bez%20cukru&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-pozostale-121652?offerTypeBuyNow=1&string=siemi%C4%99%20lniane&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

Il Sniadanie

Obiad

Kanapka z awokado i rzodkiewkami —

e chleba petnoziarnisty 1 kromka
e awokado Va szt.
e rzodkiewki 5 szt.
e pomidor 1 szt.
e Kiwi 1 szt.

Chleb posmaruj dojrzatym awokado, rzodkiewki pokréj w plasterki i potéz na

kanapki. Pomidora i kiwi pokréj w éwiartki.

Kalorie w jednej porcji: 190 kcal

Biatka: 7 g, ttuszcze: 7 g, weglowodany: 25 g, btonnik: 8 g

Awokado jest Zzrodtem zdrowych ttuszczy. Pieczywo petnoziarniste oraz warzywa
dostarczajg btonnika. Jedno kiwi dostarcza dzienng dawke witaminy C.

Zupa botwinka

e buraki 2 szt.

e ziemniaki 3 szt.

e botwinka 1 peczek
e marchew 1 szt.

e jabtko 1 szt.

e sok z cytryny 2 tyzki

e mleko kokosowe 2 tyzki

e ptatki drozdzowe 2 tyzki

Do duzego garnka wlej 1,5 litra wody. Dodaj buraki i marchewke rozdrobnione w
blenderze lub starte na tarce. Liscie i fodygi botwinki pokrdj w drobne paski. Gotuj
przez 7 minut od momentu, az zupa sie zagotuje. Dodaj sok z cytryny i jabtko
starte na tarce. Gotuj kolejne 7 minut. Ziemniaki (pokrojone w kostke) ugotuj w
oddzielnym garnku. Do zupy dodaj ziemniaki, mleko kokosowe i ptatki drozdzowe.

Kalorie w jednej porcji: 180 kcal
Biatka: 7 g, tluszcze: 2 g, weglowodany: 34 g, btonnik: 8 g

Botwinka to zupa z duzg iloscig zielonych lisci. Po sezonie liscie botwinki mozna
zamieni€¢ na liscie jarmuzu. Zielone liscie to najbardziej wartosciowe produkty

spozywcze, warto dodawac je do kazdej potrawy.

Pieczone bataty z soczewica i suréwka z marchewki

e stodkie ziemniaki 2 szt.

e soczewica zielona gotowana Y2 szklanki
e marchew 2 szt.

e jabtko V2 szt.

e oliwa z oliwek 2 tyzeczki
e 5ol


https://allegro.pl/kategoria/azjatycka-produkty-spozywcze-125784?string=mleko%20kokosowe&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-pozostale-121652?offerTypeBuyNow=1&string=soczewica%20zielona&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/oliwy-i-oleje-sosy-oliwy-112624?string=oliwa%20z%20oliwek&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

Kolacja

Sniadanie

e pomarancza 1 szt.

Bataty pokréj w plasterki, wymieszaj z oliwg, wytdz na blaszke do pieczenia i
piecz przez 20-30 minut w temperaturze 180 stopni C. Marchewke i jabtko zetrzyj
na tarce, wymieszaj z oliwg i odrobing soli. Ziemniaki podawaj z surowkg i
ugotowang soczewica. Na deser pomarancza.

Kalorie w jednej porcji: 520 kcal
Biatka: 16 g, tluszcze: 6 g, weglowodany: 101 g, btonnik: 22 g

Bataty i soczewica sg zrodtem skrobi opornej i btonnika. Marchewka i jabtko
dostarczajg kolejnej porcji btonnika oraz witaminy A'i C.

Satatka z kapusty pekinskiej z jajkiem i szczypiorkiem

e kapusta pekinska 3 duze liscie
e jajko 1 szt.

e kiszony ogorek 1 szt.

e orzechy pekan 6 szt.

e kukurydza 4 tyzki

e pomidor 1 szt.

e ryz brgzowy ugotowany 4 tyzki

e szczypiorek 4 tyzki

Kapuste pekinskg pokréj w drobne kawatki. Ogoérka, pomidora, jajko pokroj w
kostke. Dodaj pozostate sktadniki i wymieszaj.

