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Żywienie dzieci i młodzieży powinno zaspokajać potrzeby ciągle rosnącego i 

rozwijającego się organizmu. Powinno także dostarczać energii do pracy 

umysłowej, ćwiczeń i wykonywania innych czynności. 

U młodzieży trzeba nieustannie wyrabiać odpowiednie nawyki i jest to główne 

zadanie dorosłych. Należy im pokazywać dobre strony i zachęcać do 

odpowiedniego odżywiania oraz dużej aktywności fizycznej. Jeżeli wyrobimy u 

dzieci i młodzieży właściwe nawyki to na pewno zaowocuje to w przyszłości i 

dzisiejsza młodzież będzie się długo cieszyć dobrym zdrowiem.

Niestety analizując codzienną dietę dzieci widzimy wiele nieprawidłowości. Do 

błędów popełnianych przez młodzież należy zaliczyć m.in: zbyt wysoką wartość 

energetyczną racji pokarmowej, spożywanie coraz większych porcji, wzrost 

spożycia słodkich napojów i dań z Fast foodów, częste podjadanie, oraz 

mniejsze spożywanie warzyw i owoców, produktów mlecznych, chudego mięsa i 

ryb.



 Planowanie jadłospisu było pracą zbiorową 
wychowanków placówki. W burzy mózgów wybrano 
najciekawsze propozycję. Zwróciliśmy uwagę na 
kaloryczność potraw, urozmaiceniu,  różnorodności 
technik przygotowania potraw, sezonowości 
niektórych produktów, zachowaniu wartości 
odżywczych.  Nasze menu dzienne zostało oparte na 
składnikach wpisanych w listę  produktów 
tradycyjnych regionu małopolskiego prowadzoną 
przez Ministerstwo Rozwoju Wsi. Jest zgodne z 
piramidą żywieniową. 

 Odbiorcą jadłospisu: jest wychowanka, 10 letnia,  
wzrost: 150 cm, waga: 45 kg i średnia aktywność 
fizyczna



 Sałatka  z brokułem i kalafiorem - porcja 
300 g 

kalorie 102kcal, białko 9g, tłuszcze 3g, 
węglowodany 18 g

 Filet z pstrąga ojcowskiego potokowego 
wędzony na zimno – porcja 100 g

kalorie 147kcal, białko 23 g,  tłuszcze 7 g, 
węglowodany 0 g

 Kromka chleba męcińskiego -35 g x 2

kalorie 150 kcal, białko 4,2 g, tłuszcz 1,2 g, 
węglowodany 35,8g

 Herbata z sokiem cytryny i sądeckim 
miodem spadziowym – 250 g

kalorie 68 kcal, białko 0,4 g, tłuszcze 0,03 g, 
węglowodany 16,55 g

 PODSUMOWANIE POSIŁKU - kalorie 467 
kcal 

białko 36,6 g, tłuszcz 11,23 g, węglowodany 
70,35 g



 Coctail z malin z 
brzeznej – 220 g

kalorie 106 kcal, białko 7 
g, tłuszcze 3,1 g, 
węglowodany 18,5 g

 PODSUMOWANIE 
POSIŁKU – kalorie 106 
kcal

białko 7 g, tłuszcze 3,1 g, 
węglowodany 18,5 g



 Zupa krem z fasoli piękny Jaś z doliny Dunajca – 500 g

kalorie 158 kcal,  białko 7,7 g, tłuszcze 1,45 g, 
węglowodany 26,95 g
 Pierś z kurczaka faszerowana szpinakiem i oscypkiem 

– 200 g
kalorie 105,44 kcal, białko 16,42 g,  tłuszcze 2,5 g, 
węglowodany 2,88 g
 Surówka z kapusty z Charsznicy – 100 g
kalorie 51 kcal, białko 1 g, tłuszcze 2 g, węglowodany 6g
 Kasza jaglana 50 g
kalorie 167 kcal, białko 5,25 g, tłuszcze 1,45 g, 
węglowodany 34,2 g 

