TYDZIEN 1

Dzien

I $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Poniedzialek

Jajecznica pieczona z cukinig: jajo 50 g,
cukinia 30 g; pieczywo
graham/peloziarniste 45 g; warzywa §wieze
50 g; mleko 2% 120 ml.

~257kcal | B16.1g|T9.8g|W254¢
Alergeny: gluten, mleko, jaja

Zupa ogoérkowa; fasolka po bretonsku; pyzy.
I danie: zupa ogérkowa (250ml)

(ogorek kiszony, ziemniak, marchew, pietruszka,
cebulka prazona, $§mietanka roslinna, por, przyprawa
Smak Natury, ziele angielskie, 1i§¢ laurowy, koperek,

czosnek, lubczyk)
Alergeny:
Skiadniki odzywcze: biatko 9g, weglowodany 20g,
tluszcze 4,8 g, wartos¢ energetyczna: 160 kcal
II danie: fasolka po bretonsku, pyzy
(fasolka, koncentrat pomidorowy, pasta ze §wiezych
pomidordw, przyprawa Smak Natury, sol, pieprz,
cukier, $mietanka roslinna, aquafaba, jajko w
sladowych ilo$ciach)
Alergeny: jajko, gluten
Skiadniki odzywcze: biatko 21g, weglowodany 51g,
tluszcze 11g, wartosé energetyczna: 387 kcal

Kefir naturalny 150 ml; owoc 60
g; pieczywo pelnoziarniste 20 g.
=167 kcal | B6.8g|T54g|W
214 ¢

Alergeny: mleko, gluten

Wtorek

Butka graham 65 g; serek wiejski/twarog
naturalny 40 g; pomidor i ogérek 90 g;
mleko 2% 150 ml.

=294 kcal | B179¢g|T74g|W40.4¢g
Alergeny: gluten, mleko

Ros6t z makaronem; potrawka z kurczaka; ryz;
marchewka z groszkiem.
I danie: ros6l z makaronem
(zupa 200 ml, makaron 60g)

(kura rosotowa, kurczak, marchew, pietruszka
korzen,seler, por zapiekany, sol, pieprz, lubczyk,
przyprawa
Smak Natury, makaron nitki z pszenicy durum)
Alergeny: seler, gluten
Skiadniki odzywcze: biatko 8g, weglowodany 30g,
Huszcze 6g, wartosc energetyczna: 206 kcal
IT danie: potrawka z kurczaka, ryz, marchewka z
groszkiem
(ryz 100g, kurczak z sosem 100g,
marchewka z groszkiem 50g)

(filet z kurczaka, sol, pieprz, Smak Natury, Smietanka
roslinna, masto 100% roslinne, wywar migsno-
jarzynowy, ryz, marchew z groszkiem, cukier, sok z
cytryny, maka pszenna)

Alergeny: gluten
Sktadniki odzywcze: biatko 19g, weglowodany 42g,

tluszcze 9g, wartosé energetyczna: 325 kcal

Hummus tagodny 20 g;
pieczywo pelnoziarniste 30 g;
szynka drobiowa 20 g; ogorek i
papryka 100 g. mleko 2% 150
ml.
~167kcal | B99¢g|T43g|W
195¢g

Alergeny: gluten, sezam, mleko
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Sroda

Wrap na zimno: tortilla petnoziarnista 50 g;
serek naturalny 30 g; szynka drobiowa 25 g;
ogorek i papryka 100 g; mleko 2% 150 ml.
~318kcal | B19.5g|T94g|W378¢g
Alergeny: gluten, mleko

Krem z bialych warzyw; bolognese z jarzynami i
makaronem.
I danie: kremik z bialych warzyw
(wywar warzywny, pietruszka, kalafior, ziemniak,
$mietanka roslinna, por, pietruszka, sol, pieprz, cebula)
Alergeny:
Skiadniki odzywcze: biatko 4g, weglowodany 26g,
tluszcze 6,5g, wartosc energetyczna: 180 kcal

II danie: zakre¢cone bolognese z jarzynami
(makaron 70g, miesny sos 100g)
(migso-topatka wieprzowa, koncentrat pomidorowy,
cebula, czosnek, pieprz, sol, oregano, makaron z
pszenicy durum)
Alergeny: gluten
Skiadniki odzywcze: biatko 21g, weglowodany 51g,
tluszcze 11g, wartosé energetyczna: 387 kecal