Kalorie w jednej porcji: 340 kcal
Biatka: 13 g, tluszcze: 19 g, weglowodany: 30 g, btonnik: 7 g

Satatka zawiera duzg ilo$é zielonych li$ci. Zrédtem ttuszczu sg nieprzetworzone
produkty — orzechy i jajko. Ugotowany i ostudzony ryz jest zrédtem skrobi oporne;.
Szczypiorek jest zrodtem inuliny.

DZIEN 3
Tofucznica z pomidorami

e tofu naturalne 180 g

e cebula 1 szt.

e oliwa z oliwek 1 tyzka

e pomidor 1 szt

e kurkuma V2 tyzeczki
e szczypiorek Y2 peczka
e butka grahamka 2 szt.


https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-bakalie-112641?offerTypeBuyNow=1&string=orzechy%20pekan&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/produkty-sypkie-kasze-i-ryz-111093?string=ry%C5%BC%20br%C4%85zowy&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-produkty-sojowe-121636?offerTypeBuyNow=1&string=tofu&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?offerTypeBuyNow=1&string=kurkuma&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

Il Sniadanie

Na oliwie z oliwek podsmaz cebule, dodaj obranego ze skoéry pomidora
pokrojonego w kostke, odrobine soli i smaz kilka minut. W tym czasie pokrusz
kostke naturalnego tofu. Dodaj do pomidoréw na patelni, wsyp réwniez kurkume i
s6l, wymieszaj. Na talerzu posyp szczypiorkiem.

Kalorie w jednej porcji: 310 kcal
Biatka: 18 g, ttuszcze: 14 g, weglowodany: 30 g, btonnik: 5 g

Tofu jest bogatym zrédiem biatka, zelaza i wapnia. W formie tofucznicy wyglada i
smakuje jak jajecznica, a ma zdecydowanie mniej tluszczu i nie zawiera
cholesterolu. Cebula i szczypiorek sg zroédtem inuliny.

Pieczona owsianka

e pflatki owsiane 9 tyzek

e mleko roslinne niestodzone Y2 szklanki
e banan 1 szt.

e migdaty 9 szt.

e siemie Iniane 2 tyzki

e wiorki kokosowe 3 tyzki

e Owoce mrozone Y2 szklanki

Mieko roslinne zmiksuj z bananem i zmielonym siemieniem Inianym. Do trzech
pojemnikow do zapiekania wtoz po 3 tyzki ptatkdw owsianych, zalej zmiksowanym
mlekiem. Utéz po 3 migdaty, posyp owocami i widorkami kokosowymi. Wstaw do
piekarnika nagrzanego do 180 stopni C na 20 minut.

Kalorie w jednej porcji: 190 kcal
Biatka: 6 g, tluszcze: 6 g, weglowodany: 27 g, btonnik: 7 g


https://allegro.pl/kategoria/napoje-pozostale-121660?string=nap%C3%B3j%20sojowy&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-bakalie-112641?string=migda%C5%82y&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-bakalie-112641?offerTypeBuyNow=1&string=wi%C3%B3rki%20kokosowe&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

Obiad

Kolacja

Zupa pomidorowa z makaronem z ciecierzycy

e wloszczyzna 1 peczek
e przecier pomidorowy 700 ml

e ptatki drozdzowe 2 tyzki

® S0S sojowy 1 tyzka

e jabtko V2 szt.

e makaron z ciecierzycy 150 g

e natka pietruszki 1 peczek

Wioszczyzne zalej wodg i gotuj przez godzing. Warzywa wyjmij, wlej stoik
przecieru pomidorowego, ptatki drozdzowe, sos sojowy, odrobine soli oraz jabtko
starte na tarce. Doprowadz do wrzenia, wytacz i zmiksuj blenderem. Podawaj z
makaronem z ciecierzycy i natkg pietruszki.

