PONIEDZIALEK

900kcal

Sniadanie

Zacierka z mlekiem 2 % 200ml

Mleko 2% /laktoza/, maka
pszenna, jajo, woda, sol
/gluten, jajo/

Butka z zytem 35g kozi ser almette 6g.
Schab parzony 20g

Maka zytnia, woda, maka
pszenna /gluten/, sol,
drozdze, ptatki
ziemniaczane, masto
/mleko/ (mleko, kultury
bakterii). Schab wieprzowy,
woda, sol, pieprz, papryka
stodka, czosnek, biatko
sojowe /soja/

Satata mastowa, rzodkiewka, papryka,
ogorek 20g. Zielony koktail
witaminowy 180ml

Satata mastowa,
rzodkiewka, papryka,
ogorek. Szpinak, awokado,
ogorek zielony, ekologiczny
sok jabtkowy

Obiad

Zupa kalafiorowa z ziemniakami i
duzg iloscig warzyw 250ml

Woda, seler, por, ziemniaki,
marchew, pietruszka, natka,
kalafior /gluten, seler i
warzywa selero-pochodne/

Makaron razowy 60g z sosem
miesno-pomidorowym z cieciorkg 55g

Makaron razowy (maka
zytnia, maka pszenna,
woda, sdl, jajo). Wotowina,
ziota prowansalskie, sdl,
marchew, cebula, pomidor
pellati, passata
pomidorowa, cukier,
cieciorka / gluten, jajo/

Kompot z mieszanych owocéw 150ml

Woda, mieszanka
kompotowa bez pestek,
cukier.

Podwieczorek

Ciasto marchewkowe 80-100g. Mleko
2% 200ml|

Maka pszenna, maka
orkiszowa, jaja przepidrcze,
marchew, cukier, proszek
do pieczenia. Mleko 2%
/gluten/




WTOREK

980kcal

Zupa mleczna z kaszg kuskus 200ml

Woda, mleko 2%, kasza
kuskus , sél, /laktoza,
gluten/

Sniadanie

Chleb Pan Bochenek z petnego
przemiatu 35g. Masto ekstra 6g

Maka zytnia /gluten/, woda,
ziarno stonecznika, siemie
Iniane, ptatki owsiane, maka
pszenna, kwas askorbinowy

/sezam/

Pasta jajeczna z awokado 20g

Jaja, awokado,sdl, pieprz,

olej /jaja/ czerwona cebula,
czosnek, serek ’
mascarpone/mleko/, natka, A
jogurt naturalny, cytryna.

Mix satat z rukolg, szpinakiem pomidor,
ogorek kiszony 20-30g. Banan

Rukola, roszponka, szpinak,
pomidor, ogoérek kiszony.
Banan

Zupa pomidorowa z pomidoréw pellati
z makaronem 250ml

Woda, marchew, pietruszka, |
seler, por, pomidor.
Makaron (magka pszenna,
jajo, sél, woda) / gluten,
jajo/

Obiad

Pulpety drobiowe na wiosenng nute 60g

Filet z kurczaka, marchew,
papryka stodka, czosnek
granulowany, sol, pieprz
naturalny, koper, butka
/gluten/

Purre z ziemniakdéw z natkg pietruszki
80-100g

Ziemniaki, natka pietruszki

Satata z jogurtem greckim 100g

Satata, jogurt grecki/mleko/,
cukier, sok z cytryny, sol.

Kompot ze sliwki 150ml

Woda, sSliwka, cukier

Butka graham 35g

Maka razowa graham, maka
pszenna, drozdze, woda.

Budyn z kawatkami brzoskwini 200m|

Maka pszenna /gluten/,

mleko, cukier, skrobia ziem,

z6ttko jaja, brzoskwinia. T
= 5 =




940kcal

Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem 200ml

Mleko 2%, ryz

Chleb zytni razowy. Butka ze szpinakiem
35g. Masto ekstra 6g. Kietbasa z filetem
indyka, Szynka wedzona, Wiosenna
pasta twarogowa 20-40g.

