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Propozycje zdrowych $niadan dla dzieci

1 propozycja - Owsianka z truskawkami

Sktadniki

Midd ptynny / ksylitol
Mleko 1,5% / roslinne
Ptatki owsiane
Stonecznik nasiona

Truskawki / inne owoce

Sposéb przygotowania:

dobrydietetyk.pl

1 tyzeczka

1 szklanka (220 g)
3 tyzki

1 tyzeczka

1 szklanka

Mleko zagotowac, wsypac ptatki owsiane i gotowa¢ na wolnym ogniu 3 minuty.

Przelac na talerz, dodac stonecznik, midd i wymiesza¢. Na wierzchu utozy¢ obrane

i pokrojone w kawatki truskawki lub inne owoce.

2 propozycja - Placki bananowo-owsiane z boréwkami

Sktadniki

Jajo

Ptatki owsiane

Banan

Olej rzepakowy uniwersalny
Bordwka amerykanska

Miod

Sposéb przygotowania:

1 sztuka

3 yzki

1 mata sztuka
1 tyzeczka
garsc (80 g)

1 tyzeczka

Banana, ptatki i jajko zmiksowac blenderem na gtadkg mase. Rozgrzac patelnie z olejem

i wylac ciasto na placki. Placki smazy¢ z kazdej strony, do zarumienienia.

Przetozy¢ na talerz, podawac z boréwkami. Cato$¢ pola¢ miodem.
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3 propozycja - Pasta na kanapki z piersi kurczaka z warzywami

Sktadniki

Pier$ z kurczaka
Marchewka

Korzen pietruszki
Seler

Masto

Ogorek konserwowy

Musztarda

Sposéb przygotowania:

250 g
1 sztuka
1 sztuka
1 kawatek
1 tyzka

1 sztuka

1 tyzeczka

Warzywa, z wyjatkiem ogoérka, obrac i zetrzec¢ na tarce lub pokroi¢ w kostke.

Warzywa i mieso zala¢ wodg i gotowac az bedg miekkie (ok. 30 minut).

Wystudzi¢ i rozdrobni¢ do uzyskania pasty (mozna zblendowac). Ogorka zetrzec

na tarce i wraz z mastem i przyprawami dodac¢ do pasty.

4 propozycja - Jogurtowy deser a’la szarlotka

Sktadniki

Jogurt naturalny
Jabtko

Orzechy wtoskie
Pitki jaglane

Cynamon

Sposéb przygotowania:

Kubek
1 sztuka
4 sztuki
2 tuzki

szczypta

Jabtko pokroi¢ w kostke i wymieszac z jogurtem. Przetozy¢ do pojemniczka. Orzechy

drobnoposiekac¢, dodac ptatki jaglane i przesypa¢ do pojemniczka z jogurtem i jabtkiem.

Catos¢ przyprawi¢ cynamonem.
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5 propozycja - Grzanki z szynkg, serem zéttym i papryka

Sktadniki

Chleb graham
Szynka z indyka
Ser z6tty

Papryka czerwona
Przyprawa bazylia

Ketchup

Sposéb przygotowania:

2 kromeki

2 duze plastry
2 plastry

30g

1/2 tyzeczki

1 tyzeczka

Na pieczywo potozy¢, szynke, ser zOtty i paski papryki. Zapiec w piekarniku.

Podawac z odrobing ketchupu.

6 propozycja - Roladki z tortilli

Sktadniki

Placek tortilli petnoziarnistej
Serek kanapkowy naturalny
Satata

Szynka drobiowa

Papryka czerwona

Ulubione przyprawy

Sposéb przygotowania:

1 sztuka
2 tyzki
2 lidcie
2 plastry
¢wiartka

szczypta

placek posmarowac grubg warstwg serka, posypac ulubionymi przyprawami, utozy¢ porwane

liscie sataty, na nich plasterki szynki (zostawi¢ ok 1/3 powierzchni bez nadzienia),

papryke pokroi¢ w kosteczke i wytozy¢ na wierzchu, tortille zwing¢ w ciasny rulonik

i pokroi¢ na ok. 2 cm kawatki, zapakowa¢ do lunchboxa.
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7 propozycja - Wytrawne muffinki $niadaniowe 10 porcji

Sktadniki
Kukurydza konserwowa (85 g) %2 puszki
Papryka czerwona (140 g) 1 sztuka
Ogoérek kiszony (100 g) 2 sztuki
Szynka drobiowa (150 g) 10 duzych plasterkéw
Srednia cebula (70 g) 1 sztuka
Maka pszenna lub orkiszowa (300 g) 2 szklanki
Proszek do pieczenia (8 g) 2 tyzeczki
Sél Y2 tyzeczki
Papryka w proszku Y2 tyzeczki
Starty z6tty ser (200 g) 2 i p6t szklanki
Jaja (120 g) 2 sztuki
Maslanka (250 g) 1 szklanka
Olej rzepakowy (75 g) 7 tyzek

Sposéb przygotowania:

Papryke, ogorki kiszone, cebule i szynke pokroi¢ w kostke, kukurydze odsgczy¢ z zalewy.
Sktadniki przetozy¢ do miski, doda¢ make, sél, papryke i proszek do pieczenia oraz 3 porcji

startego sera.

Rozgrzac piekarnik do 200 stopni. Jaja, olej i maslanke wymieszac i dodac
do sktadnikéw w misce, wymieszac do potgczenia sie sktadnikow. Foremki do babeczek
wypetni¢ ciastem i posypa¢ pozostatym serem. Wstawi¢ do nagrzanegopiekarnika i piec

okoto 35 minut, do uzyskania ztotego koloru.



