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Kanapki zpolędwicq
chleb graham [3 małe kromki] 75 g
margaryn a |I Ężeczka) 6 g

polędwi ca z prcrsi kurczaka [4 plasterki] 40 g
jabłko |Yz szt.) 50 g

sałata |b ez ogranic zen]
Herbatabez culcru
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|ogurt zmalinami
jogurt nafuralny |2ń sz[.250 ml] 170 ml
maliny [1 szkl. 250 ml] 150 g
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Zupa pieczarkowa 400 ml
włoszczyzna 60 g
pieczarki [3 szt.] 100 g

cebula 50 g

olej|ZĘżeczI<t] 10 g

makaron|2-3łyżlripo ugotowaniu - 50 g] 15 g
pietruszka zielona |I łyżeczka]

Schab pieczony w rękawie

schab 100 g

^ 
ziemniaki [a małe] 2a0 g

cnikła z chrzanem

buraki [1 duży] I40 g

chrzan|Yrłyżkj] 20 s
oliwa z oliwek|I Ężeczka] 5 g

Sokpomarańczowy [% szkl,] 200 ml
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Chrupkie pieczywo z szynkq
chrupki e pieczllwo żlĄnie |LYz szt.U 5 8
margaryn a lY, Ężeczl<l] 3 g

chuda szynka [plasterek] 10 g
surówka z selera i marchwi

seler [1 szt. średni] 100 g
marchew lY, szt.] 50 g
jogurt naturalny |Iłyzka] 15 g

woda mineralna
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Kanapki z serem twarogowym

chleb rytni [3 małe kromki] 75 g
margaryn a |IYz Łyżeczl<t] 9 s
twaróg połtłusty |IĘżka] 50 g
papryka zie|ona |b ez ogranic zeń)

Winogrona [ok. 10 szt.] 60 g
Herbata bez culcru
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Kanapki z jĄkiem
pieczywo razowe [3 małe kromki] 75 8
margaryn a |L Łyżeczka] 6 g
jajko gotowane [1 szt.] 50 g

zielonacebula,ogorekświezy|bezograntczen)
Sok warzłwny [1 szkl,] 200 ml
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Kanapka z serem twarogowym

chleb żytni [1 mała kromka] 25 g

margaryn a lY, Ężeczl<l] 3 g

twarog chudy |YrŁyżkj] 20 g

cebula |bez ogranic zen]
Śtiwlei [2 sń] 50 g
Herbata ńeloną bez culeru
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Zupa ryżowa 400 ml
bukiet jarzyn 100 g, koperek |LŁyżeczka]
ryż |ZłyżIopo ugotowaniu - 50 g] 15 g
olej Ilłyżeczka] 5 s

Gulasz z indyka
mięso z podudziabezskóry 100 g
olej rzepukoooy |ZĘżeczl<t] 10 g

kasza jęczmienna gruba

|sĘżekpo ugotowaniu - I40 g) 45 g
Surówka zkapusty czerwonej z cebulq

kapusta czer\Mona}}} g

oliwa z oliwek |LĘżeczka] 5 g

cebula, kalafior zwody bez tłus zczlJ|bezogranic zen]
Iabłko [% sń] 50 g
wodamineralna
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Chrupkie pieczywo, ma lanka
maślanka O,So/otłuszczu [1 szkl.] 200 ml
chrupkie piecrywo żlĄnie [1 szt.] 10 g

Brzoskwinia [1 szt. mała] 100 g
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Kanapki z dorszem wędzonym
pieczywo razowe [3 małe kromki] 75 g
margaryrn a |I Ężeczka] 6 g

dorsz wędzony 50 g

Surówka z porów
por 100 g) groszek konserwowy t3 łyżki] 50 g
jogurt naturalny |lŁyżkal 15 ml

Czereśnie [ok 18 sń.] 80 g
Herbatabez culcru n
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Kanapki z szry nkq w ieprzow q

chleb wieloziarnisty [3 małe kromki] 75 g

margaqrn a |I Ężeczka) 6 g

szynka wieprzowa chuda [3 plastry] 30 g

sałata zielona |bez ograniczeń]
Morele [1 szt.] 50 g
Herb ata owo cow a b ez culcru
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Truskawki zkefirem
kefir |3/+ szld.) 150 g

truskawki [15-20 szt.] 200 g
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Kanąki z kiełb as q szy nkow q

chleb żlĄnirazow [3 małe laomki] 75 g

margaryn a |I Ężeczka) 6 g

kiełbasa szynkowa [3 plastry] 30 g

rzodkiewki fbez ogranic zeń)

