Przepisy

PRZYKLADOWE MENU NA 1 DZIEN

DZIEN 1.
Sniadanie Manna z malinami e kasza manna: 2-3 tyzki  Mleko zagotowac, doda¢
8:00 e mleko petnottuste: 200 kasze, gotowac do
ml zgestnienia. Doda¢ masto i
e masto: 1tyzeczka rozmrozone maliny,
e maliny mrozone (lub wymieszac.
sSwieze): 1 tyzka
Il $niadanie Satatka z e makaron Swiderki Makaron ugotowac na
10:30 makaronem i razowy: 30 g (ok. 1/3 poéttwardo, tak samo
jajkiem szklanki przed warzywa. Jajko ugotowac na
Herbata malinowa ugotowaniem) twardo. Marchewke pokroi¢
e marchewka: 1 mata w plasterki, jajko na éwiartki
(50 g) lub w kostke. Wymieszac
e brokuty: 3-4 mate razem wszystkie skfadniki,
rézyczki (50 g) doprawié. Posypac
e jajko: 1 szt. szczypiorkiem.
e jogurt grecki: 1 tyzka Jedli dziecko lubi, jogurt
e odrobina soli, pieprzu przed dodaniem do satatki
e szczypiorek mozna wymieszac z potowa
zgbka czosnku.
e herbata: 200 ml
Obiad Zupa z soczewicy Zupa (porcja dla rodziny):  Zupa:
14:00 Kotlet mielony e cebula: 3 srednie Cebule pokroi¢ w kostke,
drobiowy z sztuki zeszkli¢ na oliwie.
koperkiem, ziemniak e soczewica czerwona: Marchewke, pietruszke i
i fasolka szparagowa 3 filizanki seler zetrzec na tarce
e 1 duza marchewka jarzynowej i wiozy¢ do
e 1 pietruszka garnka razem z soczewicg,
e kawatek selera zala¢ wrzgca wodg (ok. 1,5

[). Dodac cebule i gotowaé
okoto 20 minut. Pomidory
sparzy¢ wrzatkiem, obrac ze
skorki, pokroi¢ w drobna
kostke i doda¢ do zupy
razem z przecisnietym przez
praske czosnkiem. Gotowac
jeszcze chwile. Przyprawic

czosnek: 1-2 zgbki

3 $rednie pomidory
ziota: majeranek,
bazylia lub inne
ulubione

e odrobina soli

e oliwa z oliwek: 3 tyzki

Il danie: iotami odrobi i
Kotlety mielone (10 zlo a,ml' 0 ro_ Ina SOH.

" Porcja dla dziecka to ok. 150
porcji): ol
e piers$ z kurczaka: 1 Il danie:

podwadjna (ok. 500 g)

. Mieso umyc¢ i zmieli¢ w
e 1 czerstwa kajzerka

maszynce do miesa. Butke

° 1 Ja]_k(,) i namoczy¢ w mleku, odcisngc
=i Siyzklposickancgo i doda¢ do miesa. Doda¢
koperku

jajko, posiekany koperek i

* 200 mImleka przyprawy. Catos¢ doktadnie
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Podwieczorek Banan z twarozkiem

17:00
Kolacja Kasza jaglana
19:00 zapiekana z porami

Mleko lub kakao

www.przepisy-dla-dzieci.pl

gatka muszkatotowa,
sol, pieprz

ziemniak: 1 maty (70 g)
fasolka szparagowa
zielona mrozona: 2/3
szklanki

masto: 1 tyzeczka

ser twarogowy
potttusty: 30 g

jogurt naturalny: 1
tyzka

banan: 1 $redni
szklanka kaszy jaglanej
2 pory (biate czesci)
250 ml $mietany 12%
tt.

2 jaja

tyzeczka oliwy z oliwek
gatka muszkatotowa,
sol, pierz, lis¢ laurowy

mleko petnottuste: 200
ml

kakao: 1 tyzeczka
(opcjonalnie)

wymieszac na jednolitg
mase. Uformowac z niej
niewielkie okragte kotleciki
(ok. 10 sztuk) i ugotowac na
parze. Fasolke i ziemniak
rowniez ugotowac na parze.
Kotlecik podawac z
ugniecionym ziemniakiem i
fasolka polang mastem.
Twarég rozgnie$¢ widelcem
z jogurtem i bananem.

Kasze podprazy¢ w garnku,
dodad 1,5 szklanki wrzatku i
listek laurowy. Gotowac
pod przykryciem okoto 20
min. na matym ogniu. Pory
doktadnie umy¢, pokroié¢ w
cienkie plasterki i delikatnie
zeszkli¢ na oliwie. Smietana
wymieszac z jajkami, dodac
przyprawy do smaku. Pory
wymieszac z kaszg, wytozyc
do zaroodpornego naczynia i
zalaé sosem Smietanowym.
Zapieka¢ w nagrzanym
piekarniku okoto 20 minut.
Porcja dla dziecka to okoto
150 - 180 g.
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