Poniedziatek

Zupa mleczna z ryzem 200ml

Napoj sojowy,ryz bialy, sol,
cukier.

Chleb
stonecznikowy 35g, masto

Maka zytnia, woda,maka pszenna,
ziarno slonecznika 10%,stod
zytni, s6l, drozdze, platki
ziemiaczane. Masto
83%.Szynka wedzona, pieczone

Sniadanie roshnrvlfa(jzg.vl:fl:t; (r)n 1eshos warzywa[papryka,marchew,
y g cebula, czosnek,
skropione oliwa i ziolami]
[gluten, soja]
g Satata mastowa,pomidor
mastowa,pomidor, rzodkiewka, : ‘a,porm ’
ek [ rzodkiewka,ogorek kiszopny
Kiwi, jabtko, Kiwi, jablko,
Zdrowa przekaska e, 100 ———
Woda,ziemniaki,
marchew, pietruszka, por, zo6lta
Kolorowa zupa fasolka szparagowa, kalafior,
jarzynowa z ziemniakami 250ml broku,
papryka, natka,cebula,groszek
zielony. Jogurt roslinny vege
Obiad Ziemniaki ugotowane,serek kozi
Serniczki almette, maka pszenna,jaja
N (3 p— przepiorcze,cukier waniliowy,
- cukier. Mus {jogurt
naturalny roslinny, truskawki}
[gluten]
Kompot Liwki . ki
bRy 150 Woda,sliwki mrozone , cukier
Chleb Jak u Babci, ser kozi w
Tosty z serem kozim w plastrach,kiclbasa
. zywiecka[szynka wiepszowa,
Podwieczorek kietbasa zywiecka 60-80g 230157 0 Gl el Evai ) el

Ketchup 2g, Herbata z
mietg 150ml

pieprz naturalny].Ketchup

bez cukru, herbata z mieta
[Soja,

gorczyca, gluten,laktoza,]




Wtorek

Platki z ziaren
pieciu zb6z na napoju ryzowym
200ml

Napgj ryzowy,
platki z owsa, jeczmienia,
pszenicy, zyta, gryki [gluten]

Chleb zytni razowy 85g, masto
ros§linne 6 g

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

ziemiaczane[gluten,soja]

Sniadanie
Olej,
Jajecznica ze szczypiorkiem jaja przepiodrcze, napoj owsiany,
sOl, pieprz ziolowy, szczypior
Salata lodowa, papryka, pomidor, Salata
ogorek lodowa, papryka, pomidor,
korniszony ogorek korniszony
Woda,
malina, truskawka, czarna
Zdrowa przekaska Owoce porzeczka, jezyny,czerwona
w kisielu 150ml ’ e
porzeczka, jagoda,
cukier, maka ziemniaczana.
Woda,ziemniaki,
7 upa oedrkowa pietruszka,marchew, seler, por,
. . ba o8 o ekologiczny przecier ogorkowy.
Obiad zabielana jogurtem roslinnym
250ml Jogurt
roslinny [seler,warzywa selero-
pochodne]
Szynka
wieprzowa, lopatka wieprzowa,
Gotabki 60-80g bez ryz biaty, marchew, kapusta
o wloska lub
zawijania z wloska kapusta lub .
. . . pekinska. Sos /marchew,
pekinska oraz bialym ryzem sos . . .
e e 10 cebula,cukier, p}etruszka, pomidor
pellati, passata,
sol ziola/[gorczyca,seler,
gluten,soja]
Purre z zsllel;rérxilzow 100g. Ziemniaki.
z marchewki 50%, jabtko 50% z ETTEET 5}2@’ J:Egif 0% sl
olejem100g p v
Napo6j tymbark w/w jabtkowo- W/W mieta, woda,
aroniowy 150 ml ekologiczny sok jabtko-aronia.
i Gl drozdze 1\'/?5 : gstezeir(l')?i’ze olej, ser
Podwieczorek 50g z sosem pomidorowo- »JaJa przep Ol

cebulowym i serem kozim 5g

kozi w plastrach.
[gluten]

Czarna
herbata z cytryna i miodem
150ml

Czarna herbata
Z cytryna i miodem

o
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Sroda - samodzielne sniadania

Kakao 150ml

Napoj owsiany,
kakao, cukier.

Butka z zytem, chleb pytlowy 385g,
masto ekstra 6g. Pieczen

Maka zytnia,
maka pszenna, proso,sol,olej
rzepakowy, rozdrobnione
ziarna zytnie, maka
sojowa.Pieczen
drobiowa[Kurczak mielony,
jajo przepiorcze, marchewka,

