Zbiorowy Plan Zywieniowy

przygotowany dla:

PRZEDSZKOLE NIEPUBLICZNE CHATKA SKRZATKA

okres: Marzec 2024- MAJ 2024
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Dzien 1

$niadanie

Herbata owocowa

Chleb graham

Chleb pszenno-zytni

Masto ekstra

Satata

Szynka z indyka

Pomidor

Jaglanka z jagodami - 1 porcja
Podwieczorek

Kisiel naturalny z malinami - 1

porcja

Miekkie ciasteczko jaglane, pasta

orzedhowa + chia

- -

Dzienh 2
$niadanie
Pieczywo chrupkie zytnie
Chleb baltonowski
Masto ekstra
Kawa zbozowa, przygotowana z
mlekiem
Safata
Ogérek swiezy
Hummus pomidorowy
Szynka delikatesowa z kurczaka
zupa mleczna z ryzem
Herbata owocowa
Podwieczorek

Budyn jaglany z sokiem
jabtkowym - 1 porcja

PODSUMOWANIE JADtLOSPISU

Dzien 3
Sniadanie
Butka grahamka
Chleb pszenno-zytni
Schab pieczony na kanapki - 1 porcja
Satata lodowa
Papryka czerwona
Ser z26tty
Guacamole
Masto ekstra
Nocna owsianka bananowo-orzechowo-cynamonowa - 1
porcja
Herbata owocowa
Podwieczorek

Jabtko
Budyn bez cukru o smaku czekoladowym, przygotowany

Dzien 4
Sniadanie
Herbata owocowa

Chleb graham
Chleb pszenno-zytni

Jogurt naturalny sojowo - owsiany

Satata

Szynka z indyka

Ser 26tty

Pomidor

Marchewka mini (babe)
Pieczona owsianka budyniowa z

owocami lesnymi - 1 porcja

Podwieczorek

Skyr waniliowy, jogurt typu
islandzkiego
Kiwi

Dzien 5
Sniadanie
Butka lub rogal maslany
Kawa zbozowa, przygotowana z
mlekiem
Kanapka z pastg warzywng - 1
porcja
Komosa ryzowa na $niadanie z
malinami - 1 porcja
Midd pszczeli
Podwieczorek
Koktajl owocowo - jogurtowy - 1

porcja
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DZIEN 1

Sniadanie Waga [g]: 767
Herbata owocowa - 250g IJagIanka z jagodami:
Chleb graham - 30g (1 kromka) 1. Kasze jaglang umiesci¢ w sitku i wyptukac¢ najpierw zimna,

pdzniej cieptg woda.
2. Kasze umiesci¢ w garnku, zala¢ napojem kokosowym, gotowac
okoto 15 minut, na minimalnym ogniu, pod przykryciem.

Chleb pszenno-zytni - 30g (1 kromka)
Masto ekstra - 7g (1 tyzeczka)

Satata - 5g (1 is¢) 3. Jaglanke przetozy¢ na talerz, posypaé rozmrozonymi jagodami i
Szynka z indyka - 15g (1 plaster) prazonymi ptatkami migdatéw, pola¢ syropem klonowym lub
Pomidor - 20g (1 plaster) syropem z agawy.

Jaglanka z jagodami - 1 porcja
Migdaty - 8g (1 tyzeczka)
Kasza jaglana - 90g (1/2 szklanki)

Napdj kokosowy - 240g (1 szklanka)
Jagody lesne (czarne jagody), mrozone - 67g (1/2 szklanki)
Syrop klonowy - 5g (1 tyzeczka)

Podwieczorek Waga [g]: 4472
Kisiel naturalny z malinami - 1 porcja I Kisiel naturalny z malinami:
Maliny, mrozone - 130g (1 szklanka) 1. W rondelku zagotowac szklanke wody, wsypa¢ maliny,

doprowadzi¢ do gotowania
2. Doda¢ zawiesine z tyzeczki maki i i dwdch tyzek wody, ponownie
zagotowad, postodzic ksylitolem.

