. PRACOWNIA SMAKU

130 % przedstawionej wartosci aramowei
ZKOLA KLASY 1-4
100 % przedstawionei wartosci aramowei
PRZEDSZKOLE
. 80 % przedstawionei wartosci aramowei
ZtOBEK

Prosimy zapoznac¢ sie dodatkowymi informacjami pod jadtospisem

Weglowodany (g): 21

dieta standardowa (DS) |wegetarianska - weganska dieta eliminacyjna - (dieta eliminacyjna -
lacto-ovo ( mleko, (DWEGE) bezglutenowa bez laktozy, biatka
Tydzien 1 nabiat, jaja) ( DWLO) (DBG) mleka krowiego i jaj
(DE1)

Poniedzialek |Chleb stonecznikowy - |Chleb stonecznikowy |Chleb Chleb bezglutenowy [Chleb stonecznikowy
.. . 60g -60g stonecznikowy - 60 |- 60 g -60g
Energia (kcal): 220 g
Biatko (g): 11 Masto -5¢g Masto -5¢g Masto kokosowe -5 |Masto -5 g Masto kokosowe - 5
Ttuszcz (g): 10 o

’asta serowa z szynka -

'0g

asta warzywna z
iatej fasoli —20 g

’asta warzywna z
iatej fasoli —20 g

’asta serowa z
zynka - 20 g

5zynka drobiowa -
59

Pomidor - 40 g

Pomidor - 40 g

Pomidor - 40 g

Pomidor - 40 g

Pomidor - 40 g

Napar z lipy z miodem —

180 ml

Napar z lipy z miodem
— 180 ml

Napar z lipy z
syropem klonowym
— 180 ml

Napar z lipy z
miodem — 180 ml

Napar z lipy z
miodem — 180 ml

Zupa

Energia (kcal): 110
Biatko (g): 7

Ttuszcz (g): 4
Weglowodany (g): 15

iemniakami - 250 ml

iemniakami - 250 ml

. ziemniakami - 250
nl

urczakiem i
iemniakami - 250
nl

Przekaska Przekaska - banan - 90 |Przekaska - banan- |Przekaska - banan |Przekaska - banan [Przekaska - banan
g 90 g -90g -90¢g -90¢g

Alergeny 1,7 1,7 1 7 1
{rupnik z kurczakiemi [{rupnik warzywny z [rupnik z warzywny [{rupnik z {rupnik z kurczakiem

ziemniakami - 250
nl

Biatko (g): 26
Ttuszcz (g): 6

mietanowo-szpinakowy

mietanowo-szpinakow

osie

. kurczakiem w sosie

Alergeny
Il danie Aakaron penne (80 g) z akaron penne (80 g) |[lakaron penne (80 |lakaron Aakaron penne (80
Energia (keal): 300 | -c7akiem w sosie : ciecierzyca w sosie ) z ciecierzycaw  pezglutenowy (80 g) |) z kurczakiem w

osie

Energia (kcal): 150
Biatko (g): 3
Ttuszcz (g): 10

ogurtowo-kakaowe

iasto z jagodami- 60 g

ogurtowo-kakaowe
iasto z jagodami - 60

r
)

ogurcie roslinnym z
agodami, bez jajek -

ogurtowo-kakaowe
iasto z jagodami,
rezglutenowe - 60 g

Weglowodany (g): 21 n (120 g) m (120 g) mietanowo-szpinak \mietanowo-szpinak mietanowo-szpinako
ywwym (120 g) ,na  pwym (120 g) vym (120 g) , na
mietanie i mleku mietanie i mleku
oslinnym oslinnym

Kompot jabtkowy — Kompot jabtkowy — |Kompot jabtkowy |Kompot jabtkowy |Kompot jabtkowy -—
200 ml 200 ml — 200 ml — 200 ml 200 ml

Alergeny 1,7 1,7 1 7 1

Podwieczorek .iasto kakaowe na iasto kakaowe na

ogurcie roslinnym z
agodami, bez jajek -

Weglowodany (g): 17 0 g 0g
Alergeny 1,3,7 1,3,7 1 3,7 1
Wtorek Wek pszenny - 60 g Wek pszenny - 60 g [Vek pszenny - 60 g [hleb bezglutenowy Vek pszenny - 60 g
-60g
Sniadanie
Matcusz Samborck-"Fracownia Smaku” Dietetyk
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. PRACOWNIA SMAKU

Energia (kcal): 220
Biatko (g): 11
Thuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 21

Masto-5g Masto-5g Masto kokosowe - 5 lasto-5 g Masto kokosowe - 5
g g
‘rankfurterki wieprzowe |Kietbaska sojowa na |Kietbaska sojowa [rankfurterki rankfurterki

1a cieplo - 34 ¢g ciepto — 34 g na ciepto — 34 g vieprzowe na ciepto vieprzowe na ciepto -
34g 4g
Sos paprykowym z Sos paprykowym z Sos paprykowym z |Sos paprykowym z |Sos paprykowym z

bazylia - 30 g

bazylia - 30 g

bazylia- 30 g

bazylia - 30 g

bazylia- 30 g

Ogorek swiezy - 40 g

Ogorek swiezy - 40 g

Ogorek swiezy - 40
g

Ogorek swiezy - 40
g

Ogorek swiezy - 40
g

Napar z melisy z
mbirem - 180 ml

Napar z melisy z
mbirem - 180 ml

lapar z melisy z
mbirem - 180 ml

Japar z melisy z
mbirem - 180 ml

Napar z melisy z
mbirem - 180 ml

Przekaska

Energia (kcal): 54
Biatko (g): 1

Thuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 11

Przekaska - jabtko -90
g

Przekaska - jabtko -
90 g

Przekaska - jabtko
-90g

Przekaska - jabtko
-90g

Przekaska - jabtko
-90g

Energia (kcal): 108
Biatko (g): 7

Thuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 12

:alafiora i ziemniakow z
'rzankami, zabielana -
'50 ml

zepy, kalafiora i
iemniakéw na
vywarze warzywnym
: grzankami, zabielana
-250 ml

zepy, kalafiora i
iemniakoéw na
vywarze
varzywnym z
rzankami,
liezabielana - 250
nl

zepy, kalafiora i
iemniakow z
rrzankami
rezglutenowymi,
:abielana - 250 ml

Alergeny 1,7 1,6,7 1,6 7 1
Zupa ‘upa krem z biatej rzepy, |‘upa krem z biatej ‘upa krem z biatej  [upa krem z biatej [upa krem z biatej

zepy, kalafiora i
iemniakow z
rzankami,
1iezabielana - 250 ml

Weglowodany (g): 21

10¢g

varzywami — 110 g

Alergeny 1,7 1,7 1 7 1

Ll danie iznycelki z indyka z Kotleciki z kaszy Kotleciki z kaszy |znycelki znycelki z indyka z
g?aeﬂrg? ()lfczag’ 300 |erem i warzywami—  [ryczanej, brokulai  [ryczanej, brokulai )ezglutenowe z varzywami, bez jajek
Tluszczg(g'): 6 1049 zpinaku — 110 g zpinaku, bez jajek — |ndyka z serem i -110 g

‘iemniaki bite - 70 g

‘iemniaki bite - 70 g

‘iemniaki bite - 70 g

‘iemniaki bite - 70 g

iemniaki bite - 70 g

Buraczki na zimno z
papryka - 40 g

Buraczki na zimno z
papryka - 40 g

Buraczki na zimno z
papryka - 40 g

Buraczki na zimno z
papryka - 40 g

Buraczki na zimno z
papryka - 40 g

-120g

ryzowymi- 120 g

Kompot porzeczkowy - |Kompot porzeczkowy |Kompot Kompot Kompot
200 ml - 200 ml porzeczkowy - 200 [porzeczkowy - 200porzeczkowy - 200
ml ml ml

