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PODWIECZOREK

Poniedziatek

Energia : 1088 kcal
Biatko: 33.71g
Ttuszcz: 33.3 g
Weglowodany
ogbétem: 161.06 g

Chleb zytni, baltonowski, graham (70g) 1, masto (7g) 7, serek
$mietankowy biaty (20g) 7, poledwica sopocka (15g), rzodkiewka
(15g)

Herbata owoce lesne bez cukru (200ml)

B/glut.: chleb bezglutenowy
B/mlecz.: margaryna roslinna, pasta z ciecierzycy i groszku

Owoc sezonowy
(100-150g)

Kolorowy kociotek z migsem
mieszanym, ziemniakami i
lubczykiem (300ml) 9

Ryz na mleku z prazonym jabtkiem z
brzoskwinia (200g) 7, woda niegazowana

Kiwi (1/2 szt.), wafel wasa zytnia (1
szt.) 1

B/glut.: -
B/mlecz.: -

B/glut.: -
B/mlecz.: na bazie mleka roslinnego*

B/glut.: wasa b/glutenowa
B/mlecz.: -

Wtorek

Energia : 1058 kcal
Biatko: 36.3 g
Ttuszcz: 35.1g
Weglowodany
ogbétem: 142.74 g

Chleb zytni, baltonowski, graham (70g) 1, masto (7g) 7, pasta
serowa z papryka (25g) 7, szynka z kotta (15g)
Herbata z lipy bez cukru (200ml)

B/glut.: chleb bezglutenowy
B/mlecz.: margaryna roslinna, pasta serowa z tofu z papryka 6

Owoc sezonowy
(100-150g)

Zupa koperkowa z zacierka na
wywarze warzywnym (300ml) 1,3,9

Pieczen z szynki w sosie wtasnym (120g),
kasza jeczmienna peczak (100g) 1, suréwka z
czerwonej kapusty, marchewki i jabtka (70g),

woda niegazowana

Snacki kukurydziane (5g) z dipem
ziotowym (30ml), ogdrek

B/glut.: -makaron b/glutenowy
B/mlecz.: -

B/glut.: kasza gryczana biata
B/mlecz.: -

B/glut.: -
B/mlecz.: na bazie jogurtu
rodlinnego*

Sroda

z

Energia : 1087 kcal
Biatko: 42.13 g
Ttuszcz: 40.02 g
Weglowodany
ogétem: 135.13 g

Chleb zytni, baltonowski, graham (70g) 1, masto (7g) 7, jajko na
twardo (30g) 3, majonez (5g) 3,10, wedlina drobiowa (15g),
roszponka, ogorek, kietki (30g)

Herbata owocowa z gozdzikami bez cukru (200ml)

B/glut.: chleb bezglutenowy
B/mlecz.: margaryna ro$linna, ser weganski 8

Owoc sezonowy
(100-150g)

Krem dyniowo-pomidorowy na
wywarze warzywnym z grzankami
(250ml) 1,9

Patka z kurczaka w warzywach (160g),
ziemniaki gotowane na parze (120g), woda
niegazowana

Koktajl owoce lesne z kefirem i
dodatkiem ptatkéw (150ml) 1,7

B/glut.: grzanki b/glutenowe
B/mlecz.: -

B/glut.: -
B/mlecz.: -

B/glut.: pfatki b/glutenowe
B/mlecz.: mleko roslinne*

Czwartek

Energia : 1059 kcal
Biatko: 42.43 g
Ttuszcz: 32.22 g
Weglowodany
ogbétem: 144.55 g

Kakao domowe z mlekiem (1200ml) 7
Pieczywo zytnie (50g) 1, masto (5g) 7, dzem niskostodzony
porzeczkowy 100% (125g), ser z6tty gouda (15g) 7, kalarepa (15g)
Herbata zurawinowa bez cukru (200ml)

B/glut.: chleb bezglutenowy, ptatki b/glutenowe
B/mlecz.: margaryna roslinna, mleko roslinne*, pasta z soczewicy

Owoc sezonowy
(100-150g)

Zupa kalafiorowa z ziemniakami na
wywarze warzywnym (300ml) 9

Dorsz smazony w panierce z dodatkiem
ptatkéw owsianych (60g) 1,3,4, ryz parboiled
(120g) 1, mizeria w sosie jogurtowo-
$mietanowym (70g) 7, woda niegazowana

Satatka jarzynowa na oleju (45g) 9,
bagietka pszenna (20g) 1

B/glut.: -
B/mlecz.: -

B/glut.: -
B/mlecz.: jogurt roslinny*

B/glut.: pieczywo b/glutenowe
B/mlecz.: -

Pigtek

Energia : 1068 kcal
Biatko: 35.31g
Ttuszcz: 45.15 g
Weglowodany
ogbétem: 127.42 g

Chleb zytni, baltonowski, graham (70g) 1, masto (7g) 7, pasta
meksykaniska z fasoli (25g), twarog potttusty w plastrach (20g) 7
Herbata imbirowa bez cukru (200ml)

B/glut.: chleb bezglutenowy
B/mlecz.: margaryna roélinna, tofu wedzone w plastrach 6,

Owoc sezonowy
(100-150g)

Krem z zielonych warzyw z
dodatkiem mleka na wywarze
migsnym z pestkami z dyni (250ml)
7,9

Kluski ktadzione — wyr.wt kiszong kapustg,
tarta marchewka | okrasg (200g) 1,3, woda
niegazowana

Ciasto drozdzowe z owocami (40g)
1,3,7

B/glut.: -
B/mlecz.: mleko roslinne*

B/glut.: -
B/mlecz.: -

B/glut.: ciasto b/glutenowe z
owocem 3

B/mlecz.: ciasto drozdzowe
bezmleczne z owocem 1,3

Liczbg oznaczono alergeny zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 (lista alergenéw zamieszczona obok) ; Zastrzega sie mozliwos¢ wprowadzenia zmian do jadtospisu
*Wykorzystywane mleka roslinne: kokosowe 8 / owsiane 1 / sojowe 6 / jaglane; jogurty roslinne: sojowy 6/ kokosowy 8 ; sSmietanka roslinna: sojowa 6 / ryzowa / kokosowa 8
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Symfonia smakdéw catering — www.symfonia-smakow.pl, Diet4kids dietetyk dzieciecy Monika Zaremba - www.diet4kids.pl



http://www.symfonia-smakow.pl/

