Poniedziatek

Zupa mleczna z ryzem 200ml

Mleko 2%,ryz bialy, s6l,
cukier[laktoza]

Chleb
stonecznikowy 85g masto

Maka zytnia, woda,maka
pszenna,
ziarno stonecznika 10%,stod
zytni, s6l, drozdze, platki
ziemiaczane. Maslo

Sniadanie ekstra 6 g . Pasta migsno- 83/0.Szynka wedzona,
pieczone
warzywna 20g
warzywa[papryka,marchew,
cebula, czosnek,
skropione oliw3g i ziotami]
[laktoza, gluten, soja]
Salata .
. . Salata mastowa,pomidor,
mastowa,pomidor,rzodkiewka, . , .
B . rzodkiewka,ogorek kiszopny
ogorek kiszony
Kiwi, jabtko, Kiwi, jabtko,
Zdrowa przekaska gruszqua, 100g grljlszka
Woda,ziemniaki,
marchew, pietruszka, por,
Kolorowa zupa z6ta fasolka szparagowa,
jarzynowa z ziemniakami kalafior, brokut,
250ml papryka,
natka,cebula,groszek zielony.
Smietana kuchmistrza 18%
Obiad Ziemniak} ugotowane, twarog
pottlusty, maka
Serniczki pszenna,jaja,cukier waniliowy,
80-100g z musem jogurtowo- cukier. Mus {jogurt
owocowym 10g naturalny,cukier jogurt
grecki, truskawki}[laktoza ,
gluten,jaja]
Kompot Woda,sliwka mrozona, cukier
sliwkowy 150ml ’ ’
Chleb Jak u Babci, ser
mozarella kielbasa
Tosty z serem mozarella i zywiecka[szynka
kielbasg zywiecka 60-80g | wiepszowa, papryka stodka,
Podwieczorek Ketchup 2g kolendra, s6l,
Herbata z pieprz naturalny].Ketchup
mietg 150ml bez cukru, herbata z mieta

[Soja, gorczyca,
gluten,laktoza,]
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Wtorek

Platki z ziaren
pieciu zb6z na mleku 200ml

Mleko 2%,
platki z owsa, jeczmienia,
pszenicy, zyta, gryki[laktoza,
gluten]

Chleb zytni razowy 35g masto

Maka
zytnia, woda, maka pszenna,sol,
drozdze, ptatki

ekstra6 g L
) ziemiaczane[gluten,
Sniadanie sezam,jaja,sojal
Masto,ole;j,
. . N jaja, mleko, sol, pieprz ziolowy,
Jajecznica ze szczypiorkiem szczypior[laktoza,
jaja)]
Salata lodowa, papryka, pomidor, Salata
ogorek lodowa, papryka, pomidor,
korniszony ogoérek korniszony
Woda,
Owoce malina, truskawka, czarna
Zdrowa przekaska w kisielu 150ml porzeczka, jezyny,czerwona
’ porzeczka, jagoda,
cukier, maka ziemniaczana.
Woda,ziemniaki,
Zupa ogérkowa pietruszka,marchew, seler, por,
zabielana jogurtem greckim ekologiczny przecier ogérkowy.
950ml Jogurt grecki
% [seler,warzywa selero-
pochodne, laktoza]
Szynka
wieprzowa, lopatka wieprzowa,
ryz bialy, marchew, kapusta
Gotlabki 60-80g bez . whoska lub
.. toska k pekinska. Sos /marchew, cebula,
Obiad zawijania z wloska kapusta ,sos etruszk d lati
warzywno-pomidorowy 10 g pretruszia, pomidor petiatl,
passata
pomidorowa, sol,cukier,
ziola/[gorczyca,seler,
gluten,sojal
Purre z zslzrrrérxlil;ow 100g. Ziernmniaki.
z marchewki 50%, jabtko 50% Marf: hew 5 0%, jabtko 50 %,
100g sol,cukier brazowy.
Nap6j tymbark w/w jabtkowo- W/W mieta, woda,
aroniowy 150 ml ekologiczny sok jabtko-aronia.
Butka wytrawna droidzeMzia(ﬁZ?i;ﬁto Passata
Podwieczorek 50g z sosem pomidorowo- 1 JA3,01¢], ’

cebulowym i serem 5g

pomidorowa, cebula, ziola, ser
mozarella.[laktoza, gluten]




