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Sniadan

ie Drugie$niadanie Lunch Kolacja

Obiad  Przekaska

|

]

Nabiat

= Sr Czw Pt Sb Nd
f ’-’f‘ o1 11-01 12-01 1301 14-01 15-01
Jaja kurze 7szt. (420 g) vV vV v v
Jogurt naturalny 2,20pak. po 150g (335 g) Vv Vv Vv
Mleko 0,6litra (590g) Vv v vV
Puszysty serek twarogowy 0,90pak. po 150 (136 ) vV v v
Ser mozzarella 80g N
Ser twarogowy chudy 270g Vv v v v
&8s Mieso S Czw Pt Sb  Nd
11-01 12-01 13-01 14-01 15-01
Mieso z piersi indyka 125g (125¢g) v
Szynka 30g(30g) v
Tunczyk w sosie wiasnym 0,30pak. po 180 (60g) v
m Zbozowe S Czw Pt Sb  Nd
w3 1101 1201 1301 1401 1501
Kasza 0,10pak. po400¢g (52g) Vv
Musli 0,10pak. po350¢g (30 g) V
Otreby 0,10pak. po150¢g (4 g) Vv
Pieczywo petnoziarniste 32kromki (1120g) Vv Vv Vv Vv Vv
Ptatki owsiane 0,20pak. po350g (60g) N
Sr Czw Pt Sb Nd
m O W OC e/Wa rz y W a 11-01 12-01 13-01 14-01 15-01
Banan 1,4 $redniej szt. (250 g) v N
Brzoskwinia 1szt.(80g) v
Cebula lduzaszt. (115g) Vv Vv Vv
Cukinia 5 matej szt. (120 g) Vv
Cytryna 0,4s7t. (30g) Vv Vv v
Czosnek 0,4 gtowki (20 g) v vV

Fitatu 2@@%11 3 Mks@elkie prawa zastrzezone.

Y2 $redniej szt. (85 g)



Jabtko

Jagody

Koperek $wiezy lub suszony
Marchew

Natka pietruszki, Swieza lub
suszona

Ogorek zielony

Oliwki

Papryka

Pomidor

Rzodkiewka

Satata

Szczypiorek Swiezy lub suszony
Szpinak swiezy lub mrozony

Truskawki $wieze lub mrozone

4$rednieszt. (680 g)

180g

0,1peczka (4g)

3,5duzej szt. (390 g)

0,1 peczka (10g)

Y2 szt. (858)

0,1opak. po150¢g (18 g)

1,4szt. (340 g)

4,8 $redniej szt. (620 g)

0,8 peczkow (90 g)

0,2szt. (55g)

0,1peczka (4g)

300g

80g(80g)

*<  |nne

Masto
Migdaty

Miéd pszczeli
Olej

Oliwa z oliwek
Orzechy
Pieczarki

Przyprawy

W naszych przepisach wykorzystujemy: pieprz, ziota
prowansalskie, bazylie, lis¢ laurowy, rozmaryn, cynamon, curry,
kolendre imbir oraz chili. Mozesz wybiera¢ zaréwno $wieze, jak i
suszone. Jesli musisz uzywac soli wybieraj niskosodowa i
ograniczaj jej ilos¢ do pét tyzeczki dziennie.

Fitatu 2005-17. Wszelkie prawa zastrzezone.

0,2 opak. po200g (45g)

12g (12g)

0,1opak. po350g (25g)

20g (20g)

10g(10g)

60g (60g)

2szt. (40g)
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