PONIEDZIALEK 1414 kcal

Positek Kalorycznosc
Sniadanie Owsianka na odttuszczonym mleku 185 kcal
Il $niadanie Roézyczki pieczonej szynki z 294 kcal
dodatkiem $wiezych warzyw i
petnoziarnistego pieczywa
Obiad Marynowana w imbirze piers z 510 kcal
indyka na sosie potrawkowym z
ryzem
Podwieczorek | Kolorowa satatka owocowa z 130 kcal
prazonymi ptatkami migdatowymi
Kolacja Pasta z turiczyka po nicejsku z 295 kcal
chrupkim pieczywem
WTOREK 1449 kcal
Positek Kalorycznosc
Sniadanie Pasta pomidorowo-serowa z 242 kcal
czastkami ogdérka serwowana na
pieczywie ryzowym
Il $niadanie Jogurt naturalny z zatopionymi 195 kcal
Swiezymi owocami i ptatkami
gorzkiej czekolady
Obiad Paseczki kurczaka w potrawce , 535 kcal
otoczone gotowanymi warzywami
z razowym makaronem
Podwieczorek Budyn czekoladowy z
aromatyczng skérkg pomaranczy 152 kcal
Kolacja Grillowany kurczak otulony 325 kcal
sosem tzatziki z pieczywem zytnim
SRODA 1554 kcal
Positek Kalorycznosé
Sniadanie Roladki z szynki z jajkiem i 328 kcal
kolendrowg pastg, podane z
petnoziarnistg buteczka
Il $niadanie Twarozek z widrkami z biatej 229 kcal

rzodkwi i kosteczkg z czerwonej




papryki

Obiad Zapiekany filet z morszczuka 566 kcal
polany sosem koperkowo-
ogérkowym , podany z puree
ziemniaczanym z pesto
bazyliowym
Podwieczorek Ciasto gruszkowe 168 kcal
Kolacja Petnoziarniste tartinki z rézyczkg | 263 kcal
drobiowej wedliny i siekanymi
warzywami
CZWARTEK 1523 kcal
Positek Kalorycznosc
Sniadanie Chleb graham posmarowany 285 kcal
$niadaniowym serkiem z
plasterkami pomidora, ztocistg
kukurydzg i kietkami lucerny
Il $niadanie Serek wiejski z czgstkami 264 kcal
nektarynki i tropikalnymi musli
Obiad Piers kurczaka w pomaranczach 528 kcal
serwowana z kaszg kuskus i
brokutami w pestkach dyni
Podwieczorek Kolorowa galaretka owocowa z 92 kcal
listkiem miety
Kolacja Pieczen rzymska z czgstkami 354 kcal
Swiezych warzyw i pieczywem
chrupkim
PIATEK 1563kcal
Positek Kalorycznosc
Sniadanie Jajko na twardo z lekkim sosem 292 kcal
jogurtowo-szczypiorkowym ,
marynowanym patisonem i
ryzowym waflem
Il $niadanie Kefir naturalny z owocami 149 kcal
Obiad Makaron fusilli z sosem z ricotty i | 553 kcal
zielonych oliwek , suréwka z
tartych burakow
Podwieczorek Jabtko pieczone z rodzynkami 248 kcal
Kolacja Satatka z wedzonym tososiem, 321 kcal
Swiezym ogdrkiem , czerwong
papryka i sosem cytrynowym




SOBOTA 1534 kcal

Positek Kalorycznos¢
Sniadanie Petnoziarniste tosty zapiekane z 324 kcal
plasterkami szynki, sera z6ttego i
ananasa
Il $niadanie Kasza manna ze $wiezymi malinami | 254 kcal
Obiad Orientalna wotowina w sosie
teriyaki z ryzem paraboiled i dzikim | 498 kcal
oraz suréwka z biatej kapusty , z
dresingiem na stodko- kwasno
Podwieczorek Dietetyczna zupa Kwasniewskiego 106 kcal
Kolacja Bolonskie nalesniki z sosem 352 kcal

pomidorowo-ziotowym

NIEDZIELA 1571 kcal

Positek Kalorycznosc

Sniadanie Omlet z pomidorami i czgstkami 345 kcal
Swiezych warzyw , podany na
chrupigcych lisciach sataty

Il $niadanie Plasterki szynki z warzywami w 267 kcal
galarecie z maca razowa

Obiad Roladkaz indyka , serwowana z 526 kcal
satatka kolorowg i ryzem

Podwieczorek Satatka egzotyczna 118 kcal

Kolacja Makaron razowy z wiérkami sera 315 kcal

mozarellg i sosem guacamole




