Zbiorowy Plan Zywieniowy

przygotowany dla:

PRZEDSZKOLE NIEPUBLICZNE CHATKA SKRZATKA

okres: MARZEC 2024- MAJ 2024
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Dzien 1
$niadanie

Jaglanka $niadaniowa z granatem - 1

PODSUMOWANIE JADtLOSPISU

Dzien 2
S$niadanie
Komosa ryzowa na $niadanie z

Dzien 3
Sniadanie
Nocna owsianka “ciasto

porcja

Kanapka wiosenna z hummusem,
warzywami i szynkg drobiowg - 1
porcja

Herbata owocowa

Podwieczorek

Deser mleczny, ryzowo-waniliowy

malinami - 1 porcja

Kawa zbozowa, przygotowana z
mlekiem

Kanapka wiosenna - 1 porcja
Herbata owocowa

Podwieczorek

Kisiel naturalny z malinami - 1
porcja

marchewkowe” - 1 porcja
Kanapka z mastem, satatg,
ogérkiem i serem z6ttym - 1 porcja

Herbata owocowa
Podwieczorek

Galaretka owocowa (po
przyrzadzeniu)

Dzien 4
S$niadanie

Bananowe pankeijki Sniadaniowe bez maki - 1 porcja
Kanapki z serkiem fromage, rzodkiewka i ogérkiem - 1 porcja

DzieA 5
$niadanie
zupa mleczna z ryzem
Kanapka z mastem, gotowanym

Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru
Podwieczorek

Obtednie kremowe smoothie truskawkowo-orzechowo-
bananowe - 1 porcja

jajkiem, satatg i papryka - 1 porcja
Herbata owocowa
Podwieczorek

Koktajl owocowy z ptatkami
owsianymi - 1 porcja
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Sniadanie

DZIEN 1

Waga [g]: 798g

Jaglanka $niadaniowa z granatem - 1 porcja
Kasza jaglana - 39g (3 tyzki)
Orzechy wtoskie - 12g (3 sztuki)
Migdaty, ptatki - 10g (1 tyzka)
Granat - 55g (1/2 sztuki)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 90g (1/2 kubeczka)
Napdj kokosowy - 240g (1 szklanka)
Ksylitol - cukier brzozowy - 7g (1 tyzeczka)
Kanapka wiosenna z hummusem, warzywami i szynkg drobiowa
-1 porcja
Pomidor - 60g (3 plastry)
Chleb zytni razowy - 30g (1 kromka)
Rzodkiewka - 15g (1 sztuka)
Satata - 10g (2 liscie)
Hummus paprykowy - 15g (1 tyzeczka)
Szynka z piersi kurczaka - 15g (1 plaster)
Herbata owocowa - 200g

\,\Podwieczorek

I Jaglanka sniadaniowa z granatem:
1. Kasze jaglang wsypac do garnka, doktadnie wyptukac zmieniajac
ciepta wode. Wyla¢ wode, wlaé mleko, wymiesza¢ i zagotowac pod
przykryciem.

2. Ustawic¢ garnek na najmniejszym palniku, zmniejszy¢ ogien do
minimum i gotowaé pod przykryciem przez ok. 15 minut.Mozna
dostodzi¢ ksylitolem.

3. Ugotowang kasze jaglang wytozy¢ do miseczki, doda¢ orzechy
wtoskie, ptatki migdatow, pestki granata, zrobic keks z jogurtu.

I Kanapka wiosenna z hummusem, warzywami i szynka drobiowa:
Kanapka z hummusem, satatg, szynkg drobiowg i dowolnymi
wiosennymi warzywami np. pomidor, rzodkiewka, ogérek.

Waga [g]: 250g

Deser mleczny, ryzowo-waniliowy - 250g

ID: 126464
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Sniadanie

DZIEN 2

Waga [g]: 1001g

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)

Kawa zbozowa, przygotowana z mlekiem - 240g (1
szklanka)

Kanapka wiosenna - 1 porcja
Chleb zytni razowy - 60g (2 kromki)
Masto ekstra - 7g (1 tyzeczka)
Satata - 10g (2 liscie)
Szynka kanapkowa - 30g (2 plastry)
Pomidor - 60g (3 plastry)
Rzodkiewka - 15g (1 sztuka)
Herbata owocowa - 200g

\,\Podwieczorek

I Komosa ryzowa na $niadanie z malinami:
1. Komose ugotowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu.
2. Doda¢ do niej napdj kokosowy, maliny i cynamon (opcjonalnie).
Mozna delikatnie postodzi¢ ksylitolem
3. Posypac ptatkami migdatow

Kanapka wiosenna:
Kanapki z mastem, satatg, szynka i dowolnymi wiosennymi
warzywami np. pomidor, rzodkiewka, ogérek.

