PRZYKtADOWY TYGODNIOWY
PLAN ZYWIENOWY DLA DZIECI
KLAS IV, V, VI, VII i VIII



DZIEN 1

7:00 SNIADANIE — PEATKI NA MLEKU

7 EYZEK PEATKOW KUKURYDZIANYCH

1 SZKLANKA MLEKA ( MOZE BYC CIEPLE LUB ZIMNE)
1 EYZECZKA MIODU

1 BANAN

1 SZKLANKA HERBATY OWOCOWEJ Z 1 EYZECZKA MIODU

11:15 I SNIADANIE — KANAPKI Z RZODKIEWKAMI + 0.7L. WODY W BIDONIE
2 KROMKI CHLEBA ZYTNIEGO

1 LYZECZKA MASEA

2 PLASTRY WEDLINY DROBIOWEJ

2 LISCIE SALATY

4 PLASTRY OGORKA ZIELONEGO

4 RZODKIEWKI — do schrupania osobno w pojemniku

13:10 PRZEKASKA — BATONIK MUSLI 30G

15:00 OBIAD - NALESNIKI RYZOWO-KAKAOWE Z MUSEM JOGURTOWYM I MALINAMI

1 SZTUKA Jajko 60 g

POL SZKLANKI MLEKA 2%

2 EYZKI MAKI RYZOWE] Zmiksuj jaja z mlekiem, maka i kakao oraz dodaj miodu.
1LYZKA KAKAO Odstaw ciasto na minimum 5 minut. Skyr wymieszaj z

1 LYZECZKA MIODU owocami, Rozgrzej dobrze olej kokosowy na patelni

1 LYZECZKA OLEJU KOKOSOWEGO teflonowej i smaz nales$niki. Nalesniki posmaruj musem
1 SZTUKA JOGURT SKYR- 150G malinowym.

1 GARSC MALIN ( mrozone lub $wieze )

17:00 PODWIECZOREK - OWOC

1 DUZE JABEKO ZE SKORKA

19:00 KOLACJA - KAJZERKA
2 KAJZERKI

1LYZKA MASLA

1 POMIDOR

2 PLASTRY SERA ZOLTEGO

1 SZKLANKA HERBATY OWOCOWEJ Z 1 EYZECZKA MIODU I CYTRYNA



DZIEN 2

7:00 SNIADANIE - PAROWKA NA CIEPEO
1 PAROWKA DROBIOWA ( 98% miesa)

2 KROMKI CHLEBA ZYTNIEGO

1 LYZECZKA MASEA

POL POMIDORA

1 LYZECZKA KECZUPU

1 SZKLANKA HERBATY OWOCOWEJ Z 1 EYZECZKA MIODU I CYTRYNA

11:15 11 SNIADANIE - KANAPKI Z OWOCEM

2 KROMKI CHLEBA ZYTNEGO

2 LYZKI SERKA DO SMAROWANIA TYP: Alemtte
6 PLASTROW OGORKA

1 BANAN

13:10 PRZEKASKA — JOGURT PITNY — ACTIVIA

15:00 OBIAD - ZUPA POMIDOROWA I ZIEMNIAKI Z JAJKIEM [ BURACZKAMI
1 TALERZ - 400 ML ZUPY POMIDOROWEJ Z MAKARONEM

3 ZIEMNIAKI GOTOWANE

2 JAJKA SADZONE NA 1 £YZCE OLEJU LUB MASEA KLAROWANEGO

4 LYZKI BURACZKOW GOTOWANYCH, TARTYCH Z CEBULKA

17:00 PODWIECZOREK - JOGURT Z GRANOLA
1 JOGURT NATURALNY 150g
3 LYZKI GRANOLI

6 PLASTROW ANANASA Z PUSZKI

19:00 KOLACJA - KASZA MANNA

5LYZEK KASZY MANNEJ

1 LYZECZKA MIODU

1 WIEKSZA SZKLANKA MLEKA 3.2%

2 £YZKI DZEMU JAGODOWEGO

Kasze manne ugotowac¢ na mleku. Ugotowana kasze

pola¢ miodem, i dzemem.



