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DZIEN TYGODNIA

I SNIADANIE

Il SNIADANIE

OBIAD

PONIEDZIALEK

Kanapka: pieczywo mieszane, z
ziarnami, gotowana chuda szynka,
ogorek, pomidor.

Napéj: kawa zbozowa.

Alergeny: gluten, mleko.

368 kcal

Mus 100% z owocow jabtko — banan,
Napdj: mleko, woda.

Alergeny: mleko 200 kcal

| danie: zupa ogorkowa (250ml)

(ogorek kiszony, ziemniak, marchew,
pietruszka, cebulka prazona, $mietanka
rosdlinna, por, przyprawa Smak Natury,
ziele angielskie, lis¢ laurowy, koperek,
czosnek, lubczyk)

Alergeny:

Sktadniki odzywcze: biatko 9g,
weglowodany 20g,

ttuszcze 4,8 g, wartosc energetyczna: 160
kcal

Il danie: fasolka po bretonsku, pyzy
(fasolka, koncentrat pomidorowy, pasta ze
Swiezych pomidordw, przyprawa Smak
Natury, sél, pieprz, cukier, Smietanka
roslinna, aquafaba, jajko w Sladowych
ilosciach)

Alergeny: jajko, gluten

Sktadniki odzywcze: biatko 21g,
weglowodany 51g, ttuszcze 11g, wartos¢
energetyczna: 387 kcal

WTOREK

Kasza jaglana na mleku, owoc,
cynamon

Kanapka: pieczywo graham z serkiem
naturalnym Bieluch, rzodkiewka,
szczypiorek, papryka.

Napdj: napar z herbaty owocowej

Maslanka brzoskwiniowa, owoc.
Alergeny: gluten, mleko.
172 kcal

Alergeny: mleko 250 kcal

| danie: rosét z makaronem

(zupa 200 ml, makaron 60g)

(kura rosotowa, kurczak, marchew,
pietruszka korzen,

seler, por zapiekany, sdl, pieprz, lubczyk,
przyprawa




Alergeny: mleko, jaj, gluten
374 kcal

Smak Natury, makaron nitki z pszenicy
durum)

Alergeny: seler, gluten

Sktadniki odzywcze: biatko 8g,
weglowodany 30g,

ttuszcze 6g, wartosc¢ energetyczna: 206
kcal

Il danie: potrawka z kurczaka, ryz,
marchewka z groszkiem

(ryz 100g, kurczak z sosem 100g,
marchewka z groszkiem 50g)

(filet z kurczaka, sdl, pieprz, Smak Natury,
Smietanka

roslinna, masto 100% roslinne, wywar
miesno-

jarzynowy, ryz, marchew z groszkiem,
cukier, sok z

cytryny, maka pszenna)

Alergeny: gluten

Sktadniki odzywcze: biatko 19g,
weglowodany 42g,

ttuszcze 9g, wartosc¢ energetyczna: 325
kcal

SRODA

Ptatki kukurydziane niestodzone,
owoc.

Kanapka: butka grahamka, serek
naturalny, ogdrek kiszony,

Napdj: herbata

Alergeny: gluten, mleko, gorczyca.

333 kcal

Owoc.
Napéj: kakao z miodem
Alergeny: mleko

200 kcal

| danie: kremik z biatych warzyw

(wywar warzywny, pietruszka, kalafior,
ziemniak, Smietanka roslinna, por,
pietruszka, sél, pieprz, cebula)

Alergeny:

Sktadniki odzywcze: biatko 4g,
weglowodany 26g, ttuszcze 6,5g, wartos¢
energetyczna: 180 kcal




Il danie: zakrecone bolognese z jarzynami
(makaron 70g, miesny sos 100g)
(mieso-topatka wieprzowa, koncentrat
pomidorowy, cebula, czosnek, pieprz, sol,
oregano, makaron z pszenicy durum)
Alergeny: gluten

Sktadniki odzywcze: biatko 21g,
weglowodany 51g, ttuszcze 11g, wartos¢
energetyczna: 387 kcal

CZWARTEK

Kaszka manna, owoc

Kanapka: butki z ziarnami, pasta
rybna, pasta jajeczna, ogdrek sSwiezy,
masto.

Napdj: herbata.

Alergeny: gluten, mleko, ryba.

300 kcal

Kisiel, owoc sezonowy.
Kawa zbozowa.

Alergeny: mleko

200 kcal

| danie: krem marchewkowy (250 ml)
(bulion, marchew, por, Smietanka roslinna,
przyprawa Smak Natury, mgka
bezglutenowa)

Alergeny: -

Sktadniki odzywcze: biatko 4g,
weglowodany 16g, ttuszcze 5g, wartos¢
energetyczna: 125 kcal

Il danie: kotlecik mielony drobiowy,
ziemniaki, suréwka z biatej kapusty z
koperkiem

(ziemniaki 120g, mieso 70g, suréwka 50g)
(mieso filet z kurczaka, sél, pieprz, cebula,
czosnek mielony, jajka, butka tarta,
ziemniaki, koperek, biata kapusta)
Alergeny: jajko, gluten

Sktadniki odzywcze: biatko 22g,
weglowodany 42g, ttuszcze 13,7g, wartos¢
energetyczna: 379,3 kcal

PIATEK

Kanapka: chleb wieloziarnisty, jajko
gotowane, masto, ogdrek kiszony,
pomidor.

Kawa zbozowa z mlekiem

Serek wiejski, pieczywo, ogorek.

Napdj: woda, herbata.
Alergeny: mleko, gluten.

200 kcal

| danie: pomidorowa z makaronem
(zupa 200 ml, makaron 50g)




Alergeny: gluten, mleko, jajo.
342 kcal

(wywar warzywny, koncentrat
pomidorowy, cebula, sél,

pieprz, cukier, makaron)

Alergeny: gluten

Sktadniki odzywcze: biatko 7g,
weglowodany 30g,

ttuszcze 5g, wartosc¢ energetyczna: 193
kcal

Il danie: paluch rybny, pita, suréwka
coleslaw

(pita 1szt., ryba 60g, suréowka 50g)
(mintaj, maka pszenna, olej
stonecznikowy, jaja, drozdze, maka
ryzowa, gluten pszenny, kapusta biata,
marchewka, majonez vege, sél, pieprz)
Alergeny: gluten, jaja, ryba

Sktadniki odzywcze: biatko 21g,
weglowodany 46g, ttuszcze 11g, wartosc
energetyczna: 367 kcal




