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Kanapki z srynką
i kanapka z dżemem:
- chleb żytnl razowy
3 cient<ń kromki
(90g)

- szynka z indyka
2 plasterki (30 g)

- margaryna
2 płaskie łyżeczki
(I0g)

- dżem
niskosłodzony
1 łyżeczka (20g)

Sałatka jarzynowa
- 4 łyżki (l00g)

Herbata bez cukru

Mleko 0,5o/o
1 szklanka (2009)

z musli 1,5 łyżki (l 59)

i płatkami
kukurydzianymi
- 3 łyżki (l 5g)

Kanapki z srynką:
- chleb zwykĘ
2 cienkie kromki (óOg]

- lTldrgaryna
2 płaskie łyżeczki
(I0g)

- szynka
2 plasterki HOg)

urówka: pomidor
1/2 średniego, ogórek
12 plasterkow
razem (l00g)

Ghleb żytni razowy
- 3 cienkie kromki

(l aag)

Margaryna
- 2 płaskle łyżeczki

(I0g)

Galaretka z kurczakl
- JTlięso z kurczaka
bez skory rcag)

- włoszczyzna (lalg)
- żelatyna (5g)

- brzoskwinia
1 mała (I00g)

Herbata bez Gukru

Ghleb żytni ]azowy
- 2 cienkie kromki (óOt

Ryba p0 g]ecku:
_ filety rybne (80g)

- warzywa (l00g)

- olej 2 łyżeczki (8g)

pomałańcza
1 średnia (l 50g)

Herbata bez cukru

Pumpernikiel
-1 kromka (30g)

z se]emżilltym
1 plaster (l 59)

urówka:
marchew (Iaag),
jabłko (l00g)
razem
1 i 1/2 szklanki

Zupa kalafiorowal kalafior
1 szklanka (lalg),
olej 1 łyżeczka (4gJ,

włoszczyzna (óOg)

Gołąbki: mięso z indyka
(l00g), ryż 1 czubata łyżka
ruil, olej 2 łyżeczki (Sg)

mąka pszenna 1/2 łyżki (5g)

kapusta 2 duże liście (I00g]
koncentrat pomidorowy
2 łyżeczki (l0g)

Ziemniaki puree
- 5 łyżek (I50g)

urówka: pornidor 1 średni
( I 00g), pa p ryka cze rwo na

1/2 dużej (lhag)

ok pomanńGzowy
1 szklanka Qsag)

erek waniliowy
(l00g)

z płatkami
kukurydzianymi
- 2 łyżki
imalinami
-1/3 szklanki (l00g)

ałatka owOGOwa:
- banan

1/2 średniego
(70g)

- brzoskwinia
1 średnia (llag)

- mandarynka
1 mała (50g)

- jogurt naturalny
2/3 opakowania
(I ahg)

Zupa pomidolowa:
- włoszczyzna ftag)
- pomidor 1 średni (I00g)

- lTlleko 1,5ań 3 łyżki (50g)

- olej 1 łyżeczka Hg)
- lTl lkaron 2 łyżki $ag)
Gulasz cielęcy z kaszą:
- cielęcina (l00g)
- mąka pszenna 1/2 łyżki
- kasza 9 ryczana

3 płaskie łyżki
- olej 2 łyżeczki (8g)

urówka
z kapusty Gzerwonei
- 4 łyżki (I Sag)

woda mineralna

Ryż zapiekany
2 łyżki (30g)

z iabłkiem
1 średnie (I40g)

i śmietaną 12To
1 łyżka Uag)



Bułka grahamka
1 sztuka {l00g)

Margaryna
- 2 płaskie łyżeczki

{l0g}
parówkaz kurczaka

1 długa ftail
urówka:

_ jabłk o (50g),

- lTlafchew 6ag)
razem 3/4 szklanki

Kanapki z
pastą ryhną:
- chleb żytni razowy
3 cienkie kromki
(1 00g)

_ margaryna
2 płaskie łyżeczki

(l ag)

Pasta rybna:
- dorsz wędzony
$ag}

- ser twarogovyy
3 łyżki (l00g)

ok ulielowarzywny
1 duża szklanka
BaOg)

