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maluchéw (1-3 lat)

’ New Jercey *a

Women, [nfante & Children

Every Child Degerves
a Healthy Start

Pomys

Zdrowe nawyki zywieniowe sa wazne w kazdym wieku. Staraj sie proponowac réznorodne owoce, warzywa, produkty
petnoziarniste, pokarmy biatkowe i nabiat (lub wzbogacone zamienniki nabiatu). Skoncentruj sie na zywnosci i napojach

bogatych w sktadniki odzywcze, ograniczajac jednoczesnie dodatek cukréw, sodu i ttuszczéw nasyconych. Wspélne positki
z rodzing i angazowanie dzieci w przygotowywanie positkow sprawiaja, ze positki staja sie przyjemnoscia! Odwiedz MyPlate,
aby uzyskad wiecej wskazéwek dotyczacych zdrowego odzywiania dla maluchéw.

Pomysty na sniadanie

Kietbasa z indyka, klementynki
i ptatki zbozowe

- 1 mata klementynka, obrana
« V4 szklanki prazonych ptatkéw owsianych
. 2 kietbaski z indyka, ugotowane i pokrojone

« 1 szklanki mleka

Mini nalesniki z mastem orzechowym,
jagodami i posiekanymi truskawkami

« Y szklanki truskawek pokrojonych w ¢wiartki ¥z szklanki jagéd
« 2 mate nalesniki

. 1tyzka masta orzechowego, skropiona lub cienko
rozsmarowana ha nalesnikach

. Y szklanki mleka

Petnoziarnista angielska muffinka z serem,
jajecznica i pomidorami

- 3 pomidorki koktajlowe, pokrojone w ¢wiartki

. Y2 petnoziarnistej angielskiej muffinki, tost i kanapka z 1 tyzka
rozdrobnionego sera cheddar

- 1jajko, jajecznica

« Y2 szklanki mleka

Tost petnoziarnisty z mastem orzechowym
i bananami

- % banana, pokrojona w plasterki
« 1kromka chleba petnoziarnistego, opieczona
- 1tyzka masta orzechowego, cienko rozsmarowana na toscie

« Y2 szklanki mleka


https://newjersey.wicresources.org/wp-content/uploads/sites/30/2025/06/TipSheet-15-Healthy-Eating-For-Toddlers.pdf

Pomysty na lunch

Placki z cukinii i pokrojone w kostke owoce

« Y4 szklanki pokrojonych
w kostke owocéw

- Placki z cukinii

. Woda
Sktadniki na placki z cukinii
- 1duza cukinia, starta na tarce « V4 szklanki butki tartej
- Ya szklanki tartego sera . 2tyzki parmezanu

(amerykanski, cheddar,

- « Czarny pieprz i czosnek
mozzarella lub mieszany) Y pep

w proszku
* 1ajo « Spray do gotowania lub oliwa
z oliwek

Przepisy na placki z cukinii

Cukinie zetrzyj na tarce i odcisnij w papierowych recznikach, aby
usunaé nadmiar wody. Potgcz wszystkie sktadniki, z wyjatkiem oliwy

z oliwek, w misce i doktadnie wymieszaj. Z masy uformuj 8 plackéw
(po czubatej tyzce stotowej). Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni na
Srednim ogniu. Po podgrzaniu dodaj placki i smaz na ztoty kolor, okoto
3 do 4 minut z kazdej strony. Podaj.

Pizza z pomidorami i szpinakiem oraz ananasem

« % szklanki posiekanego
ananasa

. 1 kawatek pizzy z pomidorami
i szpinakiem

« Woda

Sktadniki na pizze z pomidorami i szpinakiem
« 1tortilla petnoziarnista rozdrobnionego

- Y szklanki sera mozzarella,
startego

« Ya szklanki sosu pomidorowego

« 5do 6 czerwonych
pomidorkéw koktajlowych,
przepotowionych

. Y4 tyzeczki parmezanu

« Oregano i czosnek w proszku

« Vs szklanki szpinaku, do przyprawienia

Przepisy na pizze z pomidorami i szpinakiem

Spryskaj patelnie sprayem do gotowania i podgrzej na matym ogniu. Po
podgrzaniu, umies¢ tortille petnoziarnista na patelni i rozprowadz na niej 2
tyzki sosu pomidorowego lub sosu marinara. Na wierzch tortilli dodaj tarty
ser, rozdrobniony szpinak i posiekane pomidory. Posyp bazylia, cebula

w proszku i czosnkiem w proszku i przykryj. Smaz przez okoto 1 minute lub
do momentu roztopienia sie sera. Tortilla powinna by¢ chrupiaca, ale nie
przypalona. Wyjmij z patelni do ostygniecia. Pokrdj i podawaj.

