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Zupa mleczna:
- JTlIeko 0r5o/o

1 szklanka (2509)

- płatki owsiane
3 łyżki (30g)

Kanapka
z tuńczykiem:
- margaryna
1 płaska łyżeczka $g)

- chleb pełnoziarnisty
1 cienka kromka (30g)

- tuńczykw.sosie
własnym
1/3 puszki (50g)

- szczypiorek
1 Ężka (l0g)

- papryka czenuona
1/2 dużej (llag)

Herbata bez cukru

Kanapkazsrynką
iiaikiem:
- chleb

pełn oziarnisty
2 kromki (80g)

- jajo na twardo
1 sztuka 609)

- szynka
1 mały plasterek (20g]

ałatka:
- pomidor

1 średni (I00g)

- ogórek
1/2 sztuki (50g)

- kukurydza
konsenuowa
3 łyżki (50g)

Herbata bez cuk]u

Koktail owocowy:
- kefir
1 kubek 00ag)

z truskawkami
1 szklanka (l30g)

Zupa ogórkowa:
- włoszczyzna (óOg)

- ziemniaki 2 małe $0g)
- olej 1 Ężeczka (4g)

- mleko 1 ,5oń 3 łyżki (50g)

- ogórek kwaszony
1/2 dużego (50g)

Kurezak duszony
ur warzylłUaGh: Xu rcz.ak (I00g),

włosz czyzna ( 50g), olej
rzepakowy 2 Ężeczki (8g)

Ryż 2 łyżki Bag)

Surówka:
- brukselka 1 szklanka(l00g)
- groszekzielony
1/3 szklanki (50g)

_ por 1/2 średniego 6al
woda mineralna

Kanapka
z polędwioą:
- Ghleb razow

1 kromka (40g)

- polędwica
1 plaster 00g)

- sałata
4 duże liście 609)

Jogurt
naturalny
Za/o tłuszczu
3/4 kubka (l50g)

Kiwi
1 sztuka (lahg)

Krupnik włoszczyzna ftOg]

ziemniaki 2 małe (30g),olej

1 łyżeczka Hg), mleko 1,5oń
3 łyżki ag), kasza
jęczmienna 1 łyżka Wg)
Pulpety z ryby gotowane:

dorsz (l\ng),bułka
1/2 kajzerki 0a),
białko iaia 1 białko (30g),

olej 1 ffżeczka Hg)

Ziemniaki z wody
- 2 średnie (lilag)

Surówka: kapusta włoska
3 duże liscie (l00g),

papryka czerwona 1/4 dużej
6ag), cebula 1 mała BOg)

wgda mineralna

Jogurt owocowy
1 kubek (1 50g)

1l2 kajzerki

Ghleb żytni razowy
- 2 cienkie kromki

rcOg)

Margaryna
- 2 płaskie łyżeczki

(l0g)
parówkaz kurczaka

1 krótka
Marchewka tarta
z sokiem z cytryny

1 i 1/2 szklanki (l 50l

Herbata bez Gukru

Kanapka
z twarożkiem:
- Bułka grahamka

1/2 sztuki (50g)

- Margaryna
1 płaska łyżeczka

(59)

Tularożek:
- s rek ziarnisty

1 ,5 czubatej łyżki
rcOg)

- szczypiorek
1 łyżka (l0g)

- rzodkiewki
4 sztuki (Ug)

ok pomarcńczowy
1 niepełna szklank
{200g)



Kanapka
z serkiem
topionym:
- chleb chrupki

1 kromka (l0g)
- serek topiony
Qag)

Jabłko
1 średnie (l4ag)

Zupa iarzynowa:
- włoszczyzna (l00g)
- ziernniaki 2 małe (SOg)

_ olej 1 łyżeczka Hg)
- Jtlleko 1,5oń (50g)

chab pieczony (70g)

Ziemniaki puree
- 5 łyżek (I 50g)