Zupa mleczna:
- lTlleko 1,5o/o

1 szklanka Qsag)
- kasza manna

3 p/as kie łyżki (30g)

8hleb żytni razowy
- 2 cienkie kramki {óOg)

Margaryna
- 2 płaskle łyżeczki

(l ag]

kiełbasa z kurczaka
podsuszana UOg)

Shleb żytni ]azowy
- 2 cienkie kromki (801

ałatka ztuńczyka:
- tu ńczyk w oleju

1/3 puszki (50g)

- ogórek kwaszony
1/2 dużego 6ag}

- papryka czerwona
1/4 dużej 6ag)

- fasolka
konserwowa
3 łyżki (50g)

- kukurydza
konsenuowa
3 łyżki (50g)

}lerbata bez cukru

Zapiekanka z syżu=
- ryż biały
3 łyżki (50g)

- ser żołty
2 plasterki (40g}

- włoszczyzna {laOg}
- groszek zlelony

3 łyżki (50g)

- pomidor
1 sredni (lhag}

- kukurydza
konsenvowa
1 łyżka (l 59)

}lerbata bez Gukru

Chleb żytni ]azowy
- 2 cienkie kromki (ó(

Margaryna
- 2 płaskle łyżeczki

(I0g)

ałatka:
- ser żołty

1 plasterek (20g)

- kukurydza
konseruvowa
3 łyżki (50g}

- pomidor
1 średni (lahg)

- fasola
konsenilowa
3 łyżki (50g)

Herbata bez cukru

Pumpernikiel
- 2 kromki (óOg]

z e]kiem
ziarnistym

1 czubata łyżka
Hag)

i pomidorem
1 średni (Ihag)

Zupa szczawiowa:
_ szczaw (laag}

- włoszczyzna {óag)

- fTlleko 1,5o/o 3 łyżki (50E)

- olej 1 łyżeczka Hg]
- mąka pszenna

1 łyżka (I0g]

Kurczę pieczone (l00g)

z ziemniakami puree
- 5 łyżek (l50g)

ałata zielona
- 4 duże liście (80g)

z oleiem 2 łyżeczki (Sg}

Fasolka szparagowa
1 i 1/2 szklanki (l 5ag)

Kompot z iabłek
1 szklanka {250g}

erek
truskawkOwy
homogenizOwany
- 2/3 opakowania
(Ihag)

Ghleb chrupki
1 kromka (l0g)

Jogurt natu]alny
Zyo tłuszczu

1 małe
opakowanie

(I a5g)

z płatkami
kukurydzianymi
- 5 łyżek (20g}

itrpskawkami
1 szklanka {I Sag)

Zupa fasolowa
t gszankami: fasola biała
(4hg),włosz czyzna (60g)

mleko 1,5o/o 3 łyżki (50g)

olej 1 łyżeczka Ug)
bagietka francuska Uag)

lndyk pieczony w folii
fia\g} z ziemniakami puree
5 łyżeX (l Sag),

olei 1 łyżeczka {4g}

Sałata zielona 5 dużych
lisci ilaag) ze Śmietaną
1?%tłuszczu 1 łyżka uhg)

Marchewka z groszkiem
1 szklanka (l Sag}

Mandarynki 2 sztuki (I\agJ

woda mineralna

Kaizerka
1 sztuka $0g)

z pasztetem
drobiowym uag)

i papryką
GzerWOną

1/2 dużej
(l00g}

Ghleb zwykły
1 kromka (30gI

z po!ędwicą
1 plasterek (25g)

ok marchwiowo-
-jabłkowy
1 niepełna
szklanka (200g)

Zupa jarzynowa:
- włoszczyzna {óag}

- oIej 1 łyżeczka {4g)

- ryż 1,5 łyżki (30g)

Ryba pieczona w folii
(l00g}

z ziemniakami puree
- 5 łyżek (l Sag)

ałatka
z kapu ty Gzerwonei
- 4 łyżki (I1ag}

Brokulv zwody
1/2 szklanki {l00g]

Jabłk0
1 średnie (I4ag)

1 kaizerka (50g)

z kefirem
2yo tłuszczu

1 opakowanie
(200g)

I