DZIEN 3

7:00 SNIADANIE - JAJKO NA TWARDO Z PIECZYWEM

1 BULKA GRAHAMKA

1 LYZECZKA MASEA

1 JAJKO UGOTOWANE NA TWARDO

6 PLASTROW OGORKA ZIELONEGO + 3 PLASTRY PAPRYKI CZERWONE]J

1 SZKLANKA HERBATY POKRZYWY Z 1 LYZECZKA MIODU

11:15 I1 SNIADANIE - KANAPKI Z OWOCEM + 0,7L. WODY W BIDONIE

1 BULKA GRAHAMKA
POL JAJKA — POKROJONE W PLASTERKI DO BULKI
3 PLASTRY OGORKA ZIELONEGO

1 EYZKA SERKA - typ Almette

10 KULEK WINOGRON

13:00 PRZEKASKA — 1 DUZY BANAN

15:00 OBIAD - NUGGETSY Z KURCZAKA Z SUROWKA
150G PIERSI Z KURCZAKA

2 LYZKI PEATKOW KUKURYDZIANYCH

1 LYZKA BULKI TARTEJ Piers z kurczaka kroimy na 2 cm kawatki. Przyprawiamy

1 LYZKA OLEJU RZEPAKOWEGO solg, pieprzem i przyprawa do kurczaka. Dajemy do

5 LYZEK MLEKA mleka, obtaczamy w platkach kukurydzianych

1 JABLKO pottuczonych i bulce tartej. Ukladamy na blaszce na

1 MARCHEWKA papier, skrapiamy olejem i pieczemy 20 min w 200

1 LYZECZKA SOKU Z CYTRYNY stopni. Podajemy z sur6wka z marchewki i jabtka, skropionej

3 LYZKI FRYTEK

17:00 PODWIECZOREK - OWOCE / SALATKA OWOCOWA
3 PLASTRY ANANASA
10 WINOGRON

7 TRUSKAWEK

19:00 KOLACJA - KANAPKI Z WAFLI RYZOWYCH Z PASTA Z MAKRELI
4 WAFLE RYZOWE

cytryna. Podane z frytkami z piekarnika.

4 LYZKI PASTY( MAKRELA WEDZONA + OGOREK KISZONY W KOSTECZKE + JAJKO + 1 LYZECZKA MAJONEZU)

1 SZKLANKA HERBATY POKRZYWY Z 1 LYZECZKA MIODU



DZIEN 4
7:00 SNIADANIE - PEATKI GRANOLA NA MLEKU
5EYZEK GRANOLI

1 SZKLANKA CIEPLEGO MLEKA 2 %

1 SZKLANKA HERBATY POKRZYWY Z 1 LYZECZKA MIODU

11:15 11 SNIADANIE - KANAPKI Z JOGURTEM + 0,71 WODY W BIDONIE

2 KROMKI CHLEBA ZYTNIEGO
2 EYZECZKI MASEA ORZECHOWEGO
POL BANANA (pokrojony na kanapke )

1 JOGURT GRATKA - DO 150G

13:10 PRZEKASKA — 5 BISZKOPTOW

15:00 OBIAD: 3 KOTLETY MIELONE Z RYZEM

150G PIERSI Z INDYKA
1 JAJKO
2 LYZKI BURAKOW TARTYCH GOTOWANYCH

5 LYZEK UGOTOWANEGO RYZU BIALEGO

17:00 PODWIECZOREK: KOKTAJL TRUSKAWKOWY

1 DUZA SZKLANKA KEFIRU
1 SZKLANKA TRUSKAWEK
1 MALY BANAN

1 EYZKA PLATKOW OWSIANYCH

19:00 KOLACJA: KIEE.BASA NA CIEPE.O Z MIZERIA
2 KIEBLASKI NA CIEPLO

2 KROMKI CHLEBA ZYTNIEGO
15 OGORKA TARTEGO z

POLOWA SERKA WIEJSNIEGO

Do miski wrzuci¢ mieso mielone drobiowe, starty burak
gotowany , przyprawy oraz odrobine oliwy (1/2 tyzeczki)
i jajko , wszystko doktadnie wymiesza¢. Uformowac
kotlety i smazy¢ na rozgrzanej patelni z thuszczem, pod

przykryciem. Dodatkowo do smaku: mielona kurkuma (3
szczypty), suszony majeranek (3 szczypty)

czarny pieprz (2 szczypty), pieprz czerwony/ cayenne
(2szczypty), sl 1 g.

PODAJEMY Z RYZEM .

1 SZKLANKA HERBATY POKRZYWY Z 1 EYZECZKA MIODU



DZIEN 5

7:00 SNIADANIE- OWSIANKA

4 LYZKI PLATKOW OWSIANYCH
1 EYZKA MIGDALOW TARTYCH
SZCZYPTA CYNAMONU

2 ORZECHY WLOSKIE

1 JABEKO

1 SZKLANKA KAWY ZBOZOWEJ Z MLEKIEM I
LYZECZKA MIODU

11:15 I SNIADANIE -BUEKA + 0,7L WODY W BIDONIE

1 DUZA BULKA PSZENNA
1 LYZECZKA MASEA
2 EYZKI TWAROGU BIALEGO POLTLUSTEGO

1 LYZKA DZEMU BRZOSKWINIOWEGO

13.10 PRZEKASKA — 1 GRUSZKA

Platki owsiane ugotowa¢ na mleku Posiekac orzechy wloskie i
migdaty, Obra¢ jabtko i zetrze¢ grubych oczkach, Wszystkie
sktadniki potaczy¢ w jednej misce.

