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DZIEN SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK
Ptatki jaglane (15 g) na mleku roslinnym | Gruszka (60 g), pestki dyni Barszcz biaty z kietbaskg Ciasto piaskowe(40 g)
(120 g), chleb wieloziarnisty (35 g) (10g) i ziemniakami (250 g)
z mastem roslinnym (5 g), schab Spaghetti z sosem Kakao na mleku roglinnym
Poniedzia’rek pieczony (,20 g),‘ papryka czerwona pomidorowym (150 g) naturalne (150 ml)
(20 g), ogorek zielony (20 g)
Kompot owocowy
Herbata czarna z cytryng (150 ml) (150 ml)
Alergeny 1 8 1,9 1,3
Chleb zytni (35 g) z mastem roslinnym Pomarancza (60 g), rodzynki Zupa pomidorowa Budyn smietankowy na mleku
(5 g), pasztet domowy (20 g), (10 g) z ryzem posypana natka roslinnym z sokiem malinowym
pomidor (20 g), ptatki owsiane (15g) pietruszki (200/50 g) (150/5 g)
na wodzie (120 ml) z dodatkiem miodu Pieczona piers$ z indyka )
Herbatka malinowa (150 ml)
z ananasem (80 g),
WtorEk Herbatka z lipy (150 ml) marchewka z jabtkiem
(100 g), ziemniaki
pieczone (120 g)
Kompot owocowy
z cynamonem (150 ml)
Alergeny 1,3 9
Ptatki jeczmienne (25g) na mleku Banan (60 g), wafle ryzowe Zupa-krem z brokuta Chatka z mastem roslinnym (40 g),
roslinnym (200ml), pieczywo pszenno— | wieloziarniste (10 g) na wywarze warzywnym dzem brzoskiniowy (20 g)
zytnie (40g) z mastem roslinnym (8g), niezabielana z prazonymi Herbatka malinowa (150 ml)
szynka wieprzowa (20 g), pasta z tososia pestkami dyniowymi (250
P (20 g), pomidorki koktajlowe (20 g) ml/ 15 g)
Sroda i kukurydza (20 g) Gulasz wieprzowy (80 g)

Herbata owocowa bez cukru (150 ml);

z kaszg jeczmienng (100
g), buraczki na ciepto
(100 g), Kompot owocowy
(150 ml)

Alergeny

1,9
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DZIEN SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK
Kajzerka (35 g) z mastem roslinnym Jabtko (80 g), chrupki Zupa jarzynowa Kisiel zurawinowy (100 g),
(5 g), szynka gotowana (20 g), pomidor kukurydziane (20 g) na wywarze warzywnym biszkopty (20 g)
(20 g), roszponka (5 g), ptatki ryzowe z makaronem
(15g) na mleku roslinnym (120 ml) niezabielana (200/50 g) Herbatka rumiankowa (150 ml)
Czwa rtek Kotlet schabowy (80 g),
Herbata owocowa (150 ml) surowka z kapusty
pekinskiej z jabtkiem
i cebulka polana oliwg
z oliwek (100 g), ziemniaki
(120 g)
Kompot owocowy
(150 ml)
Alergeny 1 1,39 1
Chleb graham (55 g) z mastem Talerzyk owocowy (120 g) Barszcz czerwony Kasza manna na mleku roslinnym
roslinnym (8 g), jajko gotowane (30 g), niezabielany (100 g), mus jabtkowy (10 g),
kietki rzodkiewki (5 g), pomidor (20 g) z ziemniakami (250 ml) chrupki kukurydziane (20 g)
. 0 Sznycelki rybne pieczone
Kawa zbozowa na mleku roslinnym w piecu (80 g) Herbatka malinowa (150 ml)
: 150 ml
Platek ( ml) z ziemniakami (120 g),
kapusta kiszona
z marchewka (100 g)
Kompot owocowy
(150 ml)
Alergeny 1,3 1,3,4,9 1

Srednie wartosci
odzywcze

971 keal, B 38 g (15 %), T 28 g (25 %), W 150 g (60%)
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TYDZIEN I