Kalorie w jednej porcji: 200 kcal
Biatka: 13 g, tluszcze: 2 g, weglowodany: 33 g, btonnik: 8 g

Zupy pomidorowe i sosy oparte na pomidorach to ulubione potrawy dzieci.
Zastepujac biaty makaron makaronem ze strgczkéw, znaczgco zwiekszamy ilosé

btonnika i biatka.

Makaron z cukinii z czerwong fasolg

e cukinia 1 szt.
e czerwona fasola 1 puszka
e pomidorki koktajlowe 500 g
e orzechy wioskie 4 szt.
e pomarancza 2 szt.
e jogurt naturalny 400 g

Cukinie pokréj na dtugi makaron. Fasole odcedz i przeptucz na sitku. Pomidorki
pokrdj na pot. Wszystko wymieszaj. Potrawe mozna zjes¢ na zimno lub lekko
podgrzac¢ na suchej patelni. Na deser pomarancza i jogurt naturalny.

Kalorie w jednej porcji: 410 kcal
Biatka: 19 g, ttuszcze: 11 g, weglowodany: 60 g, btonnik: 16 g

Specjalng obieraczka mozna przygotowa¢ makarony z warzyw. To lubiany przez
dzieci sposob na warzywa. Takie makarony sg niskokaloryczne, petne witamin i
mineratéw. Zrédtem tluszczu w positku sg orzechy wioskie.

Jagodowy koktajl z jarmuzem

e banan 1 szt.
e siemie Iniane 2 tyzki
e jarmuz 1 szklanka
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Sniadanie

Il Sniadanie

e jagody

e pestki dyni
e mleko roslinne niestodzone

1 szklanka

2 tyzki

1 szklanka

Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze i zmiksuj na koktajl.

Kalorie w jednej porcji: 470 kcal

Biatka: 18 g, ttuszcze: 18 g, weglowodany: 60 g, btonnik: 15 g

Jagody sg owocami o najwiekszej zawartosci przeciwutleniaczy. Dodatkowo
zmieniajg kolor zielonego koktajlu na jagodowy, dzieki czemu koktajle sg chetnie
jedzone przez dzieci.

DZIEN 4

Czekoladowa owsianka na zimno

e pflatki owsiane 1 szklanka
e banan 1 szt.

e mleko roslinne niestodzone 1 szklanka
e kakao 2 tyzki

e siemie Iniane 2 tyzki

e migdaty 9 sztuk

e ziarenka stonecznika 6 tyzek

e Kiwi 3 sztuki

Banana, siemie Iniane, mleko i kakao zmiksuj na gesty koktajl. Ptatki owsiane
podziel na 3 miseczki, zalej koktajlem. Udekoruj migdatami, stonecznikiem i Kiwi.

Kalorie w jednej porcji: 320 kcal

Biatka: 11 g, ttuszcze: 11 g, weglowodany: 44 g, btonnik: 10 g

Ptatki owsiane jedzone na zimno sg zZrodtem skrobi opornej. Dzigki bananowi
Sniadanie jest stodkie, a nie zawiera dodatkowego cukru. Kiwi dostarcza duzej

ilosci witaminy C.

Muffinki z cukinig

e maka orkiszowa petnoziarnista 1i % kubka
e widrki kokosowe Y5 kubka

e cukinia tarta 1 kubek

e mleko roslinne niestodzone 1 kubek

e ksylitol Y2 kubka

e soda 2 tyzeczki
e siemie Iniane mielone 2 tyzki
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Obiad

W misce wymieszaj suche skfadniki (maka, soda, wiérki kokosowe, soda, siemie
Iniane). Dodaj mokre (cukinia, mleko), wymieszaj. Przetéz do foremek na
muffinki. Wstaw do piekarnika nagrzanego na 180 stopni na 30 minut (do
suchego patyczka).

Kalorie w jednej porcji: 210 kcal
Biatka: 6 g, tluszcze: 3 g, weglowodany: 41 g, btonnik: 5 g

Muffinki z dodatkiem warzyw to kolejny sposob na zwiekszenie ilosci warzyw w
positkach dzieci. Cukier w wypiekach zastepujemy ksylitolem, ktéry ma mniegj
kalorii i dziata przeciwbakteryjnie.