Pieczywo petnoziarniste 30 g;
serek naturalny do smarowania
35 g; ogorek i satata 100 g.
=144 kcal | B7.6g|T45g|W
172 ¢g

Alergeny: gluten, mleko

Czwartek

Chleb zytnio-pszenny pelnoziarnisty 55 g;
ser gouda 25 g; masto 5 g; pomidor i
szczypiorek 100 g; mleko 2% 150 ml.
~358kcal | B15.6g|T158g|W350¢g
Alergeny: gluten, mleko

Krem marchewkowy; kotlecik mielony drobiowy;
ziemniaki; suréwka z bialej kapusty z koperkiem.
I danie: krem marchewkowy (250 ml)
(bulion, marchew, por, Smietanka roslinna, przyprawa
Smak Natury, mgka bezglutenowa)
Alergeny: -

Skiadniki odzywcze: biatko 4g, weglowodany 16g,
Huszcze 5g, wartosc energetyczna: 125 kcal

II danie: kotlecik mielony drobiowy, ziemniaki,
sur6wka z bialej kapusty z koperkiem
(ziemniaki 120g, migso 70g, surowka 50g)
(migso filet z kurczaka, sol, pieprz, cebula, czosnek
mielony, jajka, bulka tarta, ziemniaki, koperek, biata
kapusta)

Alergeny: jajko, gluten
Skiadniki odzywcze: biatko 22g, weglowodany 42g,
tuszcze 13,7g, wartosé¢ energetyczna: 379,3 kcal

Koktajl truskawkowy: mleko 2%
150 ml, truskawki 60 g, banan
20 g; bez dostadzania.
~113kcal |[B55g|T3.1g|W
15.1¢g

Alergeny: mleko
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Piatek

Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g;
jajko gotowane 50 g; masto 5 g; ogorek;
mleko 2% 150 ml.

=341 kcal | B158¢g|T13.5g|W355¢g
Alergeny: gluten, mleko, jaja

Pomidorowa z makaronem; nuggetsy rybne; kuskus
Z warzywami.
I danie: pomidorowa z makaronem
(zupa 200 ml, makaron 50g)
(wywar warzywny, koncentrat pomidorowy, cebula,
s01, pieprz, cukier, makaron)
Alergeny: gluten
Skiadniki odzywcze: biatko 7g, weglowodany 30g,
Huszcze 5g, wartosc¢ energetyczna: 193 kcal

II danie: paluch rybny, pita, suréwka coleslaw
(pita 1szt., ryba 60g, suréwka 50g)
(mintaj, maka pszenna, olej stonecznikowy, jaja,
drozdze, maka ryzowa, gluten pszenny, kapusta biata,
marchewka, majonez vege, sol, pieprz)
Alergeny: gluten, jaja, ryba
Skiadniki odzywcze: biatko 21g, weglowodany 46g,
tuszcze 11g, wartos¢ energetyczna: 367 kcal

Kakao naturalne 250 ml: mleko
2% 150 ml, kakao 2 g, miod 2 g,
woda do objetosci; owoc 60 g;
niestodzone ptatki kukurydziane
15 g.

=171 kcal | B6.8g|T3.6g|W
26.7g

Alergeny: mleko,; gluten zaleznie
od platkow




TYDZIEN 2

Dzien

I $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Poniedzialek

Kaszka manna: kasza manna sucha 35 g;
mleko 2% 180 ml; owoc 70 g.