Alergeny 1,3,7,9 1,3,9 1,9 3,9 1,9
Podwieczorek Galaretka z zurawing i  |Galaretka z zurawing i |Galaretka z zurawing|Galaretka z Galaretka z zurawing
g?:”ri‘?é)k_cfls): 138 |horzeczkg czarng z porzeczka czarngz  |i porzeczkg czarng |zurawing i i porzeczka czarng z
Thiszcz (g'): 5 wafelkami ryzowymi - |wafelkami ryzowymi - |na agarze z porzeczka czarna z |wafelkami ryzowymi
Weglowodany (g): 18 (120 g 120 g wafelkami ryzowymilwafelkami - 120 g

Energia (kcal): 220
Biatko (g): 11
Ttuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 21

Alergeny

Sroda 3uteczka grahamka — jButeczka grahamka —pButeczka grahamka Buteczka 3uteczka grahamka
) 0 g 0 g -60 g yezglutenowa — 60 60 g

$piadani

Masto-5g Masto-5g Masto kokosowe - 5 lasto-5 g Masto kokosowe - 5
g g
izynka wieprzowa - 15 g|Paprykarz warzywny |Paprykarz izynka wieprzowa - jzynka wieprzowa -
—-20g9 warzywny —20g |5 g 5g
ajko (30 g) w sosie ajko (30 g) w sosie ajko (30 g) wsosie |Paprykarz

zatziki (50 g) zatziki (50 g) zatziki (50 g) warzywny — 20 g
Matcusz Samborck-"Fracownia Smaku” Dietetyk
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. PRACOWNIA SMAKU

zodkiewka - 40 g

zodkiewka - 40 g

zodkiewka - 40 g

zodkiewka - 40 g

zodkiewka - 40 g

Przekaska

Energia (kcal): 54
Biatko (g): 1

Thuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 11

Napar z pokrzywy z \apar z pokrzywy z  [lapar z pokrzywy z \Napar z pokrzywy z \apar z pokrzywy z

miodem - 180 ml niodem - 180 ml yropem klonowym - niodem - 180 ml  niodem - 180 ml
.80 ml

Przekaska - Przekaska - Przekaska - Przekaska - Przekaska -

pomarancza -90 g

pomarancza -90 g

pomarancza - 90 g

pomarancza -90 g

pomarancza -90 g

Alergeny 1,3,7 1,3,7 1 3,7 1
Zupa ‘radycyjna pomidorowa [upa pomidorowana [upa pomidorowa na ‘radycyjna ‘radycyjna
Energia (keal): 110 | poc7a peczak - 250 ml  vywarze warzywnym  vywarze yomidorowa z ryzemjomidorowa z kaszg

Biatko (g): 7
Thuszcz (g): 4
Weglowodany (g): 15

- kasza peczak — 250 ml

varzywnym z kasza
reczak, niezabielana
-250 ml

- 250 ml

¢czak, niezabielana -
50 ml

Alergeny 1,7 1,7 1 7 1
Ll danie .azanki z kapusta stodka |.azanki z kapusta .azanki z kapusta  |.azanki .azanki z kapusta
E?;]rg? ()k_cla‘;): 315 Ikiszong z kielbaska todka i kiszong z tofu - [todka i kiszong z rezglutenowe z todka i kiszong z
Tluszczg@: 9 Irobiowg - 150 g 50g ofu, na masle :apustg stodka i ietbaska drobiowg,
Weglowodany (g): 43 .okosowym - 150 g [iszona z kietbaska 1a masle kokosowym
lrobiowa - 150 g 150 g
Kompot jabtkowy — 200 |Kompot jabtkowy — |Kompot jabtkowy — |Kompot jabtkowy — Kompot jabtkowy —
mi 200 ml 200 ml 200 ml 200 ml
Alergeny 1,7 1,6,7 1,6 7 1
Podwieczorek Ptatki kukurydziane z  |Ptatki kukurydziane z |Ptatki kukurydziane |Ptatki kukurydziane Ptatki kukurydziane
Energia (keal): 138 |45 mowym jogurtem domowym jogurtem |z domowym z domowym z domowym
Biatko (g): 1,5
Thuszcz (g): 6 malinowym - 100 g malinowym - 100 g |jogurtem kokosowo |jogurtem jogurtem kokosowo -

Weglowodany (g): 18

- malinowym - 100

malinowym - 100 g

malinowym - 100 g

2
Alergeny 7 7 7
Czwartek Bananowe placuszki Bananowe placuszki |Bananowe placuszki |Bananowe placuszki[Bananowe placuszki
$niadaniowe z czekolada |$niadaniowe z $niadaniowe z $niadaniowe z Sniadaniowe z
Sniadanie

nergia (kcal): 220
Biatko (g): 11
Ttuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 21

gorzka - 60 g

czekolada gorzka - 60
g

czekolada gorzka,
bez jajek, na jogurcie
roslinnym - 60 g

czekolada gorzka,
bezglutenowe - 60
g

czekolada gorzka,
bez jajek, na jogurcie
roslinnym - 60 g

Mi6d -30 g

Mi6d -30 g

Dzem niskostodzony
-30¢g

Miéd -30 g

Mi6d -30 g

{awa zbozowa Inka na
nleku - 150 ml

{awa zbozowa Inka na
nleku - 150 ml

{awa zbozowa Inka
1a mleku roslinnym
150 ml

{akao na mleku -
50 ml

{awa zbozowa Inka
1a mleku roslinnym -
50 ml

Przekaska
Energia (kcal): 54

Przekaska - gruszka -

Przekaska - gruszka -

Przekaska - gruszka

Przekaska - gruszka

Przekaska - gruszka

Bialko (g): 1 90 g 90 g -90g -90g -90g

Thuszcz (g): 0

Weglowodany (g): 11

Alergeny 1,3,7 1,3,7 1 3,7 1
Zupa krem z groszku |Zupa krem z groszku Zupa krem z

Zupa

Energia (kcal): 108
Biatko (g): 7
Thuszcz (g): 5

Zupa krem z groszku
zielonego i fasoli

zielonego i fasoli
szparagowej na

zielonego i fasoli
szparagowej na

groszku zielonego i
fasoli szparagowej z

Zupa krem z groszku
zielonego i fasoli

Weglowodany (g): 12 [szZparagowej z groszkiemwywarze warzywnym |wywarze grzankami Szparagowej z
ptysiowym - 250 ml z groszkiem warzywnym z bezglutenowymi - grzankami - 250 ml
ptysiowym - 250 ml |grzankami - 250 ml 250 ml
Alergeny 1,3,7 1,3,7 1 1
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. PRACOWNIA SMAKU

11 danie

Energia (kcal): 300
Biatko (g): 26
Thuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 21

xulasz wieprzowy z
varzywami - 150 g

sulasz warzywny z
lynig i soczewicy -

julasz warzywny z
lynig i soczewicg -

rulasz wieprzowy z
varzywami,

rulasz wieprzowy z
varzywami - 150 g

50g 50g vezglutenowy - 150
Kasza jeczmienna — 60 |Kaszajeczmienna — |Kasza jeczmienna — [Kasza gryczana Kasza jeczmienna —
g 60 g 60 g niepalona —60g 60g

