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Jadtospis wzorcowy oparty na zasadach zdrowego odzywiania.

¥ Pamietaj, obiad w szkole to positek dostarczajgcy Twojemu dziecku 35 % dziennego zapotrzebowania
energetycznego — nie podawaj w domu drugiego obiadu — zaplanuj podwieczorek i lekkostrawng kolacje.

¥ Pamietaj, jesli Twoje dziecko jest przedszkolakiem — wyzywienie przedszkolne dostarcza mu 4 pierwszych
positkdw. Nie podawaj dziecku kolejnego obiadu i podwieczorku. Postaraj sie zaplanowacd lekkostrawng kolacje,
ewentualnie poprzedz jg porcjg warzyw lub owocem (jabtko, kiwi, mandarynka).

¥ Jesli sam masz wptyw na catodzienne menu Twojego dziecka zaplanuj podobny wg przyktadowego schematu.

DZIEN 1.

Sniadanie spozywane w pierwszej godzinie od przebudzenia, przed wyjsciem do szkoty.
Pieczywo zytnie razowe z mastem (cienko), zielong satatg, poledwica sopockg - plaster, pomidorem i szczypiorkiem; kawa
zbozowa z chudym mlekiem bez cukru T
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Il $niadanie spozywamy po dwdch / trzech godzinach od pierwszego sniadania (
Woda 0.7L. Jogurt naturalny niskottuszczowy, kiwi

Obiad spozywamy jeden obiad w ciggu dnia
Grillowana piers z kurczaka (z przyprawami, bez skéry niepanierowana), bragzowy ryz gotowanym na sypko z koperkiem;
gotowane brokuty z wody, bez zasmazki

Podwieczorek, jesli uprawiasz codzienng aktywnos¢ fizyczng
Satatka owocowa z wybranych owocéw: truskawki, maliny, kiwi, pomararncza, mandarynka, brzoskwinia/
nektarynka; tyzka otrebédw pszennych, odrobina serka homogenizowanego naturalnego, tyzeczka ziarenek sezamu.

Kolacja dwie godziny przed snem
Pieczywo zytnie razowe z mastem, zielong satatg, poledwica sopockg — plaster, serek wiejski chudy z pomidorem i
szczypiorkiem; herbata rézana bez cukru.

DZIEN 2.

Sniadanie spozywane w pierwszej godzinie od przebudzenia, przed wyjsciem do szkoty.
Jogurt naturalny niskottuszczowy z ptatkami musli naturalnymi; kanapka - pieczywo zytnie razowe z mastem, zielong
satatg, szynka wiejska (plaster), ogdrek swiezy; herbata owocowa bez cukru

Il Sniadanie spozywamy po dwdch / trzech godzinach od pierwszego $niadania
Woda 0.7L. Kanapki - pieczywo zytnie razowe z mastem, zielong satatg, serem z6ttym niskottuszczowym i czerwong
papryka - surowg;

Obiad spozywamy jeden obiad w ciggu dnia
Grillowany dorsz (z przyprawami, bez panierki); ziemniaki (w kawatkach, niettuczone) z koperkiem; suréwka z kapusty
kiszonej (kapusta, marchew, cebula, jabtko, oliwa z oliwek, przyprawy). Pét kubka kefiru naturalnego.

Podwieczorek, jesli uprawiasz codzienng aktywnosé fizyczng
Jabtko; orzechy wioskie mata garsé

Kolacja dwie godziny przed snem
Kanapki - pieczywo zytnie razowe z mastem, zielona satatg, szynka wiejskg - plaster, ogdrkiem i koperkiem;
herbata bez cukru

nie zapominaj o aktywnosci ze swoim dzieckiem
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DZIEN 3.

Sniadanie spozywane w pierwszej godzinie od przebudzenia, przed wyjsciem do szkoty.
Pieczywo zytnie razowe z mastem, zielona satata, wedlina z indyka - plaster, ser z6tty niskottuszczowy — plaster,
pomaranczowa papryka; herbata bez cukru

Il $niadanie spozywamy po dwdch / trzech godzinach od pierwszego sniadania
Woda 0,7I. Serek wiejski niskottuszczowy z odrobing miodu.

Obiad spozywamy jeden obiad w ciggu dnia

Gulasz z indyka (piers, cukinia, oliwa z oliwek, maka zytnia); kasza jeczmienna gotowana na sypko; suréwka z
marchwi i jabtka (z sokiem z cytryny, bez cukru i bez Smietany, mozna dodacd tyzke jogurtu naturalnego
niskottuszczowego)

Podwieczorek, jesli uprawiasz codzienng aktywnos¢ fizyczng
do wyboru: mleko acydofilne naturalne i salaterka owocow: truskawki, maliny, kiwi, pomararicza, mandarynka,
dwie kostki gorzkiej czekolady

Kolacja dwie godziny przed snem
Pieczywo zytnie razowe z mastem, wedlina z indyka — plaster, czgstka papryki; kawa zbozowa z mlekiem bez
cukru

DZIEN 4.