=247 kcal | B9.8g|T44g|W40.7¢g
Alergeny: mleko, gluten

Zupa jarzynowa; pierogi z mi¢sem; surowka z
marchewki.
I danie: zupa jarzynowa (250ml)

(wywar jarzynowy, marchew, koperek, kalarepka,
pietruszka, por, seler, groszek zielony, ziemniaki, sol,
Smak Natury)

Alergeny: seler
Skiadniki odzywcze: biatko 5g, weglowodany 20g,
tluszcze 4g, wartos¢ energetyczna: 136 kcal

I danie: pierogi z migsem, suréwka z marchewki
(pierogi 120g, surowka 50g)

(maka pszenna, jajka, topatka wieprzowa, sol, pieprz,
majeranek, marchew, cukier, $mietanka roslinna)
Alergeny: gluten
Skiadniki odzywcze: biatko 18g, weglowodany 45g,
tuszcze 14g, wartosé energetyczna: 378 kcal

Hummus tagodny 20 g;
pieczywo peloziarniste 30 g;
szynka drobiowa 20 g; ogorek i
papryka 100 g. mleko 2% 150
ml.
~167kcal | B99g|T43¢g|W
195¢

Alergeny: gluten, sezam, mleko

Wtorek

Butka pelnoziarnista 55 g; ser gouda 25 g;
maslo 5 g; papryka i satata 100 g; mleko 2%
150 ml.

~363kcal | B17.4g|T16.7g|W334¢g
Alergeny: gluten, mleko

Grochowka; makaron; vege pulpeciki z groszkiemw
sosie pomidorowym
I danie: grochéwka (250ml)

(groch, ziemniaki, marchew, pietruszka, seler, por,
cebulka prazona, ziele angielskie, li§¢ laurowy,
majeranek, czosnek)

Alergeny: seler
Skiadniki odzywcze: biatko 7g, weglowodany 19g,
Huszcze 4,45 g, wartos¢ energetyczna: 144 kcal

IT danie: makaron, vege pulpeciki w sosie
pomidorowym z warzywami
(makaron z semoliny, kukurydza, groszek, marchewka,
papryka, jarmuz, ziemniak, koncentrat pomidorowy,
pomidory pelati, cebula prazona, maka bezglutenowa,
olej stonecznikowy)
Alergeny: gluten
Sktadniki odzywcze: biatko 9g, weglowodany 55,
Huszcze 12g, wartos¢ energetyczna: 364 kcal

Pieczywo petnoziarniste 30 g;
mozzarella 30 g; pomidor i
satata 100 g.
~172kecal | B92g|T69g|W
16.7 g

Alergeny: gluten, mleko
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Sroda

Kanapki: pieczywo pelnoziarniste 60 g; jajko
gotowane 50 g; pomidor i satata 90 g. mleko
2% 150 ml.

~239kcal |[B122g|T74g|W299¢g
Alergeny: gluten, jaja, mleko

Krem dyniowy; kotlecik mielony; ziemniaki;
mizeria.
I danie: krem dyniowy (250ml)

(dynia, wloszczyzna, mleczko kokosowe, sdl,
przyprawa Smak Natury, cukier, maka bezglutenowa)
Alergeny: seler
Skiadniki odzywcze: biatko 3g, weglowodany 24g,
thuszcze 8g, wartosc¢ energetyczna: 180 kcal
II danie: kotlecik mielony, ziemniaki, mizeria
(ziemniaki 120g, miegso 70g, mizeria 50g)
(migso wieprzowe, sol, pieprz, cebula, czosnek
mielony, jajka, bulka tarta, ziemniaki, ogorek zielony,
jogurt grecki, sol, cukier, kwasek cytrynowy, koperek)
Alergeny: jajko, gluten
Skiadniki odzywcze: biatko 22g, weglowodany 42g,

tuszcze 13,7g, wartosé energetyczna: 379,3 kcal

Pieczywo petnoziarniste 30 g;
serek naturalny do smarowania
35 g; ogorek i satata 100 g.
=144 kcal | B7.6g|T45g|W
172 ¢

Alergeny: gluten, mleko

Czwartek

Omlet pieczony z brokutem: jajo 80 g;
brokut 40 g; pieczywo pelnoziarniste 60 g;
warzywa swieze 70 g; mleko 2% 150 ml.
~365kcal | B23.0g|T13.7g|W36.7¢
Alergeny: gluten, mleko, jaja

Kapus$niaczek; kaszotto drobiowe; buraczki
I danie: kapus$niaczek (250ml)

(wywar jarzynowy, ziemniaki, cebula, kapusta kiszona,
czosnek, pieprz, napar z ziela angielskiego i liScia
laurowego, Smak Natury, majeranek)
Alergeny: seler
Skiadniki odzywcze: biatko 4g, weglowodany 21g,
tuszcze 5,5 g, wartos¢ energetyczna: 149,5 kcal