Sniadanie drobiowa,paprykarz warzywny,ser bulka,]Faruki serowe[mleko,
kozi w/w 20g kultury bakterii
mlekowej]Paprykarz
warzywny[marchew
pietruszk, seler,cebula, passata
pomidorowa,ryz gotowany,
przyprawyl][gluten, soja]
Salata lodowa, pomidor, ogérek 1 Sa%atai{ Ki
Ko seaie 90 odowa,ogore iszony,
papryka, pomidor
Zdrowa przekaska E}lx’i{;lia Sliwka, gruszka
Woda,
ziemniaki, pieczone:
marchewka, pietruszka, seler ,
Obiad Zupa oliwa z oliwek,
krem z warzyw straczkowych 250ml czosnek.Fasola drobna
gotowana,cebula
podsmazona . [seler
i warzywa selero pochodne]
Marchew,papryka,cukinia,ceb
Leczo warzywne ula,czosnek,pieczarki,pomidor
z odrobinag fileta z indyka 100g.Ryz pellati, sol, papryka stodka
brazowy 60g wedzona,pieprz,filet z
indyka.Ryz brazowy.
Kompot Woda, mieszanka
wieloowocowy 150ml wieloowocowa, cukier.
Jogurt roslinny i J i))gu rtk ..
. z blendowang brzoskwinig i rosinny,brzoskwinia w
Podwieczorek syropie, amarantus

nasionami chia 150ml posypany
amarantusem 2g

espandowany, lub nasiona

chia.
i Bagietka[maka
Bagél;;ka pszenna,woda, cukier,

drozdze, olej[gluten]

T
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Czwartek

Corn flakes z
napojem ryzowym 200ml

Napoj ryzowy,corn flakes/ptatki
kukurydziane/

Chleb Pan Bochenek
wieloziarnisty 35g
Masto ekstra 6 g.

Maka
zytnia,woda, ziarno
stonecznika,siemie

Iniane,sezam , cukier,sol. Serek
kozi

Sniadanie Salatka z tunczykiem,jajem ) ..
przepiorczym,kukurydzg i T1.11:ek. Tu,n czyk, jajo
il 0 przepiorcze,sél.kukurydza,
papryka [
soja,gluten,orzechy]
Salata roszponka, ogérek Roszoonka
kiszony, pomidor, ogérek . SZP .
T ogor(?k klszony,pomldor,
20g ogoérek szklarniowy.
Zdrowa Mandarynka, Mandarynki,
przekaska jabtko 100g jabtko
Bulion
vy ~ warzywny z rparchewkq, :
pomidorowa z drobnym pietruszg, porem 1 selererr.l. Ryz
Obiad makaronem muszelki i duza kbla}y. lzor:udor %ellatl,
iloscig warzyw, zabielana _concentrat pomi orow;ol.
950ml Sm1etang kuchmistrza 18%.
[seler i warzywa selero
pochodne, gluten]
Filet
Kotlet siekany z fileta z kurczaka, papryka, cebula,
kurczaka z warzywami pieczarki,jajo przepiorcze,
60g. Trendy lunch z skrobia
zielong ziemniaczana, sol, papryka
soczewicg 60g stodka, pieprz naturalny.Kasza
Rzodkiew-sopel ze peczak 50%, bulgur
szczypiorkiem i jogurtem 30% zielona soczewica 20%.
roslinnym 100g . Kompot z Rzodkiew-sopel bialy,
czarnej porzeczki 150ml szczypiorek, jogurt roslinny,
sol, pieprz .
Maka pszenna,
Rk maka orkiszowa, jaja
Podwieczorek jabtkiem opruszone przeploreze,napoj owsiany

cukrem pudrem 60-80g

drozdze,jabtka w kostke,sol,
cukier. Olej do smazenia.

Cukier puder.[ gluten]
Jogobella Jogobella
roslinna o smaku owocow roslinna o smaku owocow
sezonowych 150ml sezonowych 150ml

.
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Pigtek

Kasza kuskus pertowa z

Pertowa kasza kuskus,napoj

apojern waniliowy [gluten]
waniliowym 200ml
Maka pszenna, woda, maka
pszenna
raharfilu?l)lga graham,drozdze,olej, sol.
sranam 99§, Violife serek roslinny.
b Violife-serek Kietbasa z szvnki
. . . ynki
™. | Sniadanie roslinny 6g . . e )
A . wieprzowej{imajeranek, sol,
Kielbasa .
pieprz,kolendra,czosnek[glu
szynkowa 20g
ten,
soja]
SHiElR) Salata lodowa, papryka
lodowa, papryka :
kolorowa,pomidor,
kolorowa, kalarepa
pomidor,kalarepa 20g pa-
Koktail z . Napoj .
: : owsiany,banan, szpinak
Zdrowa przekaska napojem owsianym, e
. swiezy wszystko
banan, szpinak 150ml
zblendowane
Woda, zebra
Rosét z trzech wotowe, skrz'ydla indycze,
G et korpusy gesie.Marchew,
8 . C . pietruszka, seler, cebula,
makaronem cienkie nitki o .
sOl, pieprz, listek.Makaron
250ml T
cienki nitki[seler, gluten,
soja]
. Kotlet z miruny,
Ulaied . buika,cebula
Fishburger.Rybny C e .
. jaja,sol,pieprz.Pieczywo do
burger 60g, pieczywo . .
burgerow.Salata, pomidor,
30-40g, warzywa 100g . . .
ogorek kiszony,sos tys.
wysp-czosnkowy.
Woda, wisnia bez pestek
p Kompot .
o z wisni 150ml PR
cukier 10g/250ml
Maka pszenna,ziemniaki
Kopytka gotowane,
Podwieczorek szpinakowe z bulka tartg szpinak,jaja

5g. Bawarka 150ml

przepiorcze,sol. Czarna
herbata, mleko [gluten]