Marchewki mini
parowane - 40 g

Marchewki mini
parowane - 40 g

MarchewKki mini
parowane - 40 g

MarchewKki mini
parowane - 40 g

Marchewki mini
parowane - 40 g

Weglowodany (g): 21

8

{ompot {ompot {ompot {ompot {ompot
ruskawkowo-porzeczko [ruskawkowo-porzeczk ruskawkowo-porzec ruskawkowo-porzecruskawkowo-porzec
vy -200ml wy —200 ml kowy -200 ml kowy -200 ml kowy -200 ml
Alergeny 1 1 1 1
Podwieczorek Chleb graham - 60 g Chleb graham - 60 g |Chleb graham - 60 g |Chleb bezglutenowy Chleb graham - 60 g
Energia (kcal): 220 - 60
Biatko (g): 11 g
Thuszez (g): 10 Masto-5g Masto-5g Masto kokosowe - 5 [lasto-5 g Masto kokosowe - 5

8

Pasta z biatej fasoli i
buraka czerwonego - 20

8

Pasta z biatej fasoli i
buraka czerwonego -
20g

Pasta z biatej fasoli i
buraka czerwonego -
20g

Pasta z biatej fasoli i
buraka czerwonego
-20g

Pasta z biatej fasoli i
buraka czerwonego -
20g

Poledwica sopocka - 20
g

Poledwica sopocka
-20g

Poledwica sopocka -
20 g

Energia (kcal): 220
Biatko (g): 11
Ttuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 21

8

’apryka - 40 g ’apryka - 40 g apryka - 40 g ’apryka - 40 g apryka- 40 g
Alergeny 1,7 1,7 1 7 1
Piatek “hleb pszenny - 60 g ‘hleb pszenny - 60 g [hleb pszenny - 60 ghleb bezglutenowy [hleb pszenny - 60 g
-60 g
niadani Masto -5¢g Masto-5g Masto kokosowe - 5 [Masto-5 g Masto kokosowe- 5

8

Szynka drobiowa - 15 g

Szynka drobiowa -
15¢g

zynka drobiowa -
58

Pasta z soczewicy
zielonej i pestek dyni z
dodatkiem awokado -
20 g

Pasta z soczewicy
zielonej i pestek dyni z
dodatkiem awokado -
20¢g

Pasta z soczewicy
zielonej i pestek
dyni z dodatkiem
awokado - 20 g

Pasta z soczewicy
zielonej i pestek
dyni z dodatkiem
awokado - 20 g

Pasta z soczewicy
zielonej i pestek dyni
z dodatkiem
awokado - 20 g

Ogorek kiszony - 40 g

Ogorek kiszony - 40 g

Ogorek kiszony - 40
2

Ogorek kiszony - 40
2

Ogorek kiszony - 40

Napar z rumianku z
sokiem malinowym -
180 ml

Vapar z rumianku z
.okiem malinowym -
80 ml

Japar z rumianku z
okiem malinowym -
.80 ml

Vapar z rumianku z
okiem malinowym
180 ml

Vapar z rumianku z
okiem malinowym -
80 ml

Przekaska

Energia (kcal): 54
Biatko (g): 1

Thuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 11

Przekaska -
mandarynka - 90 g

Przekaska -
mandarynka - 90 g

Przekaska -
mandarynka -90 g

Przekaska -
mandarynka -90 g

Przekaska -
mandarynka -90 g

Energia (kcal): 110
Biatko (g): 7

Thuszcz (g): 4
Weglowodany (g): 15

‘upa francuska z kasza
yulgur — 250 ml

‘upa francuska na
vywarze warzywnym z
:aszg bulgur — 250 ml

vywarze
varzywnym z kasza

yulgur, niezabielana—
'50 ml

Alergeny 1,7 1,7 1 7 1
Zupa ‘upa francuska na

‘upa francuska z
:aszg jaglang — 250
nl

upa francuska z
@asza bulgur,
liezabielana — 250 ml

Alergeny 1,7 1,7 1 7 1
Matcusz Samborck-"Fracownia Smaku” Dietetyk
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. PRACOWNIA SMAKU

II danie

Energia (kcal): 300
Biatko (g): 26
Thuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 21

}yba panierowana,
dieczona - 110 g

otleciki zielonej
soczewicy, cukinii i
coperku - 120 g

otleciki zielonej
soczewicy, cukinii i
toperku, bez jajek -
(20 g

yba w panierce
rezglutenowej
dieczona- 110 g

Ryba w panierce bez
ajek pieczona - 110

¥
>

‘iemniaki bite- 70 g

‘iemniaki bite- 70 g

‘iemniaki bite - 70 g

‘iemniaki bite - 70 g

iemniaki bite - 70 g

wurowka z kiszonej

wurowka z kiszonej

wurowka z kiszonej

wurowka z kiszonej

uréwka z Kiszonej

Energia (kcal): 150
Biatko (g): 3
Thuszcz (g): 10

cytrynowo-migtowe -
60g

cytrynowo-migtowe -
60g

cytrynowo-migtowe,
bez jajek - 60 g

cytrynowo-migtowe
, bezglutenowe - 60

@apusty z jabtkiem @apusty z jabtkiem @apusty z jabtkiem  |apusty z jabtkiem fapusty z jabtkiem
artym - 40 g artym - 40 g artym- 40 g artym- 40 g artym- 40 g
{ompot {ompot {ompot {ompot {ompot
ruskawkowo-porzeczko ruskawkowo-porzeczklruskawkowo-porzec ruskawkowo-porze ruskawkowo-porzec
vy —200 ml wy — 200 ml kowy — 200 ml :zkowy —200 ml  tkowy — 200 ml
Alergeny 1,3,4,7 1,3,7 1 3,4,7 1,4
Podwieczorek Babeczki Babeczki Babeczki Babeczki Babeczki

cytrynowo-migtowe,
bez jajek- 60 g

Biatko (g): 11
Ttuszcz (g): 10

8

Weglowodany (g): 17 g
Alergeny 1,3 1,3 1 3 1

dieta standardowa (DS) |wegetarianska - weganska dieta eliminacyjna - |dieta eliminacyjna -

lacto-ovo ( mleko, (DWEGE) bezglutenowa bez laktozy, biatka
Tydzien 2 nabiat, jaja) ( DWLO) (DBG) mleka krowiego i jaj
(DE1)

Poniedzialek  |Chleb graham -60 g ‘hleb graham - 60g [hleb graham - 60 g |Chleb bezglutenowy [hleb graham - 60 g
- . -60g
%ﬁ;ﬁcal); 220 |Masto -5¢g Masto -5¢g Masto kokosowe -5 |Masto -5 g Masto kokosowe - 5

8

Weglowodany (g): 21 |

izynka wieprzowa - 15

izynka wieprzowa -

59

zynka wieprzowa -

59

{anapkowy serek ze
zczypiorkiem - 20 g

{anapkowy serek ze
zczypiorkiem - 20 g

’asta z czerwonej
asoli- 20 g

{anapkowy serek ze
zczypiorkiem - 20
]