Iabłko [% sń.]
Herb ata zielona bez culcru
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Kanapka zfiletem zinĘka
chleb chrupki |IYzhomki] 15 g

margarynalY, małej Ężeczl<t] 3 g

filet z indyka [1 plasterek] 10 g

p omido r |b ez o granic zen]
Arbuz [mały plaster] 120 g
woda mineralna
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7npa selerowa z grzankami 400 mI

włoszczyzna 60 g

seler 100 g

oliwa z oliwek |lĘżeczka] 5 g

grzanki 15 g

Gołqbki w sosie pomidorowym

kapusta włoska [2 liście]

mięso z indyka 100 g

ryż |ZłyżJrupo ugotowaniu - ok. 50 g] 15 g

przecier pomidoroł[F |IĘżka] 15 g

oliwa z oliwek |lĘżka] 10 g

Kompot z agrestu

agrest |% sz|Ą.250 ml] 60 g

jogurt naturalny |IĘżka] 15 g

|ogurt z otrębami

jogurt naturalny |3/+ szld.200 ml] 150 g
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Kanapki z serkiem wiejskim

chleb zlĄnto-razov\ry [3 małe kromki] 75 g

margaryn a l'/, łyżeczl<t] 9 g

serek wiejski B0 g

Sałatka zpomidora
pomidor, cebula |bez ogranic zen]

Banan [% sń] 70 g
Heńatabez cukru
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Kanąki z j Ękiem i sz,ynkq

chleb wieloziarnisĘ [3 kromki] 75 g

margaryn a |I Ężeczka) 6 g

jajko ||z sń.] 25 g

snmka wieprzowa|Z plastry] 20 g

rzodkiewka |b ez ogranic zeń)

Mandarynka [1 mała] 110 g
Herb ata ńelona b ez culcru
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Kanapka zpolędnicq
chleb żlĄni [1 kromka)Z5 g

margaryn a lY, Ężeczlu] 3 g

polędwica sopocka |2 plasterki] 20 s
ogórek kiszony |bez ograniczeń]

Herbatabez cukru
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I0upnik400 ml
włoszczyzna 60 g

kasza 15 g [ok. 30 g po ugotowaniu]

olej IlĘżeczka] 5 g

Łosoś pieczotty w folii
łosoś 100 g, olej IlĘżeczka] 5 g

ziemniaki |4 szt. małe] 2a0 g

brukselka gotowana 100 g

olej [YzĘżeczl<t] ż,5 g

Surówka z lcapusty białej
kapusta biała 200 g

marchew |Yz szt.) 50 g

cebula |bez ograniczeń]

olej ILĘżeczka] 5 g

Iabłko [1 sń.] 100 g
wodamineralna
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Suchańi oraz surówka z marchewki i jabłka
marchew |2 szt.]200 g

jabłko [1 szt.] 100 g

sucharki bezcukrowe |2 szt.) 20 g
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Kanapki z s er em homo genizow any m

chleb słonecznikowy [3 kromki] 75 g

margaryn a |IYz Ężeczl<l] 9 g

serek homogenizowany |'/, op.] 80 g

pomidor, sałata zielon a |bez ogranic zeń]

Wiśnie [25 sń.] 100 g
Herbatabez culcru

Żurek z ńemniakami 400 ml
wŁoszczyzna 60 g

zurek [1 szk.] 250 g

olej IlĘżeczka] 5 g

ziemniaki [1 średni] 60 g

jogurt nafuralny |lłyżkal 15 ml
bory wołowe zawijane zwarułwami 100 g

pieczenwołowa 100 g

cebula, papryka, ogórek kiszony |bezogranic zeń]

oliwa z oliwek |ZĘżeczk:,] 10 g

ryżbrązowy |4łyżl<Lpo ugotowaniu - 90 g] 30 g

Surówka z kapusty kiszonej

kapusta kiszona, cebula |bez ogranic zeń]

marchew [1 szt.] 100 g

Iabłko [% szt,] 50 g
wodamineralna
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Kanapka z w ę dlinq drobiow q

sok pomidorowy [1 szkl. 250 ml] 200 ml
chleb razory [1 mała kromka) 25 s
margaryna flora |YzĘżeczki] 3 g

wędlina drobiowa [2 plasterki] 20 g

sałata zielona |bez ograniczeń]
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Kanapki z serem mozzarella
chleb razory [3 małe kromki] 75 g

margaryn a |I Łyżeczka) 9 g

ser mozzare7la50 g

b arylla, p omido r |b ez o graniczeń ]

Melonbez skórki [średni plaster] M0 g
Herbatabez cukru


