! ! SNIADANIE ! OBIAD ' PODWIECZOREK '

1 1 20-25% energii ) 30-35 % energii ) 15 % energii )
Fommmdmmmmm e - fmm o Fo-mmmmmm oo :
1 1 1 1 1
. . Kapu$niak z mlodej kapusty z ziemniakami
1 1 1 1 1
1 1 (ggec)z }szn(i ag;;il;meg;stizraga)) 1 i koperkiem (seler) (300 ml) 1 1
1 PON . & ., & Gulasz jarzynowy z ciecierzyca(100g) 1 1
ser z6ly (30g) 2 Jarzynowy z C1eclerzycalloog), Jablko (1508)
! 30.05 ! i Koerek ! ryz bialy i pelnoziarnisty (150g), ! !
I I pomidor (30g), kopere I fasolk enl I I
1 1 Kakao na mleku (250 ml) 1 asolka szparagowa na cieplo (40g) 1 1
] ] ] Kompot owocowy (200 ml) ] ]
Fommodmmmmm e R T pommmmm - 4
1 I Jajko w sosie jogurtowym | Bulion warzywny z makaronem pszenno- 1 1
1 1 s orki 1 o3 1 1
| oz szcz.yplorklem (6qg/ 20g), | jajecznym (seler) (3ooml) ‘ | Chalka (pszenica, |
rzodkiewka (30g), pieczywo Kotlet warzywny w panierce z platkami s
1 WT 1 1 mleko,jajko) (30g)z 1
I I wieloziarniste (60g) ; migdaléw (jajko, bulka pszenna tarta) (60g), , maslem (8) i I
1 31.05 | z maslem ekstra (10g) 1 ziemniaczki z koperkiem (150g), 1 L LS8 1
plasterkami owocow
1 1 Kawa inka (jeczmien, zyto) 1 mizeria z jogurtem greckim (80g) 1 1
1 1 z mlekiem (250 ml) 1 Kompot owocowy (200 ml) 1 1
o I T R et R 4
1 1 1 1 1
. C . . . Zupa z czerwonej soczewicy z pomidorami i
1 1 1 1 1
1 _ 1 Izl6egz§wri)l:zlt(r)n(¢laoz Z)larng: 1 ziemniakami (seler) (300 ml) 1 1
1 SR wa%‘z’ na (30 % ,o pérek 1 Pierogi ze szpinakiem i twarogiem (pszenica, 1 Koktajl truskawkowyna 1
! ! ywna (308), 05 ! jajko) z oliwa i cebulky (4szt.), surébwka z ! jogurcie (150g) !
01.06 losol
I I malosolny (30g), koperek 1 . . . . . I I
. i Mleko z karobem (250 ml) 1 marchewki z tarta rzodkiewka i szczypiorkiem (40g) . .
. . 5 . Kompot owocowy (200 ml) . .
F----4--------=-=-=-=-=--- i----—--—-—-—-———— === r-----------=-=--- 4
1 I Platki pelnoziarniste na mleku ! . . . .. .1 1
I I " (otreby pszenne) (250 ml) ! Zupa ziemniaczana z natka pietruszki i szparagami I
! CZW ! Pieczywo z orkiszem ! . (seler) (300. ml) . !' Kisiel z rabarbarem (100g) !
1 1 . 1 Kuleczki serowe w sosie pomidorowym 1 . ) 1
I i (pszenica) (30g) z maslem | i Chrupki kukurydziane
02.06 ekstra (52), ser 26ty (20g) (60g/50ml), kasza gryczana (150g), brokuly na (10g)
! ! ) ’ . o cieplo (80g) ! !
1 1 pomidor (15g), szczypiorek 1 K t 1 1 1
1 I Herbata owocowa (250 ml) 1! ompot owocowy (200 ml) 1 1
T R Jmmmm e R LR 4
1 1 1 1 1
1 1 i}ll:;ligiza 1(1);1))7 I()i(s)tgg ; 1 Krupnik z kE.ISZQ jaglana (seler) (300 ml) 1 1
: PT : twarogu z owocami (30g), : lode zi qal.:!(o sadfone_ 5(60g),k_ : Bulka pszenna z dzemem :
. ka st i miode ziemniaki z mastem i koperkiem (150g), 100% (308/20)
1 03.06 1 ziarenka slonecznika I suréwka z kapusty pekinskiej z kukurydza (80g) ! 00% (30g/20g I
1 1 Kawa inka (zyto, jeczmien) z urowka z xapusty p J 2 kuxurydzg (S0g 1 1
. . mlekiem (250 ml) . Kompot owocowy (200ml) . .
T e e e e e — b e e e e e e m - - J
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SNIADANIE : OBIAD : PODWIECZOREK :
20-25% energii 1 30-35 % energii 1 15 % energii 1
_______________ e U |
: Zupa ogbrkowa z dodatkiem zielonego ogbrka : :
I ryzem i koperkiem (seler) (300 ml) I I
Chleb pszenny (60g) z maslem Kotlet straczkowy z warzywami (jajko, 1 1
(10g), ser zolty (30g), papryka 1 pszenica) (60g), ziemniaki (150g), salatka z 1 Banan (150g) 1
(30g) 1 salaty mastowej, botwinki z rzodkiewka, 1 & 1
Kakao z mlekiem (250 ml) : pomidorem i ziolowo-miodowym sosem vinegrette : :
(60g)
: Kompot owocowy (200ml) : :
_______________ e [ |
I Zupa koperkowa z kalafiorem i ziemniakami 1 1
Chleb pszenny graham (60g) ' (seler, $mietana) (300 ml) ! !
z maslem (10g), pasta : Kaszotto z kaszy jeczmiennej peczak z fasola i : Salatka owocowa z :
jajeczna (30g), rzodkiewka mlodymi warzywami (180g), ; Jjogurtem naturalnym
(30g), szczypiorek 1 sos pomidorowy (50 ml), suréwka z ogorka 1 (150g) 1
Mleko z karobem (250 ml) 1 malosolnego z marchewka (40g) 1 1
-i Kompot owocowy (200ml) i 1
___________________________________________________ l
1
Platki musli (pszenica, owies) 1! ! !
z mlekiem (250 ml) ! Zupa z zielonego groszku z zacierkami ! !
Chleb orkiszowy (orkisz, : (seler, maka pszenna, jajko) (300 ml) : :
pszenica) (30g) z maslem | Kotlet warzywny (60g), ziemniaki (150g), I Kiwi (150g) I
(58), pasta trzy sery ze §wieza suréwka z buraczkow (80g) 1 1
bazylia (30g), pomidor (20g) 1 Kompot owocowy (200ml) 1 1
Herbata owocowa (250 ml) 1 1 1
-------------------------------------- |
! Zupa szczawiowa z jajkiem i ziemniakami (seler ! !
. b

