


Spis treści

Jadłospis dla dzieci z nietolerancją histaminy w 1.–3. roku życia (≈ 1100 kcal)   . . . . . . . . . . . . . . . . .   5

Jadłospis dla dzieci z nietolerancją histaminy w 1.–3. roku życia (≈ 1180 kcal)   . . . . . . . . . . . . . . . . .   7

Jadłospis dla dzieci z nietolerancją histaminy w 1.–3. roku życia (≈ 1115 kcal)   . . . . . . . . . . . . . . . . .   9

Jadłospis dla dzieci z nietolerancją histaminy w 1.–3. roku życia (≈ 1180 kcal)   . . . . . . . . . . . . . . . .   11

Jadłospis dla dzieci z nietolerancją histaminy w 4.–6. roku życia (≈ 1400 kcal)   . . . . . . . . . . . . . . . .   13

Jadłospis dla dzieci z nietolerancją histaminy w 4.–6. roku życia (≈ 1425 kcal)   . . . . . . . . . . . . . . . .   15

Jadłospis dla dzieci z nietolerancją histaminy w 4.–6. roku życia (≈ 1370 kcal)   . . . . . . . . . . . . . . . .   17

Jadłospis dla dzieci z nietolerancją histaminy w 4.–6. roku życia (≈ 1440 kcal)   . . . . . . . . . . . . . . . .   19



Nietolerancja histaminy strona 5

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.o.

Pr
zy

kł
ad

ow
y 

je
dn

od
ni

ow
y 

ja
dł

os
pi

s 
dl

a 
dz

ie
ci

 z
 n

ie
to

le
ra

nc
ją

 h
is

ta
m

in
y 

w
 1

.–
3.

 ro
ku

 ż
yc

ia
 (≈

 1
10

0 
kc

al
)

Po
si

łe
k

Po
tr

aw
a/

pr
od

uk
ty

Ilo
ść

 n
a 

je
dn

ą 
po

rc
ję

(g
ra

m
y/

m
ia

ry
 d

om
ow

e)
Sp

os
ób

 p
rz

yg
ot

ow
an

ia

Śn
ia

da
ni

e
Ra

cu
ch

y 
z 

ja
bł

ki
em

z
	

m
ąk

a 
or

ki
sz

ow
a

z
	

ja
jk

o
z
	

m
le

ko
 s

po
ży

w
cz

e 
(1

,5
%

 tł
us

zc
zu

)
z
	

ja
bł

ko
z
	

cy
na

m
on

z
	

cu
ki

er
z
	

ol
ej

 rz
ep

ak
ow

y

z
	

30
 g

 (2
 x

 ły
żk

a)
z
	

60
 g

 (1
 x

 s
zt

uk
a)

z
	

60
 g

 (4
 x

 ły
żk

a)
z
	

50
 g

 (0
,2

5 
x 

sz
tu

ka
)

z
	

sz
cz

yp
ta

z
	

5 
g 

(1
 x

 ły
że

cz
ka

)
z
	

5 
g 

(1
 x

 ły
że

cz
ka

)

1.
 J

ab
łk

o 
ze

tr
ze

ć 
na

 ta
rc

e 
o 

dr
ob

ny
ch

 o
cz

ka
ch

. D
od

ać
 ja

jk
o,

 
m

ąk
ę,

 m
le

ko
, c

uk
ie

r, 
cy

na
m

on
.

2.
 R

oz
gr

za
ć 

pa
te

ln
ię

 z
 n

ie
w

ie
lk

ą 
ilo

śc
ią

 o
le

ju
, w

ył
oż

yć
 c

ia
st

o 
ły

żk
ą 

i s
m

aż
yć

 w
 fo

rm
ie

 p
la

cu
sz

kó
w

 z
 o

by
dw

u 
st

ro
n

II 
śn

ia
da

ni
e

Ko
kt

aj
l b

rz
os

kw
in

io
w

o-
m

ię
to

w
y

z
	

m
le

ko
 s

po
ży

w
cz

e 
(1

,5
%

 tł
us

zc
zu

)
z
	

liś
ci

e 
m

ię
ty

z
	

br
zo

sk
w

in
ia

z
	

na
si

on
a 

ch
ia

z
	

25
0 

g 
(1

 x
 s

zk
la

nk
a)

z
	

1–
2 

liś
ci

e
z
	

16
0 

g 
(1

 x
 s

zt
uk

a)
z
	

5 
g 

(1
 x

 ły
że

cz
ka

)

1.
 Z

bl
en

do
w

ać
 w

sz
ys

tk
o 

ra
ze

m
.