Maka pszenna
/gluten/,sél, szpinak,
drozdze, woda, olej,
cukier. Masto/mleko/
Mieso wieprzowe, filet
indyka, sél,
pieprz/gorczyca/. Twardég,
rzodkiewka, szczypior,
jogurt /mleko/

Satata lodowa, rzodkiewka, ogorek
zielony, pomidor 20g. Gruszka

Satata lodowa,
rzodkiewka, ogorek
zielony, pomidor, gruszka

Barszcz czerwony z ziemniakami
zabielany 250ml|

Ziemniaki, buraki,
marchew, pietruszka,
seler, por,
/seler/.Smietana 12%
/mleko/

Kopytka w trzech kolorach/zétte, zielone,

czerwone/ 140g Ekologiczna kapusta
kiszona z jabtkiem i marchewkg 100g

Ziemniaki, mgka pszenna/
gluten/, maka
ziemniaczana, jaja, pulpa
z dyni, buraka,
szpinaka/gluten/.
Ekologiczna kapusta
kiszona, marchew, jabtko,
olej z pestek winogron.

Ekologiczny sok z jabtek 150ml

Woda, ekologiczny sok
jabtkowy, woda

Podwieczorek

Kefirowa pychota na bazie malin z
nasionami chia z dodatkiem miodu
150ml

Kefir
naturalny/mleko/maliny,
nasiona chia, miod
naturalny

Chlebek bananowy 80 g.

Maka razowa, maka
pszenna /gluten/jaja,
proszek do pieczenia,
masto/mleko/ banan,
orzechy, wiorki kokos.




CZWARTEK

900kcal

Sniadanie

Herbata z cytryng i miodem naturalnym
200ml

Herbata, cytryna, miéd
naturalny.

Chleb zytni razowy 35g. Masto ekstra 6g

Maka zytnia/gluten/,
woda, sol,zakwas
naturalny. Masto/mleko/

Pasta z pieczonego tososia 20g

tosos,serek wiejski,
serek/mleko/
kanapkowy,koperek.

Satata mastowa,rzodkiewka, pomidor,
ogorek zielony 20g. Banan 100g

Satata lodowa, pomidor,
ogorek zielony, papryka.
Banan

Obiad

Zupa krupnik z kaszg jeczmienng
,ziemniakami i koprem 250m|

Woda, ziemniaki,sol
marchew,seler,koper,
ziota,kasza jeczmienna
/gluten/

Filet w natce. Ryz brgzowy80g
Karmelizowane warzywa 80-100g

Filet z kurczaka, sol,
pieprz, papryka stodka,
maka pszenna/gluten/
jajo, natka pietruszki.
Marchew baby,groszek
cukrowy, zo6tta fasolka
szparagowa, masto
mleko/midd naturalny

Kompot jabtkowo-malinowy 150ml

Woda,jabtko, malina,
cukier

. Podwieczorek

Drozdzowe oponki cynamonowe z pieca
100g

Maka pszenna/gluten
maka orkiszowa, masto
/mleko/ cukier, jaja,
drozdze, cynamon, cukier
bazowy.

Czekolada 150ml

Mleko, kakao, czekolada,
kakao/



PIATEK

920kcal

Sniadanie

Kawa inka z mlekiem 200ml|

Mleko 2%, kawa
zbozowa inka
/gluten/

Chleb czarnowiejski 35g Masto ekstra
6g. Ser z6tty salami, klinek 20g

Maka pszenna,
maka pszenna
graham /gluten/, ;
drozdze, olej. Mleko,
kultury bakterii

Patera owocowa 100g

Gruszka w syropie,
jabtko, kiwi, banan,
lisScie miety,
winogrona
czerwone,
brzoskwinia

Obiad

Zupa szczawiowa z jajem i ziemniakami
250ml

Woda, marchewka,
pietruszka, seler,
szczaw,
jajo,Smietana 12%
/mleko/

Miruna w panko 60g Ziemniaki
opiekane 100g Aromatyczna surowka z
czerwonej kapusty

Miruna, sol, pieprz
naturalny, cytryna.
Ziemniaki.

Kapusta czerwona,
jabtko, sos z cytryny,
cukier, sol,
marchewka,
musztarda, oliwa z
oliwek /gorczyca/

Tymbark w/w jabtko-mieta 150ml

Woda, jabtko,mieta,
cukier

Podwieczorek

Risso na mleku z jabtkiem i cynamonem
150ml Paluch wroctawski 35g

Ryz biaty, mleko,
jabtko, cynamon.
Paluch-maka
pszenna/gluten/,
cukier, sél, drozdze,
olej, mleko.




