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I Śniadanie  270 kcal

Śniadanie w formie stołu
szwedzkiego
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 20 g pomidor, 20 g
ogórek, 20 g papryka czerwona, 10 g ser gouda tłusty (
mleko), 10 g szynka delikatesowa z kurczaka, 10 g ogórek
kiszony, 6 g masło ekstra (mleko), 3 g sałata

Kakao
Składniki: 180 g mleko krowie, 2% tłuszczu, 3 g kakao
16%, proszek, 2 g cukier

I Śniadanie  255 kcal

Jajecznica na parze
Składniki: 65 g jaja kurze całe

Kanapka z szynką i pomidorem i
sałatą
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 20 g pomidor, 10 g
szynka z piersi kurczaka, 2 g masło ekstra (mleko), 2 g
sałata

Mleko krowie, 2% tłuszczu 180 g

I Śniadanie  315 kcal

Płatki kukurydziane na mleku
Składniki: 170 g mleko krowie, 2% tłuszczu, 16 g płatki
kukurydziane

Herbata owocowa, bez cukru
Składniki: 200 g woda, 1 g herbata owocowa

Kanapka z masłem wędliną i
czerwoną papryką
Składniki: 50 g chleb pszenno-żytni, słonecznikowy, 10 g
papryka czerwona, 8 g szynka delikatesowa z kurczaka, 5
g masło ekstra (mleko)

I Śniadanie  362 kcal

Parówki z keczupem
Składniki: 50 g parówki wieprzowe, 5 g keczup

Kanapka z masłem i ogórkiem
Składniki: 30 g chleb żytni jasny, 15 g ogórek, 5 g masło
ekstra (mleko)

Mleko krowie, 2% tłuszczu 180 g

I Śniadanie  309 kcal

Płatki owsiane na mleku
Składniki: 180 g mleko krowie, 2% tłuszczu, 15 g płatki
owsiane

Kanapka z serem i pomidorem
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 20 g ser gouda tłusty
(mleko), 20 g pomidor, 5 g masło ekstra (mleko)

Herbata czarna, bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata czarna

II Śniadanie  13 kcal

Marchewka słupki
Składniki: 50 g marchew

II Śniadanie  13 kcal

Papryka słupki
Składniki: 50 g papryka czerwona

II Śniadanie  5 kcal

Ogórek słupki
Składniki: 50 g ogórek

II Śniadanie  77 kcal

Jabłko 200 g

II Śniadanie  49 kcal

Kiwi 95 g

Obiad  542 kcal

Zupa klopsikowa z koperkiem i
ziemniakami
Składniki: 150 g woda, 35 g mięso z ud kurczaka, bez
skóry, 35 g ziemniaki, 25 g marchew, 20 g pietruszka,
korzeń, 15 g seler korzeniowy, 8 g por, 5 g jaja kurze całe,
5 g koperek, 4 g bułki pszenne zwykłe, 0 g sól biała, 0 g
pieprz, 0 g liść laurowy, 0 g ziele angielskie

Leniwe ze śmietaną
Składniki: 85 g ziemniaki, późne, 80 g ser twarogowy
półtłusty (mleko), 35 g Śmietana 18% (mleko), 30 g mąka
pszenna, typ 450, 12 g jaja kurze całe, 10 g cukier, 3 g
skrobia ziemniaczana, 2 g olej rzepakowy

Herbata rumiankowa, bez cukru
Składniki: 200 g woda, 1 g herbata rumiankowa

Brzoskwinia 70 g

Obiad  496 kcal

Zupa pieczarkowa z makaronem na
wywarze warzywnym
Składniki: 180 g woda, 30 g pieczarki świeże, 25 g
makaron bezjajeczny z semoliny (pszenica), 20 g
marchew, 10 g pietruszka, korzeń, 10 g seler korzeniowy,
10 g por, 5 g Śmietana 18% (mleko), 0 g sól biała, 0 g
pieprz, 0 g liść laurowy, 0 g ziele angielskie, 0 g tymianek

Pieczone podudzie z kurczaka
Składniki: 100 g podudzie z kurczaka ze skórą, 2 g olej
rzepakowy

Surówka z marchewki i jabłka z
rodzynkami
Składniki: 80 g jabłko, 60 g marchew, 10 g rodzynki,
suszone, 2 g olej rzepakowy, 1 g cytryna

Woda z cytryną
Składniki: 190 g woda, 10 g sok ze świeżej cytryny

Puree ziemniaczane
Składniki: 200 g ziemniaki, 2 g mleko krowie, 2% tłuszczu

Obiad  577 kcal

Fasolka po bretońsku
Składniki: 70 g fasola biała, nasiona suche, 50 g pomidory
w puszce całe, 45 g kiełbasa śląska, 19 g cebula, 18 g
koncentrat pomidorowy, 30%, 12 g boczek wędzony bez
kości

Bułka pszenna z ziarnami 80 g
Ogórek kiszony 60 g
Herbata owocowa, bez cukru
Składniki: 200 g woda, 1 g herbata owocowa

Obiad  552 kcal

Barszcz zabielany z ziemniakami
Składniki: 200 g woda, 60 g ziemniaki, późne, 55 g burak,
40 g włoszczyzna krojona w paski, mrożona (seler), 10 g
Śmietana 18% (mleko), 4 g natka pietruszki, 2 g masło
ekstra (mleko)

Pieczony kotlet mielony z szynki
wieprzowej
Składniki: 70 g wieprzowina szynka surowa, 9 g jaja kurze
całe, 5 g bułki pszenne wrocławskie, 5 g bułka tarta (
pszenica), 4 g cebula, 3 g olej rzepakowy

Kasza kuskus (pszenica) 50 g
Groszek zielony, mrożony 100 g
Herbata rumiankowa, bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata rumiankowa

Śliwki 60 g

Obiad  608 kcal

Zupa neapolitańska z makaronem
Składniki: 180 g woda, 30 g mleko krowie, 2% tłuszczu, 25
g makaron pszenny bezjajeczny, 20 g marchew, 10 g udo
z kurczaka, 10 g pietruszka, korzeń, 10 g seler
korzeniowy, 10 g por, 10 g Śmietana 12% (mleko), 10 g
ser gouda tłusty (mleko), 2 g koperek, 0 g sól biała, 0 g
pieprz, 0 g liść laurowy, 0 g ziele angielskie

Paluszki rybne pieczone
Składniki: 75 g paluszki rybne mrożone

Ziemniaki gotowane
Składniki: 150 g ziemniaki, 0 g sól biała

Bukiet warzyw z masłem
Składniki: 100 g bukiet warzyw królewski, 2 g masło ekstra
(mleko)

Kompot owocowy
Składniki: 150 g woda, 45 g mieszanka owocowa,
mrożona, 4 g cukier

Jabłko 70 g

Podwieczorek  73 kcal

Mus owocowy 100 g

Podwieczorek  193 kcal

Domowe monte z malinami
Składniki: 120 g jogurt grecki (mleko), 10 g maliny, 5 g
miód pszczeli, 5 g kakao 16%, proszek

Podwieczorek  84 kcal

Banan 120 g

Podwieczorek  31 kcal

Brzoskwinia 70 g

Podwieczorek  73 kcal

Mus owocowy 100 g