Zupa z kasza gryczang
e marchewka 1 szt.
e pietruszka 1 szt.
e kasza gryczana 1 szklanka
e soczewica zielona 1 szklanka
e pieczarki 100 g
e oliwa z oliwek 1 tyzeczka
e ziemniaki 4 szt.
e iscie laurowe 3 szt.
e ziela angielskie 4 szt.
e kurkuma 1 tyzeczka
e ptatki drozdzowe 2 tyzki
® SOS sojowy 2 tyzki
e natka pietruszki 1 peczek
e majeranek 1 tyzka

Marchewke i pietruszke zmiksuj w pojemniku blendera lub zetrzyj na tarce. Zalej
2 litrami wody, dodaj kasze, soczewice, ziela angielskie, liscie laurowe i odrobine
soli. Gotuj przez 20 minut. Pieczarki podsmaz na patelni. Dodaj do zupy razem z
ziemniakami pokrojonymi w kostke. Gotuj przez 20 minut. Dodaj kurkume, sos
sojowy, ptatki drozdzowe i majeranek. Na talerzach dodaj natke pietruszki.

Kalorie w jednej porcji: 350 kcal
Biatka: 17 g, ttuszcze: 3 g, weglowodany: 57 g, btonnik: 10 g

Zupa taczy w sobie wartosciowg kasze, straczki, grzyby oraz przyprawy. Jest
rozgrzewajaca i sycaca. Takie zupy mozna rowniez podawac dzieciom na kolacje

lub nawet sniadanie.

Kotlety z kaszy jaglanej i burakow

e burak 2 szt.
e marchew 1 szt.
e kasza jaglana ugotowana 1 szklanka
e cebula 1 szt.
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Kolacja

Sniadanie

e ptatki drozdzowe 2 tyzki
e ziota prowansalskie 2 tyzki
e oliwa z oliwek 2 tyzki
e Kkiszona kapusta 200 g
e brokut gotowany 200 g

Marchewke i buraki zetrzyj na tarce lub zmiksuj w blenderze (mozesz réwniez
uzy¢ resztek z wyciskania soku), cebule pokréj w kostke. Warzywa wymieszaj z
ugotowang kaszg jaglang, oliwa, ziotami i ptatkami drozdzowymi. Z masy formuj
kotlety i piecz w piekarniku nagrzanym do 160 stopni C przez 30 minut. Podawaj
z kiszong kapustg i gotowanym brokutem.

Kalorie w jednej porcji: 315 kcal
Biatka: 13 g, ttuszcze: 7 g, weglowodany: 50 g, btonnik: 14 g

Kotlety zawierajg kasze, dlatego nie ma potrzeby gotowania dodatkowych zboz.
Najlepiej zjes¢ kotlety z dodatkowymi warzywami, kiszong kapustg — ze wzgledu
na bakterie probiotyczne oraz brokutem — ze wzgledu na duza zawartos¢ wapnia.

Kanapka z awokado

e chleb petnoziarnisty 2 kromki
e awokado Va szt.

e szczypiorek Y2 peczka
® mango V2 szt.

Chleb posmaruj awokado i posyp duzg iloscig szczypiorku. Dodatkowo podaj
mango.

Kalorie w jednej porcji: 350 kcal
Biatka: 11 g, ttuszcze: 8 g, weglowodany: 60 g, btonnik: 10 g

Positek zawiera weglowodany ztozone z pieczywa, zdrowe ttuszcze z awokado,
oraz witaminy z mango. Szczypiorek jest zrédtem prebiotyku — inuliny.

DZIEN 5

Twarozek z orzechéw nerkowca

e orzechy nerkowca 100 g

e sok z cytryny 3 tyzki
e ptatki drozdzowe 2 tyzki
e pomidor 1 szt.

e cebula V2 szt.
e mleko roslinne 2 tyzki
e grahamki 2 sztuki
e 5Ol
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Il $niadanie

Obiad

Orzechy namocz przez noc w zimnej wodzie. Rano odcedz i zmiksuj z sokiem z
cytryny, ptatkami drozdzowymi i mlekiem roslinnym. Dodaj sél oraz drobno
pokrojonego pomidora i cebule. Twarozek podawaj z pieczywem petnoziarnistym.