Sniadanie spozywane w pierwszej godzinie od przebudzenia, przed wyjsciem do szkoty.
Serek wiejski lekki 3% z pomidorem i szczypiorkiem; kanapka - chleb zytni jasny z mastem, zielong satatg i
wedling z kurczaka - plaster; kawa zbozowa z mlekiem bez cukru

Il $niadanie spozywamy po dwdch / trzech godzinach od pierwszego sniadania
Chleb zytni jasny z mastem - cienko, serek naturalny, ogdrek swiezy; herbata bez cukru

Obiad spozywamy jeden obiad w ciggu dnia
Udko kurczaka bez skory pieczone w folii, dwie tyzki brgzowego ryzu gotowanego na sypko, mizeria (ogorek z
jogurtem naturalnym i przyprawami).

Podwieczorek, jesli uprawiasz codzienng aktywnosé fizyczng
jogurt naturalny z tyzkg musli; gruszka lub jabtko

Kolacja dwie godziny przed snem
chleb zytni jasny z mastem - cienko i zielong satatkg z makreli wedzonej (makrela, jogurt), ogérek kiszony;
herbata bez cukru

DZIEN 5.

Sniadanie spozywane w pierwszej godzinie od przebudzenia, przed wyjsciem do szkoty.
ptatki musli z chudym mlekiem; kanapka -pieczywo zytnie razowe z mastem, zielong satatg, poledwica sopocka
- plaster i pomidorem; herbata bez cukru

Il Sniadanie spozywamy po dwdch / trzech godzinach od pierwszego $niadania
Pieczywo zytnie razowe z mastem, zielong satatg, wedling z indyka - plaster i ogérkiem kiszonym; Woda 0.7L

Obiad spozywamy jeden obiad w ciggu dnia

Zupa krupnik. Wywar: udo z indyka bez skéry, kasza jeczmienna lub peczak, wtoszczyzna, ziemniaki, przyprawy
bez zasmazki. Suréwka z kapusty pekinskiej (kapusta, papryka, kukurydza konserwowa, ogérek, oliwa z oliwek,
przyprawy) — suréwke zjes¢ z udkiem z zupy

Podwieczorek, jesli uprawiasz codzienng aktywnosé fizyczng
pomarancza; migdaty

Kolacja dwie godziny przed snem
Pieczywo zytnie razowe z mastem, zielong satatg, serem zéttym niskottuszczowym, ogérkiem kiszonym;
herbata bez cukru



DZIEN 6.

Sniadanie spozywane w pierwszej godzinie od przebudzenia, przed wyjsciem do szkoty.
Pieczywo zytnie razowe z mastem, serkiem naturalnym i rzodkiewka; kakao (szklanka mleka 1.5%, tyzeczka
kakao)

Il $niadanie spozywamy po dwdch / trzech godzinach od pierwszego $niadania
jogurt naturalny niskottuszczowy, ciasteczko zbozowe lu-go (2 szt.), woda 0.5L

Obiad spozywamy jeden obiad w ciggu dnia
Grillowany toso$ (z przyprawami, bez panierki), kasza gryczana gotowana na sypko, suréwka z biatej kapusty
(kapusta, marchew, cebula, jabtko, koperek, oliwa z oliwek, przyprawy).

Podwieczorek, jesli uprawiasz codzienng aktywnosé fizyczng
Kisiel z tyzka jogurtu bez cukru i owoc

Kolacja dwie godziny przed snem
serek wiejski lekki 3%, lub chudy z rzodkiewkami i szczypiorkiem; kanapki - pieczywo zytnie razowe z mastem,
zielong satatg, poledwicg sopockg - plaster; herbata bez cukru

DZIEN 7.

Sniadanie spozywane w pierwszej godzinie od przebudzenia, przed wyjsciem do szkoty.
Jajko i kanapka. Jajko na miekko lub twardo, kanapki - pieczywo zytnie jasne z mastem, satatka z pomidora -
pomidor, oliwa, koperek, cebulka, papryka zé6tta; herbata bez cukru

Il Sniadanie spozywamy po dwdch / trzech godzinach od pierwszego $niadania
Jogurt owocowy

Obiad spozywamy jeden obiad w ciggu dnia
Cielecinka z ryzem i satatka. Cielecina pieczona w folii, ryz brgzowy gotowany na sypko z koperkiem, suréwka z
sataty, pomidora i szczypiorku (jogurt naturalny, przyprawy).

Podwieczorek, jesli uprawiasz codzienng aktywnos¢ fizyczng
Owoce do wyboru: banan, pomarancza, mandarynka, brzoskwinia, nektarynka, truskawki, maliny, kiwi,
dwie tyzki serka homogenizowanego naturalnego, tyzeczka ziarna sezamu

Kolacja dwie godziny przed snem
Pieczywo zytnie jasne z mastem, satatg, szynkg wiejska - plaster, ogdrek i papryka z6tta; kawa zbozowa z
mlekiem bez cukru

Powodzenia