’asta z czerwonej
asoli- 20 g

Ogorek swiezy - 40 g

Ogorek swiezy - 40 g

Ogorek swiezy - 40
9

Ogorek swiezy -
40 g

Ogorek swiezy - 40
9

Napar z melisy z
miodem — 180 ml

Napar z melisy z
miodem — 180 ml

Napar z melisy z
syropem klonowym
— 180 ml

Napar z melisy z
miodem — 180 ml

Napar z melisy z
miodem — 180 ml

Przekaska

Energia (kcal): 54
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 11

Przekaska - banan -90
g

Przekaska - banan -
90 g

Przekaska - banan
-90¢g

Przekaska - banan
-90¢g

Przekaska - banan
-90¢g

Weglowodany (g): 15

iemniakami, zabielana
- 250 ml

iemniakami,
liezabielana - 250
nl

.abielana - 250 ml

Alergeny 1,7 1,7 1 7 1

Zupa ‘upa wielowarzywna z [lupa wielowarzywna [upa wielowarzywna upa upa wielowarzywna
E?;fg? ()k_c;‘l): 10 liemniakami, zabielana ha wywarze 1a wywarze vielowarzywna z ziemniakami,
Tluszczg(g): 4 -250 ml varzywnym z varzywnym z iemniakami, liezabielana - 250

nl

Alergeny 7 7 7
Ll danie Aakaron peloziarnisty |[lakaron Nakaron Aakaron Nakaron
g?;]r(*‘f)‘?é)lfc;gz 300180 g) z indykiem w sosie pelnoziarnisty (80 g) z pelnoziarnisty (80 g) hezglutenowy (80 g) )etnoziarnisty (80 g)
Thuszcz (g): 6 erowym i curry (120 g) |ofu w sosie serowym i | tofu w sosie na .indykiem w sosie | indykiem w sosie na
Weglowodany (g): 21 urry (120 g) )azie serai mleka |erowym i curry azie sera i mleka
veganskiego z curry |120 g), veganskiego z curry
120 g) ezglutenowym 120 g)
Matcusz Samborck-"Fracownia Smaku” Dietetyk
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. PRACOWNIA SMAKU

Kompot wisniowo -

rabarbarowy - 200 ml

Kompot wisniowo -
rabarbarowy - 200
ml

Kompot wisniowo -
rabarbarowy - 200
ml

Kompot wisniowo -
rabarbarowy - 200
ml

Kompot wisniowo -
rabarbarowy - 200
ml

Energia (kcal): 138
Biatko (g): 1,5
Thuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 18

r
)

nasle kokosowym i
nleku roslinnym - 60

v

rezglutenowe - 60 g

Alergeny 1,7 1,7 1 7 1
Podwieczorek .iasto orzechowe - 60 g [iasto orzechowe - 60 [iasto orzechowe, na [iasto orzechowe, iasto orzechowe, na

nasle kokosowym i
nleku roslinnym - 60

1,5

Energia (kcal): 220
Biatko (g): 11
Thuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 21

o$linnym - 210 ml

10 ml

Alergeny 1,5,7 1,5,7 57 1,5
Wtorek iranola pelnoziarnista z iranola pelnoziarnista ranola iranola iranola

ywocami z mlekiem - : owocami z mlekiem - petnoziarnista z rezglutenowa z etlnoziarnista z
Sniadanie '10 ml '10 ml ywocami z mlekiem |pwocami z mlekiem -)wocami z mlekiem

oslinnym - 210 ml

Vapar z rumianku z
okiem malinowym —
80 ml

Vapar z rumianku z
okiem malinowym —
80 ml

Japar z rumianku z
okiem malinowym
-180 ml

Vapar z rumianku z
okiem malinowym
-180 ml

Vapar z rumianku z
okiem malinowym
-180 ml

Przekaska
Energia (kcal): 54

Przekaska - jabtko -90

Przekaska - jabtko -

Przekaska - jabtko

Przekaska - jabtko

Przekaska - jabtko

Biatko (g): 7
Thuszcz (g): 5
Weglowodany (g): 12

:@asza jaglang - 250 ml

. czosnkiem, ziotami i
:aszg jaglang - 250 ml

varzywnym z
zosnkiem, ziotami i
:asza jaglana,
liezabielana - 250
nl

:aszg jaglang - 250
nl

Biatko (g): 1 & 90 g -90g -90g ~90g
Thuszcz (g): 0

Weglowodany (g): 11

Alergeny 1,7 1,7 1 7 1

Zupa ‘upa pomidorowa z ‘upa pomidorowa na [upa pomidorowa na {upa pomidorowa z [upa pomidorowa z
prerele (ca: 108 zosnkiem, ziotami i vywarze warzywnym |vywarze zosnkiem, ziotami i [zosnkiem, ziotami i

asza jaglang - 250
nl

Alergeny

7

7

7

II danie

Energia (kcal): 300
Biatko (g): 26
Thuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 21

‘radycyjny sznycel

nielony z cebulkg — 110

{otleciki z kaszy
;ryczanej i soczewicy z
1atka pietruszki,
)anierowane w mace
irkiszowej - 110 g

{otleciki z kaszy

iryczanej i soczewicy

' natka pietruszki,

)anierowane w mace

irkiszowej, bez jajek
110 g

‘radycyjny sznycel
nielony z cebulka,
yezglutenowy — 110

radycyjny sznycel
nielony z cebulka,
ez jajek—110 g

‘iemniaki bite - 70 g

‘iemniaki bite - 70 g

\iemniaki bite - 70 g

\iemniaki bite - 70 g

iemniaki bite - 70 g

Surdwka z kapusty

sosem vinegret - 40 g

pekinskiej z kukurydza,
papryka i rzodkiewka z

Surdwka z kapusty
pekinskiej z
kukurydza, papryka i
rzodkiewksa z sosem
vinegret - 40 g

Suréwka z kapusty
pekinskiej z
kukurydza, papryka i
rzodkiewka z sosem
vinegret - 40 g

Suréwka z kapusty
pekinskiej z
kukurydza, papryka
i rzodkiewka z
sosem vinegret - 40
2

Suréwka z kapusty
pekinskiej z
kukurydza, papryka i
rzodkiewka z sosem
vinegret - 40 g

Kompot porzeczkowy - |Kompot porzeczkowy |Kompot Kompot Kompot
200 ml - 200 ml porzeczkowy - 200 |porzeczkowy - 200porzeczkowy - 200
ml ml ml
Alergeny 1,3 1,3 1 3 1
%zzo Chleb stonecznikowy - |Chleb stonecznikowy - |Chleb Chleb bezglutenowy [Chleb stonecznikowy
nergia (kcal): ; _ L L
Bialko (g): 11 60g 60g stonecznikowy - 60 |- 60 g 60g
Ttuszcz (g): 10 g
Weglowodany (g): 21 |Masto -5 g Masto -5¢g Masto kokosowe - 5 Masto -5 g Masto kokosowe - 5
g g
Matcusz Samborck-"Fracownia Smaku” Dietetyk
Ul Drogyska 43 Eweling Gadzala
31-008 Krakow Tel.: GHI-0968-643

tel, 516-329-006
www. pracownia-smaku,pl
kontakt@pracownia-smaku,pl




. PRACOWNIA SMAKU

Pasta drobiowo -
pomidorowa - 20 g

Zielona pasta z
awokado i ziotami -
20g

Zielona pasta z
awokado i ziotami -
20g

Pasta drobiowo -
pomidorowa - 20 g

Pasta drobiowo -
pomidorowa - 20 g

Ogorek kiszony - 40 g

Ogorek kiszony - 40 g

Ogorek kiszony - 40

Ogorek kiszony - 40

Ogorek kiszony - 40

8 8 8
Alergeny 1,7 1,7 1 7 1
Sroda :hleb pszenny - 60 g ‘hleb pszenny - 60 g [hleb pszenny - 60 g |Chleb bezglutenowy [hleb pszenny - 60 g
-60g
Sniadanie Masto -5¢g Masto-5g Masto kokosowe - 5 Masto-5 g Masto kokosowe- 5 g