11 danie: kaszotto drobiowe, buraczki

(kasza 100g, mieso w sosie 100g, buraczki 50g)
(kasza bulgur, filet z kurczaka, cebula, mgka pszenna,
sol, pieprz, papryka, majeranek, czosnek, burak
gotowany, olej, cukier)
Alergeny: gluten
Sktadniki odzywcze: biatko 21 g, weglowodany 43g,
tluszcze 10,6g, wartosc¢ energetyczna: 352 kcal

Butka graham 30 g; szynka
drobiowa 25 g; masto 3 g;
pomidor 100 g.

~140 kcal | B8.6g|T3.6g|W
16.5g

Alergeny: gluten, mleko

Piatek

Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g;
ser gouda 25 g; masto 5 g; rzodkiewka i
ogorek 100 g; mleko 2% 150 ml.
~358kcal | B15.8g|T158g|W348¢g
Alergeny: gluten, mleko

Krupniczek; kluseczki péHfrancuskie; sos stloneczny.
I danie: krupniczek z krokiecikiem rybnym (250ml)
(wywar jarzynowy, kasza, marchew, seler, pietruszka,
por, ziemniaki, cebula prazona, czosnek, majeranek,
mintaj, maka pszenna, drozdze)

Alergeny: seler, gluten, ryba
Sktadniki odzywcze: biatko 5g, weglowodany 22g,
tuszcze 5g, wartos¢ energetyczna: 153 kcal

Podptomyki bez dodatku
cukréw 20 g; powidta bez
dodatku cukrow 15 g; kakao
naturalne 250 ml (mleko 150 ml,
kakao 2 g, miod 2 g, woda);
owoc 60 g.

=206 kcal B8I9g|T50g|W
315¢g

Alergeny: gluten, mleko
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II danie: kluseczki pétfrancuskie, sos stoneczny
(kluseczki 100g, sos 60g)

(maka pszenna, jajko, $§mietanka ro$linna, sol,
brzoskwinia, cukier, kisiel brzoskwiniowy)
Skiadniki odzywcze: biatko 10g, weglowodany 54g,
tuszcze 11g, wartos¢ energetyczna: 355 kcal
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Jajecznica pieczona z warzywami i szynka:
jajo 80 g; szynka drobiowa 30 g; pieczywo
graham/pelnoziarniste 60 g; warzywa
swieze 70 g; mleko 2% 150 ml.
~384kcal | B24.0g|T147g|W379¢
Alergeny: gluten, mleko, jaja

Pomidorowa z ryzem; pyzy w sosie truskawkowym.
I danie: pomidorowa z ryzem (250ml)
(wywar warzywny, wloszczyzna, koncentrat pomidorowy,
cebula, sol, pieprz, cukier, ryz)
Alergeny: seler
Skiadniki odzywcze: biatko 7g, weglowodany 30g,
thuszcze 5g, wartos¢ energetyczna: 193 kcal

II danie: owocowy przysmak przedszkolaka — pyzy w
sosie truskawkowym
(pyzy 80g, sos 80g)
(drozdze, mgka pszenna, truskawki, cukier, sol, kisiel
truskawkowy)
Alergeny: gluten
Skiadniki odzywcze: biatko 8g, weglowodany 44g, tluszcze
11g, wartos¢ energetyczna: 307 kcal

Warzywa w shupkach 100 g; dip z
serka homogenizowanego
naturalnego 50 g; pieczywo
petnoziarniste lekkie 20 g.

~148 kcal | B6.0g|T48g|W
189¢

Alergeny: gluten, mleko

Wtorek

Chleb graham 55 g; tunczyk w sosie
wlasnym 35 g (alternatywnie szynka
drobiowa 25 g); masto 5 g; pomidor i satata
100 g; mleko 2% 150 ml.
~310kecal | B20.5g|T88g|W345¢g
Alergeny: gluten, mleko, ryby

Krem z ciecierzycy z grzankami; roS§linne bolognese z
warzywami i makaronem.