Pomysty na przekaski

Baton owsiany

Sktadniki na tatwe batony owsiane z jagodami oraz marchewka

4 jagodami i marchewkq « ¥4 szklanki szybkich lub btyskawicznych ptatkéw + V4 szklanki niestodzonego masta orzechowego
owsianych (lub alternatywy dla masta orzechowego)
//’"“\\ « Y2 szklanki maki « V4 szklanki syropu klonowego lub miodu

\ /'« Yatyzeczki cynamonu

~ N F o Va tyzeczki soli

dodawania do ciasta).

« Y4 tyzeczki proszku do pieczenia

« Y4 szklanki roztopionego oleju kokosowego lub
masta (roztopi¢, a nastepnie pozostawic¢ na
chwile do ostygniecia, aby nie byt goracy podczas

(unika¢ miodu dla dzieci ponizej 1. roku zycia)
« V2 szklanki startej marchewki
« Y2 szklanki jagéd (duze jagody przekroié na pot)

« 1jajko (opcjonalnie): dodac, aby batony byty
bardziej ciastowate niz chrupiace.

Przepisy na tatwe batony owsiane z jagodami oraz marchewka

Rozgrzej piekarnik do 375 stopni F. Wyt6z forme do pieczenia o wymiarach 8x8 cali papierem pergaminowym

« 1tatwy baton owsiany z jagodami oraz
marchewka

« Y szklanki mleka

tak, aby wystawat z dwdch stron (utatwi to podnoszenie batonéw po upieczeniu i ostygnieciu). Wymieszaj
wszystkie sktadniki w Sredniej misce z wyjatkiem jagéd. (Dodaj jajko, jesli uzywasz). Delikatnie wmieszaj
jagody. Wcisnij ciasto do przygotowanej formy tak, aby byto réwne i docisniete do brzegéw. Piecz przez 24-26
minut lub do momentu, gdy brzegi beda lekko ztotobrazowe i zastygnga. Pozostaw do catkowitego ostygniecia.

Pokréj na batony i podawaj lub przechowu;.

Smoothie z banana, pomaranczy i ananasa

i > Sktadniki na smoothie z banandw,
7 Ve .
A ) ( pomaranczy i ananasa
/! \* 2szklanki posiekanego « 4 obrane czastki
H \ dojrzatego banana (okoto pomarariczy
1
" ! 3 banany) «+ 1szklanka jogurtu
R\ : // « Y szklanki obranego naturalnego
N i pokrojonego $wiezego . 1szklanka lodu

ananasa

Przepisy na smoothie z banana, pomararnczy i ananasa
Umiesé sktadniki w malakserze, robocie kuchennym lub

blenderze. Zmiksuj do uzyskania gtadkiej konsystenciji;
najlepiej podawaé schtodzone.

Smoothie truskawkowe

e ———

Sktadniki na truskawkowy smoothie

o+ 2szklanki mrozonych owocéw (swietnie
v \ sprawdzaja sie truskawki i banany)

1
! . .
!« 1/3 szklanki mleka, jogurtu naturalnego lub
\ 7
s = / soku pomarariczowego
/
7/

AN i « 5 kostek lodu

Przepisy na truskawkowy smoothie
Umiesé mrozone owoce w blenderze. Dodaj sok pomarariczowy, mleko

lub jogurt naturalny. Dodaj kostki lodu. Zmiksuj do uzyskania gtadkiej
konsystencji. Sprébuj z innymi owocami lub 100% sokiem owocowym.



