Przepisy

Sniadanie
8:00

Il $niadanie
10:30

Obiad
14:00

Podwieczorek
17:00

Owsianka z musem truskawkowym

Kanapka z domowa wedling i
ogoérkiem

Zupa z mtodej kapusty biatej z
koperkiem i marchewka

Falafel, buraczki tarte gotowane,
ziemniaki na parze

Pieczone jabtko z morelami

www.przepisy-dla-dzieci.pl

e pfatki owsiane gorskie: 3 tyzki

e mleko owsiane: 1 szklanka

e truskawki: 4 sztuki

e midd: % tyzeczki

e orzechy nerkowca: 1 tyzeczka

e pieczywo: 1 kromka

e masto

e wedlina domowa: 1 plasterek

e ogorek Swiezy: kilka plasterkéw

Zupa:

1| rosofu lub domowego wywaru
0,5 | wody

1/2 gtowki mtodej kapusty

1 biata cebula

2 marchewki

1 peczek Swiezego koperku

1 tyzka masta klarowanego

sol, pieprz do smaku

Il danie

o falafel: 2 kotleciki

e Buraczki gotowane tarte: 2 tyzki

e Ziemniak na parze: 2 $redniej
wielkosci

e jabtko: 1 sztuka

e miodd: % tyzeczki

® cynamon: szczypta

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

Opracowata:

Anna Grabowska, dietetyk

Ptatki ugotuj na mleku. Truskawki zmiksuj z miodem. Catos$¢ podaj z
orzechami.

Kanapke posmaruj mastem, obtdz wedling i ogdrkiem.

Domowa wedlina z indyka:

Piers z indyka (1 kg) natrzyj solg i pieprzem, koperkiem lub pietruszka,
czosnkiem, uformuj w rulon, zawin szczelnie w pergamin na ksztatt
cukierka, piecz w 180 stopniach przez godzine, wystudz, pokrdj na
plastry.

Zupa:

Na rozgrzanej patelni, na roztopionym masle klarowanym zeszklij
posiekang drobno cebule.

Nastepnie dodaj pokrojong w cienkie plasterki marchew i dus przez 5
minut na matym ogniu.

Do garnka wlej wywar i wode, dodaj cebule z marchewka i zagotuj.
Kapuste pozbaw zewnetrznej warstwy lisci i twardych wewnetrznych
czesci, a nastepnie pokréj w Sredniej wielkosci paski.

Kapuste dodaj do garnka i gotuj na srednim ogniu przez ok. 10-15 minut,
do czasu az zmieknie, ale bedzie jeszcze lekko chrupigca.

Zdejmij garnek z ognia i dodaj gar$¢ posiekanego drobno koperku.
Przed podaniem zupe z mtodej kapusty dopraw solg i pieprzem do
smaku.

Il danie:

Ziemniaki ugotuj na parze, podaj z kotlecikami, buraczkami.

Wydraz z jabtka gniazdo nasienne. Napetnij je pokrojong morelg,
miodem i cynamonem. Piecz w 180 stopniach przez 15 minut.


http://www.przepisy-dla-dzieci.pl/
mailto:justyna@przepisy-dla-dzieci.pl

Przepisy -Dzieci

morele suszone lub Swieze: 1
sztuka

Kolacja Leczo Leczo:
19:00 o 1tyzeczka papryki stodkiej
mielonej
Kakao na mleku roslinnym: 1 e 100 g wody
szklanka e 250 g z6ttej papryki, pokrojonej w

www.przepisy-dla-dzieci.pl

paski

250 g zielonej papryki, pokrojonej
w paski

250 g czerwonej papryki,
pokrojonej w paski

1 cukinia

400 g pomidoréw, sparzonych i
obranych ze skorki lub 1 puszka,
krojonych

20 g oleju

100 g cebuli, przekrojonej na
potowki

Szczypta soli

pieprz do smaku

Pieczywo: 1 kromka
Leczo: chochelka

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

Opracowata: Anna Grabowska, dietetyk

Cebule poddusi¢, dodaé reszte warzyw i innych sktadnikéw. Gotowacé
pod przykryciem 30 minut.


http://www.przepisy-dla-dzieci.pl/
mailto:justyna@przepisy-dla-dzieci.pl