Chleb razolwy (pszenica) t(6og) z : $mietana) (300ml) : Pieczywo chrupkie :
maslem (10g), pbasta 1 Knedle z truskawkami (maka pszenna) (220g), 1 (pszenica) z maslem, 1
warzywna (30g), kiszony 1 suréwka z marchewki z jabtkiem i ziarnami I gerem 76} ipaprvka !
ogorek (30g), salata 1 . 1 tym1papryka 1
Kakao na mleku (250ml) 1 stonecznika (40g) 1 2szt. 1
I Kompot owocowy (200ml) I I
"""""""" B T e e e el |
Ser wiejski (30g), ogorek : Zupa pomidorowa z makaronem : :
. gmntowy (3.og),. 1 (pszenica, seler, $mietana) (30o0ml) 1 . 1
pieczywo wieloziarniste . Kotleciki z cieciorki w sosie ereckim . Ciasto z rabarbarem .
(pszenica) (60g) I 6 D, zi ki 1 i ; (maka pszenna, jajko) 1 ,
z maslem (10g) 1 ( 0 g/50ml), ziemniaki puree (mleko) (150g), I kawalek 1

. A . zielone szparagi i marchewka na parze (40g)
Kawa inka (mleko, jeczmien, 1 Kompot mieszany (200 ml) 1 1
zyto) (250 ml) 1 p zany 1 1
_______________ 0 S | I |
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