
menu TYDZIEŃ II

II ŚNIADANIE 20-25% energii OBIAD 30-35% energii

ok. 600 kcal  

PODWIECZOREK _ propozycja

ok. 250 kcal  
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ok. 500 kcal  

zielony koktajl ze szpinakiem, 
jabłkiem, gruszką i siemieniem
lnianym 350 ml

budyń waniliowy z bananem 
250 ml (jaja, mleko)

koktajl z truskawek mrożonych 
z kefirem (mleko) i sezamem, 
słodzony bananem 300 ml

ciasto marchewkowe 280 g 
(pszenica, jaja, mleko)

jogurt naturalny (mleko) z bananem 
i orzechami laskowymi 320 g 

kakao na mleku 200 ml, bułka wieloziarnista 
100 g (pszenica, żyto, nasiona sezamu), masło 
15 g (mleko), szynka gotowana 40 g 
(min. 85% mięsa) (pszenica, soje, seler, 
gorczyca), ser żółty gouda 40 g (mleko), 
papryka czerwona 70 g

herbata rooibos 200 ml, chleb żytni 100 g 
(żyto, pszenica), masło 15 g (mleko), serek 
wiejski 50 g (mleko), powidła 50 g, 
pomidor 70 g

herbata ziołowa 200 ml, płatki jaglane
na mleku z jabłkami (mleko), posypane 
pestkami słonecznika 350 g

kawa zbożowa (pszenica, jęczmień) na mleku 
200 ml, chleb wieloziarnisty 100 g (pszenica, 
żyto, nasiona sezamu), masło 15 g (mleko), 
jajko gotowane 50 g, papryka żółta 70 g

herbata z cytryną 200 ml, racuchy 
z jabłkami 350 g (pszenica, jaja, mleko)

kotlety mielone zapiekane w piecu 120 g
(pszenica, jaja), puree z ziemniaków 250 g (mleko), 
buraczki z jabłkami 120 g

woda 200 ml

pierogi leniwe polane masełkiem 300 g (pszenica, 
mleko), surówka z marchewki i jabłka 120 g

woda 200 ml

barszcz ukraiński z mięsem z indyka i ziemniakami 
350ml (pszenica, seler), bułka kajzerka 100 g 
(pszenica)

woda 200 ml

potrawka z kurczaka (mleko, pszenica), 
marchewki i groszku podana z ryżem 400 g

woda 200 ml

miruna pieczona 120 g (ryba), ziemniaki 250 g, 
surówka z kiszonej kapusty, marchwi i jabłka
120 g (seler)

woda 200 ml

ZBILANSOWANA DIETA UŁOŻONA PRZEZ DIETETYKA, POD NADZOREM SANEPIDU

dobre proporcje białek, tłuszczy i węglowodanów

im. ASTRID LINDGREN
SZKOŁA PODSTAWOWA

W DOMOWYCH 
POSIŁKACH ZADBAJCIE 

 

o dostarczenie organizmowi 
brakującej dawki energii:
I ŚNIADANIE - 15% energii

PODWIECZOREK - 15% energii 
KOLACJA - 10% energii

dania zaproponowane w jadłospisie 
zostały przygotowane w oparciu 

o składniki mogące zawierać w swoim 
składzie substancje lub produkty 

powodujące alergie lub reakcje 
nietolerancji.

pogrubionym drukiem 
zostały zaznaczone

ALERGENY WYSTĘPUJĄCE 
W POSIŁKACH ZGODNIE 

Z ROZPORZĄDZENIEM 1169/2011 
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