2.
 O

ds
ta

w
ić

 n
a 

ki
lk

a 
m

in
ut

, a
by

 n
as

io
na

 c
hi

a 
na

pę
cz

ni
ał

y

O
bi

ad
N

ug
ge

ts
y 

pi
ec

zo
ne

 z
 fr

yt
ka

m
i 

z 
ba

ta
tó

w
 i 

ug
ot

ow
an

ym
i  

na
 p

ar
ze

 b
ro

ku
ła

m
i

z
	

m
ię

so
 z

 p
ie

rs
i k

ur
cz

ak
a

z
	

m
ąk

a 
zi

em
ni

ac
za

na
z
	

w
od

a
z
	

só
l, 

pi
ep

rz
, c

zo
sn

ek
 w

 p
ro

sz
ku

z
	

pł
at

ki
 k

uk
ur

yd
zi

an
e

z
	

ba
ta

t
z
	

ol
iw

a 
z 

ol
iw

ek
z
	

br
ok

uł
y

z
	

50
 g

z
	

15
 g

 (1
 x

 ły
że

cz
ka

)
z
	

20
 g

 (1
 x

 ły
żk

a)
z
	

sz
cz

yp
ta

z
	

6 
g 

(2
 x

 ły
żk

a)
z
	

10
0 

g 
(0

,5
 x

 s
zt

uk
a)

z
	

10
 g

 (1
 x

 ły
żk

a)
z
	

60
 g

 (3
 x

 ró
ży

cz
ka

)

1.
 R

oz
gr

za
ć 

pi
ek

ar
ni

k 
do

 1
90

°C
 i 

w
ył

oż
yć

 b
la

sz
kę

 p
ap

ie
re

m
  

do
 p

ie
cz

en
ia

.
2.

 P
ła

tk
i k

uk
ur

yd
zi

an
e 

ro
zk

ru
sz

yć
, n

p.
 tł

uc
zk

ie
m

 d
o 

ro
zb

ija
ni

a 
m

ię
sa

, i
 p

rz
eł

oż
yć

 d
o 

pł
as

ki
ej

 m
is

ki
.

3.
 D

o 
bl

en
de

ra
 w

ło
ży

ć 
po

kr
oj

on
e 

pi
er

si
 z

 k
ur

cz
ak

a 
i r

oz
dr

ob
ni

ć 
je

 n
a 

gł
ad

ką
 m

as
ę 

(k
ur

cz
ak

a 
m

oż
na

 te
ż 

zm
ie

lić
 w

 m
as

zy
nc

e 
do

 m
ię

sa
). 

D
o 

m
ię

sa
 d

od
ać

 m
ąk

ę 
zi

em
ni

ac
za

ną
, w

od
ę,

 s
ól

, 
cz

os
ne

k 
or

az
 p

ie
pr

z 
i w

ym
ie

sz
ać

.
4.

 M
ok

ry
m

i d
ło

ńm
i f

or
m

ow
ać

 m
ał

e 
ku

lk
i z

 m
ię

sa
 (1

 ły
żk

a 
m

ię
sa

 =
 1

 n
ug

ge
ts

). 
O

bt
oc

zy
ć 

nu
gg

et
sy

 w
 p

ła
tk

ac
h 

ku
ku

ry
dz

ia
ny

ch
. R

oz
ło

ży
ć 

nu
gg

et
sy

 n
a 

bl
as

zc
e 

do
 p

ie
cz

en
ia

 
i p

ie
c 

pr
ze

z 
15

 m
in

ut
. W

 p
oł

ow
ie

 c
za

su
 p

ie
cz

en
ia

 o
br

óc
ić

 
nu

gg
et

sy
 n

a 
dr

ug
ą 

st
ro

nę
.

5.
 B

at
at

y 
ob

ra
ć 

i p
ok

ro
ić

 w
 s

łu
pk

i. 
O

bt
oc

zy
ć 

w
 o

liw
ie

.  
W

ył
oż

yć
 n

a 
pa

pi
er

 d
o 

pi
ec

ze
ni

a 
i p

ie
c 

w
 1

80
°C

 o
k.

 1
5 

m
in

ut
 

(d
o 

cz
as

u,
 a

ż 
ba

ta
ty

 b
ęd

ą 
m

ię
kk

ie
).

6.
 P

od
aw

ać
 z

 u
go

to
w

an
ym

i n
a 

pa
rz

e 
br

ok
uł

am
i

Po
dw

ie
cz

or
ek

A
rb

uz
 

z
	

20
0 

g 
(1

 x
 p

la
st

er
)