Maka ziemniaczana - 12g (1 tyzeczka)
Ksylitol - cukier brzozowy - 15g (1 tyzka)
Woda - 240g (1 szklanka)

iekkie ciasteczko jaglane, pasta orzechowa + chia -
0g (1 ciastko)

ID: 118133
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DZIEN 2

Sniadanie Waga [g: 753g

Pieczywo chrupkie zytnie - 6g (1 kromka)

Chleb baltonowski - 35g (1 kromka)

Masto ekstra - 7g (1 tyzeczka)

Kawa zbozowa, przygotowana z mlekiem - 250g
Satata - 5g (1 lis¢)

Ogorek Swiezy - 5g (1 plaster)

Hummus pomidorowy - 30g (1 tyzka)

Szynka delikatesowa z kurczaka - 15g (1 plaster)
zupa mleczna z ryzem - 200g

Herbata owocowa - 200g

Podwieczorek Waga [g]: 392

Budyn jaglany z sokiem jabtkowym - 1 porcja [ Budyn jaglany z sokiem jabtkowym:

1. Kasze jaglang umiescic na sitku i przeptukaé pod strumieniem
cieptej wody.

2. Wsypac do rondelka, wla¢ napdj roslinny i gotowaé na
minimalnym ogniu pod przykryciem ok. 15 minut az kasza wchtonie

Kasza jaglana - 45g (1/4 szklanki)
Napdj kokosowy - 120g (1/2 szklanki)
Sok jabtkowy - 120g (1/2 szklanki)

Midd pszczeli - 12g (1 tyzeczka) caty ptyn.

Sok z cytryny - 3g (1 tyzeczka) 3. Ugotowanga kasze przetozy¢ do stojacego pojemnika blendera,
Midd pszczeli - 12g (1 tyzeczka) dodac sok jabtkowy, tyzeczke miodu i opcjonalnie kropelke aromatu
Jabtko - 80g (1/2 sztuki) waniliowego lub ziarenek wanilii.

4. Dokfadnie zmiksowac az powstanie gtadki mus.

5. W miseczce wymiesza¢ sktadniki syropu - miéd z sokiem z
cytryny.

6. Budyn wytozy¢ do talerzy, na wierzch potozy¢ pokrojone w
cienkie stupki lub kostke jabtko. Pola¢ syropem.
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Sniadanie

DZIEN 3

Waga [g]: 1320g

Butka grahamka - 90g (1 sztuka)
Chleb pszenno-zytni - 30g (1 kromka)
Schab pieczony na kanapki - 1 porcja
Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 500g
Sél biata - 5g (1 tyzeczka)
Majeranek suszony - 4g (4 szczypty)
Czosnek - 12g (2 zabki)
Pieprz ziotowy - 1g (1 szczypta)
Pieprz czarny - 1g (1 szczypta)
Olej rzepakowy - 10g (1 tyzka)
Satata lodowa - 35g (1 lis¢)
Papryka czerwona - 55g (1/4 sztuki)
Ser 26tty - 25g (1 plaster)
Guacamole - 15g
Masto ekstra - 3g (1/2 tyzeczki)
Nocna owsianka bananowo-orzechowo-cynamonowa - 1 porcja
Ptatki owsiane - 55g (1/2 szklanki)
Napdj owsiany (mleko roslinne) - 120g (1/2 szklanki)
Banan - 65g (1/2 sztuki)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 60g (1/4 szklanki)
Nasiona chia - 10g (1 tyzka)
Midd pszczeli - 12g (1 tyzeczka)
Orzechy wioskie - 12g (3 sztuki)
erbata owocowa - 200g

