SNIADANIE II SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK ALERGENY/
KALORYCZNOSC
PONIEDZIALEK | Platki ryzowe (30g) z Arbuz (80g) Zarzutka z Kiszonej Makaron (50g) z serem (40g), | 1,3,7,9,
(22.09) mlekiem (150ml), kapusty: jogurtem naturalnym (25g),
pieczywo mieszane (35g) Witoszczyzna (80g), migso truskawkami (60g), ~ 1020 kcal
z mastem (5g), poledwica drobiowe/wotowe (30g), Kawa zbozowa (150ml):
sopocka (20g), kapusta kiszona (50g), mleko (150ml), kawa zbozowa
rzodkiewka (15g), ziemniaki (50g), natka/koper | (5g)
ogorkiem kiszonym (3g), przyprawy
(15g), herbata z cytryna i Kasza kuskus, kolorowy
miodem (150ml): napar z kociolek: piersi kurczaka
herbaty, cytryna (3g), duszone w warzywach
miod (5g) (pomidory, papryka,
cebula, cukinia, fasolka
szparagowa):
kasza kuskus (50g), filet z
kurczaka (80g), pomidory
(30g), cebula (20g), cukinia
(30g), fasolka (30g), przecier
pomid. (30g), olej (5g),
przyprawy
kompot z owocow
mieszanych (150ml)
WTOREK Pieczywo mieszane (50g) | $liwki (80g) Barszcz czerwony z Butka petnoziarnista (35g) z 1,3,7,9
(23.09) z mastem (5g), ziemniakami: mastem (5g), parowka (50g),
Serem zo6ltym (20g), Wioszczyzna (80g), mieso keczup (5g) ~1031 kcal
pomidorem (20g), drobiowe/wotowe (30g), Napoj cytrynowo - miodowy

ogorkiem swiezym (10g),
kakao (150ml): mleko
(150ml), kakao (5g)
cukier/miod (5g)

buraki (100g), ziemniaki
(50g), natka/koper (2g),
$Smietana (10g), przyprawy
makaron, klops pieczony z
jajkiem, marchewka
gotowana z groszkiem
makaron (50g), migso
wieprzowe (80g), jajko (10g),
cebula (10g), butka tarta 3g),
olej (5g), marchew (70g),
groszek (30g), masto (5g),

(150ml)




maka (5g), przyprawy
Kompot z truskawek

(150ml)
SRODA Platki kukurydziane (30g) | jabtko(80g) Zupa krem z bialych Grahamka (35g) z mastem 1,3,4,7,9
(24.09) z mlekiem (150ml), warzyw z groszkiem (5g), pasta ze szprotek
pieczywo mieszane (35g) ptysiowym: (szprotki 25g, ser zotty 15g, ~ 1034 kcal
z mastem (5g), kietbasa wloszczyzna (70g), migso szczypiorek 5 g, przyprawy),
podsuszang (25g), drobiowe/wotowe (30g), seler | Herbata migtowa 150 ml;
rzodkiewka (10g), (40g), ziemniak (40g),
papryka (10g) kalafior (40g), pietruszka Banan (80g)
herbata z cytryna i (20g), groszek ptysiowy
miodem (150ml): napar z (30g), $mietana (10g),
herbaty, cytryna (3g), przyprawy
miod (5g) Ziemniaki z koperkiem,
sznycel roslinny, suréwka z
czerwonej kapusty:
ziemniaki (100g), koperek,
sznycel roslinny (60g),
kapusta (70g), jabtko (30g),
przyprawy
kompot z owocow
mieszanych (150ml)
CZWARTEK Pieczywo mieszane (50g) | Gruszka (80g) Zupa szczawiowa z jajkiem: | Ciasto marchewkowe, 1,3,7,9
(25.09) z mastem (5g), szynka z Witoszczyzna (80g), migso Kakao (150ml): mleko
lisciem (25g), pomidorem drobiowe/wotowe (20g), (150ml), kakao (5g) ~1026 kcal

(15g), ogorkiem swiezym
(15g);

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

szczaw (30g), ziemniaki
(50g), natka/koper (2g),
$mietana (10g), jajko (5g),
przyprawy

Kasza bulgur, gulasz z
indyka, bukiet warzyw
gotowanych

kasza (50g), udziec z indyka
(80g), cebula (10g), olej (5g),
bukiet warzyw (100g),

przyprawy
kompot z cz.porzeczki




(150ml)

PIATEK
(26.09)

Pieczywo mieszane (50g)
z mastem (5g), szynka
gotowana (20g),
rzodkiewka (20g),
ogorkiem kiszonym (15g)
Bawarka (150ml):
mleko(75 ml), napar z
herbaty (75 ml)

jabtko (80g)

Zupa zacierkowa:
Witoszezyzna (80g), migso
drobiowe/wotowe (50g),
zacierki (30g), natka (3g),
przyprawy

ziemniaki z koperkiem,
ryba pieczona, salatka z
fasolki szparagowej z
kukurydza:

ziemniaki (100g), koperek,
ryba (90g), olej (5g), fasolka
(70g), kukurydza (30g),
przyprawy

kompot z owocow
mieszanych (150ml)

Butka petnoziarnista (35g) z
mastem (5g), jajkiem (45g),
szczypiorkiem (2g),

Koktajl malinowy (150ml):
mleko (130ml), maliny (35g)

1,3,4,7,9

~ 1023 kcal