Kalorie w jednej porcji: 380 kcal
Biatka: 14 g, ttuszcze: 20 g, weglowodany: 37 g, btonnik: 5 g

Twarozek to sposob na zwiekszenie spozycia orzechéw, a ograniczenie nabiatu.
Platki drozdzowe sg bardzo wartosciowe i nadajg serowy posmak. Cebula
zawiera inuline i warto podawac jg dziecku takze na surowo.

Ciasteczka z kaszy jaglanej

e ugotowana kasza jaglana 1 kubek

e banan 1 szt.

e daktyle suszone Y2 kubka
e kakao 2 tyzki

e siemie Iniane 2 tyzki

e migdaty 32 sztuki
e jabtko 6 sztuk

Daktyle zalej goracg wodg i odstaw na 30 minut. Po tym czasie zmiksuj kasze
jaglang z daktylami (bez wody), bananem, mielonym siemieniem Inianym i kakao.
Z powstatej masy formuj ptaskie ciasteczka, na wierzchu kazdego utéz 2 migdaty
i lekko docisnij. Piecz w 170 stopniach C przez 30 minut. Dodatkowo podaj
jabtko.

Kalorie w jednej porcji: 250 kcal
Biatka: 4 g, ttuszcze: 5 g, weglowodany: 48 g, btonnik: 8 g

Ciasteczka z kaszy jaglanej to stodka przekaska bez dodatku cukru. Deser jest
bezglutenowy, zawiera btonnik i zdrowe ttuszcze.

Zupa kalafiorowa z z6ttgq soczewica

e Kkalafior 1 szt.

e ziemniaki 4 szt.

e marchewka 1 szt.

e pietruszka 1 szt.

e por 1 szt.

e z0Mla soczewica Y2 szKlanki
e ptatki drozdzowe 2 tyzki

® SOS sojowy 1 tyzka

e kurkuma 1 tyzeczka
e sOl, pieprz
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Kolacja

Marchewke i pietruszke zmiksuj w pojemniku blendera, pora pokroj w drobne
paski. Kalafiora pokroj w kawatki, ziemniaki w kostke. Warzywa zalej woda, dodaj
soczewice i sol. Gotuj przez 30 minut. Gdy warzywa beda miekkie odlej 300 ml
zupy, dodaj do niej przyprawy (sos sojowy, kurkume, ptatki drozdzowe) zmiksuj
blenderem i wlej do pozostatej zupy.

Kalorie w jednej porcji: 240 kcal
Biatka: 11 g, ttuszcze: 1 g, weglowodany: 47 g, btonnik: 8 g

Zupy warzywne pozwalajg na przemycenie duzej ilosci warzyw. Tutaj kalafior,
por, marchewka i pietruszka. Dodatek soczewicy sprawia, ze zupa ma wiecej

biatka, btonnika i jest bardziej sycaca.

Makaron z sosem pomidorowym

e makaron petnoziarnisty 150 g
e przecier pomidorowy 200 g
e cebula 1 szt.
e ciecierzyca ugotowana 50¢g

e 0gorek kiszony 4 szt.
e oliwa z oliwek 1 tyzka
e ziota prowansalskie 2 tyzki

Makaron ugotuj w osolonej wodzie. Cebule podsmaz na oliwie, dodaj przecier
pomidorowy, ziota prowansalskie i zagotuj. Ciecierzyce wymieszaj z sosem i
polej makaron. Podawaj z kiszonymi ogérkami.

Kalorie w jednej porcji: 460 kcal

Biatka: 16 g, ttuszcze: 10 g, weglowodany: 79 g, btonnik: 13 g

Positek zawiera petnoziarniste zboza, rosliny straczkowe oraz kiszone warzywa.

Jest bogaty w biatko i btonnik.

