Przepisy

Sniadanie
8:00

Il $niadanie
10:30

Obiad
14.00

Kaszka amarantusowa z
kawatkami truskawek

Satatka z komosg ryzowa

Zupa pomidorowa z kaszg
peczak, suszonymi
pomidorami i czosnkiem
niedzwiedzim

Ryz brazowy z groszkiem i
marchewka

Podwieczorek Owoce

17:00

www.przepisy-dla-dzieci.pl

Kaszka amarantusowa: 3-4 tyzki
mleko modyfikowane: 220 ml
truskawki Swieze: 3 sztuki
stonecznik mielony: % tyzeczki
qguinoa: 2 tyzki

pietruszka zielona: 1 tyzeczka
oliwa: 1 tyzeczka

pomidor: 2 tyzki

jogurt naturalny: 1 tyzka
ogorek kiszony: % sztuki

Zupa:

500 ml bulionu

P1/2 puszki pomidoréw

2 suszone pomidory

mieso z gotowanego bulionu:
indyk

kilka lisci czosnku
niedzwiedziego

20 g kaszy peczak

% tyzeczki suszonego oregano
% tyzeczki suszonej bazylii

% tyzeczki papryki stodkiej

Il danie

ryz bragzowy: 2 tyzki

groszek z marchewka: 2 tyzki
mieso: 1 tyzka

Banan: 30 g

e Arbuz100g

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

Kaszke wymieszaj z mlekiem. Podaj z kawatkami owocéw i stonecznikiem.

Kasze ugotuj w wodzie. Wymieszaj z dodatkami. Wymieszaj z jogurtem.

Zupa:

Do garnka wlej bulion. Doprowadz do wrzenia.

Wlej puszke pomidoréw w sosie, zmiksuj za pomocg blendera. Dodaj
przyprawy: oregano, bazylie, papryke, czosnek niedzwiedzi.

Dosyp kasze peczak.

Pomidory suszone pokréj w drobng kostke, mieso z bulionu réwniez pokrdéj.
Catosc¢ gotuj okoto 30 minut.

Il danie:
Ryz ugotuj, podaj z sosem z groszku i marchewki (uzyj warzyw ze stoika) i
tyzke posiekanego miesa.


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

Przepisy -Diieci

Kolacja Kanapka z pomidorem e pieczywo: 1 kromka Pieczywo posmaruj oliwg, podaj z pomidorem. Dodatkowo podaj mleko.
19:00 e masto: do posmarowania
Mleko modyfikowane pieczywa

e pomidor: kilka plasterkéw
e Mleko modyfikowane: 220 ml

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