I danie: kremik z ciecierzycy z grzankami
(wywar jarzynowy — marchew, pietruszka, por, ziemniak,
ciecierzyca, napar z ziela i liscia angielskiego, czosnek,
ziota prowansalskie, drozdze, maka pszenna, sol, pieprz,
$mietanka roslinna)

Alergeny: seler, gluten
Sktadniki odzywcze: biatko 9g, weglowodany 28,5g,
thuszcze 5g, wartos¢ energetyczna: 195 kcal

II danie: roslinne bolognese z warzywami, makaron
(biatko sojowe, cebula prazona, skrobia, koncentrat
pomidorowy, passata, marchew, pietruszka, por, papryka,
makaron z semoliny, so6l, pieprz, czosnek, oregano, maka
pszenna, Smietanka roslinna)

Alergeny: gluten, soja
Sktadniki odzywcze: biatko 16 g, weglowodany 44g,
tluszcze 9g, wartos¢ energetyczna: 321 kcal

Pieczywo petnoziarniste 30 g;
serek naturalny do smarowania 35
g; ogorek i satata 100 g.

~144 kcal | B7.6 2| T45g|W
172 ¢g

Alergeny: gluten, mleko
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Sroda

Ptatki kukurydziane niestodzone 35 g;
mleko 2% 180 ml; owoc 70 g. ogorek
Swiezy.
~255kcal | B9.0g|T40g|W44.0¢g
Alergeny: mleko, gluten zaleznie od
platkow

Rosot z niteczkami; pulpeciki w sosie koperkowym; ryz;
marchewka.
I danie: rosél z niteczkami
(zupa 200 ml, makaron 60g)

(kura rosotowa, kurczak, marchew, pietruszka korzen,
seler, por zapiekany, sol, pieprz, lubczyk, przyprawa
Smak Natury, makaron nitki z pszenicy durum)
Alergeny: seler, gluten
Skiadniki odzywcze: biatko 8g, weglowodany 30g,
tluszcze 6g, wartos¢ energetyczna: 206 kcal

II danie: pulpeciki w sosie koperkowym, ryz,
marchewka juniorka
(migso 70g, ryz 100g, sos 50g)

(filet z kurczaka, bulka tarta, jajka, sol, pieprz, cebulka
prazona, maka pszenna, masto roslinne, koperek, §mietanka
roslinna)

Alergeny: gluten, jajko
Skiadniki odzywcze: biatko 16 g, weglowodany 45g,

tluszcze 7,5 g, wartos¢ energetyczna: 311 ,5kcal

Budyn z musem owocowym
~180 kcal | B4.7g|T4.1g|W
122¢

Alergeny: gluten, mleko

Czwartek

Butka graham 65 g; serek ziotowy/twardg
naturalny 40 g; pomidor i satata 90 g;
mleko 2% 150 ml.

=294 kcal | B179g|T74g|W404¢g
Alergeny: gluten, mleko

Zupa fasolowa; strogonow z kluseczkami kladzionymi.
I danie: zupka fasolowa
(Wloszczyzna, ziemniaki, fasola biata, $mietanka roslinna,
przyprawa Smak Natury, cebulka prazona, majeranek,
pieprz)
Alergeny: seler
Skiadniki odzywcze: biatko 4g, weglowodany 26g, tluszcze
6,52, wartos¢ energetyczna: 178,5 kcal

II danie: strogonow z kluseczkami kladzionymi

(migso 50g, sos S0g, kluseczki 100g)

(filet z kurczaka, pieczarki, koncentrat pomidorowy,

cebulka prazona, sol, pieprz, czosnek, maka, jaja,

$mietanka roslinna)

Alergeny: jajka, gluten

Sktadniki odzywcze: biatko 21 g, weglowodany 42g,

tluszcze 10,6g, wartos¢ energetyczna: 347,4 kcal

warzywa 70 g; butka graham 30 g
z mastem 3 g; mleko 2% 150 ml.
~204 kcal | B8.1g|T6.0g|W
274 ¢

Alergeny: gluten, mleko

Piatek

Kaszka manna: kasza manna sucha 35 g;
mleko 2% 180 ml; owoc 70 g.
~247kcal | B9.8g|T44g|W40.7¢
Alergeny.: mleko, gluten

Barszczyk z kolankami; filet rybny w panierce;
ziemniaki; suréwka z Kkiszonej kapusty.