Satatka z awokado i orzechami wioskimi

e rukola 209
e awokado Va szt.
e tofu wedzone 90 g
e orzechy witoskie 2 szt.
e pomidor 1 szt.
e cebula Va szt.

Warzywa i tofu pokrdj w kostke, wymieszaj z rukolg, posyp orzechami.

Kalorie w jednej porcji: 260 kcal

Biatka: 15 g, tluszcze: 16 g, weglowodany: 14 g, btonnik: 6 g
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Sniadanie

Il $niadanie

Dzieki obecnosci tofu, orzechéow i awokado satatka zawiera nie tylko
weglowodany, ale réwniez biatko i ttuszcz. Jest dos¢ kaloryczna i moze stanowi¢
samodzielny positek.

DZIEN 6
Domowa granola bananowa

e banan 4 szt.

e pfatki owsiane 1 szklanka
e migdaty Ya szklanki
e stonecznik Ya szklanki
e pestki dyni Ya szklanki
e wibrki kokosowe Ya szklanki
e rodzynki Ya szklanki
e mleko roslinne Y2 szklanki
e siemie Iniane 2 tyzki

Ptatki owsiane wymieszaj z migdatami, stonecznikiem, pestkami dyni i widrkami
kokosowymi. Jednego banana zmiksuj blenderem i wymieszaj z ptatkami.
Otrzymang mase wytdz rownomiernie na blaszce do pieczenia. Piecz w
temperaturze 120 stopni C przez 50-60 minut, az catos¢ bedzie tadnie
zrumieniona (kilka razy zamieszaj). Po ostudzeniu wymieszaj z rodzynkami.

Pozostate banany zmiksuj z mlekiem roslinnym i mielonym siemieniem Inianym.
Gesty koktajl przetéz do miseczek i posyp granola.

Kalorie w jednej porcji: 400 kcal
Biatka: 9 g, tluszcze: 16 g, weglowodany: 55 g, btonnik: 8 g

Sklepowe ptatki typu granola zawierajg duze ilosci dodatkowego cukru i ttuszczu.
Przygotowana w domu granola jest stodka dzieki dodatkowi banana, a caty
ttuszcz pochodzi z nieprzetworzonych produktdéw — orzechéw. Taka granola
moze by¢ réwniez dodatkiem do jogurtu na Il $niadanie lub kolacje.

Satatka owocowa

e Kiwi 1 szt.
e mango V2 szt.
e pomarancza V2 szt.
e orzechy wioskie 2 szt.

Owoce pokroj w kostke, wymieszaj i posyp orzechami.

Kalorie w jednej porcji: 250 kcal
Biatka: 4 g, tluszcze: 6 g, weglowodany: 44 g, btonnik: 7 g
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Swieze owoce to wazny element positkéw dziecka. Dostarczajg witaminy C, A i
K.

Zupa krem z cukinii i ciecierzycy

e cukinie 2 szt. (okoto 700 g)
e cebula 1 szt.

e por 1 szt.

e ciecierzyca gotowana 1 kubek

e czoshek 2 zgbki

e pfatki drozdzowe 2 tyzki

e sok z cytryny 1 tyzka

e oliwa z oliwek 1 tyzka

e SOl

Cebule i pora pokréj w drobng kostke i podsmaz na oliwie. Dodaj pokrojong w
kostke cukinie, pét szklanki wody, du$ pod przykryciem przez 10 minut. Dodaj
ugotowang ciecierzyce, sol, pieprz i 700 ml wody. Gotuj kolejne 10 minut. Po tym
czasie dodaj przyprawy (sok z cytryny, ptatki drozdzowe, pieprz) i zmiksuj catosc
na zupe krem.

Kalorie w jednej porcji: 240 kcal
Biatka: 12 g, ttuszcze: 7 g, weglowodany: 32 g, btonnik: 9 g

Obiad Zupy krem to Swietny pomyst na zjedzenie duzej ilosci warzyw. Dodatek
ciecierzycy zageszcza zupe i jest zrédtem biatka.