Sroda - samodzielne $niadania

Kakao 150ml

Mleko, kakao,
cukier[ orzechy, laktoza]

Bulka z zytem,chleb pytlowy 35g masto
ekstra 6g. Pieczen

Maka zytnia,
maka pszenna, proso,sél,olej
rzepakowy, rozdrobnione
ziarna zytnie, maka
sojowa.Pieczen
drobiowa[Kurczak mielony,
jajo,masto,
marchewka, bulka,]Faruki

// Sniadanie drobiowa,faruki serowe, papry- karz
serowe[mleko, kultury
warzywny w/w 20g bakterii mlekowej]Paprykarz
warzywny[marchew,pietruszk,
seler,cebula, passata
pomidorowa,ryz gotowany,
j przyprawy][gluten,
’ laktoza,soja]
Satata lodowa, pomidor, ogérek lod Sa%atai( ki
kiszony,papryka 20g odowa,ogorek kiszony,
papryka, pomidor
i % Zdrowa przekaska Zl?ljfzalia Sliwka, gruszka
Woda,
ziemniaki, pieczone:
marchewka, pietruszka, seler ,
Zupa

Obiad

krem z warzyw straczkowych 250ml

oliwa z oliwek, czosnek,
fasola drobna,cebula
podsmazona . [seler i warzywa
selero pochodne]

Leczo warzywne
z odrobing fileta z indyka 100g. Ryz
brazowy 60g

Marchew,
papryka, cukinia,

cebula,czosnek, pieczarka,

oliwa,ziotla prowansalskie,
pomidor pellati, sél,papryka
stodka wedzona,pieprz, filet z

indyka.Ryz
brazowy.

Kompot
wieloowocowy 150ml

Woda,
mieszanka kompotowa,
cukier

Podwieczorek

Jogurt

naturalny z blendowang brzoskwinig i

nasionami chia 150ml posypany
amarantusem 2g

Jogurt
naturalny 2%,brzoskwinia w
syropie, amarantus
espandowany, lub nasiona chia.
[laktoza]
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Czwartek

Corn flakes z
mlekiem 200ml

Mleko 2%, corn
flakes/platki
kukurydziane/[laktoza]

Maka

pszenna, woda, maka

Butka graham i bultka . .
wieloziarnista 35h, masto | P32€1na graham,drozdze,olej,
extra 6 ’ s0l, kwas asparginowy. Masto
Sniadanie B 5 .. 2%, Tunczyk, jajo, kukurydza,
Salatka z tunczykiem, jajem, . .
kukurydza i ogorkiem ogorek. konserwowy,majonez,
konserwowym.20g jogurt naturalny,
' szczypiorek, sol,pieprz [ryba,
jaja,gluten, laktoza]
Salata roszponka, ogérek Roszponka,
kiszony, pomidor, papryka ogorek kiszony,pomidor,
20g papryka
Zdrowa Mandarynka, Mandarynki,
przekaska jabtko 100g jabtko
Bulion
Zupa warzywny z marchewka,
pomi dorowfz drobnym pietrusza, porem i selerem.
makaronem muszelki oraz Makaron drobny muszelki,
duza iloscia warzvw Pomidor pellati,‘ koncentrat
3 zabie?ana yw pomidorowy. Smietana
950ml kuchmistrza 18%. [seler i
warzywa
selero pochodne, laktoza]
Filet
Obiad Kotlet siekany z fileta z ku.r czaka,.pa.pryka, cgbula,
kurczaka z warzywami pieczarkijajo, skrobia
602. Trendv lunch z ziemniaczana, sol,
& zielgn papryka stodka, pieprz
soczewic 4 60 naturalny.Kasza peczak 50%,
4 %V bulgur 30% zielona
soczewica 20%.
Rzodkiew-sopel ze
szczypiorkiem i jogurtem Rzodkiew-sopel
100g bialy, szczypiorek, jogurt-
Kompot z czarnej Smietana, soOl, pieprz ziolowy.
porzeczki 150ml
Maka pszenna,
maka orkiszowa, jaja,
Racuchy z mleko, drozdze,jabtka w
Podwieczorek jabtkiem opruszone kostke,sél, cukier. Olej do

cukrem pudrem 60-80g

smazenia. Cukier puder.
[laktoza,

gluten, jajo]