I danie: barszczyk z kolankami
(marchew, pietruszka, por, cebula, czosnek, buraki, sol,
cukier, kwasek cytrynowy, majeranek)
Alergeny:

Pieczywo pelnoziarniste 30 g;
serek naturalny do smarowania 35
g; ogorek i satata 100 g.

=144 kcal | B7.6g|T45g|W
172 ¢

Alergeny: gluten, mleko
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Skiadniki odzywcze: biatko 5g, weglowodany 23g,
tluszcze 4,8 g, wartos¢ energetyczna: 155,2 kcal

II danie: filecik w chrupiacej panierce, ziemniaki,
sur6wka z kiszonej kapusty
(ziemniaki 120g, ryba 70g, suréwka 50g)

(mintaj, drozdze, maka pszenna, sol, pieprz, ziemniaki,
marchew tarta, olej, cukier, pieprz, olej rzepakowy, kapusta
kiszona)

Alergeny: ryba, gluten
Skiadniki odzywcze: biatko 16g, weglowodany 46g,

tluszcze 10,5g, wartos¢ energetyczna: 342,5 kcal
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Jajecznica: jajo 80 g; pomidor 80 g;
szczypiorek 5 g; pieczywo pelnoziarniste
55 g. mleko 2% 150 ml.

=261 kcal | B15.7g|T9.6g|W27.6¢g
Alergeny: gluten, jaja, mleko

Krem szparagowy z groszkiem ptysiowym; pierogi
leniwe; sos waniliowy.
I danie: kremik szparagowy z groszkiem
ptysiowym
(wywar jarzynowy, przecier szparagowy, ziemniak,
$mietanka roslinna, maka, jajka, sol)
Alergeny: gluten, seler, jaja

Skiadniki odzywcze: biatko 6g, weglowodany 27g,

tuszcze 6g, wartosc¢ energetyczna: 186 kcal

II danie: pierogi leniwe, sos waniliowy
(pierogi 100g, sos 70g)

(maka pszenna, jajka, ziemniaki, ser, Smietanka
ro$linna, skrobia ziemniaczana, cukier waniliowy, sol)
Alergeny: jaja, gluten
Skiadniki odzywcze: biatko 10g, weglowodany 52g,
Huszcze 8g, wartosc energetyczna: 320 kcal

Serek wiejski 100 g ze
szczypiorkiem; butka graham 30
g; pomidor 100 g.

~187 kcal |[B14.8¢g|T5.6g|W
175¢g

Alergeny: gluten, mleko

Wtorek

Owsianka: ptatki owsiane btyskawiczne
35 g; mleko 2% 180 ml; owoc 70 g.
Opcjonalnie: rodzynki 5 g albo drobno
mielone orzechy 5 g.

~255kecal | B11.3g|T6.0g|W36.1g
Alergeny: gluten, mleko,; orzechy przy
dodatku

Zupa ziemniaczana; gulasz wieprzowy; kasza
pertowa; buraczki.

I danie: zupa ziemniaczana (250ml)
(ziemniaki, wloszczyzna, $mietanka roslinna, sol,
pieprz, majeranek, przyprawa Smak Natury)
Alergeny: seler
Skiadniki odzywcze: biatko 7g, weglowodany 30g,
Huszcze 5g, wartosc energetyczna: 193 kcal

II danie: gulasz wieprzowy, kasza perlowa,
buraczki
(kasza 100g, miesny sos 100g, buraki 50g)
(kasza pertowa, migso wieprzowe, maka pszenna, sol,
pieprz, czosnek, majeranek, buraki)
Alergeny: gluten
Sktadniki odzywcze: biatko 21g, weglowodany 51g,
tluszcze 11g, warto$¢ energetyczna: 387 kcal

Owoc 70 g; chrupki kukurydziane
20 g. jogurt

~111kcal | B1.8g|T05g|W
248 ¢

Alergeny: mleko




Dzien

I $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Sroda

Alergeny: gluten, mleko

Butka graham 65 g; twarozek paprykowy
40 g; ogorek 90 g; mleko 2% 150 ml.
=294 kcal | B179g|T74g|W404¢g

Krem kalafiorowy; pulpeciki rybne w sosie
pomidorowym; makaron; suréwka z kiszonego
ogorka.

