Poniedziatek

Kasza jaglana z napojem Nap6j sojowy, kasza proso
sojowym 1007%
200ml

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

Chleb platki ziemniaczane,violife
zytni razowy 35g 67%,schab , mieso mielone,
Sniadanie masto ekstra 6g rolada s0l, pieprz, papryka
schabowa w/w 20g stodka, czosnek [gluten,
laktoza,
soja]

Salata Salata mastowa,
mastowa, rzodkiewka, rzodkiewka,
papryka, ogoérek zielony papryka, ogorek
20g szklarniowy

Mandarynka,kiwi

Zdrowa przekaska 100g

Mandarynka, kiwi

Woda,seler,
Zupa krupnik por,1yz,
ryzowy z duzg iloscia ziemniaki,marchew,
warzyw. 250ml pietruszka,natka,oliwa
[laktoza,gluten]

Makaron razowy/maka

Makaron ] K
razowy 60gz filetem R mata
Obiad kurczaka,cebulg oraz PR WOda’ 5015 )aj0: :
brokulem Filet o
W sosie ze Smietang gty cealgr ceb’u.lq 2y
TolNs 5 brokulem oraz roslinna

vege Smietang [ gluten,]

Lemoniada
Z pomaranczg , cytryng
i miodem naturalnym
150ml

Woda, pomarancza,sok

Z cytryny,
mi6d naturalny[ cytrusy]

Owsiane ciasteczka

Platki owsiane, masto

z bananem, ekstra,daktyle, zurawina,
Podwieczorek bakaliami amarantus, banan
i amarantusem 60-80g [laktoza,gluten,
Herbata z mietg 150ml orzechy,sezam]




Wtorek

Sniadanie

Zupa mleczna z
kasza kuskus 200ml

Woda, napéj
migdatowy, kasza kuskus 1007%
pertowa, sol, cukier [laktoza,gluten]

Chleb Pan Bochenek
z pelnego przemiatu 35g
masto roslinne 6g

Maka
zytnia,woda,ziarno stonecznika,
siemie Iniane,ptatki owsiane, maka
pszenna,kwas askorbinowy/[gluten,
sezam]masto roslinne

Ser kozi plastry 20g

Mleko
kozie,sol, kultury bakterii mlekowej

Roszponka, pomidor, ogorek
zielony 20-30g

Roszponka,
pomidor, ogorek zielony

Zdrowa przekaska

Jabtko
pieczone pod kruszonka
100g

Jabtko
pieczone, masto roslinne, maka
pszenna, miéd naturalny[gluten,]

Obiad

Zupa brokutowa
zabielana 250ml

Woda, ziemiaki,
marchew, pietruszka, seler, por,
brokul,smietana vege

Nugetsy z kurczaka
w platkach kukurydzianych
60g

Filet

z kurczaka, jogurt roslinny,papryka
stodka wedzona, czosnek
granulowany, sol,

pieprz naturalny, Platki
kukurydziane, olej do smarowania
[gluten]

Kompot
z rabarbaru 150ml

Woda, mrozony
rabarbar

Trendy lunch z warzywami i
ryzem brazowym 60g

Ryz
basmati,fasola zielona, papryka i
curry|[gluten]

Podwieczorek

Mufinki
z jabtkiem 80-100g

Jaja przepidrcze, maka

pszenna,jabtko,olej, cukier[gluten,jaja]

Czekolada na
mleku 200ml

Mleko migdatowe, czekolada
[laktoza,kakao]




Sroda - samodzielne $niadania

Sniadanie

Kasza manna
z konfitury z malin
200ml

Nap9j owsiany,
kasza manna,maliny, cukier
[gluten]

Paluszki wroclawskie,
butka graham 35g, serek
almette kozi do

smarowania 6g, Kietbasa
zywiecka, ser kozi, jajo
przepiorcze 20g . Herbata
owocowa 100ml

Maka pszenna,
drozdze, woda,sol,
olej,cukier. Serek almette kozi
do smarowania, mieso
wieprzowe, sol,pieprz,mleko,
kultury bakterii mlekowej,jajo
[laktoza,gluten,soja,jajo]