Waga [g]: 397g

Kisiel naturalny z malinami - 1 porcja
Maliny, mrozone - 130g (1 szklanka)
Maka ziemniaczana - 12g (1 tyzeczka)
Ksylitol - cukier brzozowy - 15g (1 tyzka)
Woda - 240g (1 szklanka)

ID: 126464

I Kisiel naturalny z malinami:

1. W rondelku zagotowac szklanke wody, wsypa¢ maliny,
doprowadzi¢ do gotowania

2. Dodac¢ zawiesine z tyzeczki maki i i dwdch tyzek wody, ponownie
zagotowad, postodzic ksylitolem.
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DZIEN 3

Sniadanie Waga [g]: 6976
Nocna owsianka “ciasto marchewkowe" - 1 porcja I Nocna owsianka “ciasto marchewkowe “:
Ptatki owsiane - 55g (1/2 szklanki) 1. W stoiku lub miseczce wymiesza¢: ptatki owsiane, napdj rosdlinny,

jogurt, nasiona chia i miod (lub syrop klonowy).
2. Marchewke zetrze¢, doda¢ do owsianki, razem ze szczypta
cynamonu i tyzka rodzynek, tyzka wiérek kokosowych. Mozna

Napdéj owsiany (mleko roslinne) - 120g (1/2 szklanki)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 60g (1/4 szklanki)

Nasiona chia - 10g (1 tyzka) dodaé pét tyzeczki ekstraktu wanilii jak jest w domu. Wymieszaé.
Midd pszczeli - 12g (1 tyzeczka) 3. Schowaé do lodéwki na noc. Rano pyszna owsianka gotowa.
Marchew - 25g (1/2 sztuki) I Kanapka z mastem, satatg, ogérkiem i serem z6ttym:

Widrki kokosowe - 6g (1 tyzka) Przygotowac kanapki.

Rodzynki, suszone - 15g (1 tyzka)

Cynamon w proszku - 1g (1 szczypta)

Wanilia ekstrakt - 3g (1 tyzeczka)

Kanapka z mastem, satatg, ogdrkiem i serem zéitym - 1 porcja

Chleb zytni razowy - 60g (2 kromki)
Masto ekstra - 5g (1 tyzeczka ptaska)
Ser z6tty Gouda ttusty - 30g (2 plaster cienki)
Satata - 5g (1 lis¢)
Ogdrek swiezy - 90g (1/2 sztuki)
Herbata owocowa - 200g

\’)Dodwieczorek Waga [g]: 200g
Jalaretka owocowa (po przyrzadzeniu) - 200g

ID: 126464 5/8
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Sniadanie

DZIEN 4

Waga [g]: 615g

Bananowe pankejki sniadaniowe bez maki - 1 porcja
Banan - 130g (1 sztuka)

Ptatki owsiane - 20g (2 tyzki)

Jaja kurze cate - 55g (1 sztuka)

Kanapki z serkiem fromage, rzodkiewka i ogérkiem - 1 porcja

Chleb zytni razowy - 60g (2 kromki)
Serek typu Fromage, naturalny - 30g
Rzodkiewka - 30g (2 sztuki)
Ogbrek swiezy - 90g (1/2 sztuki)
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru -
200g

Podwieczorek

I Bananowe pankejki sniadaniowe bez maki:
1. Rozgnies¢ banany widelcem w sredniej misce do uzyskania
gtadkiej konsystencji. Dodac jajko i ptatki owsiane i dobrze
wymieszac.

2. Rozgrzac duzg nieprzywierajgcg patelnie na srednim ogniu, wla¢
ciasto na 3 nalesniki. Posypaé orzechami pekan i smazy¢ okoto 3 do
4 minut.