 Polywka z śliwki łukowickiej -200 g
kalorie 148 kcal, białko 1,38 g,  tłuszcze 0,58 g, 

węglowodany 33,7 g

 PODSUMOWANIE POSIŁKU – kalorie 629,44 kcal

białko 31,75 g, tłuszcze 7,98 g, węglowodany 103,73 g 



 Sok z jabłka łąckiego –
220 g

kalorie 103,4 kcal, białko 
0,7 g tłuszcze 0,7 g 
węglowodany 26,4 g

 Szarlotka dietetyczna –
190 g

kalorie 295 kcal, białko 5g, 
tłuszcze 13 g, 
węglowodany 41 g

 PODSUMOWANIE 
POSIŁKU - kalorie 398,4 
kcal, 

białko 5,7 g, tłuszcze 13,7 
g, węglowodany 67,4 g



 Cukinia zapiekana z bundzem i  
pomidorem - 300 g

kalorie 204 kcal, białko 15 g, 
tłuszcze 12 g, węglowodany 9 g

 Sok z pietruszki  z cytryną – 250 
g

kalorie 65 kcal, białko 2,5 g, 
tłuszcze 0 g,  węglowodany 15 g

 Kromka chleba męcińskiego -
35 g x 2

kalorie 150 kcal, białko 4,2 g, 
tłuszcz 1,2 g, węglowodany 35,8 g

 PODSUMOWANIE POSIŁKU -
kalorie 419 kcal

białko 21,7 g, tłuszcze 13,2 g, 
węglowodany 59,8 g



BILANS DZIENNY WSZYSTKICH POSIŁKÓW  -
2019,4 kcal

białko 102,75 g,

tłuszcze 49,21 g, 

węglowodany 319,78

Nie zapominamy: 

 o porcji zdrowego ruchu co najmniej  30 
minut dziennie 

 nawadnianiu – pijemy wodę mineralną z 
naszego regionu (Piwniczanka, Kryniczanka, 
Muszynianka, Wysowianka)



Składniki: 

 ¼ kalafiora

 ½ brokuła

 2 jaja

 1 pomidor 
malinowy duży

 ½ szklanki groszku 
cukrowego

 ½ pęczka cebuli 
dymki

 150 g jogurtu 
naturalnego 
limanowskiego 

 2 ząbki czosnku

 do smaku: zioła, 
pieprz, sól wielicka 
jodowana

Stopień trudności: łatwy

Czas  przygotowania: 30 minut

Kalafiora, brokuł dzielimy na różyczki wraz z 

groszkiem gotujemy na parze, jaja gotujemy 

na twardo, kroimy cebulę w talarki, dymkę w 

paski, pomidora w ósemkę. Składniki łączymy. 

Przygotowujemy sos z jogurtu przyprawiamy 

wyciśniętym czosnkiem, solą, pieprzem i 

ziołami. Polewamy sałatkę. 



Składniki:

 2 szklanki malin 
z brzeznej

 Szklanka 
mleka 
zsiadłego 

Stopień trudności: łatwy

Czas przygotowania: 5 minut

Mleko od krowy rasy polskiej odstawiamy na 

dzień lub dwa w ciepłe miejsce dodajemy 

niewielką ilość cukru lub śmietany, aby się 

zsiadło.

Składniki blendujemy. Możemy posłodzić 

sądeckim miodem spadziowym. 



Składniki:  

 Fasola piękny Jaś -
opakowanie

 Włoszczyzna 
(marchew 2szt, 
pietruszka 1szt, seler 
0,5 szt, plaster 
kapusty włoskiej, 
kawałek pora)

 Kostka rosołowa, 
pieprz, liść laurowy, 
ziele angielskie

Stopień trudności: łatwy

Czas przygotowania: 60 minut

Fasole z przyprawami wstawiamy do 

gotowania, kiedy osiągnie średnią twardość 

dodajemy włoszczyznę. Gotujemy do 

miękkości. Całość blendujemy. Podajemy z 

posiekaną natką pietruszki. Opcjonalnie 

doprawiamy śmietaną limanowską lub 

jogurtem naturalnym. 



Składniki:

 Filet z kurczaka 
1 szt

 Szpinak 2 
brykiety

 Oscypek 1 
mały

 Przyprawa do 
kurczaka, 
pieprz, czosnek

 Mąka razowa 
1,5 łyżki

 Papryka 
czerwona ¼ 
szt.