DZIEN SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK
Chleb graham (55 g) z mastem Kiwi (70 g), sok marchwiowo - Zupa krem marchewkowy z pestkami Ciasto biszkoptowe z
roslinnym (8 g), szynka drobiowa jabtkowy (100 ml), wafle ryzowe dyni (wywar miesno-warzywny, kakao (40 g)
. . (30 g) ogdrek kiszony (15 g), (10 g) marchew, pietruszka, seler, por)
Poniedzialek | kietki rzodkiewki (8 g) niezabielana (250/10 g) Herbata migtowa
tazanki z kapusta i miesem wotowym (150 ml)
Herbatka z lipy z miodem (150 ml) (150 g), Kompot owocowy
z cynamonem (150 ml)
Alergeny 1,4 1,34 1

Wtorek

Muesli z orzechami (15 g) na mleku
roslinnym (150 g), chleb orkiszowy
jasny (35 g) z hummusem (20 g),
rzodkiewka (20 g), ogorek zielony
(20g)

Herbata malinowa bez cukru
(150 ml)

Talerzyk owocowy (120 g)

Zupa kalafiorowa z makaronem i natka
pietruszki na wywarze miesno-
warzywnym, niezabielana (250 g).
Udziec indyczy pieczony (60 g) z kasza
bulgur (100g), marchewka duszona

z groszkiem zielonym i oliwg z oliwek
(100 g)

Kompot owocowy (150 ml)

Chleb pszenny (35 g)

z mastem roslinnym (8 g),
jajko na twardo (30 g),
pomidor (20 g), papryka
zielona (20 g)

Herbata rumiankowa
stodzona miodem (150
ml)

Alergeny

1,811

1,9

1,3

Sroda

Chleb pszenny (55 g) z mastem
ro$linnym (8 g), szynka z indyka (30
g), papryka zétta i czerwona (30 g)

Kawa zbozowa na mleku roslinnym
(150 ml)

Banan (100 g)

Zupa krem z ciecierzycy na wywarze
warzywnym (marchew, por, pietruszka,
seler) z ziotowymi grzankami
(250g/20g)

Pulpety w sosie koperkowym
niezabielanym (80g), ziemniaki
gotowane (120g), suréwka z biatej
kapusty (50g)

Kompot owocowy (150 ml)

Koktajl truskawkowy na
mleku roslinnym (200 ml)
wafle ryzowe (10 g)

Alergeny

1,9
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DZIEN SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK
Chleb biaty/ chleb staropolski (55 g) Jabtko (60 g), marchewka (25 g), | Zupa meksykanska Chleb mieszany (35 g), pasta
z mastem roslinnym (8 g), wedlina zurawina (10 g) z kukurydzg i miesem jajeczna (25 g), ogorek (20g),
(15 g), papryka (20 g), kietki (5 g), z kasza jaglana (250 ml) satata (10 g)
Czwartek midd (10 g), dzem (10 g) (stot szwedzki) Ryz na mieku kokosowym
Herbata owocowa (150 mi) z jabtkiem i cynamonem Bawarka z mlekiem roslinnym
(120 g) (100/50)
Kompot owocowy
(150 ml)
Alergeny 1 1,9 1,3
Chleb mieszany (55 g), masto roslinne Jabtko (60 g), orzechy wtoskie Krupnik z kasza jaglang Biszkopty (20g), kisiel z jabtkami
(5g), szynka z indyka (30 g), rzodkiewka (10 g), rodzynki (10 g) i jeczmienna na wywarze (120g)
(15 g), pomidorek koktajlowy (20g) miesno-warzywnym (udko
z kurczaka, pietruszka,
Herbatka owocowa (150ml) seler, marchewka)
niezabielany
Miruna (80 g)
Piqtek panierowana w ptatkach
kukurydzianych,
gotowane ziemniaki
(120 g), suréwka z kapusty
kiszonej z marchewka
100 g
Kompot owocowy
(150 ml)
Alergeny 1 8 1,3,9 1,3

Srednie wartos$ci
odzywcze

970 kcal, B38g (15 %), T31g (27 %), W 142 g (58%)
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DZIEN

SNIADANIE

PRZEKASKA

OBIAD

PODWIECZOREK

Poniedziatek

Zupa owsianka na mleku roslinnym
i ziarnem stonecznika, (180/20/1g),
chleb z formy(35g), masto roslinne
(5 g), szynka z indyka (15g),
pomidor koktajlowy (10g), satata
(58)