Podwieczorek

Schab pieczony na kanapki:
1. Schab umy¢ i osuszy¢ recznikiem papierowym.
2. Czosnek przecisngé przez praske, wymieszac z przyprawami z
tabeli.
3. Mieso mozna obwigzac sznurkiem, natrze¢ przyprawami, owingé
folig spozywczg i schowaé do loddwki (najlepiej min. 12 h).
4. Schab odwina¢, na patelni rozgrzac olej, obsmazy¢ schab z kazdej
strony (ale nie za dtugo, okoto 1 minuta na trone)
5. Nagrzac piekarnik do 160 stopni (grzanie gora dot), schab
umiesci¢ w brytfance bez przykrycia i piec na srodkowej potce
piekarnika (czas to okoto godzine ( w zaleznosci od ilosci miesa,
1500 g piecze sie 65 min).
I Nocna owsianka bananowo-orzechowo-cynamonowa:
1. W stoiku lub miseczce wymieszac: ptatki owsiane, napdj roslinny,
jogurt, nasiona chia i midd (lub syrop klonowy).
2. Potéwke banana rozgnies¢ widelcem, doda¢ do owsianki, razem
ze szczypta cynamonu i tyzka posiekanych orzechéw wtoskich.
Mozna dodac pot tyzeczki ekstraktu wanilii jak jest w domu.
3. Schowa¢ do lodéwki na noc.
4. Rano wyjac¢ owsianka jest gotowa, mozna jg ozdobic tyzkga letnich
OWOCOW.

Waga [g]: 360g

Jabtko - 160g (1 sztuka)
Budyn bez cukru o smaku czekoladowym, przygotowany - 200g

ID: 118133
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Sniadanie

DZIEN 4

Waga [g]: 876g

Herbata owocowa - 250g

Chleb graham - 30g (1 kromka)

Chleb pszenno-zytni - 30g (1 kromka)

Jogurt naturalny sojowo - owsiany - 90g

Satata - 5g (1 lis¢)

Szynka z indyka - 15g (1 plaster)

Ser 26tty - 25g (1 plaster)

Pomidor - 20g (1 plaster)

Marchewka mini (babe) - 100g (1 gars¢)
Pieczona owsianka budyniowa z owocami leSnymi - 1 porcja
Ptatki owsiane - 50g (5 tyzek)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 152g (2/3 szklanki)
Ksylitol - cukier brzozowy - 14g (2 tyzeczki)
Budynr w proszku - 20g (1/2 opakowania)
Maliny - 75g (1 garsc)

Podwieczorek

I Pieczona owsianka budyniowa z owocami lesnymi:
1. Nastawi¢ piekarnik na 180 stopni Celsjusza (grzanie géra-dot).

2. Zala¢ ptatki mlekiem (1/3 szklanki) i odstawi¢ je do napecznienia
na ok. 5 min.

3. Potaczyé reszte mleka z proszkiem budyniowym i ksylitolem.

4. Przetozy¢ ptatki do naczynka i zalac¢ je ptynem budyniowym.

5. Udekorowacé cato$¢ owocami i zapiec przez 15-20 min (w tabelce
sg maliny, ale réwnie dobrze mozna uzy¢ innych drobnych owocdw,
Swiezych lub z mrozonki, bardzo smaczna jest z wisniami z
mrozonki)

Waga [g]: 230g

Skyr waniliowy, jogurt typu islandzkiego - 150g (1 kubeczek)
iwi - 80g (1 sztuka)

ID: 118133
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Sniadanie

DZIEN 5

Waga [g]: 824g

Butka lub rogal maslany - 90g (1 sztuka)
Kawa zbozowa, przygotowana z mlekiem - 240g (1 szklanka)
Kanapka z pasta warzywna - 1 porcja
Chleb zytni razowy - 30g (1 kromka)
Pasta warzywna z grillowanym baktazanem - 60g (1/3 stoika)
Komosa ryzowa na $niadanie z malinami - 1 porcja
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 56g (4 tyzki)
Napdj kokosowy - 240g (1 szklanka)
Maliny, mrozone - 65g (1/2 szklanki)
Cynamon w proszku - 1g (1 szczypta)
Migdaty, ptatki - 10g (1 tyzka)
Ksylitol - cukier brzozowy - 7g (1 tyzeczka)
Midd pszczeli - 25g (1 tyzka)

Podwieczorek

I Kanapka z pastg warzywna:
1. Przygotowac kanapke
Komosa ryzowa na $niadanie z malinami:
1. Komose ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu.
2. Dodac¢ do niej napdj kokosowy, maliny i cynamon (opcjonalnie).
Mozna delikatnie postodzic ksylitolem
3. Posypac ptatkami migdatow

