PROPOZYCJE POSIEKOW WIOSENNO-LETNICH
DLA DZIECI W WIEKU 1-3

Sniadanie lub kolacja:

Obia

Kakao na mleku 1 szklanka. Kanapka z piersi z indyka z mastem, ogorkiem i kietkami
lucerny/rzodkiewki + herbata z miodem.

Twarozek tzatziki z czosnkiem, tartym ogorkiem i koperkiem + woda z czastkami
pomaranczy.

Twarozek: twar6g thusty 1 grubszy plaster mieszamy z posiekanym koperkiem, startym na
tarce ogorkiem i przecisnietym lub drobno pokrojonym czosnkiem (%2 matego zabka
czosnku), dodajemy 1 tyzke jogurtu naturalnego. Wykladamy na pieczywo lekko
posmarowane mastem

» Platki zytnie na mleku. Chleb razowy
z mastem, pasta z jaj i awokado z dymka
i tartg rzodkiewka + woda z cytryna.
Pasta( ok. 2 porcje dla dziecka): jajko
gotowane 1 szt., awokado ¢wiartka
blendujemy, dodajemy drobno pokrojong
dymke i tarta rzodkiewke, delikatnie
doprawiamy.

d:
Barszczyk z botwinki z ziemniakami i natka ,.kleksem” z jogurtu. Gulasz drobiowy z kasza
orkiszowa w sosie jarzynowym i suréwka z ogoérka i kalarepki z koperkiem i kefirem.
Kompot owocowy.
Barszczyk gotujemy na wtoszczyznie (przyprawy: sol, ziele angielskie, pieprz, 1is¢
laurowy), dodajemy botwinke i mtode buraczki dla koloru i gotujemy jeszcze kilkanascie
minut. Barszczyk mozna doprawi¢ do smaku sokiem z cytryny. Posypujemy natkq
i dodajemy jogurt.
Gulasz: fileta z kurczaka kroimy w kostke, dusimy na odrobinie oleju z cebulka, rézyczkami
brokuta, ziarnem kukurydzy, marchewkq mini, przyprawiamy i dodajemy przecier
pomidorowy.

Zupa z wiosennej wloszczyzny z kasza bulgur.
Leczo z cukinii i piersi kurczaka

z makaronem. Kompot owocowy.

Zupe gotujemy na miodej wloszczyznie z mtodym
ziemniaczkiem i kaszq bulgur. Zaprawiamy $mietang »__
jogurtowa 9% ttuszczu. B
Leczo: filet z kurczaka dusimy z dodatkiem oleju
z papryka czerwona, z6tta, cukinig, pomidorem

i cebulka. Przyprawimy ziotami, szczypta soli

i pieprzu. Podajemy z makaronem pelnoziarnistym
np. rurki




e Zupa brokutowa z grzankami. Pulpety z mintaja ze szpinakiem
i ziemniaczkami posypanymi koperkiem. Jarzynka z cukinii i kragzkami marchewki
z oliwa z oliwek. Kompot z owocoéw mieszanych.
Zupe gotujemy na wloszczyznie, (przyprawy: sol, ziele angielskie, pieprz, lis¢ laurowy,
lis¢ lubczyku), dodajemy rézyczki brokuta. Gotowa zupe mozna zblendowac na krem.
Podajemy z grzanka z buteczki pszennej, posypujemy natka.
Rybe optukac, butke namoczy¢, cebule zeszkli¢ na oleju. Wszystkie sktadniki przepuscic¢
przez maszynke. Doda¢ zdezynfekowane jajka, butke tartq, doprawi¢, wyrobi¢ na jednolitg
mase, formowac pulpety i obgotowac na wodzie. Warzywa udusic¢ z dodatkiem masta, dodac
pulpety i chwile jeszcze gotowac. Podawac z ziemniakami oproszonym koperkiem.

Przekaska lub podwieczorek

* Ciasto biszkoptowe z borowka amerykanska ( lub innymi owocami sezonowymi)

Sktadniki:

1. jaja kurze 6 szt.

2. maka pszenna tortowa 0,40 dag

3. cukier waniliowy 1,00 szt.

4. proszek do pieczenia 1,00 szt.

5. maka ziemniaczana 15 dag

6. cukier krysztat 30 dag

7. jabtko kwasne/borowki lub inne sezonowe
owoce 1,50 kg

Oddzieli¢ z6ttko od biatka. Biatka ubi¢ na sztywna piane, nastepnie dodac¢ cukier i cukier
waniliowy. Ubijac¢ az do rozpuszczenia cukru. Make przesiac z proszkiem do pieczenia. Do ubitych
jajek doda¢ make, doktadnie taczac skladniki. Blaszke wylozy¢ papierem do pieczenia. Wyla¢ mase
biszkoptowa, jabtka umy¢, obra¢, pokroi¢ w paseczki, posypa¢ cynamonem i utozy¢ na wierzchu
masy biszkoptowej. Piec w temp. 180 °C.

+ Saftatka owocowa: Arbuz - gruszka - Brzoskwinie Swieze lub w syropie - Kiwi -
Umyc¢ i obrac¢ arbuza. Oczyscic¢ z pestek i pokroi¢ w kostke. Umyte, obrane gruszke i kiwi pokroi¢
w kostke, doda¢ pokrojona w kostke brzoskwinie, do catosci wla¢ troche syropu z brzoskwini i
lekko wymieszac.

» Koktajl szpinakowo-bananowo-truskawkowy:
Zblendowac garsc¢ szpinaku, matego banana i gars¢ truskawek z jogurtem ( ok. 100ml).

Opracowanie: dietetyk mgr Beata Czerska