Energia (kcal): 220
Biatko (g): 11
Ttuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 21

g

er zotty - 20 g

er zotty - 20 g

’aprykarz warzywny
kasza jaglang i
oczewicg- 20 g

ser zotty — 20 g

Paprykarz warzywny
kaszg jaglang i
oczewicg - 20 g

ajkonatwardo- 30 g

ajkonatwardo- 30 g

ajko na twardo - 30

T

yalata lodowa - 15 g

yalata lodowa - 15 g

yalata lodowa - 15 g

yalata lodowa - 15 g

atatalodowa- 15 ¢

apar z lipy z miodem —Napar z lipy z miodem [apar z lipy z Vapar z lipy z \apar z lipy z
80 ml - 180 ml yropem klonowym niodem — 180 ml niodem — 180 ml
- 180 ml
Przekaska Przekaska - Przekaska - Przekaska - Przekaska - Przekaska -

Energia (kcal): 54
Biatko (g): 1

Thuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 11

brzoskwinia - 90 g

brzoskwinia - 90 g

brzoskwinia - 90 g

brzoskwinia - 90 g

brzoskwinia - 90 g

Alergeny 1,3,7 1,3,7 1 3,7 1
Zupa ‘upa krem szczawiowo [upa krem szczawiowo {upa krem ‘upa krem upa krem
g?;]r("f)‘?é)k_c;‘l): 110 brokutowy z grzankami, brokutowy na ZCZawiowo ZCZawiowo ZCzZawiowo
Thuszcz (g): 4 :abielana - 250 ml vywarze warzywnym z brokutowy na brokutowy z brokutowy z
Weglowodany (g): 15 'rzankami, zabielana - jvywarze rrzankami rzankami,
50 ml varzywnym z rezglutenowymi, 1iezabielana - 250 ml
rrzankami, .abielana - 250 ml

liezabielana - 250
nl

Alergeny 1,7 1,7 1 7 1
1l danie )yniowe Kluski leniwe  Dyniowe kluski leniwe Pyniowo - jaglane )yniowe Kluski yniowo - jaglane
g?;]ri‘?gfcfyz 315180 g) z sosem 80 g) z sosem duski leniwe (bez  [eniwe duski leniwe (bez
Thiszcz (é): 9 agodowym (120 g) agodowym (120 g) ajek) (80 g) z sosem |bezglutenowe) (80 Aajek) (80 g) z sosem
Weglowodany (g): 43 agodowym na 1) Z sosem agodowym na
mietanie roslinnej jagodowym (120 g) mietanie roslinnej
120 g) 120 g)
Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot
truskawkowo-porzeczko [truskawkowo-porzecz [truskawkowo-porze |truskawkowo-porze truskawkowo-porzec
wy - 200 ml kowy -200ml czkowy -200ml |czkowy -200ml [zkowy - 200 ml
Alergeny 1,3,7 1,3,7 1 3,7 1
Podwieczorek Drozdzowki francuskie z |Drozdzowki Drozdzowki Drozdzowki Drozdzowki
g?;{g?g()lfcgl): 150 lowocami - 60 g francuskie z owocami |francuskie z francuskie z francuskie z
Thuszcz (g): 10 -60g owocami, na masle |owocami, owocami, na masle
Weglowodany (g): 17 kokosowym - 60 g |bezglutenowe - 60 kokosowym - 60 g
2
Alergeny 1,7 1,7 1 7 1
Czwartek Wek pszenny - 60 g Wek pszenny - 60 g |Wek pszenny - 60 g |Chleb bezglutenowy |Wek pszenny - 60 g
-60g
Sma.danm Masto -5¢g Masto -5¢g Masto kokosowe -5 [Masto -5 g Masto kokosowe - 5
Energia (kcal): 206
Biatko (g): 8 g g
Matcusz Samborck-"Fracownia Smaku” Dietetyk
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. PRACOWNIA SMAKU

Thuszcz (g): 4
Weglowodany (g): 34

serdelki wieprzowe na
iepto- 34 g

{ietbaski ro$linne - 34

T

{ietbaski roslinne -
4 g

serdelki wieprzowe
1a cieplo- 34 ¢

erdelki wieprzowe
1a cieplo- 34 ¢

Domowy ketchup - 30 g |Domowy ketchup - 30 |Domowy ketchup - |Domowy ketchup - [Domowy ketchup -
g 30g 30g 30g

Kawatki papryki - 40 g |Kawatki papryki - 40 |Kawatki papryki - |Kawalki papryki - |Kawatki papryki -
g 40 g 40 g 40 g

Japar ziotowy z sokiem
mbirowym - 180 ml

Napar ziotowy z
sokiem imbirowym -
80 ml

Japar ziotowy z
iokiem imbirowym -
80 ml

Japar ziotowy z
sokiem imbirowym
180 ml

\apar ziotowy z
okiem imbirowym -
80 ml

Przekaska

Energia (kcal): 54
Biatko (g): 1

Thuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 11

Przekaska - gruszka -
90 g

Przekaska - gruszka -
90 g

Przekaska - gruszka
-90g

Przekaska - gruszka
-90g

Przekaska - gruszka
-90g

mietanie roslinnej
120 g)

Alergeny 1,7 1,7 1 7 1

Zupa Ros6t wotowy z

g?;]r{%‘?g()k_c;l): 108 Ros6t wotowy z R0s6t warzywny z 0s6t warzywny z  |nakaronem 2056t warzywny z

Thuszcz (): 5 nakaronem - 250 ml  nakaronem -250 ml |nakaronem - 250 mljezglutenowym - nakaronem - 250 ml

Weglowodany (g): 12 '50 ml

Alergeny 1 1 1 1

11 danie ’ieczony filet z kurczaka [uggetsy z ciecierzycy Nuggetsy z ’ieczony filet z ieczony filet z

Energia (kcal): 300 1110 g) w sosie v pelnoziarnistej iecierzycy w aurczaka (110 g)w [urczaka (110 g) w

E;iit‘;z(%)g:)_zg ;operkowym (120 g) )anierce (110 g) w relnoziarnistej osie koperkowym |osie koperkowym na

qulowoda-my (@): 21 osie koperkowym )anierce (110 g)w pezglutenowym (120[mietanie roslinnej
120 g) osie koperkowym naf) 120 g)

Kasza bulgur — 60 g

Kasza bulgur — 60 g

Kasza bulgur —60 g

Kasza gryczana
niepalona — 60 g

Kasza bulgur —60 g

Marchewka na ciepto z
pomaranczg - 40 g

Marchewka na ciepto z
pomaranczg - 40 g

Marchewka na
ciepto z pomarancza,
na masle
kokosowym - 40 g

Marchewka na
ciepto z pomarancza
- 409

Marchewka na ciepto
7 pomaranczg, na
masle kokosowym -
40 g

Podwieczorek
Energia (kcal): 150
Biatko (g): 3
Thuszcz (g): 10

maslankg owocowg (150
ml)

maslanka owocowsa
(150 ml)

(60 g) zroslinnym
jogurtem z owocami

bezglutenowa (60
g) z maslanka

{ompot {ompot {ompot {ompot {ompot
ruskawkowo-porzeczko [ruskawkowo-porzeczk|ruskawkowo-porzec ruskawkowo-porzecruskawkowo-porzec
vy -200 ml wy - 200 ml kowy -200 ml kowy -200 ml kowy -200 ml
Alergeny 1,7 1,7 1 7 1
i Chatka (60 g) z Chatka (60 g) z Bagietka pszenna  |Buteczka Bagietka pszenna

(60 g) zroslinnym
jogurtem owocami

Energia (kcal): 220
Biatko (g): 11
Ttuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 21

2

Weglowodany (g): 17 (150 ml) owocowa (150 ml) |(150 ml)

