Poniedziatek 15.01.2018
Z . .. Aler- . Aler- Podwieczorek Aler-
Sniadanie lill geny Obiad geny i geny
Ptatki kukurydziane na mleku (200ml),
i i 35
Sl:qu;\évn?. r(’réle)szane (35¢) Zupa — krem z biatych Buteczka alpejska(50g)
. . & 1,7 | warzyw (250ml), z mastem (6g)
indyk pieczony (15g) y &
. nalesniki z serem (120g) 1,3, | szynka (15g)
rzodkiewka (20g), por (4g) . 1,7
herbatka lipowa (150ml) melon (100g) 79 | pomidor (20g)
k t (150ml d ka (100
Chcemy by¢ zdrowi, wybieramy zdrowe ompot (150mi) hmearrt])a;ta;y(riS?):nl) gl
produkty: Actimel (100g) 7
sok $wiezo wyciskany (130ml)
Wtorek 16.01.2018
Ptatki owsiane na mleku (200ml), .
pieczywo mieszane (35g) z mastem (6g), Zupa plera'rkowa (250ml), Tosty na chlebie
C spaghetti miesno — o
jajko (25g), 1,7 Warsvwhe z makaronem petnoziarnistym z
ogorek (20 g), papryka (15g), miesZan m (150g) 1 szynkg, ananasem i
herbatka melisa z gruszka (150ml) suréwkayz o érki Kiszoneeoi | 7 9 26ttym serem(100g) 1,7
Chcemy by¢ zdrowi, wybieramy zdrowe btk 2 oIiwg , oliwek g ’ winogrona ciemne,
produkty: kolorowe warzywa (100g) z dipem | 1,3 J<100 ) 3 kiwi (100g)
czosnkowym (20g) 7 na agr ’owocow (150ml) zielona herbata (150g)
sok $wiezo wyciskany (130ml) P y
Sroda 17.01.2018
L kluski leku(200ml), )
sizfon:i\;vzacemi srzue(chy TSig) Zupa — krem z brukselki Grahamka/wafle
pieczywo mieszane (35g) z mastem (6g), L3 (250m|)‘, . ryzowe (50g)
ka wiejska (15g) 7,8, | schab pieczony w sosie z mastem (6g)
:Z;Zkiewka (20g) sa;fata (4g) 12 | wtasnym (120g) 1,3, | i twarozkiem 1,3,
herbata z czarnej,porzeczki (iSOmI) ziemniaki (150g) 9 | waniliowym (20g) ’
Chcemy by¢ zdrowi, wybieramy zdrowe marchewka i brokut z wody winogrona ciemne,
’ 100 lon(100
produkty: owoce (100g) (100g) melon(100g)
sok swiezo wyciskany (130ml) kompot (150mi) kakao (150mi)
Czwartek 18.01.2018 Dzier Misia Puchatka
Kasza manna na mleku(200ml),
pieczywo mieszane Ciasto miodowe
(35g) z mastem (6g), @ 2N (120g),
midd (15g), \\e; ==\ 1,7 | Rosét z makaronem (250ml), jabtko (100g)
banan (30g) / \' potrawka z kurczaka (100g), herbata owocowa
herbata z miodem ryz bragzowy 80g) 1’97' (150ml), é’i'
(150ml) suréwka wielowarzywna : '8'
100 bl Y
Chcemy by¢ zdrowi, wybieramy zdrowe <napagr)owocowy (150ml) 'h'
produkty: jogurt naturalny z owocami 7 S a7
i granola wtasnej produkgcji {
sok swiezo wyciskany (130ml)
Pigtek 19.01.2018
Szwedzki stét (pieczywo mieszane (35g) vt crekolad
z mastem (6g), ser 26tty/wedlina (25g) Zupa brokutowa (250ml), ?u yf}.cze © i owy
papryka/ogérek/pomidor, cykoria (40g), 1,7 | ryba smazona (80g), .W?n' I?WZZZO aszy
zielona herbata z maling/kawa ziemniaki (150g) 111'3, Jzagc?IZ\ii (owogc)ow 1,7,
zbozowa(150ml) kalafior z wody (70g), 9 (3%g) a 2 8

Chcemy by¢ zdrowi, wybieramy zdrowe
produkty: owoce (100g)
sok swiezo wyciskany (130ml)

paseczki papryki (30g)
kompot (150ml)

kiwi, gruszka (100g)
mieta (150ml)