Waga [g]: 756g

Koktajl owocowo - jogurtowy - 1 porcja

Kiwi - 80g (1 sztuka)

Pomarancza - 240g (1 sztuka)

Maliny, mrozone - 130g (1 szklanka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 180g (1 kubeczek)
Midd pszczeli - 6g (1/2 tyzeczki)

Woda - 120g (1/2 szklanki)

ID: 118133

I Koktajl owocowo - jogurtowy:

1. Kiwi i pomarancze obrac ze skdrki, pokroi¢ na kawatki, z
pomaranczy usungc¢ pestki. Wrzuci¢ do blendera, doda¢ maliny i
midd - catos¢ zmiksowac.

2. Nastepnie dodac jogurt naturalny i jeszcze raz zmiksowac. Jesli
koktajl jest za gesty mozna doda¢ wody.
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LISTA ZAKUPOW

Produkt llo$¢ Dzien Produkt llos¢ Dzien
Napoje Pieczywo
Herbata owocowa 900g 1,2,3,4 Butka grahamka 90g 3
Kawa zbozowa, przygotowana z mlekiem 490g 2,5 Butka lub rogal maslany 90g 5
Napodj kokosowy 600g 1,2,5 Chleb baltonowski 35g 2
Napdj owsiany (mleko roslinne) 120g 3 Chleb graham 60g 1,4
Woda 360g 1,5 Chleb pszenno-zytni 90g 1,3,4
Chleb zytni razowy 30g 5
Warzywa Pieczywo chrupkie zytnie 6g 2
Czosnek 14g 3
Marchewka mini (babe) 100g 4 Nabiat i produkty jajeczne
Maka ziemniaczana 12g 1 Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 240g 3,5
Ogorek swiezy 6g 2 Masto ekstra 17g 1,2,3
Papryka czerwona 63g 3 Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 152g 4
Pomidor 40g 1,4 Ser 26tty 50g 3,4
Satata 15g 1,2,4 Skyr waniliowy, jogurt typu islandzkiego 150g 4
Satata lodowa 35g 3
Wedliny i kietbasy
Makarony, ryze i ziarna zbéz Szynka delikatesowa z kurczaka l6g 2
Kasza jaglana 135g 1,2 Szynka z indyka 30g 1,4
omosa ryzowa (Quinoa), ziarna 56g 5
Orzechy i nasiona
Stodycze i desery Migdaty 8 1
Budyn bez cukru o smaku czekoladowym, 200g 3 Migdaty, ptatki 10g 5
przygotowany Nasiona chia 10g 3
i Orzechy wtoskie 12g 3
Budyn w proszku 20g 4
Ksylitol - cukier brzozowy 36g 1,4,5
Midd pszczeli 67g 2,3,5 Owoce i soki owocowe
Miekkie ciasteczko jaglane, pasta orzechowa + chia 50g 1 Banan 100g 3
Syrop klonowy 5¢ 1 Jabtko 300g 2,3
Jagody lesne (czarne jagody), mrozone 67g 1
Warzywa stragczkowe Kiwi 188g 4, 5
Hummus pomidorowy 30g 2 Maliny 758 4
Maliny, mrozone 325g 1,5
Inne
Pomarancza 320g 5 [
Guacamole 15g 3
. . Sok jabtkowy 120g 2
Pasta warzywna z grillowanym baktazanem 60g 5
Sok z cytryny 3g 2
zupa mleczna z ryzem 200g 2
— 4%
rzyprawy i ziota
Produkty wieprzowe yprawy
. . . Cynamon w proszku 1g 5
Wieprzowina, schab surowy bez kosci 500g 3
Majeranek suszony 4g 3
Ttuszcze i oleje Pieprz czarny g 3
Olej rzepakowy 10g 3 Pieprz ziotowy

Ptatki sSniadaniowe

siane

105g 3,4

Sél biata
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dukt Noéé Dzieh Produkt llos¢ Dzien

Produkty specjalistyczne

Jogurt naturalny sojowo - owsiany 90g 4




