MWevanda

SMAKOW

£26.08.2024 Poniedziatek

| Sniadanie

Chleb zytni ze stonecznikiem 60g
Oliwa 5g

Plasterki szynki drobiowej 20g
Ogorek zielony 20g

Banan "2 szt

Herbata aronia z maling 200ml|

Zupa
Zupa ogoérkowa 300ml

Sktadniki: woda ogodrek kiszony ziemniaki marchew) koperek sél pieprz

Obiad

Makaron Swiderki petnoziarnisty
(pszenica) 120g
Pesto bazyliowo-pietruszkowe 50g

Sktadniki: Sktadniki: bazylia swieza natka pietruszki stonecznik czosnek
sok ze swiezej cytryny olej rzepakowy

Wiérki sera weganskiego 10g

Suréwka z marchewki i jabtka 60g

Sktadniki: marchew jabtko olej rzepakowy

Woda z grejpfrutem 200mi
Sktadniki: woda grejpfrut

Podwieczorek

Butka grahamka 1szt

Konfitura porzeczkowa wiasnej produkgji
20g

Sktadniki: porzeczki czerwone cukier pektyna

f27.08.2024 Wtorek

| Sniadanie

Chleb baltazar (pszenica, zyto, jeczmien,
sezam) 60g

Oliwa 5g

Pasta z groszku 30g

Sktadniki: groszek zielony czosnek oliwa z oliwek sol pieprz
Kalarepa 20g

Sliwki  1szt

Herbata czarna porzeczka z cytryna 200mi

Zupa

Krem z bialych warzyw z nasionami

stonecznika 300ml

Sktadniki: woda kalafior ziemniaki marchew pietruszka, korzen por
stonecznik, nasiona natka pietruszki sol pieprz lis¢ laurowy ziele
angielskie gatka muszkatotowa tymianek

Obiad

Bitki wieprzowe w sosie wiasnym 50g
Sktadniki: wieprzowina schab surowy bez kosci woda olej rzepakowy
pieprz sol

Kasza gryczana 120g

Buraczki pieczone na parze 60g

Sktadniki: buraczki, jabtko, olej rzepakowy

Kompot jabtkowo-porzeczkowy 200mi

Sktadniki: woda jabtko porzeczki czerwone

Podwieczorek

Domowe ciasto ze Sliwkami 50g
Sktadniki: Maka pszenna, olej, sliwki, cukier trzcinowy, mleko owsiane,
jaja weganskie

Menu BMJ 26.08-30.08

£128.08.2024 Sroda

| Sniadanie

Domowa granola z jogurtem weganskim
1509

Sktadniki: jogurt weganski ptatki owsiane rodzynki, suszone Zurawina
suszona

Chleb z siemieniem Inianym (pszenica,
zyto) 30g

Oliwa 5¢g

Pasta z pieczonej papryki 30g

Sktadniki: papryka czerwona soczewica czerwona, nasiona suche olej
rzepakowy czosnek ziota prowansalskie cebula

Jabtko 2 szt
Herbata rumianek 200ml
Zupa

Zupa pomidorowa z ryzem 300ml|
Sktadniki: woda marchew makaron pszenny bezjajeczny koncentrat
pomidorowy sél pieprz lis¢ laurowy ziele angielskie

Obiad

Kotleciki z tososia z koperkiem 50g

Sktadniki: tosos swiezy (ryba) cebula koperek

Ziemniaki gotowane 150g

Sktadniki: ziemniaki sol

Surowka z biatej kapusty z vinegretem
60g

Sktadniki: kapusta biata oliwa z oliwek czosnek cytryna miéd pszczeli

Woda z mieta 200ml

Sktadniki: woda mieta

Podwieczorek

Banan "2 szt
Nektaryna "2 szt

Stodka butka bmj 1 szt

Alergeny zostaty wyroznione na jadtospisie poprzez podkreslenie.

£929.08.2024 Czwartek

| Sniadanie

Chleb z pradawnych zbéz (pszenica,
orkisz) 60g

Oliwa 5¢g

Plasterki schabu pieczonego 20g

Sktadniki: schab, sél, pieprz, czosnek, majeranek, tymianek, kolendra

Gruszka > szt
Herbata mieta 200ml|

Zupa

Zupa jarzynowa z cukinia, papryka,
groszkiem i ziemniakami 300ml

Sktadniki: woda ziemniaki papryka czerwona groszek zielony marchew
pietruszka sol

Obiad
Comberki drobiowe 50g

Sktadniki: mieso z uda kurczaka, bez skory olej rzepakowy majeranek
tymianek czosnek papryka stodka

Kasza jeczmienna 120g

Mizeria ze Swiezym ogérkiem, koperkiem i

jogurtem weganskim 60g
Sktadniki: ogorek jogurt weganski koperek

Kompot jabtkowo-wisniowy 200ml

Sktadniki: woda jabtko wisnie

Podwieczorek

Domowy kisiel porzeczkowy 150g

Sktadniki: woda porzeczki czerwone skrobia ziemniaczana

Wafle ryzowe 2 szt

£130.08.2024 Piatek

| Sniadanie

Chleb graham (pszenica) 60g
Oliwa 5g

Plasterki sera weganskiego 20g
Pomidor 20g

2 szt

Herbata rooibos 200ml|

Brzoskwinia

Zupa

Zupa kalafiorowa 300ml

Sktadniki: woda kalafior ziemniaki marchew koperek sél pieprz

Obiad

Warzywny kociotek z czerwona soczewica
1209

Sktadniki: passata pomidorowa bataty cukinia papryka
soczewica czerwona, nasiona suche kukurydza bazylia suszona oregano
suszone ziota prowansalskie

Ryz biaty 120g
Woda z melisa 200ml

Podwieczorek

Dip z jogurtu wegaiiskiego z ziotami 30g
Sktadniki: jogurt weganski koperek, bazylia

Marchew stupki 20g
Ogorek stupki 20g


