Alergeny 1,3,7 1,3,7 1 3 1

Piatek Juteczka grahamka - 60 Buteczka grahamka - puteczka grahamka -Buteczka uteczka grahamka -
' 0 g 0 g ezglutenowa - 60 g 50 g

Sniadanie Masto -5¢g Masto-5g Masto kokosowe - 5 Masto-5 g Masto kokosowe- 5

Ser twarogowy- 20 g

'er twarogowy- 20 g

Ser twarogowy- 20
g

Pasta tunczykowa - 20 g

’lasterki pieczonego,
narynowanego tofu -
0g

’lasterki pieczonego,
narynowanego tofu -
0g

Pasta tunczykowa -
20g

asta tunczykowa -
Og

Ogorek swiezy - 40 g

)gorek swiezy - 40 g

)gorek Swiezy - 40 g

Ogorek swiezy - 40
g

Ogorek swiezy - 40 g

Napar z pokrzywy z Napar z pokrzywy z  |Napar z pokrzywy z |Napar z pokrzywy z [Napar z pokrzywy z
cytryng - 180 ml cytryng - 180 ml cytryna - 180 ml cytryng - 180 ml  |cytryna - 180 ml
Matcusz Samborck-"Fracownia Smaku” Dietetyk
Ul Drogyska 43 Eweling Gadzala
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. PRACOWNIA SMAKU

Przekaska

Energia (kcal): 54
Biatko (g): 1

Thuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 11

Przekaska -
mandarynka - 90 g

Przekaska -
mandarynka - 90 g

Przekaska -
mandarynka - 90 g

Przekaska -
mandarynka - 90 g

Przekaska -
mandarynka - 90 g

Energia (kcal): 110
Biatko (g): 7

’rzecierana zupa

’rzecierana zupa
ninestrone z

’rzecierana zupa

ninestrone z

Alergeny 1,5,7 1,6,7 1,6 5,7 1,5
Zupa ’rzecierana zupa

rzecierana zupa

Biatko (g): 26
Thuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 21

Joczewicowym z
ebulka - 180 g

rezglutenowe - 180

y
>

Thuszez (g): 4 ninestrone z groszkiem roszkiem ptysiowym ninestrone z rzankami ninestrone z

Weglowodany (g): 15 ptysiowym — 250 ml ’ 250 ml irzankami — 250 ml pezglutenowymi— jrzankami— 250 ml
'50 ml

Alergeny 1,3,7 1,3,7 1 1

Il danie ’ierogi ruskie z cebulka - Pierogi ruskie z ’ierogi z farszem ’ierogi ruskie z ’ierogi z farszem

ek Rty S0 g, o ebulka - 180 g riemniaczano ‘ebulka, iemniaczano

oczewicowym z
ebulka - 180 g

Biatko (g): 11
Ttuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 21

g

{ompot {ompot {ompot {ompot {ompot
ruskawkowo-porzeczko ruskawkowo-porzeczklruskawkowo-porzec ruskawkowo-porze ruskawkowo-porzec
vy —200 ml wy — 200 ml kowy — 200 ml :zkowy — 200 ml kowy —200 ml
Alergeny 1,7 1,7 1 7 1
Podwieczorek Deser Deser Deser Deser Deser
g?aeﬂrgig_cfg: 138 |hrzoskwiniowo-jabtkow [brzoskwiniowo-jabtko |brzoskwiniowo-jabt |brzoskwiniowo-jabt brzoskwiniowo-jabtk
Thuszcz (g'): 6 y z bita $mietang - 100 g jwy z bitg $mietang - |kowy z bita Smietana|kowy z bita owy z bita Smietana
Weglowodany (g): 18 100 g kokosowa- 100 g Smietana - 100 g kokosowa- 100 g
Alergeny 7 7 7
dieta standardowa (DS) |wegetarianska - weganska dieta eliminacyjna - [dieta eliminacyjna -
Tydzien 3 lacto-ovo ( mleko, (DWEGE) bezglutenowa bez laktozy, biatka
nabiat, jaja) ( DWLO) (DBG) mleka krowiego i jaj
(DE1)
Poniedzialek  |Chleb pszenny - 60g |Chleb pszenny - 60 g |Chleb pszenny - 60 |Chleb bezglutenowy |Chleb pszenny - 60
- . g -60g
mal): 220 |Masto -5¢g Masto -5g Masto kokosowe -5 |Masto -5 g Masto kokosowe - 5

5zynka drobiowa — 15 g

5zynka drobiowa —
59

5zynka drobiowa —
59

serek paprykowy z
‘iotami prowansalskimi -
0 g

serek paprykowy z
‘iofami
yrowansalskimi - 20 g

’asta z soczewicy i
)yaktazana— 20 g

serek paprykowy z
‘iotami
yrowansalskimi -
'0g

Pomidor - 40 g

Pomidor - 40 g

Pomidor - 40 g

Pomidor - 40 g

Pomidor - 40 g

Napar z melisy z
miodem — 180 ml

Napar z melisy z
miodem — 180 ml

Napar z melisy z
syropem klonowym
— 180 ml

Napar z melisy z
miodem — 180 ml

Napar z melisy z
miodem — 180 ml

Biatko (g): 7
Thuszcz (g): 4
Weglowodany (g): 15

nl

: kasza peczak,
:abielana - 250 ml

varzywnym z kasza
reczak, niezabielana
- 250 ml

.abielana - 250 ml

Przekaska Przekaska - banan - 90 |Przekaska - banan - |Przekaska - banan |Przekaska - banan |Przekaska - banan
g 90 g -90¢g -90¢g -90¢g

Alergeny 1,7 1,7 1 7 1

Zupa ‘upa brokutowa z kasza [upa brokutowa na ‘upa brokutlowa na [upa brokutowa z upa brokutowa z

Energia (keal): 110|079k zabielana - 250 vywarze warzywnym vywarze :aszg jaglana, caszg peczak,

liezabielana - 250
nl

Alergeny 1,7 1,7 1 7 1
Matcusz Samborck-"Fracownia Smaku” Dietetyk
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Il danie

Energia (kcal): 300
Biatko (g): 26
Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 21

{luski §laskie (80 g) z
varzywnym sosem
yomidorowym (120 g)

{luski §laskie (80 g) z
varzywnym sosem
yomidorowym (120 g)

uski slaskie (bez
ajek)(80 g) z
varzywnym sosem
yomidorowym (120

)

uski slaskie (80 g)
: warzywnym sosem
yomidorowym (120

)

{luski slaskie (bez
ajek) (80 g) z
varzywnym sosem
omidorowym (120

)

Kompot jabtkowy -
200 ml

Kompot jabtkowy -
200 ml

Kompot jabtkowy -
200 ml

Kompot jabtkowy
-200ml

Kompot jabtkowy -
200 ml

Alergeny

3

3

3

Podwieczorek
Energia (kcal): 150
Biatko (g): 3

ogurtowe ciasto owsiane
. gruszka - 60 g

ogurtowe ciasto
ywsiane z gruszka - 60

Ciasto owsiane na
ogurcie roslinnym z

ogurtowe ciasto
rezglutenowe z

iasto owsiane na
ogurcie roslinnym z

Thuszcz (g): 10 ; ruszka, bez jajek - |ruszka - 60 g ruszka, bez jajek -
Weglowodany (g): 17 0 g 0g
Alergeny 1,3,7 1.3,7 1 3,7 1
Wtorek :hleb pszenny- 60 g ‘hleb pszenny- 60 g [hleb pszenny- 60 g [hleb bezglutenowy [hleb pszenny- 60 g
- 60g
Sniadanie Masto -5 g Masto -5 g Masto kokosowe - 5 [lasto -5 g Masto kokosowe - 5
Energia (kcal): 220
Bialko (g): 11 . . — B — &
Thuszez (g): 10 Frankfurterka na ciepto |Kietbaska roslinna na |Kietbaska roslinna |Frankfurterka na  |Frankfurterka na
Weglowodany (g): 21 |- 32 g ciepto- 32g na ciepto - 32 g ciepto- 32 g ciepto- 32 g
Pasta pomidorowa z  |Pasta pomidorowa z |Pasta pomidorowa |Pasta pomidorowa [Pasta pomidorowa z
bazylig - 20 g bazylig - 20 g z bazylig - 20 g z bazylig- 20 g bazylig - 20 g

