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Tridenni jidelnicek pro predskolaka

Pondéli

Snidané:
e Ovesnd kase s ovocem: 2 lZice ovesnych vlocek, maly hrnek mléka, % nakrdjeného bananu.
Dopoledni svacina:
e Jablko a hrst ofiskd (napf. mandle, kesu).
Obéd:
e Grilovand kuteci prsa (cca 70 g), 1-2 nabéracky varenych brambor, par kousk( dusené
brokolice.
Odpoledni svacina:
e Ovocny saldt: mala miska ovoce (napf. jablko, hruska, hrozny).
Vecefre:
e Zitny chléb s rybi¢kovou pomazéankou (sardinky + Lucina), 1 rajce.

Utery
Snidané:

e Bily jogurt (do 150 g), hrst misli, hrst lesniho ovoce.
Dopoledni svacina:

e Zeleninové tycinky (mrkev, okurka) + 3 lZice cottage syra jako dip.
Obéd:

e Celozrnné téstoviny (2 nabéracky), rajéatova omacka (1 nabéracka), hrst strouhaného syra.
Odpoledni svacina:

e Smoothie: mald sklenice pomerancového dzusu, % bandnu, hrst jahod.
Vecefe:

e Pecena treska (cca 70 g), 1 nabéracka bramborové kase, 1 varena mrkev.

Stfeda

Snidané:
e Domaci livance (2—3 kusy ze Spaldové mouky), 3 IZice tvarohu, 2 hrsti malin, par loupanych
mandli.
Dopoledni svalina:
e 2 platky melounu.
Obéd:
e Hovézi maso (cca 70 g), 1-2 nabéracky ryZze, miska okurkového saldtku.
Odpoledni svadina:
e Maly hrnek kefiru + 1 1Zicka medu.
Velefe:
e Celozrnnd houska s maslem, 1 platek syra (eidam/gouda), 1 platek Sunky, ¥ nakrdjené papriky