15:00 OBIAD - ZIEMNAKI PIECZONE Z RYBA W PANIERCE I SUROWKA

4 SREDNIE ZMIEMNAKI GOTOWANE

1 FILET RYBNY — DORSZ W PANIERCE — smazony na oleju — odsaczony w reczniku papierowym

4 EYZKI SUROWKI Z KAPUSTY PEKINSKIEJ, MARCHEWKI I KUKURYDZY Z 1 EYZKA OLIWY Z OLIWEK

16:00 PODWIECZOREK - LODY

1 SZTUKA — LOD BIG MILK MLECZNY

19:00 KOLACJA: ZAPIEKANKA 7Z CHLEBA W PIEKARNIKU

3 KROMKI CHLEBA

3 PLASTRY SERA

1 LYZECZKA MASEA

3 PLASTRY WEDLINY DROBIOWEJ

1 £YZKA SIEKANEGO SZCZYPIORKU

KILKA PIOREK CEBULI DYMKI

12 PLASTROW OGORKA KONSEROWOWEGO

ukladamy kanapki — grzejemy w piekarniku lub w tosterze



DZIEN 6 - SOBOTA / WOLNY

7/8 :00SNIADANIE - JAJECZNICA

JAJECZNICA Z 3 JAJEK NA 1 EYZECZCE MASEA
2 KROMKI CHLEBA ZYTNIEGO

POL POMIDORA

2 OGORKI KONSEROWOWE

2 PLASTRY PAPRYKI CZERWONEJ

1 SZKLANKA HERBATY MIETY Z 1 LYZECZKA MIODU

11:00 I1 SNIADANIE - BUDYN
BUDYN WANILIOWY SEODKA CHWILA — 1 KUBEK

4 BISZKOPTY

14:00 OBIAD - BURGER
170G PIERSI Z KURCZAKA

) Pier$ doprawiamy, smazymy beztluszczowo. Nastepnie
1 BULKA DUZA

3 ogorek kroimy w plastry. Butke podgrzewamy po czym,
2 LISCIE SALATY LODOWE]J

i mieso i warzywa wsadzamy do butki, dodajemy
1 OGOREK KISZONY
3 keczupu.
POL CEBULI DYMKI

1 EYZKA KECZUPU

16:00 PODWIECZOREK: CIASTKA OWSIANE
3 CIASTECZKA OWSIANE
1 JOGURT PITNY

10 TRUSKAWEK

19:00 KOLACJA: NALESNIKI Z SEREM I OWOCAMI
3 PLACKI NALESNIKOWE

4 1 YZKI SERA TWAROGOWEGO POLTEUSTEGO

3 LYZKI DZEMU BRZOSKWINIOWEGO

GARSC BOROWEK



DZIEN 7 - NIEDZIELA

7:00 SNIADANIE: BUEKA MASLANA 7 PASTA TWAROGOWA
1 BULKA MASLANA

1 LYZECZKA MASEA
3LYZKI PASTY Z TWAROGU POLTEUSTTEGO I RZODKIEWKI

1 SZKLANKA KAWY ZBOZOWEJ Z MLEKIEM 1 LYZECZKA MIODU

11:00 IT SNIADANIE: ROSOL

1 TALERZ ROSOLU Z MAKARONEM

13:00 OBIAD: KLUSKI Z UDKIEM PIECZONYM I KAPUSTA BIALA
4 KLUSKI SLASKIE

1 UDKO Z KURCZAKA PIECZONE

4 LYZKI KAPUSTY BIALEJ GOTOWANE]

16:00 PODWIECZOREK: CIASTO MARCHEWKOWE
1 WIEKSZY KAWALEK DOMOWEGO CIASTA MARCHWKOWEGO

200G DOWOLNYCH OWOCOW SEZONOWYCH

19:00 KOLACJA - SAT ATKA GYROS
SALATA LODOWA
150G PIERSI Z KURCZAKA

1 LYZKA JOGURTU NATURALNEGO

Warzywa myjemy i kroimy. Podsmazamy mieso na
oliwie z oliwek z dodatkiem przyprawy gyros. Gotowe

4 EY7KI KUKURYDZY W PUSZCE mieso dodajemy dodajemy do reszty sktadnikéw. Satate
polewamy jogurtem naturalnym. Podajemy z pieczywem.

2 OGORKI KISZONE

10 OLIWEK CZARNYCH
1 LYZKA OLIWY Z OLIWEK

2 KROMKI CHLEBA ZYTNIEGO



