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SNIADANIE

Il SNIADANIE

OBIAD

PODWIECZOREK

Chleb zytni, baltonowski, graham (70g) 1, masto (7g) 7,rolada

% Energia: 1070 kcal biata parzona (15g), ser z6tty ementaler (15g) 7, karotka do Zu?a W|§Iowa.rzywna z m'roda.kapustq, Ryz na mleku z prazonym z brzoskwinig | Jabtko, ogérek (120-150g), chlebek
% | Biatko: 32.73 - ziemniakami na wywarze migsnym .
© 132./58 chrupania (25g) (200g) 7,woda niegazowana wasa (1 szt.) 1
~ . Owoc sezonowy (300ml) 9
g Ttuszcz: 36.88 g Herbata z melisy z cytryng bez cukru (200ml) (100-150g)
‘e | Weglowodany ogétem: ' ] ] ]
S 14913 B/glut: chleb bezglutenowy B/glut.: B/glut.: B/glut.: wasa b/glutenowa
=5 38 B/mlecz: margaryna bezmleczna, ser wegariski 8 B/mlecz.: B/mlecz.: na bazie napoju roslinnego* B/mlecz.:
A . . Potrawka wieprzowa z majerankiem
Energia: 1133 kcal Chleb zytni, baltonowski, graham (70g? 1, masto (7g) 7,pasta Z’upa.pomldorow.eu z makaronem | (100g), kasza gryczana (100g), satata Serek truskawkowy — wyr wt. (100g)
o . serowa z papryka (25g) 7, poledwica sopocka (15g) Swiezym lubczykiem na wywarze X R K R
Biatko: 45.69 g lodowa z marchewkg i sosem wineret 7, chrupki kukurydziane
[ Herbata owocowa bez cukru (200ml) 0 warzywnym (300ml) 9 R
o Tt -4 WOC sezonowy (70g) 10, woda niegazowana
] uszcz: 45.59 g (100-150g)
= | Weglowodany ogétem: B/glut.:
131.53 B/glut: chleb bezglutenowy B/glut.: makaron b/glutenowy B/glut.: B/mlecz.: Serek truskawkowy na
=38 B/mlecz: margaryna bezmleczna, pasta z tofu z papryka 6 B/mlecz.: B/mlecz.: - ¥

bazie roslinnej*

Sroda

z

Energia: 1127 kcal
Biatko: 34.85 g
Ttuszcz: 46.35 g

Weglowodany ogdétem:

138.21¢g

Chleb zytni, baltonowski, graham (70g) 1, masto (7g) 7,pardwki z
szynki 90% (25g), ketchup (7g), mozzarella (15g) 7, satata,
ogorek kiszony, kietki (30g)

Herbata rooibois bez cukru (200ml)

B/glut: chleb bezglutenowy
B/mlecz: margaryna bezmleczna, paréwki sojowe 6

Owoc sezonowy
(100-150g)

Krem brokutowy na wywarze
warzywnym z bazylig i grzankami
(300ml) 1,9

Kotlet jajeczny z dodatkiem szpinaku
(80g) 1,3, ziemniaki gotowane na parze
(100g) suréwka z kapusty mtodej, pora,
kukurydzy i oliwy ziotowej (70g), woda

niegazowana

Smoothie marchewkowo-gruszkowe
(150ml)

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

B/glut.: panierka b/glutenowa
B/mlecz.:

B/glut.:
B/mlecz.:

Czwartek

Energia: 1111 kcal
Biatko: 37.69 g
Ttuszcz: 33.61 ¢

Weglowodany ogétem:

160.79 g
3

Ptatki jaglane na mleku z suszong $liwka (200ml) 1,7,12
Pieczywo zytnie (50g) 1, masto (5g) 7,dzem morelowy
niskostodzony 100% (25g)

Herbata z lipy bez cukru (200ml)

B/glut.: chleb bezglutenowy,
B/mlecz.: margaryna roslinna, napéj roslinny*

Owoc sezonowy
(100-150g)

Zupa z fasoli szparagowej | z6tte;j |
kaszki manny na wywarze warzywnym
(300ml) 1,9

Ryba w sosie greckim z warzywami (150g)
4,9, makaron z oliwg (100g) 1, woda
niegazowana

Wafle kukurydziane (7g) z
hummusem (25ml) 11, ogdrek

B/glut.: kaszka kukurydziana
B/mlecz.:

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

B/glut.:
B/mlecz.:

Pigtek

Energia: 1025 kcal
Biatko: 29.39 g
Ttuszcz: 31.37 g

Weglowodany ogétem:

153.67 g

Chleb zytni, baltonowski, graham (70g) 1, masto (7g) 7,pasta
warzywna z sosem majonezowo-jogurtowym (30g) 3,7,10, schab
pieczony (15g)

Herbata malinowa bez cukru (200ml)

B/glut.: chleb bezglutenowy
B/mlecz.: margaryna roslinna,

Owoc sezonowy
(100-150g)

Krupnik z kasza jeczmienng peczak i
natka pietruszki na wywarze
warzywnym (300ml) 1,9

Pierogi miesne z cebulka i masetkiem —
wyr. wt. (160g) 1,3,7, woda niegazowana

Arbuz (150-200g), andruty (1 szt.)1

B/glut.:
B/mlecz.:

B/glut.: Pierogi b/glutenowe z cebulka i
masetkiem —wyr. wi. 3
B/mlecz.: margaryna roslinna

B/glut.: andruty kukurydziane
B/mlecz.:

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 ; Smietanka roslinna: sojowa 6 / ryzowa / kokosowa 8
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Symfonia smakdw catering — www.symfonia-smakow.pl, Diet4kids dietetyk dzieciecy Monika Zaremba - www.diet4kids.pl



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

