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"NTECH POZYWTENTE BEDZTE WAM LEKARSTWEM,
A LEKARSTWO POZYWTENTEM”
HTPOKRATES



PTRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENTA
WESOEE MENU




RUCH CODZTENNIE, MIN. 30 MINUT



NA WESOLE SNTADANKA CODZIENNTE SERWUTEMY
JUPKF MLECZNA (PEATKT NA MLECZKU, KASZKE
MANNATTD.) ORAZ KANAPECZKT Z MASFEKTEM

/

SMLETANKOWYM T ZAMIENNIE Z WEDLINA, SERKIEM
LUB JATECZKTEM.




DZIEN

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

OBIADEK

Delikatna zupa fasolowa.
Makaron penne z sosem bolognese
i bazylig, surowka colestaw z oliwka.

Kompot owocowy bez cukru.

Zupa ogorkowa.
Eskalopki drobiowe w sosie z zielonym groszkiem, kasza jeczmienna,
surowka z kapusty pekinskiej z warzywami skropiona oliwka.
Kompot jabtkowo — porzeczkowy bez cukru.

Barszcz czerwony.
Gotgbki z ryzem bez zawijania w sosie pomidorowym, ziemniaki gotowane,
safatka z ogdrka kiszonego, pomidorka i papryki.
Kompot z owocdw sezonowych bez cukru.

Zupa warzywna z natkg pietruszki.
Kluseczki leniwe z buteczka tartg, masetkiem, cynamonem, suréwka z tartej
marchewki i ananasa z oliwka.
Kompot owocowy z jabtkiem bez cukru.

Zupa pomidorowa z makaronem.

Tradycyjne paluszki rybne z mintaja, ziemniaczki gotowane, fasolka
szparagowa gotowana na parze z dodatkiem
marchewki i masetka.

Kompot owocowy bez cukru.

PODWIECZOREK

Kanapeczki z serkiem biatym
i miodem,
OWOC,
Herbatka jabtkowa bez cukru.

Koktajl bananowo — truskawkowy,
wafel ryzowy.
Herbatka rumiankowa bez cukru.

Kisielek,
chrupki kukurydziane.
Herbatka brzoskwiniowa bez cukru.

Kanapeczki z pieczywa petnoziarnistego, z szyneczkg laurowg

i warzywami.
Herbatka zurawinowa bez cukru.

Ciasto z owocami sezonowymi i cynamonem,

OWOC,

Herbatka malinowo — imbirowa bez cukru.



DZIEN

PONIEDZIt

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

OBIADEK

Zupka brokutowa.
Makaron kokardki z serkiem biatym i musem truskawkowym.
Kompot wieloowocowy bez cukru

Zupa z soczewicy z pomidorami.
Pulpety z indyka w sosie koperkowym, ziemniaczki gotowane, suréwka z
kapusty pekinskiej z papryka i kukurydza.
Kompot jabtkowo — gruszkowy bez cukru.

Zupa szpinakowa.
Bitki wieprzowe, kasza jeczmienna, buraczki zasmazane.
Kompot porzeczkowo — jabtkowy bez cukru.

Rosét z makaronem i warzywami.
Kurczak w sezamie, ziemniaczki gotowane, marchewka z groszkiem
gotowana na parze podawana z masetkiem.
Kompot z owocdw sezonowych bez cukru.

Zupa koperkowa.

Filet rybny pieczony z warzywami, ziemniaczki gotowane, suréwka z kapusty

kiszonej z oliwka.
Kompot wieloowocowy bez cukru.

PODWIECZOREK

Kanapeczki z szyneczkg drobiowg i warzywami,
OWOC.
Herbatka porzeczkowa bez cukru.

Buteczka stodka galanteria,
OWOC.
Herbatka brzoskwiniowa bez cukru.

Placuszki z jabtkiem, bananem i cynamonem,
OWOC.
Herbatka malinowa bez cukru.

Budyn waniliowy,
chrupki kukurydziane,
(0)"Y/o]of
Herbatka rumiankowa bez cukru.

Ciasteczka owsiane z miodem i pestkami stonecznika,
owoC.
Herbatka z dzikiej rézy bez cukru.
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WHZY3TKIM NASYM CRATKOWICZOM

[Y(ZYMY SMACINEGO! ;)



