Poniedziatek

Sniadanie:
-Kasza manna z wisniowym kleksem200mi/
laktoza, gluten/
-Chleb pytlowy jasny 35 g z mastem 6 g/
gluten,laktoza/

-Ser z6tty salami / mozzarella 10-15g/laktoza/
-Ogorek kiszony/ pomidor/papryka 20g
Zdrowa przekaska:

-Gruszka 80-100g
Obiad:

-Zupa marchewkowa 250mli/seler,
warzywa selero-podobne,laktoza/
-Makaron razowy z polewa
jogurtowo-Ssmietanowa
60g-100g/ gluten, laktoza/

-Kompot z czerwonej porzeczki/ woda 150ml
Podwieczorek:

-Cynamonki 100g/gluten,jajo,laktoza/
-Pokrzywa/woda 150ml




Wtorek

Sniadanie:

-Bawarka 150ml /laktoza/
-Placuszki orkiszowe z jabtkiem 30-60g/gluten,
laktoza/

Zdrowa przekaska:

-Deser malinowy z ziarnami siemienia
Inianego 150ml
Obiad:

-Barszcz biaty 250 ml/ seler i warzywa
selero podobne, laktoza/
-Gotabki bez zawijania z sosem
pomidorowo-warzywnym/seler/60g
- Ziemniaki 100g
-Buraczki na ciepto 100-120g
-Ekologiczny sok jabtkowy/woda 150ml
Podwieczorek:

-Czarna herbata / woda 150ml
-Chleb stonecznikowy 35 g z mastem 6 g/
laktoza, gluten/

-Pasta z miruny a’la ryba
po grecku 20-35 g/ gluten/




Sroda

Sniadanie:
-Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 200ml
/laktoza/
-Butka graham 35 g z mastem 6g/
laktoza,gluten/
-Rolada z indyka 15-20g
Zdrowa przekaska:
-Galaretka truskawkowa z owocami 150 g
/wyrob wiasny/
Obiad:

-Zupa warzywna z jarmuzem 250ml /seler
I warzywa selero-
podobne,laktoza/

-Serniczki z musem truskawkowym 100-120 g
/laktoza, gluten/

-Lemoniada 150ml/pomarancza,
cytryna,mioéd/
Podwieczorek:

-Ciasteczka owsiane z musli i bananem 80g
/laktoza, gluten/

-Gruszka
-Czarna herbata 150m|




Czwartek

STOt ROZMAITOSCII

Sniadanie:
-Owsianka na mleku z zurawing 150-200ml
/laktoza, gluten/
-Pieczywo zytnie/ butka pszenna 35g
z mastem 6 g/laktoza, gluten/

-Jajo gotowane/ rolada drobiowa /
mozzarella kulki /jajo,laktoza/20-50g
-Pomidor / roszponka/ ogorek zielony20-30g
Zdrowa przekaska:

-Banan 80-100g
Obiad:

-Zupa pomidorowa z drobnym makaronem 250ml
/seler,warzywa selero-podobne, laktoza, gluten/
-Zraziki drobiowe z pieca 120-150g
-Risotto 60-80g
-Surowka Colestaw z biatej kapusty,
ogérek, kukurydza 100g
-Kompot truskawkowy 150ml
Podwieczorek:

-Drozdzowka z pieca 35-40g/gluten, laktoza/
-Kakao 150mi/laktoza,kakao/




Pigtek

Sniadanie:

-Kawa inka z mlekiem 200ml/laktoza/
-Bagietka 35 g z mastem 6 g /laktoza, gluten/
- Twarozek o smaku truskawkowym 30g/laktoza/
Zdrowa przekaska:

-Smoothie z mieszanych owocow 150mli/
jabtko, gruszka, awokado, szpinak, jarmuz/
Obiad:

-Zupa brokutowa 250 ml/ seler, warzywa
selero-podobne, laktoza/

- Ryba z pieca z marchewka i groszkiem
pod beszamelem 80g
/gluten,jajo,laktoza/

- Ziemniaczane todeczki 120-150g
-Surdéwka z kiszonej ekologicznej
kapusty z marchewka i
jabtkiem 100-120g
-Mieta /woda 150ml
Podwieczorek:
-Marchewkowe muffiny
100g/jaja, gluten/

- Rumianek/woda 150ml