 Olej kokosowy 
4 łyżki

Stopień trudności: łatwy

Czas przygotowania: 45 minut 

Gotujemy szpinak. Przyprawiamy czosnkiem, 

solą i  pieprzem. Fileta rozbijamy tłuczkiem, 

przyprawiamy, smarujemy szpinakiem. 

Układamy pokrojonego w plastry oscypka i 

paski papryki. Zwijamy. Obtaczamy w mące. 

Pieczemy z dwóch stron w oleju kokosowym.





Składniki:
 Kapusta kiszona z 

Charsznicy – małe 
opakowanie

 Cebula 
 Jabłko
 Marchew
 Olej rzepakowy tłoczony 

na zimno – 2 łyżki
 Cukier trzcinowy – 2 

łyżeczki
 Pieprz

Stopień trudności: łatwy

Czas przygotowania: 10 minut

Kapustę odsączamy z wody, 

szatkujemy na mniejsze kawałki. 

Dodajemy starte jabłko, marchew i 

zszatkowaną cebulę. Doprawiamy 

cukrem, pieprzem i olejem. 

Stopień trudności: łatwy

Czas przygotowania: 30 minut

Gotujemy śliwki suszone (15 szt.) w wodzie (0,5 l), doprawiamy 

miodem spadziowym sądeckim.



Stopień trudności: łatwy

Czas przygotowania: 10 minut

Jabłka obieramy, usuwamy gniazda. 
Przepuszczamy przez sokowirówkę.

Składniki:

• Pęczek 

pietruszki 
naciowej

• Szklanka wody 

Piwniczanki

• Cytryna

Stopień trudności: łatwy

Czas przygotowania: 10 minut

Drobno siekamy pietruszkę, dodajemy 

wodę i cytrynę następnie blendujemy.



Składniki:

 1,5 kg jabłek łąckich
 Galaretka agrestowa
 Masło o obniżonej 

kaloryczności - kostka
 Mąka razowa – 2 szklanki
 Mąka pszenna – 1 

szklanka
 Jogurt naturalny – 2 łyżki
 Cukier trzcinowy –

szklanka
 Jaja – 4 szt
 Proszek do pieczenia – 2 

łyżeczki
 Cynamon
 Cukier waniliowy

Stopień trudności: średni

Czas przygotowania: 1,5 h

Przesiewamy mąkę, dodajemy żółtka, masło, 

jogurt, proszek do pieczenia, ½ szklanki cukru, 

cukier waniliowy. Zagniatamy ciasto. 1/3 ciasta 

wkładamy do zamrażalnika. Pozostałą cześć 

wykładamy na blaszkę wyłożoną papierem do 

pieczenia. Jabłka obieramy, kroimy na kawałki i 

gotujemy. Gdy się rozpadną dodajemy cukier, 

cynamon i galaretkę. Ciasto podpiekamy w 

piekarniku nagrzanym do 190 stopni. 

Wyjmujemy i wykładamy na ciasto jabłka. 

Ubijamy pianę z białek i czterech łyżek cukru, 

wylewamy na jabłka. Na wierzch ucieramy na 

tarce zamrożone ciasto. Pieczemy przez ok. 50 

minut. 





Składniki:

 Cukinia 

 Pomidor malinowy

 Bundz 

 Bazylia 

 Przyprawy: 
oregano, sól, pieprz

 Ząbek czosnku

 Oliwa extra vergine

Stopień trudności: łatwy

Czas przygotowania: 45 minut

Cukinię przepoławiamy, łyżeczką 

wydrążamy nasiona. Cukinie doprawiamy 

solą, pieprzem, oregano, smarujemy startym 

czosnkiem, skrapiamy oliwą. Miąższ 

dziurkujemy delikatnie widelcem. Układamy 

w naczyniu żaroodpornym. Pieczemy w 

piekarniku 25 minut w 180 stopniach. Na 

podpieczonej cukinii układamy na przemian 

pomidora i bundz. Doprawiamy. Wstawiamy 

do piekarnika na ok. 13 minut. Po wyjęciu 

skrapiamy oliwą i ozdabiamy świeżą bazylia. 