Salata lodowa, papryka,
ogorek korniszony,
pomidor 20g

Salata lodowa,
papryka, ogorek
korniszony,pomidor

Zdrowa przekaska

Gruszka,
banan 100g

Gruszka, banan

Barszcz
ukrainski 250ml

Ziemniaki,
buraki, fasola
drobna,marchew, pietruszka,
seler,kapusta, por,masto
roslinne,
rama-Smietana roslinna
[seler]

Gulasz z udzca
indyka

z marchewkg,papryka

i cukinig.Kasza peczak
60g. Surowka
z ekologicznej

kapusty kiszone;j
z jabtkiem i marchewka
100g

Udziec
z indyka, s6l, pieprz
naturalny,czosnek,papryka
wedz.cukinia,maka pszenna,
marchew,papryka. Kasza
peczak 100% kasza
jeczmienna.Marchew baby,
fasolka
szparagowa, masto, maka,
mleko[laktoza,gluten]

Kompot o smaku
wisni 150ml

Woda, wisnia
bez pestek.

Podwieczorek

Smakija-kaszka
vege 150ml

Smakija
kaszka vege 150g

Bagietka
35g

Maka pszenna,
drozdze, woda,sol,
olej,cukier,regulator
margaryna [gluten]




Czwartek

Sniadanie

Herbata lipton
o smaku maliny 200ml

Woda, herbata
o smaku maliny

Bulka szpinakowa 35g
Serek kozi do smarowania
Turek 6g

Maka
pszenna, woda, szpinak,
cebula smazona,drozdze,sol,
olej, czosnek|[gluten]

Pasta
jajeczna z awokado 20g

Jaja
ugotowane, awokado,
majonez [jajo,gorczycal

Satata lodowa, pomidor,
ogorek kiszony 20g

Salata
lodowa,pomidor, ogérek
kiszony

Zdrowa
przekaska

Jabtko/pomarancza
100g

Jabtko,
pomarancza

Aksamitna
zupa kremowa z
pieczonych warzyw z
250ml

Pieczone
:papryka, marchewka,
pietruszka, czosnek, cebula,
dynia. Pomidory pellati.

Gatki wieprzowe we
wlasnym sosie.
Ziemniaki 80-100g.
Suréwka colestaw
100g

Filet
z kurczaka, jajo przepiorcze,
natka, maka pszenna.
Colestaw-kapusta, marchew,
cebula, sol, pieprz natura,
ziola prowansalskie.[Gluten]

Kompot o smaku wisni lub
woda 150ml

Woda,wisnia
mrozona bez pestek.

Podwieczorek

Faworki
drozdzowe z pieca z
lukrem jogurtowym 100g

Maka
pszenna,maka orkiszowa,
maslo,sol, cukier jaja
przepiorcze drozdze, olej,
jogurt roslinny [gluten]

Napoj
ryzowo-kokosowy
kakao[kakao]




Pigtek

Sniadanie

Kawa inka z waniliowym
napojem
200ml

Kawa zbozowa inka,napoj

waniliowy [ gluten]

Bulka
graham 35 g masto ekstra
6g . Pasztet w/w 20g

roslinne.Pasztet/wolowina

Maka pszenna,maka
pszenna

graham,drozdze,olej,
s6l.Masto

udziec z indyka,
mieso indyka/ [gluten,
gorczyca]

Salata Salata mastowa,ekologiczny

mastowa, ogorek kiszony,
papryka, pomidor 20g

ogorek
kiszony,papryka,pomidor

Zdrowa przekaska

Jabtko/
mandarynka 100g

Jabiko,
mandarynka

Grochowka na
wedzonce z ziemniakami

na warzywnym wywarze
250ml

Woda, ziemniaki,
marchewka, pietruszka,
seler, groch potowki,
szynka wedzona, cebula.
[seler, warzywa

selero-pochodne]

Kotlet
Z miruny prosto z pieca
60-80g.Ziemniaki pieczone
w przyprawach 100g. Bukiet
warzyw z pary 70-80g

Mielony filet z miruny,
j a‘j o,

bulka tarta,marchew, sol,

ziola. Ziemniaki.Brokul,

marchew baby kalafior.

[ryba,gluten, gorczyca]

Kompot
jabtko-malina 150ml

Woda, jabtko, malina,
cukier

Podwieczorek

Drozdzéwka pod
kruszonka 60g
Bawarka 150ml

Maka pszenna,jaja
przepiorcze,drozdze,olej,
sol, cukier.Czarna
herbata,nap6j owsiany
[gluten]




