Dieta dla dzieci

Sniadanie

Obiad

na ciepto

Dzien 1

kanapka z serem: butka grahamka (min. 75 g) + masto (min. 5
g) + 2 plastry sera zéttego (min. 50 g) + 2 liScie sataty (min. 10 g)
+ 5 plastrow $wiezego ogoérka (min. 25 g)

jabtko min. 130 g

sok pomarariczowy 100% min. 200 ml

kefir naturalny, co najmniej 1% ttuszczu, porcja min. 200 ml, w
oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu

zupa jarzynowa 150 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody;
warzywa takie jak: kalafior, marchew, ziemniaki, por, brukselka,
fasolka szparagowa; ziemniaki nie wiecej niz 25%)

leczo 100 g (z warzywami takimi jak: cebula, papryka mix
koloréw, pomidory i koncentrat pomidorowy, cukinia, pieczarki
duszone na oliwie; z chudym migsem drobiowym (pier$ lub udo
bez skéry); proporcja warzyw do migsa 5:1)

kasza peczak 75 g (po ugotowaniu)

suréwka z pora i jabtka 100 g (por i jabtko 1:1, z jogurtem
naturalnym)

woda z cytryng 250 ml

ciasto drozdzowe z kruszonkga i owocami 50 g (np. truskawkami,
rabarbarem)

warzywa gotowane na parze 100 g (mieszanka co najmniej 3
warzyw, np. kalafior, brokut, marchew, fasolka szparagowa),
podawane z sosem jogurtowo-ziotowym (np. koperkowym)

Dzien 2

paréwki na ciepto 40 g

musztarda delikatesowa min. 15 g i ketchup tagodny min. 15 g

butka grahamka min. 75 g

serek do smarowania 30 g

porcja $wiezych warzyw min. 50 g
porcja $wiezych owocéw 100 g

masto 10 g

pomidorowa z ryzem 150 g (co najmniej 250 g pomidoréw i 50
g ryzu bragzowego na 1 L)

potrawka z indyka 100 g (co najmniej 380 g migsa (bez skary) i
480 g warzyw, takich jak papryka, marchew, suszone pomidory
na 1kg)

ziemniaki z koperkiem 100 g

fasolka szparagowa z butkg tartg i mastem 100 g

woda z cytryng 250 ml

warzywa gotowane na parze 100 g (mieszanka co najmniej 3
warzyw, np. kalafior, brokut, marchew, fasolka szparagowa),
podawane z mastem i solg

poledwica drobiowa 30 g

pieczywo mieszane 50 g

twarég ze $mietang 75 g

Dzien 3

porcja $wiezych warzyw min. 50 g

drozdzéwka min. 80 g (z owocami i kruszonka)

masto 10 g

zupa kalafiorowa 150 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L
wody; kalafior i wioszczyzna, koperek)

pieczony kurczak porcja 75 g, udo lub piers

ziemniaki z koperkiem 100 g

groszek z marchewka 75 g (na ciepto, zaciggniety maka, z

dodatkiem masta)

woda z cytryng 250 ml

kolba kukurydzy z mastem i solg 90 g

pieczywo mieszane 40 g

26tty ser 30 g

masto 5 g
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Dieta dla dzieci Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7
Sniadanie jajecznica na masle 50 g
wedlina dla dzieci 30 g hummus 20 g wedlina dla dzieci 30g wedlina dla dzieci 30 g
butka grahamka min. 75 g pieczywo mieszane 50 g pieczywo mieszane 50 g pieczywo mieszane 50 g

jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min.
jajko min. 60g + majonez 20g 180 g, w oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu +
granola (50 g)

jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min. 180 g,
w oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu

porcja $wiezych warzyw min. 50 g porcja $wiezych warzyw min. 50 g porcja $wiezych warzyw min. 50 g porcja $wiezych warzyw min. 50 g
porcja $wiezych owocéw 100 g porcja $wiezych owocéw 100 g drozdzdwka min. 90 g (z owocami i kruszonka)
masto 10 g masto 10 g masto 5 g masto 5 g

zupa ogorkowa 150 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L zupa krem z biatych warzyw 150 g (co najmniej 300 g warzyw |rosét 150 g (z makaronem i marchewkna (15 g) (co
wody; ogérek kiszony, ziemniaki i wloszczyzna, koperek, na 1 L zupy; np. seler, pietruszka, kalafior, ziemniaki nie wigcej [najmniej 300 g warzyw na 1 L wody, 100 g makaronu na
zabielana $mietang) niz 40%) 300 g zupy)

chtodnik 150 g (w zaleznosci od pogody moze zosta¢

Obiad 5 N
zastgpiony inng zupg)

kotlet drobiowy (z piersi kurczaka lub indyka) panierowany 80

paluszki rybne, 2 szt. (min. 90 g) g

stripsy panierowane z fileta z kurczaka 100 g

nalesniki z twarogiem i owocami, 2 szt. (min. 200 g) kasza kuskus na sypko 100 g ziemniaki z koperkiem 100 g ziemniaki z koperkiem 100 g

warzywa na parze 75 g (mieszanka co najmniej 3 warzyw, [mizeria 100 g (Swieze ogorki z kwasng $mietang, 18%

- e o
np. kalafior, brokut, marchew, fasolka szparagowa) tiuszczu) R D e 127 1 @

sok pomararfczowy 100%, min. 200 ml woda z cytryng 250 ml kompot z wisni 200 ml woda z cytryng 250 ml

kanapka z serem: butka grahamka (min. 75 g) + masto
(min. 5 g) + 2 plastry sera zéttego (min. 50 g) + 2 liscie
sataty (min. 10 g) + 5 plastrow Swiezego ogérka (min. 25

9)
pieczywo mieszane 40 g pieczywo mieszane 40 g
porcja $wiezych warzyw min. 50 g porcja $wiezych warzyw min. 50 g jabtko min.130 g
poledwica drobiowa 30 g ser zoity 30 g sok pomarariczowy 100% min.250ml

pieczony batonik muesli z orzechami i daktylami, min. 80 g |truskawki ze $mietang i cukrem 150 g

masto 10 g masto 5 g