Pomysty na kolacje

Burgery z turiczykiem (lub tososiem) i fasolka szparagowa

Sktadniki na burgery z turiczyka (lub tososia)

« 2 puszki (6,5 uncji) turiczyka LUB 1 puszka « 1szklanka butki tartej (lub okruchéw
fososia, odsaczonego i pokrojonego w ptatki krakersow lub ptatkéw owsianych instant)

. 1ziemniak ugotowany, obrany i rozgnieciony « Sok z cytryny (do skropienia)

. 2zielone cebulki, drobno posiekane . Opcjonalnie: 2 tyzeczki suszonego pieprzu

cayenne, 1-2 todygi koperku (drobno
posiekane) LUB stodka przyprawa, plasterki
« Y2 tyzeczki suszonego tymianku Swiezej cytryny lub pomidora (na wierzch).

« 1tyzeczka suszonej pietruszki

« Séli pieprz (do smaku)
Przepisy na burgery z turiczyka (lub tososia)

. % szklanki ugotowanego groszku, W duzej misce umiesé rybe, puree ziemniaczane, cebule, pietruszke, koperek, tymianek, pieprz
brokutéw lub fasolki szparagowej cayenne, sol i pieprz. Wymieszaj wszystko razem, prébujac mieszanki i dodajac przyprawy wedtug
uznania. Z powstatej masy uformuj kotlety. Wysyp butke tarta na talerz i obtocz kazdy kotlet w butce
tartej. Rozgrzej olej na patelni na srednim ogniu i usmaz kotlety z kazdej strony, az beda chrupiace.
+ 1szklanka mleka Odsacz na recznikach papierowych lub papierowych torebkach. Wycisnij sok z cytryny na kazdego
burgera rybnego i podawaj na butce, jesli chcesz.

« Burgery z turiczykiem (lub tososiem)

Mac 'N' Cheese i mieszane warzywa

Sktadniki na szybki i tatwy Mac 'N' Cheese

« 1szklanka petnoziarnistego makaronu kolanka « 1szklanka bezttuszczowego mleka
« 21tyzki margaryny lub masta « 1szklanka niskottuszczowego sera cheddar,
« 2 tyzki maki startego

+ Séli pieprz (do smaku)
Przepisy na szybki i fatwy Mac'N' Cheese

Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Odsacz i odstaw na bok. W srednim rondlu
rozpusé margaryne. Dodaj make. Powoli dodawaj mleko, caty czas mieszajac. Gotuj i mieszaj, az
mieszanina zagotuje sie i zgestnieje. Na matym ogniu dodaj ser i mieszaj, az ser sie rozpusci, a sos
bedzie gtadki. Dodaj makaron i delikatnie wymieszaj. Mieszaj na matym ogniu, az mieszanina bedzie
goraca. Dodaj sél i pieprz do smaku. W razie potrzeby przed podaniem posyp startym serem.

« Y2 szklanki ugotowanych warzyw
mieszanych

- Makaron petnoziarnisty 'N' Cheese

. Woda Autor: SDWIC.org
Tostada z fasoli, ryzu i pokrojonej w kostke cukinii Taco z wotowing lub fasola

Sktadniki na tatwa tostade z fasoli

- 1puszka smazonej fasoli, bez ttuszczu,
o niskiej zawartosci sodu

. Tortilla kukurydziana

- Ser cheddar o obnizonej zawartosci
ttuszczu, rozdrobniony

Przepisy na tatwa tostade z fasoli

Rozgrzej piekarnik do 400°F. Roztéz fasole

o . . o .
na kazdej tortilli kukurydzianej. Posyp serem /2 szklanki pokrojonych V4 szklanki tartego

« Y2 szklanki pokrojonej w kostke

cukinii, ugotowanej réwnomiernie fasole na kazdej tortilli. Umies¢ w kostkg pomidorw sera
. v szklanki ugotowanego ryzu na nienattuszczonej blasze i piecz przez 7 « Y4 szklanki « Y szklanki wotowiny
petnoziarnistego minut lub do momentu, az ser sie rozpusci. rozdrobnionej sataty (lub fasoli)

Opcjonalnie: podawaj z pokrojonymi w kostke

. s L T . 1tortilla kukurydziana . Woda
pomidorami i kwasnag $mietana.

. tatwa tostada z fasoli
. Woda
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Ta instytucja stosuje sie do zasad rownouprawnienia.



https://www.sd.gov/wic