Fasolka po bretoniisku

e Dbiata fasola sucha 250 g

e cebula 1 szt.

e oliwa 2 tyzki

e przecier pomidorowy 500 g

e tofu wedzone 180 g

e majeranek 2 tyzki

® SOS sojowy 2 tyzki

e ptlatki drozdzowe 2 tyzki

e czgber 1 tyzeczka

Fasolg namocz w zimnej wodzie na 12 godzin. Odcedz, zalej nowg wodg i gotu;j
do miekkosci. Cebule i pokrojone w kostke tofu podsmaz na oliwie. Dodaj
ugotowang fasole, przecier pomidorowy, przyprawy i gotuj przez 20 minut.

Kalorie w jednej porcji: 350 kcal
Biatka: 23 g, ttuszcze: 7 g, weglowodany: 48 g, btonnik: 13 g


https://allegro.pl/kategoria/zdrowa-zywnosc-produkty-sypkie-121633?offerTypeBuyNow=1&string=fasola%20bia%C5%82a&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131
https://allegro.pl/kategoria/przyprawy-i-ziola-przyprawy-jednoskladnikowe-77746?string=cz%C4%85ber&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

Kolacja

Sniadanie

Biata fasola jest zrédtem weglowodandéw ziozonych, btonnika oraz biatka. Z
dodatkiem przecieru pomidorowego i tofu tworzy wartosciowy positek.

Fasolka szparagowa z jajkiem

e fasolka szparagowa 200 g
e jajko 1 szt.
e jogurt naturalny 200 g

Fasolke ugotuj na parze. Jajko ugotuj na twardo. Kazdy produkt mozesz podac
oddzielnie lub pokroi¢ jajko w kostke, wymiesza¢ z fasolkg i pola¢ kilkoma
tyzkami jogurtu.

Kalorie w jednej porcji: 270 kcal
Biatka: 16 g, ttuszcze: 12 g, weglowodany: 24 g, btonnik: 5 g

Fasolka szparagowa jest bardzo Iubiana przez dzieci, a dodatkowo to
wartosciowy produkt, taczy w sobie zalety warzyw i produktéw strgczkowych.
Jogurt jest zrédtem bakterii probiotycznych.

DZIEN 7

Nalesniki z kremem czekoladowym

e pflatki owsiane % kubka
e maka pszenna 1 kubek
e maka orkiszowa petnoziarnista 1 kubek
e mleko roslinne 2 Kubki
e oliwa z oliwek 2 tyzki

e soda 1 tyzka
e daktyle suszone Y2 kubka
e orzechy nerkowca 60 g

e kakao 2 tyzki

Ptatki owsiane zmiksuj na make, wymieszaj z pozostatymi makami, mlekiem,
tyzka oliwy z oliwek i sodg. Odstaw na 15 minut do napecznienia. Jesli ciasto
bedzie za geste dolej wode. Nale$niki smaz na dobrze rozgrzanej patelni.

Daktyle namocz na noc w zimnej wodzie. Rano zmiksuj daktyle (razem z wodg)
z orzechami i kakao. Czekoladowym kremem posmaruj nalesniki.

Kalorie w jednej porcji: 360 kcal
Biatka: 12 g, ttuszcze: 12 g, weglowodany: 52 g, btonnik: 8 g


https://allegro.pl/kategoria/bakalie-orzechy-konfitury-bakalie-112641?string=daktyle&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&offerTypeBuyNow=1&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

Lubiane przez wszystkie dzieci nalesniki w zdrowszej wersji, dzieki uzyciu
petnoziarnistych mak, orzechdéw i suszonych owocow. Przygotowanie tego
Sniadania nie wymaga dodatku cukru.

