Przepisy

Sniadanie
8:00

Il Sniadanie
10:30

Obiad
14:00

Owsianka z gruszka i suszonymi
owocami

Grzanka z pastg z awokado

Kapusniak

Makaron ryzowy z tososiem w
sosie pomidorowym z
brokutami

www.przepisy-dla-dzieci.pl

e  ptatki owsiane bezglutenowe: 2 tyzki

e jogurt naturalny: 3 tyzki

e  gruszka: 1/3 sztuki

e suszone morele niesiarkowane

bezglutenowe: 1 sztuka

e cynamon bezglutenowy: szczypta
Pasta z awokado:

e miekkie awokado:1 sztuka

e sok z cytryny: 2 tyzki

e papryka stodka w proszku
bezglutenowa

e pieczywo bezglutenowe: 1 kromka

e pasta z awokado: 1tyzka

e masto extra: kanapka cienko
posmarowana

Zupka (porcja dla catej rodziny):

o udko z indyka: 2 sztuki

e marchewka: 2 sztuki

e pietruszka: 1 sztuka

e seler: maty kawatek

e por: 1sztuka

o koperek

e ziemniaki: 2 sztuki

o kapusta kiszona: 4 tyzki

e woda: okofo 3 litry

e szczypta pieprzu bezglutenowego

e szczypta majeranku bezglutenowego

e oliwa z oliwek lub olej Iniany: 1
tyzeczka do podanej juz zupki dla
dziecka

Justyna Trojaczek tel: 609-113-047 e-mail:justyna@przepisy-dla-dzieci.pl
Opracowata: Anna Grabowska, dietetyk

Pfatki ugotuj na wodzie, wymieszaj z cynamonem, jogurtem i
pokrojonymi owocami.

Awokado rozgnie¢ widelcem, skrop sokiem z cytryny, przypraw.

Pieczywo podpiecz w piekarniku lub tosterze.

W garnku zagotuj wode, na wrzgtek wrzué mieso. Ugotuj i drobno
posiekaj. Na tarce do jarzyn o grubych oczkach zetrzyj marchewke,
pietruszke i seler. Por pokroj w péttalarki, ziemniaki w kostke. W garnku
zagotuj wode, na wrzatek wrzu¢ warzywa. Dodaj przyprawy. Gotuj ok.
15 minut az warzywa beda miekkie. Kapuste kiszong drobno posiekaj,
dodaj do garnka, zagotuj, dodaj mieso, posyp koperkiem.

Porcja dla dziecka: okoto 150 ml (wymieszana z tyzeczka oliwy).

Il danie

Na oleju poddus posiekang cebulke, zalej pomidorami, dodaj kawatki
tososia, dus do miekkosci na matym ogniu, nastepnie dodaj koperek.
Makaron ugotuj na péttwardo. Brokuty ugotuj i podziel na mniejsze
czesci. Makaron podaj z sosem, brokutami, posyp tartym serem.



Przepisy

Podwieczorek Domowy kisiel truskawkowy
17:00

Kolacja: Zapiekanka z kaszy jaglanej i
19:00 porow

www.przepisy-dla-dzieci.pl

Il danie

makaron petnoziarnisty ryzowy: 3 tyzki
suchego produktu

tosos filet: 2 tyzki

pomidory: 2 tyzki

cebula: 1 tyzeczka

olej rzepakowy: 1 tyzka

ser z0tty tarty: 1 tyzka

brokuty: 4 rézyczki

truskawki (Swieze lub mrozone): kilka
sztuk

woda: po6t szklanki

maka ziemniaczana: 1 ptaska tyzka
ksylitol: 1 ptaska tyzeczka
Zapiekanka (porcja dla catej rodziny):
kasza jaglana bezglutenowa: 1
szklanka

por (biate czesci): 2 sztuki

Smietanka 12% tt.: 250 ml

jajko: 2 sztuki

oliwa z oliwek: 1 tyzka

gatka muszkatotowa, pierz, lis¢
laurowy (przyprawy bezglutenowe)

Justyna Trojaczek tel: 609-113-047 e-mail:justyna@przepisy-dla-dzieci.pl

Opracowata: Anna Grabowska, dietetyk

Owoce podgotuj w potowie wody z przepisu razem z ksylitolem,
nastepnie make ziemniaczang wymieszaj z resztg zimnej wody i dodaj
do gotujgcego sie musu, doktadnie wymieszaj, zdejmij z ognia.

Kasze podpraz w garnku, dodaj 1,5 szklanki wrzatku i listek laurowy.
Gotuj pod przykryciem okoto 20 min. na matym ogniu. Pory doktadnie
umyj, pokréj w cienkie plasterki i delikatnie zeszklij na oliwie. Smietanke
wymieszaj z jajkami, dodaj przyprawy do smaku. Pory wymieszaj z
kaszg, wtéz do zaroodpornego naczynia i zalej sosem Smietanowym.
Zapiekaj w nagrzanym piekarniku okoto 20 minut. Porcja dla dziecka to
okoto 150 - 180 g.



