SNIADANIE II SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK ALERGENY/
KALORYCZNOSC
PONIEDZIALEK | Ptatki owsiane (30g) z Arbuz (80g) Zupa kalafiorowa: Grahamka (35g) z mastem 1,3,7,9,
(01.09) mlekiem (150ml), wloszczyzna (70g), migso (5g), jajkiem (30g), satata
pieczywo mieszane (35g) drobiowe/wotowe (20g), (10g), szczypiorkiem (2g), ~ 1017 kcal
z mastem (5g), szynkowa kalafior (50g), ziemniaki Kawa zbozowa (150ml):
(20g), (50g), natka/koper (2g), mleko (150ml), kawa zbozowa
rzodkiewka (15g), przyprawy (5g);
ogorkiem kiszonym kasza orkiszowa, kurczak w
(15g), herbata z cytryna i sosie slodko-kwasnym, Jabtko (80g)
miodem (150ml): napar z surowka z kalarepki:
herbaty, cytryna (3g), kasza orkiszowa (50g), filet z
miod (5g) 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)
WTOREK Pieczywo mieszane (50g) | Sok bajkowy Barszcz czerwony z Butka (30g) z mastem (5g), 1,3,7,9
(02.09) z mastem (5g), (150ml) ziemniakami: miodem (30g);
Baleronem (jabtko, gruszka, Wiloszczyzna (70g), migso Bawarka (150ml): napar z ~1033 kcal
odtluszczonym (20g), seler naciowy, burak) | drobiowe/wolowe (20g), czarnej herbaty (80ml), mleko
pomidorem (20g), buraki (70g), ziemniaki (70ml);
ogorkiem $wiezym (10g), (50g), natka/koper (3g),
kakao (150ml): mleko $mietana (10g), przyprawy Nektarynka (80g)
(150ml), kakao (5g) Kasza peczak, indyk
cukier/miod (5g) pieczony, surowka z selera z
rodzynkami:
Kasza peczak (50g), filet z
indyka (80g), seler (60g),
jablko (30g), rodzynki (10g),
przyprawy
kompot z wisni (150ml)
SRODA Pieczywo mieszane (50g) | Sliwki (80g) Ros6l z makaronem: Ryz pod pierzynkg (z jabtkiem | 1,3,7,9
(03.09) z mastem (5g), szynka z Wiloszczyzna (80g), migso duszonym, jogurtem
beczki (20g), papryka drobiowe/wotowe (50g), naturalnym): ryz (50g), jabtko | ~ 1029 kcal




(15g), rzodkiewka (10g),
Kawa zbozowa (150ml):
mleko (150ml), kawa

zbozowa (5g), midd (5g)

makaron (30g), natka (5g),
przyprawy

Ziemniaki z koperkiem,
kotlet schabowy, mizeria:
Ziemniaki (100g), koperek,
schab (80g), jajko (2g), butka
tarta (5g), olej (10g), ogorek
swiezy (100g), jogurt
naturalny (10g), $mietana
(10g), przyprawy

kompot z owocoéw
mieszanych (150ml)

(80g), jogurt naturalny (20g),
herbata owocowa (150ml)

CZWARTEK Ptatki kukurydziane Brzoskwinia (80g) Zupa ogorkowa z ryzem: Buteczka maslana (50g), 1,3,7,9
(04.09) (30g), z mlekiem (150 Witoszczyzna (70g), migso Koktajl jagodowy (150ml):
ml), pieczywo mieszane drobiowe/wotowe (20g), mleko (130 ml), jagody (35g) | ~1026 kcal
(50g) z mastem (5g), ogorek kiszony (50g), ryz
serkiem biatym (25g), (30g), natka/koper (2g),
rzodkiewka (15g), $mietana (10g), jajko (5g),
herbata z cytryng i przyprawy
miodem (150ml): napar z Ziemniaki, kapusta
herbaty, cytryna (3g), faszerowana mi¢sem:
miod (5g) Ziemniaki (100g), kapusta
wloska (60g), migso
wieprzowe (80g), jajko (3g),
cebula (5g), przyprawy
Kompot z truskawek
(150ml)
PIATEK Pieczywo mieszane (50g) | Arbuz (80g) Zupa zacierkowa: Buleczka wielozbozowa (35g) | 1,3,4,7,9, 11
(05.09) z mastem (5g), szynka Wioszczyzna (70g), mieso z mastem (5g), serem zottym
wloska (20g), papryka drobiowe/wotowe (20g), (30g), pomidorem (15g), ~ 1034 keal

(20g);

Kawa zbozowa (150ml):
mleko (150ml), kawa
zbozowa (5g), miod (5g)

zacierki (30g), natka (3g),
przyprawy

ziemniaki z koperkiem, filet
z mintaja, mini marchew
gotowana

ziemniaki (100g), koperek,
ryba (90g), butka tarta (5g),

ogorkiem kiszonym (15g);
Kakao (150ml):
Mleko (150ml), kakao (5g)

Jabtko (80g)




jajko (3g), olej (10g),
marchew (100g), przyprawy
kompot z owocoéw
mieszanych (150ml)