Brukselka z wody
1 szklanka (lhag)

woda minetalna

pomasańcza
1 duża (2509]

Sok marchwiowo-
-pomałańczowy

1 duża szklanka
(3009)

Kapuśniak:
- włoszczyzna (óOg)

- ziemniaki 1 mały (50g}

- olej 1 łyżeczka Hg)
- kapusta kwaszona (SOg)

Pierś z indykazrusztu:
- indyk (I00g)
- olej frzepakowy 2 łyżeczki

(8g)

Ziemniaki z wody
- 2 średnie (l00g)

ałata zielona
- 5 dużych lisci (I00g)

z olejem
1 łyżeczka Ug)

ok z Ezannei porzeczki
1 szklanka (2509)

Mandarynki
- 3 sztuki (l 50g)

Maślanka
-1 szklanka (250g)

Banan
- 2/3 średniego

(I00g)

z serkiem
ulaniliowym (40g}

Zupa z fasolki
szparagowej: tasolka (80g),

włoszczyzna ftag),
ziemniaki 1 średni (50g),

olej 1 łyżeczka (4g),

Pulpety z indyka: indyk
ftOg),jajko (lafl,olej
2 łyżeczki (8g), bułka
pszenna 1/4 kajzerki (l0g)

Kasza jęczmienna perłowa
- 2 pełne łyżki HOg)

Marchewka z groszkiem
1 szklanka (l00g)

Surówka z pora
1/2 średniego (50g)

i jabłka 1rc średniego ag)

woda mineralna

Zupa mleczna:
- JTlleko 1,5oń

1 szklanka Qaag)
- lTlusli z rodzynkami

i orzechami
2 łyżki (20g}

Kanapka
z pasztetem
z kurczaka:
- 112 grahamki $ag)
- pasztet Bag)
- pomidor

1 średni (l00g)

Herbata bez cukru

Zupa mIeczna:
- JTlleko 1r5o/o

1 szklanka (250g)

- kasza manna
1 ,5 czubatej łyżki
(30g)

Kanapka
z:ybąwędzoną:
- 112 kajzerki
- dorsz wędzony HOg)
- lTl?rgaryna

1 płaska łyżeczka
$g)
urówka:

- pomidor
1 średni (I00g)

- cebula 1 mała (30g)

Herbata bez cukru

Kanapkazsrynką:
- 112 grahamki $ag)
- lTl lfgaryna

1 płaska łyżeczka
(5g)

- szynka z indyka
2 plasterki HOg)

ałatka:
- rzodkiewki
2 sztuki (20g)

- sałata
6 dużych lisci (l20g)

- jogurt natura!ny
2 łyżki (50g)

Herbata bez cuktu

Kanapka
z serem Żółtym:
- Ghleb zutykły

1 cienka kromka
BOg)

- ser żołty
1 cienki plasterek

(l 59)
- rzodkiewki
5 sztuk $ag)

Grzanki:
- kalzerka (50g)

- margaryna
1 płaska łyżeczka
$g)

- szynka
2 plasterki HOg)

- pieczarki 6ag)
- ser żołty tarty (l0g)

Surówka:
- papryka

1/2 dużej (l00g]
- kukurydza
konservvowa
2 łyżki (30g)

Herbata bez cukru

Ghleb żytni ]azowy
- 2 cienkie kromki
rcag)

Sardynki
w pomidorach $ag}

urówka:
- cykoria

1 średnia (lahg)
- rzodkiewki
3 sztuki (30g)

- szczypiorek
1 łyżka (l0g)

- śmietana 12%
1 łyżka (20g)

Herbata bez cukru

ałatka
ziemniaezana:
- ziemniaki
2 średnie (l00g)

- ogórek
1/2 sztuki (50g)

_ por 1/2 średniego
(50g)

- twarożek ziołowy
2 czubate łyżki (80g)

- jogurt naturalny
1 łyżka (20g)

ok marchwiowy
1 szklanka U1ag)


