SNIADANIE II SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK ALERGENY/
KALORYCZNOSC
PONIEDZIALEK | Pieczywo mieszane (50g) | jabtko (80g) Zupa ze stodkiej kapusty: Ciasto drozdzowe (100g), 1,3,7,9,
(27.10) z mastem (5g), szynka z wloszczyzna (80g), migso Kakao (150ml): mleko
beczki (20g), drobiowe/wotowe (30g), (150ml), kakao (5 g) ~ 1019 kcal
rzodkiewka (15g), kapusta wloska (40g),
ogorkiem kiszonym ziemniaki (50g), natka/koper
(15g), (2g),
kawa zbozowa (150ml): przyprawy
mleko (150ml), kawa kasza jaglana, potrawka z
zbozowa (5g) kurczaka, marchewka
cukier/miod (5g) gotowana z groszkiem
kasza jaglana (50g), kurczak
(100g), olej (5g), maka (Sg),
marchew (80g), groszek
(20g), masto (5g), przyprawy
kompot z owocow
mieszanych (150ml)
WTOREK Ptatki gryczane (30g) z Sok ,,Cynamonowy | Krupnik z kaszg peczak: Grahamka (35g) z mastem 1,3,4,7,9
(28.10) na mleku (150ml), raj” (150ml) Witoszczyzna (80g), migso (5g), pasta ze szprotek
pieczywo mieszane (35g) | (jabltko, cynamon, drobiowe/wotowe (30g), (szprotki 25g, ser zotty 15 g, ~1037 kcal
z mastem (5g), cytryna) kasza peczak (30g) szczypiorek 5 g, przyprawy);
Poledwica sopocka (20g), natka/koper (3g), przyprawy | Herbata migtowa (150ml)
pomidorem (20g), Ziemniaki z koperkiem,
ogorkiem $wiezym (10g), kotlet mielony, mizeria: Banan
herbata z cytryng i Ziemniaki (100g), koperek,
miodem (150ml): napar z migso wieprzowe (80g),
herbaty, cytryna (3g), cebula (20g), jako (5g), butka
miod (5g) tarta (5g), olej (10g), ogorek
$wiezy (100g), jogurt (10g),
$mietana (10g), przyprawy
kompot z wisni (150ml)
SRODA Ptatki jeczmienne (30g) z | sliwki (80g) Zupa pomidorowa z Babka z kaszy manny z 1,3,7,9
(29.10) mlekiem (150ml), makaronem: musem truskawkowym: kasza
pieczywo mieszane (35g) Wiloszczyzna (80g), migso manna (50g), mleko (100ml), | ~ 1020 kcal

z mastem (5g), baleronem
odtluszczonym (20g),

drobiowe/wotowe (50g),
makaron (30g), natka/koper

truskawki (60g),
Napdj cytrynowo-miodowy




papryka (15g),
rzodkiewka (10g),

herbata z cytryng i
miodem (150ml): napar z

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

(2g), przecier pomid. (40g),
$mietana (10g), przyprawy
Kartacze z mi¢sem,
surowka z kiszonej
kapusty:

kartacze, kapusta kiszona
(80g), marchew (20g),

przyprawy
kompot z owocow

(150ml)

mieszanych (150ml)
CZWARTEK Pieczywo mieszane (50g) | Gruszka (80g) Zupa szczawiowa: Buteczka wielozbozowa (35g) | 1,3,7,9
(30.10) z mastem (5g), szynka Wiloszczyzna (80g), migso z mastem (5g), jajkiem (45g),
gotowana (20g), drobiowe/wotowe (30g), szczypiorkiem (2g), ~1016 kcal
pomidorem (15g), szczaw (30g), ziemniaki Koktajl malinowy (150ml):
ogorkiem swiezym (15g); (50g), natka/koper (2g), mleko (130ml), maliny (40g)
Kawa zbozowa (150ml): $mietana (10g), przyprawy
mleko (150ml), kawa kasza orkiszowa, kolorowy
zbozowa (5g) kociolek: piersi kurczaka
duszone w warzywach
(pomidory, papryka,
cebula, cukinia, fasolka
szparagowa):
Kasza orkiszowa(50g), filet z
kurczaka (80g), pomidory
(30g), cebula (20g), cukinia
(30g), fasolka (30g), przecier
pomid.(30g), przyprawy
Kompot z truskawek
(150ml)
PIATEK Pieczywo mieszane (50g) | Jabtko (80g) Zupa koperkowa z ryzem: Kolorowe kanapeczki: butka 1,3,4,7
(31.10) z mastem (5g), szynka Whloszczyzna (80g), migso petnoziarnista (35g) z mastem
wloska (20g), papryka drobiowe/wotowe (50g), ryz | (5g), serem zo6ttym (20g), ~ 1035 keal

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

(150ml), kakao (5g)

(30g), koperek (5g),

przyprawy
ziemniaki, paluszki rybne,
suréwka z kapusty

satatg (10g), papryka (15g),
ogorkiem kiszonym (15g),
Kawa zbozowa (150ml):
mleko (150ml), kawa (5 g)




pekinskiej z ananasem:
ziemniaki (100g), koperek,
paluszki rybne (100g), olej
(10g), kapusta pekinska
(70g), ananas (30g),
przyprawy

kompot z owocow
mieszanych (150ml)