I danie: krem kalafiorowy, rybka na parze (250ml)
(wywar jarzynowy, wloszczyzna, ziemniak, kalafior,
koperek, przyprawa Smak Natury, $mietanka ro$linna,
miruna)

Alergeny: seler, ryba
Skiadniki odzywcze: biatko 7,5g, weglowodany 20g,
tuszcze 4,4g, wartos¢ energetyczna: 150 kcal

II danie: makaron w sosie pomidorowym z
warzywami
(makaron 100g, sos z warzywami 100g)
(makaron z pszenicy durum, koncentrat pomidorowy,
pomidory pelati, cebula prazona, maka pszenna, sol,
cukier, papryka czerwona mielona, olej rzepakowy,
marchew, pietruszka )
Alergeny: gluten
Skiadniki odzywcze: biatko 22g, weglowodany 50,5g,
tuszcze 9,5g, wartosé¢ energetyczna: 375,5 kcal

Pieczywo peloziarniste 30 g;
serek naturalny do smarowania 35
g; ogorek i satata 100 g.

=144 kcal | B7.6g|T45g|W
172 ¢

Alergeny: gluten, mleko

Czwartek

ogorek 100 g; mleko 2% 150 ml.

g
Alergeny: gluten, mleko

Chleb zytnio-pszenny pelnoziarnisty 55
g; ser gouda 25 g; masto 5 g; pomidor i

~358 kcal |[B158g|T 158 g|W 34.8

Krem pomidorowo-pietruszkowy; udko pieczone;
ziemniaki; suréwka z bialej kapusty i marchewki.
I danie: krem pomidorowo- pietruszkowy (250ml)
(pomidory pelati, koncentrat pomidorowy, pietruszka,
cebula, $mietanka roslinna)
Alergeny: seler
Sktadniki odzywcze: biatko 5g, weglowodany 20g,
thuszcze 10g, wartos¢ energetyczna: 190 kcal

II danie: udko pieczone, ziemniaki, suréwka z
bialej kapusty z marchewka
(Udko 70g, ziemniaki 120g, suréwka 50g)
(podudzie z kurczaka bez kosci, sol, pieprz, papryka,
olej, majeranek, czosnek, ziemniaki, kapusta biata,
marchewka)
Alergeny:
Sktadniki odzywcze: biatko 21 g, weglowodany 43g,
thuszcze 10,68, wartos¢ energetyczna: 352 kcal

Butka graham 30 g; szynka
drobiowa 25 g; masto 3 g;
pomidor 100 g.

~140 kcal | B8.6g|T3.6g|W
165¢g

Alergeny: gluten, mleko




Dzien

I $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Piatek

Omlet pieczony ze szpinakiem i
marchewka: jajo 80 g; szpinak 45 g;
marchew 30 g; pieczywo petnoziarniste
55 g; pomidor 70 g; mleko 2% 30 ml.
~296 kcal | B18.1 g| T 10.4g| W 32.7

g
Alergeny: gluten, mleko, jaja

Krem z czerwonej soczewicy; nale$niki z dzemem.
I danie: kremik z czerwonej soczewicy
(czerwona soczewica, wloszczyzna, cebula prazona,
ziele angielskie, li$¢ laurowy, $mietanka roslinna,
majeranek, czosnek)

Alergeny: seler
Skiadniki odzywcze: biatko 10g, weglowodany 17g,
tluszcze 4 g, wartos¢ energetyczna: 144 kcal

II danie: nale$niki z dzemem
(nales$niki 140g, dzem 40g)
(aquafaba, jajko w $ladowych iloéciach, maka
pszenna, Smietanka roslinna, dzem brzoskwiniowy —
fruktoza, pektyny)

Alergeny: gluten, jaja
Skiadniki odzywcze: biatko 14g, weglowodany 52g,
tluszcze 11g, wartos¢é energetyczna: 363 kcal

Podptomyki bez dodatku cukrow
20 g; powidta bez dodatku
cukrow 15 g; kawa zbozowa z
mlekiem 250 ml (mleko 150 ml,
kawa 2 g, woda); owoc 60 g.
~206kcal | B79¢g|T41g|W
350¢g

Alergeny: gluten, mleko,
jeczmien, zyto




