


Spis treści

Jadłospis dla wcześniaków w 1.–3. roku życia (≈ 1200 kcal)   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   5

Jadłospis dla wcześniaków w 1.–3. roku życia (≈ 1300 kcal)   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   7

Jadłospis dla wcześniaków w 1.–3. roku życia (≈ 1550 kcal)   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   9

Jadłospis dla wcześniaków w 1.–3. roku życia (≈ 1200 kcal)   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    11

Jadłospis dla wcześniaków w 1.–3. roku życia (≈ 1200 kcal)   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    13

Jadłospis dla wcześniaków w 1.–3. roku życia (≈ 1250 kcal)   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    15



Żywienie wcześniaków po opuszczeniu szpitala 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 
w

cz
eś

ni
ak

ów
 w

 1
.–

3.
 ro

ku
 ż

yc
ia

 (≈
 1

20
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

I ś
ni

ad
an

ie
 

Ja
gl

an
ka

 m
le

cz
na

z
	

gr
us

zk
a 

z
	

m
le

ko
 s

po
ży

w
cz

e 
(3

,2
%

) 
z
	

ka
sz

a 
ja

gl
an

a 

z
	

65
 g

 (0
,5

 x
 s

zt
uk

a)
z
	

12
5 

g 
(0

,5
 x

 s
zk

la
nk

a)
z
	

26
 g

 (2
 x

 ły
żk

a)

1.
 

U
go

tu
j k

as
zę

.
2.

 
Zm

ik
su

j w
sz

ys
tk

ie
 s

kł
ad

ni
ki

 

II 
śn

ia
da

ni
e

Ki
si

el
z
	

cu
ki

er
 

z
	

sk
ro

bi
a 

zi
em

ni
ac

za
na

z
	

m
al

in
y,

 m
ro

żo
ne

 

W
od

a 

z
	

5 
g 

(0
,5

 x
 ły

żk
a)

z
	

20
 g

 (0
,8

 x
 ły

żk
a)

z
	

50
 g

 (0
,1

 x
 o

pa
ko

w
an

ie
)

z
	

25
0 

g 
(1

 x
 s

zk
la

nk
a)

1.
 

Sk
ro

bi
ę 

ro
zp

uś
ć 

w
 p

oł
ow

ie
 s

zk
la

nk
i w

od
y.

2.
 

Re
sz

tę
 w

od
y 

za
go

tu
j, 

w
rz

uć
 o

w
oc

e 
i c

uk
ie

r.
3.

 
D

od
aj

 ro
zp

us
zc

zo
ną

 s
kr

ob
ię

, g
ot

uj
, a

ż 
ki

si
el

 z
gę

st
ni

ej
e

O
bi

ad
 

D
ro

bi
ow

e 
ko

tl
ec

ik
i z

 s
ur

ów
ką

  
z 

ka
pu

st
y

z
	

ka
sz

a 
gr

yc
za

na
 

z
	

ko
pe

r o
gr

od
ow

y 
z
	

m
ar

ch
ew

 
z
	

ka
pu

st
a 

bi
ał

a 
z
	

ol
ej

 rz
ep

ak
ow

y 
z
	

ce
bu

la
 

z
	

sz
pi

na
k 

z
	

m
ie

lo
ny

 fi
le

t z
 p

ie
rs

i k
ur

cz
ak

a 
 

(b
ez

 s
kó

ry
) 

Kr
up

ni
k 

 
(p

rz
ep

is
 n

a 
2 

po
rc

je
, z

je
dz

 1
 z

 2
 p

or
cj

i)
z
	

só
l h

im
al

aj
sk

a 
z
	

pi
ep

rz
 c

za
rn

y 
m

ie
lo

ny
 

z
	

ol
ej

 rz
ep

ak
ow

y
z
	

m
ię

so
 z

 p
ie

rs
i k

ur
cz

ak
a 

(b
ez

 s
kó

ry
) 

z
	

ka
sz

a 
ję

cz
m

ie
nn

a,
 p

er
ło

w
a 

z
	

po
r 

z
	

se
le

r k
or

ze
ni

ow
y 

z
	

pi
et

ru
sz

ka
 –

 k
or

ze
ń 

z
	

m
ar

ch
ew

 

z
	

26
 g

 (2
 x

 ły
żk

a)
z
	

16
 g

 (2
 x

 ły
żk

a)
z
	

45
 g

 (1
 x

 s
zt

uk
a)

z
	

55
 g

 (1
 x

 li
ść

)
z
	

10
 g

 (1
 x

 ły
żk

a)
z
	

10
0 

g 
(1

 x
 s

zt
uk

a)
z
	

25
 g

 (1
 x

 g
ar

ść
)

z
	

50
 g

 (0
,5

 x
 p

or
cj

a)

z
	

1 
g 

(1
 x

 s
zc

zy
pt

a)
z
	

2 
g 

(2
 x

 s
zc

zy
pt

a)
z
	

10
 g

 (1
 x

 ły
żk

a)
z
	

10
0 

g 
(1

 x
 p

or
cj

a)
z
	

45
 g

 (3
 x

 ły
żk

a)
z
	

14
0 

g 
(1

 x
 s

zt
uk

a)
z
	

12
0 

g 
(2

 x
 p

la
st

er
)

z
	

50
 g

 (1
 x

 s
zt

uk
a)

z
	

90
 g

 (2
 x

 s
zt

uk
a)

1.
 P

ok
ró

j c
eb

ul
ę 

w
 k

os
tk

ę,
 p

os
ie

ka
j s

zp
in

ak
.

2.
 N

a 
m

ał
ej

 il
oś

ci
 o

le
ju

 p
od

du
ś 

sz
pi

na
k 

i c
eb

ul
ę.

3.
 D

o 
m

ię
sa

 d
od

aj
 „f

ar
sz

u"
 z

 p
at

el
ni

 i 
do

pr
aw

 u
lu

bi
on

ym
i  

zi
oł

am
i. 

W
ym

ie
sz

aj
 d

ok
ła

dn
ie

.
4.

 U
fo

rm
uj

 i 
sm

aż
 m

ał
e 

ko
tle

ci
ki

 n
a 

be
zt

łu
sz

cz
ow

ej
 p

at
el

ni
.

5.
 K

ap
us

tę
 p

os
ie

ka
j, 

do
da

j s
ta

rt
ą 

m
ar

ch
ew

, o
le

j i
 d

op
ra

w
. 

M
oż

es
z 

te
ż 

sk
ro

pi
ć 

so
ki

em
 z

 c
yt

ry
ny

.
6.

 K
as

zę
 u

go
tu

j d
o 

m
ię

kk
oś

ci
.

7.
 Z

je
dz

 m
ię

so
 z

 k
as

zą
 i 

su
ró

w
ką

.

1.
 W

sz
ys

tk
ie

 w
ar

zy
w

a 
ob

ie
rz

 i 
ze

tr
zy

j n
a 

ta
rc

e 
o 

gr
ub

yc
h 

oc
zk

ac
h.

2.
 M

ię
so

 z
al

ej
 w

od
ą,

 d
od

aj
 p

rz
yp

ra
w

y.
 G

ot
uj

 o
ko

ło
 2

0 
m

in
ut

.
3.

 D
od

aj
 s

ta
rt

e 
w

ar
zy

w
a 

i k
as

zę
. G

ot
uj

 je
sz

cz
e 

20
 m

in
ut

.
4.

 Z
up

ę 
do

pr
aw

.
5.

 N
a 

ko
ni

ec
 d

od
aj

 o
le

j