Herbata owocowa (150ml)

Mandarynka (80 g),

Zalewajka z jajkiem i kietbasg (250 g),

Makaron swiderek (100g), sos bolonski
z miesem wieprzowym (100g),

Kompot owocowy (150 ml)

Bulka kajzerka (25g),
masto roslinne ( 5g),
pasztet domowy(20g),
Ogorek kiszony (15 g),

Herbata mietowa (150ml)

1,7

1,7,9

1,3,7

Pieczywo mieszane (35 g) z mastem
roslinnym (5 g), pasta z makreli

(15 g),szynka gotowana (10g)
pomidor (20 g), roszponka (5 g),

Gruszka (80 g),

Zupa fasolowa (wywar warzywny,
marchew, pietruszka, seler, )
z ziemniakiem (200/40 g)

Ciasteczka kruche wyrob
wtasny(80g)

Pomarancza (50g)

Udzik drobiowy z ananasem i papryka
Wtorek (120 g) ryz na sypko (100 g), satata Mlek i 150ml

Kawa inka na mleku roslinnym lodowa z pomidorkiem i z sosem eko roslinne (150mi)
(150 ml) winegret (100 g)

Kompot owocowy (150ml)
1,3,7,4 9,10 7,1,5
Zupa mleczna na mleku roslinnym Jabtko (50g), marchewka (40g) Zupa grysikowa na wywarze Butka weka( 35 g), masto
ryzu i morelami warzywnym z kasza manna (200/50 g) roslinne (5g), powidta

S'roda suszonymi(180/20/5g), butka Gotabki bez zawijania z miesem z Sliwkowe (20g)

grahamka(30g) z mastem
roslinnym(8 g), miéd, (15 g), szynka
drobiowa (15 g), satata (5 g),
papryka (20 g), Herbata z cytryng
stodzona miodem (150 ml)

indyka z kapustg w sosie
pomidorowym(120g), ziemniaki (100g)
Kompot owocowy (150 ml)

Bawarka na mleku
roslinnym(150ml)

1,4,7

1,3,7

1,7
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DZIEN SNIADANIE PRZEKASKA OBIAD PODWIECZOREK
Pieczywo pszenno—zytnie (35 g) Kaki (60g), rodzynki(10g) Zupa ogdrkowa z ryzem Mus owocowy(150ml), granola
z mastem roslinnym (5 g), szynka (250 ml/ 15 g) owocowa (10g)
wieprzowg (15 g), pasta z czerwonej ) ' '
fasoli, pomidorki koktajlowe (20 g), Filet z miruny w panierce
kietki rzodkiewki (5g) z dodatkiem ptatkow
Czwartek owsianych (80g),
Kakao na mleku roslinnym (150ml) ziemniaki z (100g),
suréwka z kapusty
kiszonej (60g)
Kompot owocowy
(150ml)
Alergeny 1,7 1,3,9,7,4 1,7,8,11
Ptatki jaglane (15 g) na mleku roslinnym | Talerzyk owocowy (120g) Krem z buraczka Chleb pszenny (30g), masto
z siemieniem Inianym(120 g/1g), czerwonego z grzankami roslinne(5g), pieczen
chleb wieloziarnisty (35 g) z mastem (250/10 g) rzymska(20g), ogorek
roslinnym (5 g), schab pieczony (20g), ) . kiszony(10g), rzodkiewka(10g)
papryka czerwona (10 g), Kluski kla?duone .
Piatek ogérek zielony (10 g), na wodzie z nutg Herbata mietowa (150 ml)
3 pomaranczy (150 g),
Herbata malinowa z pigwa (150 ml) suréwka z marchewki
i jabtka(40g)
Kompot owocowy
(150 ml)
Alergeny 1,7 1,3,7,9 1,73

Srednie wartosci
odzywcze

1004 kcal, B 41 g (16%), T 33 g (31%), W 132 g (53%)
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DZIEN SNIADANIE ZUPA DRUGIE DANIE PODWIECZOREK
Ptatki kukurydziane miodowe Pomarancza (80 g) Zupa jarzynowa z ziemniakiem (250 g), Muffinki marchewkowe
. . na mleku roslinnym (200/50g), ) ] ]
Poniedzialek | chieb formy(35g), masto roslinne Makaron taglal'(celle (1:)Og), 1;|Iet z indyka