3. Obrécic¢ i smazy¢ 3 do 4 minut, do uzyskania ztotego koloru.

Czas przygotowania: 15 minut

I Kanapki z serkiem fromage, rzodkiewka i ogérkiem:

1. Przygotowac kanapki z podanych sktadnikéw.

Waga [g]: 490g

Obtednie kremowe smoothie truskawkowo-orzechowo-
bananowe - 1 porcja

Truskawki - 150g (1 szklanka)

Banan - 130g (1 sztuka)

Masto orzechowe - 30g (2 ptaska tyzka)

Napdj migdatowy (mleko roslinne) - 180g (3/4 szklanki)

ID: 126464

I Obtednie kremowe smoothie truskawkowo-orzechowo-
bananowe:

WSKAZOWKI: banan powinien by¢ bardzo dojrzaty. Owoce przed
zmiksowaniem nalezy zamrozi¢, aby uzyskaé extra kremowa
konsystencje.

1. W blenderze zmiksowaé zamrozone truskawki, napéj migdatowy,
masto orzechowe i zamrozonego banana.
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Sniadanie

DZIEN 5

Waga [g]: 640g

zupa mleczna z ryzem - 200g

Kanapka z mastem, gotowanym jajkiem, satata i papryka:

Kanapka z mastem, gotowanym jajkiem, satatg i papryka - 1 Kanapki z mastem, gotowanym jajkiem, dowolnym rodzajem sataty

porcja

Chleb zytni razowy - 60g (2 kromki)

Papryka czerwona - 110g (1/2 sztuki)

Satata - 10g (2 liscie)

Jaja kurze cate - 55g (1 sztuka)

Masto ekstra - 5g (1 tyzeczka ptaska)
Herbata owocowa - 200g

Podwieczorek

i papryka.

Waga [g]: 650g

Koktajl owocowy z ptatkami owsianymi - 1 porcja
Maliny, mrozone - 65g (1/2 szklanki)

Banan - 65g (1/2 sztuki)

Ptatki owsiane - 20g (2 tyzki)

Siemie Iniane (len, nasiona) - 20g (2 tyzki)

Napdj kokosowy - 480g (2 szklanki)

I Koktajl owocowy z ptatkami owsianymi:
Wszystkie sktadniki zmiksowac ze soba.

ID: 126464
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LISTA ZAKUPOW

Produkt lloé¢ Dzier Produkt llos¢  Dzien
Makarony, ryze i ziarna zb6z Orzechy i nasiona
Kasza jaglana 39g 1 Migdaty, ptatki 20g 1,2
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 56g 2 Nasiona chia 10g 3
Orzechy wtoskie 12¢g 1
Owoce i soki owocowe Siemie Iniane (len, nasiona) 20g 5
Banan 500g 4,5 Widrki kokosowe 6g 3
Granat 110g 1
Maliny, mrozone 260g 2,5 Nabiat i produkty jajeczne
Rodzynki, suszone 15g 3 Deser mleczny, ryzowo-waniliowy 250g 1
Truskawki 150g 4 Jaja kurze cate 110g 4,5
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150g 1,3
Napoje Masto ekstra 17g 2,3,5
Herbata owocowa 800g1,2,3,5 Ser 26ty Gouda tusty 30g 3
Kawa zbozowa, przygotowana z mlekiem 240g 2 Serek typu Fromage, naturalny 30g 4
Napdj kokosowy 960g 1,2,5
Napdj migdatowy (mleko roslinne) 180g 4 Stodycze i desery
Napdj owsiany (mleko roslinne) 120g 3 Galaretka owocowa (po przyrzadzeniu) 200g 3
Woda 240g 2 Ksylitol - cukier brzozowy 29g 1,2
Midd pszczeli 12¢g 3
Pieczywo
hleb zytni razowy 270g 1,2,3,4,5 Warzywa
Marchew 33g 3
Warzywa straczkowe Maka ziemniaczana 12g 2
Hummus paprykowy g 1 Ogorek Swiezy 200g 3,4
Masto orzechowe 30g 4 Papryka czerwona 1265 5
Pomidor 120g 1,2
Wedliny i kietbasy
Szynka kanapkowa 30g 2 Rzodkiewka g L24
Szynka z piersi kurczaka 15g 1 safata 326 123>
Przyprawy i ziota
Cynamon w proszku 28 2,3
Wanilia ekstrakt 3g 3
Ptatki Sniadaniowe
Ptatki owsiane 95g 3,4,5 ‘
Inne ‘
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru 200g 4 A
zupa mleczna z ryzem 200g 5 \ &
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