Ogorek swiezy - 40 g

Ogorek swiezy - 40 g

Ogorek swiezy - 40
g

Ogorek swiezy -
40 g

Ogorek swiezy - 40
g

Vapar z lipy z sokiem
nalinowym - 180 ml

Vapar z lipy z sokiem
nalinowym - 180 ml

Vapar z lipy z sokiem
nalinowym - 180 ml

Vapar z lipy z
okiem malinowym -
.80 ml

Vapar z lipy z sokiem
nalinowym - 180 ml

Energia (kcal): 54
Biatko (g): 1

Thuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 11

Przekaska - jabtko - 90
g

Przekaska - jabtko -
90 g

Przekaska - jabtko
-90¢g

Przekaska - jabtko
-90¢g

Przekaska - jabtko
-90¢g

Energia (kcal): 300
Biatko (g): 26
Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 21

)yarowany z warzywami i
s,erem mozzarella — 110

c@aszy kuskus z natka
vietruszki, pieczone —
1049

iecierzycy i kaszy
wskus z natka
rietruszki, pieczone,
ez jajek — 110 g

yarowany z
varzywami i serem
nozzarella— 110 g

Alergeny 1,7 1,6,7 1,6 7 1
[Zupa R0s6t wotowo - indyczy z Ros6t warzywny z 2056t warzywny z  Ros6t wolowo - 2056t indyczy z
g?;]rgigc;‘]): 108 hakaronem -250ml  nakaronem - 250 ml |nakaronem - 250 mljndyczy z nakaronem - 250 ml
Thuszcz (g'): 5 nakaronem
Weglowodany (g): 12 rezglutenowym -
'50 ml
Alergeny 1 1 1 1
ILdanie “ilet z kurczaka {otleciki z ciecierzycy ifotleciki z “ilet z kurczaka “ilet z kurczaka

arowany z
varzywami — 110 g

‘iemniaki bite - 70 g

‘iemniaki bite - 70 g

‘iemniaki bite - 70 g

‘iemniaki bite - 70 g

iemniaki bite - 70 g

Suréwka z marchewki  |Suréwka z marchewki |Suréwka z Suréwka z Surowka z
tartejijabtka- 40 g tartejijabtka- 40 g |marchewkitarteji |marchewkitarteji [marchewki tarteji
jabtka - 40 g jabtka - 40 g jabtka - 40 g
Kompot porzeczkowy - |Kompot porzeczkowy |Kompot Kompot Kompot
200 ml - 200 ml porzeczkowy - 200 |porzeczkowy - 200porzeczkowy - 200
ml ml ml
Alergeny 7,9 1,3 1 7,9 9
Podwieczorek Prazone jabtko z Prazone jabtko z Prazone jabtko z Prazone jabtko z Prazone jabtko z
E?aeﬂrg?g()k_cfgz 138 |pieczonym bananemi |pieczonym bananem i |pieczonym bananem pieczonym pieczonym bananem
Thuszez (g): 6 kakao - 100 g kakao - 100 g i kakao- 100 g i kakao - 100 g
Matcusz Samborck-"Fracownia Smaku” Dietetyk
Ul Drogyska 43 Eweling Gadzala
31-008 Krakow Tel.: GHI-0968-643

tel, 516-329-006
www. pracownia-smaku,pl
kontakt@pracownia-smaku,pl
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Weglowodany (g): 18

Biszkopty - 20 g

Biszkopty - 20 g

Wafle ryzowe - 20 g

bananem i kakao -
100 g
Wafle ryzowe - 20 g

Wafle ryzowe - 20 g

Alergeny 1,3 1,3

Czwartek ‘hatka - 60 g ‘hatka - 60 g Wek pszenny - 60 g |Chleb bezglutenowy |Wek pszenny - 60 g

) g -60g

Sniadanie _ Serek straciatella z Serek straciatella z Serek straciatella z

g?;]rg ?g()k cﬂ). 220 gorzka czekolada - 20 g |gorzka czekolada - 20 gorzka czekolada -

Thuszcz (g): 10 g 20g

Weglowodany (g): 21 )zem niskostodzony - 15pzem niskostodzony -pzem niskostodzonypzem niskostodzony)zem niskostodzony -
i 5g 30g 15¢g Og
{awa zbozowa Inkana [awa zbozowa Inka na {awa zbozowa Inka [{akao na mleku — [awa zbozowa Inka
nleku — 150 ml nleku — 150 ml tla mleku roslinnym |50 ml 1a mleku roslinnym

-150 ml

- 150 ml

Przekaska

Energia (kcal): 54
Biatko (g): 1

Thuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 11

Przekaska - gruszka -
90g

Przekaska - gruszka -
90 g

Przekaska - gruszka
-90g

Przekaska - gruszka
-90g

Przekaska - gruszka
-90g

Alergeny 1,3,7 1,3,7 1 7 1
Zupa Zupa krem z buraka Zupa krem z buraka |Zupa krem z buraka [Zupa krem z buraka Zupa krem z buraka

Energia (kcal): 110
Biatko (g): 7

Thuszcz (g): 4
Weglowodany (g): 15

czerwonego z groszkiem
ptysiowym, niezabielana
- 250 ml

cZzerwonego na

wywarze warzywnym
z groszkiem
ptysiowym,
niezabielana - 250 ml

czerwonego na
wywarze
warzywnym z
grzankami,
niezabielana - 250
ml

czerwonego z
grzankami
bezglutenowymi,
niezabielana - 250
ml

cZerwonego z
grzankami,
niezabielana - 250
ml

Alergeny

1,3,7

1,3,7

1

7

1

Il danie

Energia (kcal): 315
Biatko (g): 17
Thuszcz (g): 9
Weglowodany (g): 43

sulasz wieprzowy - 110

r
)

xulasz warzywny z tofu

110g

ulasz warzywny z
ofu- 110 g

sulasz wieprzowy,
rezglutenowy - 110

s
)

rulasz wieprzowy -
10g

Kasza jeczmienna
drobna — 60 g

Kasza jeczmienna
drobna — 60 g

Kasza jeczmienna
drobna — 60 g

Kasza gryczana
biata— 60 g

Kasza jeczmienna
drobna — 60 g

Ogorek kiszony z
koperkiem- 40 g

Ogorek kiszony z
koperkiem- 40 g

Ogorek kiszony z
koperkiem- 40 g

Ogorek kiszony z
koperkiem- 40 g

Ogorek kiszony z
koperkiem- 40 g

{ompot truskawkowo - [ompot truskawkowo - {ompot {ompot {ompot truskawkowo
orzeczkowy -200ml porzeczkowy -200 [ruskawkowo - ruskawkowo - porzeczkowy -
nl orzeczkowy - 200 porzeczkowy - 200200 ml
nl nl
Alergeny 1 1,6 1,6 1
Podwieczorek