; ‘ w sosie szpinakowym(120g
(.5 |g), szy;(l;a z m{cl\ika éng), ogorek Kawa inka (150ml)
Zielony (10g), safata (5g) Kompot owocowy (150 ml)
Herbata owocowa (150ml)
1 1,9 1,3
Pieczywo mieszane (35 g) z mastem | Jabtko(80 g) Kapusniak z ziemniakami(200/40 g) Budyn czekoladowy
roslinnym (5 g), pasta z awokado Kolorowy kociotek z miesem na mleku roslinnym
(15 g),dzem owocowy (10g) wieprzowym (120 g) kasza bulgur z ptatkami migdatowymi

Wto rek pomidor (20 g), roszponka (5 g) (100 g), fasolka szparagowa z ziarnem (150g/5g)
sezamu(100 g) Mandarynka (50g)
Kawa inka na mleku roslinnym
(150 ml) Kompot owocowy (150ml)
1,3 9,10 1,5
Kaszka kukurydziana na mleku Banan (50g), rodzynki(10g) Ros6t z lanymi kluskami (200/50 g) Angielka( 35 g), masto
roélinnym (200g), butka kajzerka Kaski z kurczaka (80g), ziemniaki roslinne (5g) pasta
(30g) z mastem roslinnym(8 g), (100g), suréwka z czerwonej z pieczonego kurczaka
Sroda (15 g), poledwica sopocka (15 g), kapusty(100) (20g), ogorek

satata (5 g), papryka (20 g), kiszony(15g)

Herbata z cytryng stodzona miodem
(150 ml)

Kompot owocowy (150 ml)

Bawarka na mleku
roslinnym(150ml)

1

13

1
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TYDZIEN IV

DZIEN SNIADANIE ZUPA DRUGIE DANIE PODWIECZOREK
Pieczywo pszenno-zytnie (35 g) Mandarynki/kiwi (100g) Krem z zielonego groszku | Pieczywo typu Wasa (30g),
z mastem roslinnym(5 g), parowki z pestkami dyni (250 ml/ twarozek z karmelizowanym
z kurczaka (15 g), miéd(10g), pomidorki 15 g) kotlecik siekany jabtkiem(30g)
koktajlowe (20 g), kietki rzodkiewki (5g) po meksykansku (80g),
ziemniaki z koperkiem Herbata lipowa (150ml)
Kakao na mleku roslinnym(150ml) (100g), suréwka z ogérka
Czwa rtek kiszonego (60g)
Kompot owocowy
(150ml)
Alergeny 1 1,3,9 1,8,11
Ptatki jaglane (15 g) na mleku Pomarancza (80g) Zupa szczawiowa Paluch drozdzowy z szynka,
roslinnym z siemieniem Inianym z ziemniakami dip ziotowy
(120 g/1g), chleb wieloziarnisty (35 g) i jajkiem(250g)
z mastem roslinnym (5 g), schab Herbata migtowa (150 ml)
pieczony (20g), papryka czerwona Pulpeciki rybne w sosie.
Piatek (10 g), ogdrek zielony (10 g) koperkowym (120g), ryz
na sypko(100g), warzywa
Herbata malinowa z pigwa (150 ml) na parze (100g)
Kompot owocowy
(150 ml)
Alergeny 1 1,349 1,3

Srednie wartosci
odzywcze

1004 kcal, B 41 g (16%), T 33 g (31%), W 132 g (53%)
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ALERGENY POKARMOWE WYSTEPUJACE W POSItKACH:
1-Zboza zawierajgce gluten, 2 — Skorupiaki i produkty pochodne
3 - Jaja i produkty pochodne, 4 — Ryby i produkty pochodne, 5 — Orzeszki ziemne (arachidowe)
6 — Soja i produkty pochodne, 7 — Mleko i produkty pochodne, 8 — Orzechy, 9 — Seler i produkty pochodne
10 - Gorczyca i produkty pochodne, 11 — Nasiona sezamu i produkty pochodne

12 — Dwutlenek siarki, 13 — tubin, 14 — Mieczaki






