SNIADANIE II SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK ALERGENY/
KALORYCZNOSC
PONIEDZIALEK | Kasza manna (30g) na arbuz (80g) Ros6l z makaronem: Butka petnoziarnista (35g) z 1,3,7,9,
(07.07) mleku (150ml), pieczywo wloszczyzna (80g), migso mastem (5g), serem zottym
mieszane (35g) z mastem drobiowe/wotowe (50g), (20g), ogorkiem kiszonym ~ 1039 kcal
(5g), szynkowa (20g), makaron (40g), natka/koper (15g), papryka (15g);
rzodkiewka (15g), (2g), Kawa zbozowa 150 ml: mleko
ogorkiem kiszonym przyprawy (150ml), kawa zbozowa (5g);
(15g), herbata z cytrynag i Ziemniaki z koperkiem,
miodem (150ml): napar z kotlet jajeczny, mizeria Jabtko (80g)
herbaty, cytryna (3g), ziemniaki (100g), koperek,
miod (5g) jajko (75g), bulka tarta (15g),
olej (10g), szczypior (30g),
ogorek §wiezy (100g), jogurt
(10g), $mietana (10g)
przyprawy
kompot z owocow
mieszanych (150ml)
WTOREK Pieczywo mieszane (50g) | Sok ,,Tango z Zupa ze stodkiej kapusty: Ciasto marchewkowe; 1,3,7,9
(08.07) z mastem (5g), mango” (150ml) Witoszczyzna (80g), migso Bawarka (150ml): mleko
Poledwica sopocka (20g), | (jablko, pomarancza, | drobiowe/wotowe (30g), (70ml), napar z herbaty (80ml) | ~1027 kcal
pomidorem (20g), mango, mieta) kapusta (40g), ziemniaki
ogorkiem swiezym (10g), (50g), natka/koper (3g),
kakao (150ml): mleko przyprawy
(150ml), kakao (5g) Miks kasz z soczewica,
cukier/miod (5g) gulasz wieprzowy,
marchewka gotowana z
groszkiem:
Miks kasz (50g), migso
wieprzowe (80g), cebula
(20g), marchew (80g),
groszek (20g), masto (5g),
przyprawy
kompot z wisni (150ml)
SRODA Platki jeczmienne (30g) z | jabtko (80g) Zupa fasolowa: Butka petnoziarnista (35¢g) z 1,3,4,7,9
(09.07) mlekiem (150ml), Wioszczyzna (80g), mieso mastem (5g), pasta z makreli:
pieczywo mieszane (35g) drobiowe/wotowe (30g), makrela wedzona (40g), ser ~ 1030 kcal




z mastem (5g), poledwica
z indyka (20g), papryka
(15g), rzodkiewka (10g),
herbata z cytryng i
miodem (150ml): napar z

herbaty, cytryna (3g),
miod (5g)

fasola (30g), ziemniaki (50g),
natka/koper (3g), przyprawy
ryz , kurczak w sosie
stodko-kwas$nym, suréwka z
kalarepki:

ryz (40g), filet z kurczaka (80
g), pomidory (40g), papryka
(20g), cebula (20g), ananas
(30g), olej (10g), kalarepka
(70g), jabtko (30g), marchew
(15g), przyprawy

kompot z owocow
mieszanych (150ml)

z6tty (20g), szczypior (5g),
majonez (10g),
Herbata mi¢towa (150ml)

Banan

CZWARTEK Pieczywo mieszane (50g) | Arbuz (80g) Barszcz czerwony: Ryz pod pierzynka (z jabtkiem | 1,3,7,9
(10.07) z mastem (5g), serkiem Wiloszczyzna (80g), migso duszonym, jogurtem): ryz
biatym (20g), rzodkiewka drobiowe/wotowe (20g), (50g), jabtko (80g), Smietana ~1026 kcal
(15g); buraki (30g), ziemniaki (10g), jogurt (10g);
Kawa zbozowa (150ml): (50g), natka/koper (2g), Herbata owocowa (150ml)
mleko (150ml), kawa $mietana (10g), przyprawy
zbozowa (5g) kasza bulgur, gotowane
kuleczki drobiowe, fasolka
szparagowa
Kasza bulgur (50g), migso
drobiowe (80g), jajko (10g),
fasolka szparagowa (100g),
przyprawy
Kompot z truskawek
(150ml)
PIATEK Pieczywo mieszane (50g) Zupa ogorkowa z ryzem: Butka (30g) z mastem (5g), 1,3,4,7
(11.07) z mastem (5g), szynka Witoszczyzna (80g), migso dzemem (10g),
wloska (20g), papryka drobiowe/wotowe (50g), Kawa zbozowa (150ml): ~ 1034 keal

(20g),
kakao (150ml): mleko
(150ml), kakao (5g)

ogorek kiszony (50g), ryz
(30g), $mietana (10g), natka
(3g), przyprawy

ziemniaki z koperkiem,
paluszki rybne, suréwka z

mleko (150ml), kawa zbozowa
(52)




czerwonej kapusty:
ziemniaki (100g), koperek,
paluszki rybne (100g), olej
(10g), kapusta czerwona
(70g), jabtko (30g),
przyprawy

kompot z owocow
mieszanych (150ml)