Energia (kcal): 150
Biatko (g): 3

Thuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 17

Dyniowe ciasto
czekoladowe z wiérkami
czekolady - 60 g

Dyniowe ciasto
czekoladowe z
wiorkami czekolady -
60g

Dyniowe ciasto
czekoladowe z
wiorkami czekolady,
bez jajek- 60 g

Dyniowe ciasto
czekoladowe z
wiorkami czekolady,
bezglutenowe - 60

Dyniowe ciasto
czekoladowe z
wiérkami czekolady,
bez jajek- 60 g

8
Alergeny 1,3 1,3 1 7 1
Piatek Juteczka pszenna - 60 g Buteczka pszenna - 60 Buteczka pszenna - Buteczka Juteczka pszenna -
; 0 g rezglutenowa - 60 g)0 g
Sniadanie Masto-5g Masto-5g Masto kokosowe - 5 [Masto -5 g Masto kokosowe- 5

Energia (kcal): 220
Biatko (g): 11
Ttuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 21

8

8

Ser z6ity - 15 ¢

Ser z6ity - 15 ¢

Ser z6ity - 15 ¢

Pasta jajeczna z
rzodkiewka - 20 g

Pasta jajeczna z
rzodkiewka - 20 g

"asta selerowa z
iemieniem Inianym-
0g

Pasta jajeczna z
rzodkiewka - 20 g

asta selerowa z
iemieniem Inianym-

Og
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yatata lodowa - 15 g

yatata lodowa - 15 g

yatata lodowa - 15 g

yatata lodowa - 15 g

atatalodowa- 15 g

Vapar z rumianku z
okiem imbirowym -
80 ml

Vapar z rumianku z
okiem imbirowym -
80 ml

Japar z rumianku z
okiem imbirowym -
80 ml

Vapar z rumianku z
okiem imbirowym
- 180 ml

Vapar z rumianku z
okiem imbirowym -
80 ml

Przekaska

Energia (kcal): 54
Biatko (g): 1

Thuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 11

Przekaska -
mandarynka - 90 g

Przekaska -
mandarynka - 90 g

Przekaska -
mandarynka -90 g

Przekaska -
mandarynka - 90 g

Przekaska -
mandarynka - 90 g

Alergeny 1,7,3 1,7,3 1,9 3,7 1,9
Zupa "uoa kalafiorowa na ‘upa kalafiorowa na
Energia (keal): 110 )5 kalafiorowa z -Up vywarze ‘upa kalafiorowa z [upa kalafiorowa z

Biatko (g): 7
Thuszcz (g): 4
Weglowodany (g): 15

-acierka, zabielana -
’50 ml

vywarze warzywnym
: zacierka, zabielana -
’50 ml

varzywnym z ryzem,
liezabielana - 250
nl

yzem, zabielana -
’50 ml

yzem, niezabielana
250 ml

Alergeny 1,3,7 1,3,7 7
Ll danie vliruna panierowana, otleciki z ryzu otleciki z ryzu Vliruna w panierce Miruna w panierce
Energia (keal): 300 |yj0070na- 110 g »asmati, koperku, tofu ipasmati, koperku,  pezglutenowe;j, vez jajek, pieczona -

Biatko (g): 26
Thuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 21

nielonych nasion dyni
110 g

ofui mielonych
1asion dyni, bez jajek
110 g

dieczona- 110 g

10g

‘iemniaki bite - 70 g

‘iemniaki bite - 70 g

‘iemniaki bite - 70 g

‘iemniaki bite - 70 g

iemniaki bite - 70 g

wurowka z kiszonej
@apusty z mielonym
iminkiem - 40 g

wurowka z kiszonej
@apusty z mielonym
iminkiem - 40 g

uréwka z kiszonej
:apusty z mielonym
‘minkiem - 40 g

uréwka z kiszonej
:apusty z mielonym
‘minkiem - 40 g

uréwka z kiszonej
@apusty z mielonym
iminkiem - 40 g

{ompot {ompot {ompot {ompot {ompot
ruskawkowo-porzeczko ruskawkowo-porzeczklruskawkowo-porzec ruskawkowo-porze ruskawkowo-porzec
vy — 200 ml wy — 200 ml ‘kowy — 200 ml 'zkowy — 200 ml kowy — 200 ml
Alergeny 1,3,4 1,3,6 1,6 3,4 1,4
Podwieczorek Biszkoptowe babeczki |Biszkoptowe babeczki |Biszkoptowe Bezglutenowe Biszkoptowe

Energia (kcal): 150
Biatko (g): 3

Ttuszcz (g): 10
Weglowodany (g): 17

maslane - 60 g

maslane - 60 g

babeczki, bez mleka
ijajek, na oleju - 60
g

babeczki maslane -
60g

babeczki, bez mleka i
jajek, na oleju- 60 g

Alergeny

1,3,7

1,3,7

1

3,7

1

Informacje ogélne

Nie uzywamy péiproduktow , wszystkie pasty, serki ,pasztety, nadzienia , kompoty, lemoniady, musy

,kisiele, galaretki, budynie i inne desery robimy sami podobnie jak ciasta i inne wypieki

Mamy doskonale zrédfo miesa, ryb i wedlin, kietbasek rowniez bezglutenowych

W trosce o najwyzszg jako$¢ i Swiezo$¢ potraw zastrzegamy sobie prawo do niewielkich zmian w

Jjadtospisie zwigzanych z dostepnoscig odpowiedniej jakosci produktow, szczegodlnie sezonowych

Preferujemy fagodne napary ziolowe i owocowe. Podajemy réwniez okazjonalnie rozciennczony napar z

dobrych gatunkéw herbat zielonych i czarnych. DLA DZIECI ZAWSZE DOSTEPNA JEST ROWNIEZ

WODA

Lista skiadnikéw alergennych wg. wymagan Sanepid oraz rozporzadzenia 1169/2011 — zafgcznik Il do

rozporzadzenia 1169/2011

1. Zboza zawierajgce gluten (tj. pszenica, zyto, jeczmien, owies, pszenica orkisz, kamut lub ich odmiany

hybrydowe) oraz produkty pochodne.

2. Skorupiaki i produkty pochodne.

Mateusz Samborck-"Pracownia Smaku"
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9.

10.
11.
12
13.
14.

 PRACOWNIA SMAKU |

Jaja i produkty pochodne.
Ryby i produkty pochodne.
Orzeszki ziemne (orzeszki arachidowe) i produkty pochodne)
Soja i produkty pochodne.
Mieko i produkty pochodne (fgcznie z laktozg).
Orzechy, tj. migdafy, orzechy laskowe, orzechy wiloskie, orzechy nerkowca, orzeszki pekan, orzechy
brazylijskie, pistacje/orzechy pistacjowe, orzechy makadamia lub orzechy Queensland i produkty
pochodne.
Seler i produkty pochodne.
Gorczyca i produkty pochodne.
Nasiona sezamu i produkty pochodne.
Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na SO2.
tubin i produkty pochodne.
Mieczaki i produkty pochodne.

* Zgodnie z informacjami od producentéw uzyte produkty gotowe (np. kakao, herbata, dzem, ketchup, koncentrat

pomidorowy, produkty z miesa) moga zawiera¢ $ladowe ilo$ci alergenéw: glutenu, mleka {gcznie z laktoza, jaj, soi,

orzechéw, selera i gorczycy.

Przypominamy jednoczesnie, ze w zywieniu dziecka nie powinno sie ogranicza¢ produktow alergizujgcych, chyba, ze

wystepuje wyrazne wskazanie lekarza.
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