
Przykładowe jadłospisy dla dzieci
szkolnych

I wersja
Początek dnia: Ciepła herbatka malinowa
I Śniadanie: Chleb żytni z pastą rybną, papryką i sałatą
II Śniadanie: Budyń jaglany z musem owocowym
Obiad: Krupnik z fasolką, Filet z kurczaka panierowany
w sezamie, ziemniaki, brokuł
Podwieczorek: Jabłko, bakalie
Kolacja: Placuszki z marchewki lub dyni
II wersja 
Początek dnia: Ciepła woda z sokiem z cytryny i miodem
I  Śniadanie: Kasza  jaglana  z  masłem,  miodem  i
cynamonem,  posypana  prażonymi  nasionami  dyni,
słonecznika, sezamu
II Śniadanie: Wafle ryżowe z pastą warzywno-zbożową
Obiad: Zupa pomidorowa z makaronem pełnoziarnistym,
Placki warzywne, ryż brązowy, duszona soczewica
Podwieczorek: Kisiel z gruszek
Kolacja: Bułka orkiszowa z masłem, szynką i papryką

Prawidłowe żywienie jest jednym 
z najważniejszych czynników 
środowiskowych, wpływających 
na rozwój człowieka
i utrzymanie przez niego dobrego 
stanu zdrowia. Polega ono na 
całkowitym pokryciu 
zapotrzebowania organizmu na 
energię i wszystkie niezbędne 
składniki pokarmowe

http://sztukaodzywiania.pl/przepisy/9-sniadania/280-budyn-jaglany-z-musem-owocowym
http://www.sztukaodzywiania.pl/przepisy/9-sniadania/228-buleczki-orkiszowe
http://www.sztukaodzywiania.pl/component/content/article/1-artykuy/40-naturalne-sniadania-dla-dzieci
http://sztukaodzywiania.pl/przepisy/9-sniadania/90-kasza-jaglana-wersja-najszybsza
http://sztukaodzywiania.pl/przepisy/9-sniadania/90-kasza-jaglana-wersja-najszybsza
http://www.sztukaodzywiania.pl/przepisy/10-obiady/112-krupnik-z-fasola


Jaka powinna być dieta nastolatka? 
Przede wszystkim różnorodna i 
odpowiednio zbilansowana. 

Jednak co to oznacza w praktyce i jak 
skomponować tak codzienny jadłospis, 
żeby jak najbardziej odpowiadał 
potrzebom rozwijającego się organizmu?
 Na następnej stronie znajdziesz 7 zasad 
zdrowego odżywiania, które, wdrożone 
w życie, pomogą poprawić koncentrację, 
utrzymać dobrą formę i utrzymać 
zdrowie. Sprawdź czy twoja dieta 
zasługuje na piątkę.