Kanapka z wedzonym tofu i ogérkiem kiszonym

e chleb petnoziarnisty 1 kromka
e wedzone tofu 30g
e 0gorek kiszony 1 szt.
e pomidor 1 szt.
Il $niadanie e jabtko 1 szt.
Tofu pokroj w plasterki i utéz na kanapke. Dodaj pokrojonego ogoérka i pomidora.
Kalorie w jednej porcji: 250 kcal
Biatka: 10 g, ttuszcze: 3 g, weglowodany: 47 g, btonnik: 9 g
Tofu nadaje sie réwniez na kanapki. Jest zrodtem zelaza, wapnia i biatka. Do
kanapek dla dzieci zawsze dodaj warzywa i owoce.
Zupa ogdérkowa z soczewica
e ziemniaki 3 szt.
e marchewka 1 szt.
e pietruszka 1 szt.
e kiszone ogorki 8 szt.
e Zielona soczewica Y2 szklanki
e ptatki drozdzowe 2 tyzki
e natka pietruszki 1 peczek
e SOl pieprz
Marchewke i pietruszke zetrzyj na tarce lub rozdrobnij w pojemniku blendera.
Ziemniaki pokréj w kostke. Warzywa zalej 1,5 litra wody, dodaj soczewice, sol i
Obiad gotuj przez 20 minut. Gdy ziemniaki bedg miekkie dodaj starte na tarce ogorki,

ptatki drozdzowe. Na talerzach udekoruj natkg pietruszki.

Kalorie w jednej porcji: 230 kcal
Biatka: 10 g, tluszcze: 1 g, weglowodany: 45 g, btonnik: 8 g

Dodatek soczewicy do tradycyjnej zupy ogorkowej zwieksza zawartos$¢ biatka i
btonnika, czynigc zupe bardziej odzywcza.

Kotlety z kaszy jaglanej, ciecierzycy i brokuta

e kasza jaglana ugotowana 1 szklanka
e ciecierzyca ugotowana 1 szklanka
e brokut 250 ¢

e czosnek 2 zgbki



e siemie Iniane mielone 2 tyzki
e oliwa z oliwek 1 tyzka
e Kkiszona kapusta 400 g
e pomidor 4 szt.
e pomarancza 4 szt.

Brokuta i czosnek drobno posiekaj. Dodaj kasze jaglang, ciecierzyce, siemie
Iniane, oliwe i zmiksuj catos¢ na gestg mase. Z masy formuj kotlety, wstaw do
piekarnika nagrzanego do 160 stopni C na 30 minut. Podaj z kiszong kapustg i
pomidorami.

Kalorie w jednej porcji: 310 kcal
Biatka: 10 g, ttuszcze: 7 g, weglowodany: 50 g, btonnik: 14 g

Kotlety tacza w sobie zboza, straczki i warzywa. Sg dobrym sposobem na
przemycenie dzieciom produktow, ktdrych nie lubig w innej postaci. Pomarancza
na deser zwieksza wchfanianie zelaza.

Satatka z surowego kalafiora

e kalafior 200 g

e koperek 1 peczek

e 0gorek zielony 150 g

e groszek Y2 puszki

e orzechy witoskie 2 szt.

e chleb petnoziarnisty 2 kromki

e hummus 2 tyzki

e szczypiorek Y2 peczka

e jogurt naturalny 4 tyzki
Kolacja e ananas 200 g

Kalafiora i ogorka zetrzyj na tarce lub rozdrobnij w pojemniku blendera. Dodaj
odcedzony groszek i posiekany koperek. Wymieszaj z jogurtem naturalnym i
orzechami. Chleb posmaruj hummusem i posyp szczypiorkiem. Na deser
kawatek ananasa.

Kalorie w jednej porcji: 340 kcal
Biatka: 15 g, tluszcze: 8 g, weglowodany: 53 g, btonnik: 13 g

Kalafior i brokut moga by¢ réwniez jedzone na surowo, w postaci satatek. Do
satatki warto dodac¢ orzechy, jako Zrodto ttuszczu.

Autor: Maria Pabich


https://allegro.pl/kategoria/dania-gotowe-i-przetwory-owoce-i-warzywa-121640?offerTypeBuyNow=1&string=groszek&order=m&bmatch=baseline-n-dict-sort-sqm-sup-1-4-0131&bi_s=internal&bi_c=KMLMDG7E6Cw&bi_m=supermarket-art-txtLink&bi_term=expert-jad%C5%82ospis&order=m&bmatch=baseline-n-sup-1-2-0131

