SPIS TRESCI

Piramida zdrowego zZywienia i aktywnosci fizycznej dzieci i mlodziezy.. 1

AKEYWNOSC IZYCZNA ..ottt ettt st seseasesseaeasesseacs 2
Zalecenia zywieniowe dla dzieci w wieku szkolnym (7-14 lat)................. 3
Zasady Zdrowego ZYWIeNa........oc.eecureuecurerreucurerrecererseseesessesesserseseesessenes 3
Przykladowy JadoSpis .......c.ccoeueureeincireecincinieicieeineinceeseieeeiseeeenenene 4
Dzieci w kuchni........c..cccuuee...
Bezpieczenstwo
CZYSLOSC ..
INAIZEAZIA ...ttt sttt sttt b sttt bseastsnteeaes
Przepisy
SNIADANIE
Jajko oraz kanapka z poledwica wotowa, salata i pomidorem................... 8
Platki owsiane z mlekiem, bananem, cynamonem
oraz chleb z poledwica wolowa i rzodkiewka...........cccocveuviireuncuncnncnnccne 10
DRUGIE SNIADANIE
Kanapka z salami i papryka, marchewka, OWOC SEZONOWY ......c.cccvcurennce 12
Bulka z serem zottym i ogorkiem, jablKo.........cocvucvucieciucicenencirerncinennennes 14
OBIAD
Kotlet z kurczaka, chipsy z ziemniaka i fasolka szparagowa................... 16
L0so$ z ryzem oraz marchewka z groszkiem ...........ceeeveureecirerreccencnnencs 18
PODWIECZOREK
Stupki warzywne z dipem SETOWYI ..........cccvvumreimiinineiiieinniissinns 20
KOKLaJl OWOCOWY ... 22
KOLACJA
KOTeCZKi......couveriinciiiiiciiiccccne

Nalesniki z twarogiem i jagodami
DESER

Ciasto MArCHEWKOWE.........ceuiurieeiitriieireieeeiseteeaetsetseaetsetsessssesseasssessessssssenans 28
BabeczKi Z KIEMEM .....vuiviueiiirieieirceiseieeeeteee ettt et seaesssseeaes 30
Wydawnictwo Literat Opracowanie, zdjecia i sktad: Copyright © by Literat, Torun
ul. Lazienna 28 Monika von Basse

i ISBN 978-83-8114-739-2
87-100 Torun

tel.: 663933066, 885855159
e-mail: wyd.literat@lit.com.pl
www.ksiegarnia-najtaniej.pl

Korekta merytoryczna:
lek. Jolanta Piekarczyk



