PrZepisy

Sniadanie Amarantusianka z

8:00 owocami

Il $niadanie Satatka z komosa ryzowq i
10:30 groszkiem

Obiad Jaglanka- zupka z kaszg
14:00 jaglana

Klopsiki rozmarynowe,
ziemniak i brukselka

www.przepisy-dla-dzieci.pl

Zupka:

Amarantus: 4 tyzki
Gruszka: 1/2 sztuki
Cynamon: szczypta

komosa: 2 tyzki

pietruszka zielona: 1 tyzeczka
pomidor: 2 tyzki

groszek zielony: 1 tyzka

chude mieso (indyk/ kurczak/
krolik)

1 mata marchewka

% pietruszki

maty kawatek selera

% pora

tyzeczka optukanej kaszy
jaglanej

natka pietruszki

koperek

woda

szczypta pieprzu

Il danie
Klopsiki:

% kg miesa mielonego drobiowego

butka tarta bezglutenowa: 3 tyzki
jajko

% cebuli,

2-3 gatazki Swiezego rozmarynu

ziemniak: 1 mata sztuka
brukselka: kilka sztuk
oliwa: 1 tyzeczka

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

Opracowata: Anna Grabowska, dietetyk

Amarantus ugotuj do miekkosci w wodzie lub mleku roslinnym, podaj z
owocami i cynamonem.

Kasze ugotuj w wodzie. Wymieszaj z kawatkami pomidora, zielong pietruszka i
ugotowanym groszkiem.

W garnku zagotuj wode, na wrzgtek wrzué mieso. Ugotuj i drobno posiekaj. Na
tarce do jarzyn o grubych oczkach zetrzyj marchewke, pietruszke i seler. Pora
drobno pokrdj. W garnuszku zagotuj wode, na wrzatek wrzué¢ warzywa. Gotuj
ok. 15 minut az warzywa bedg miekkie. Dodaj kasze jaglang i gotuj catos¢
jeszcze ok 15 min. Posyp posiekang natkg i/lub koperkiem. Do zupki dodaj tyzke
posiekanego miesa.

Il danie:

Cebule i rozmaryn drobno posiekaj. W misce wymieszaj mieso mielone z
jajkiem, butka tartg, posiekang cebulg i rozmarynem. Dodaj pieprz. Formuj mate
kotleciki wielkosci orzecha wioskiego. Rozmarynki ugotuj na parze razem z
brukselka i ziemniakiem. Catos¢ polej oliwa.



PJ'Zepisy -Dzieci

Podwieczorek Koktajl z malinami e Borowki: 2 tyzki Owoce zmiksuj z mlekiem roslinnym.
17:00 e Maliny: 2 tyzki
e Mleko roslinne: 170 ml
Kolacja Grzanka z pastg z Pasta: W garnku zagotuj wode.
19:00 soczewicy zielonej e Bazylia suszona: 1 fyzeczka Na wrzatek wrzu¢ soczewice. Gotuj do miekkosci. Zostaw soczewice w wodzie
e Czosnek, zgbek: 1 szt. do ostygniecia. Przesyp soczewice do robota, dodaj przyprawy, drobno
e Natka pietruszki: 1 szt. pokrojong natke, czosnek, oraz olej. Doktadnie zmiksuj.
e Oliwa: 2-3 tyzki
e Pieprz czarny: 1 szczypta Pieczywo podpiecz w tosterze lub piekarniku. Kanapke posmaruj pasta.

e Soczewica zielona: 200 g

e Pieczywo bezglutenowe: 1 kromka
e pasta: 2 tyzki

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




