CZWARTEK SRODA WTOREK PONIEDZIALEK

PIATEK

menu

11 SNIADANIE 20-25% energii
ok. 500 kcal

kawa zbozowa (jeczmien, zyto) na mleku

200 ml; chleb zytni razowy 100 g (zyto,
pszenica), masto 15 g (mleko), poledwica
sopocka 40 g (min. 85% miesa) (pszenica, soja,
seler, gorczyca), dzem truskawkowy
niskostodzony 50 g, ogérek 70 g

herbata owocowa 200 ml; chleb wieloziarnisty
100 g (pszenica, zyto, nasiona sezamu), masto
15 g (mleko), twarozek ze szczypiorkiem 60 g
(mleko), szynka z piersi z kurczaka 50 g (min.
85% miesa) (pszenica, soja, seler, gorczyca),
papryka czerwona70 g

herbata ziotowa 200 ml; owsianka (owies)
namleku z bananem i orzechami 350 g

kakao na mleku 200 ml; butka pszenna 100 g
(pszenica), masto 15 g (mleko), pasta jajeczna
z jogurtem i szczypiorkiem 80 g (jaja, mleko),
pomidor 70 g

herbata rooibos 200 ml; chleb graham 100 g
(pszenica, zyto, orkisz), masto 15 g (mleko),
pasta z makreli (ryby) i twarogu 90 g (mleko),
ogorek kiszony 70 g

11 SNIADANIE 20-25% energii
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CZWARTEK SRODA WTOREK PONIEDZIALEK

PIATEK

ok. 500 kcal

kawa zbozowa (pszenica, jeczmien) na mleku
200 ml, chleb zytni razowy 100 g (zyto,
pszenica), masto 15 g (mleko), poledwica
sopocka 40 g (min. 85% miesa) (pszenica,
soja, seler, gorczyca), dzem truskawkowy
niskostodzony 50 g, ogérek 70 g

herbata owocowa 200 ml, chleb
wieloziarnisty 100 g (pszenica, zyto, nasiona
sezamu), masto 15 g (mleko), twarozek ze
szczypiorkiem 60 g (mleko), szynka z piersi

z kurczaka 50 g (min. 85% miesa) (pszenica,
soja, seler, gorczyca), papryka czerwona 70 g

herbata ziotowa 200 ml, owsianka (owies)
na mleku, z suszonymi morelami

i orzechami 350 g (orzechy)

kakao na mleku 200 ml, butka pszenna

100 g (pszenica), masto 15 g (mleko), pasta
jajeczna ze szczypiorkiem 70 g (jaja, mleko),
pomidor 70 g

herbata rooibos 200 ml, chleb zytni 15 g
(zyto, pszenica), masto 15 g (mleko),
twarozek (mleko) z dodatkiem tuiczyka
90 g (ryby), ogérek 70 g

OBIAD 30-35% energii
ok. 600 kcal

makaron penne (pszenica) z kurczakiem w sosie
szpinakowym z jogurtem 400 g (pszenica, mleko)

woda 200 ml

pier$ drobiowa panierowana 120 g (pszenica,
jaja), ziemniaki gotowane 250 g, surowka z kapusty
pekinskiej, marchewki, jabtka i selera 120 g

woda 200 ml

zupa jarzynowa z miesem wieprzowym, makaronem
ryzowym i wioszczyzna zabielana jogurtem z natka
pietruszki 350 ml (mleko, seler, jaja),

ciasto drozdzowe 100 g (pszenica, jaja, mleko)

woda 200 ml

bitki wieprzowe w ciemnym sosie 120 g (pszenica),
kasza jeczmienna 200 g (jeczmien), suréwka z pora
zmarchewka 120 g

woda 200 ml

ryz z jabtkami ze $mietang 400 g (mleko),

woda 200 ml

OBIAD 30-35% energii
ok. 600 kcal

zupa pomidorowa z makaronem i migsem
zindyka, zabielana jogurtem, posypana

natka pietruszki 350 ml (mleko, seler, pszenica),
ciasto drozdzowe 100 g (pszenica, jaja, mleko)

woda 200 ml

udko pieczone z kurczaka 120 g,
ziemniaki 200 g, surowka z marchewki, selera
i pietruszki w zalewie 120 g (seler)

woda 200 ml

gulasz z szynki wieprzowej w sosie wtasnym
120 g (pszenica, mleko), kasza gryczana 200 g,
suréwka z burakéw gotowanych z jabtkiem 120 g

woda 200 ml

spaghetti z miesem z kurczaka, w sosie
pomidorowym, posypane serem mozzarella 400 g
(pszenica, mleko, jaja)

woda 200 ml
nalesniki zdzemem truskawkowym i biatym serem
jogurtowo - truskawkowym 400 g (pszenica, jaja,

mleko)

woda 200 ml

PODWIECZOREK _ propozycja

ok. 250 kcal

sok marchwiowy 250 ml, orzechy
wioskie25 g

budyh jaglany na mleku
zbananem 250 ml

koktajl z pomararczy z kefirem
(mleko) i siemieniem Inianym,
stodzony bananem 300 ml

$RODA

ciasto dyniowe 250 g (pszenica,
jaja, mleko)

banan 250 g

PODWIECZOREK _ propozycja

ok. 250 kcal

sok jabtkowo - buraczkowy
swiezy 300 g z orzechami wtoskimi

jogurt naturalny z musem z mango
i pomararnczy, posypany ptatkami
migdatowymi 300 g (mleko, migdaty)

koktajl z banana na kefirze (mleko)
z siemieniem Inianym 350 g

SRODA

sok pomaranczowy swiezy 300 ml,
migdaty 25 g

jabtko pieczone posypane
posiekanymi orzechami 250 g

PONIEDZIALEK

WTOREK

CZWARTEK

PIATEK

11 SNIADANIE 20-25% energii

ok. 500 kcal

kakao na mleku 200 ml, butka wieloziarnista
100 g (pszenica, zyto, nasiona sezamu), masto
15 g (mleko), szynka gotowana40 g

(min. 85% miesa) (pszenica, soje, seler,
gorczyca), ser z6tty gouda 40 g (mleko),
papryka czerwona70 g

herbata rooibos 200 ml, chleb zytni 100 g
(zyto, pszenica), masto 15 g (mleko), serek
wiejski 50 g (mleko), powidta sliwkowe 50 g,
pomidor 70 g

herbata ziotowa 200 ml, ptatki jaglane
na mleku z jabtkami (mleko), posypane
pestkami stonecznika 350 g

kawa zbozowa (pszenica, jeczmien, mleko)
200 ml, chleb wieloziarnisty 100 g (pszenica,
zyto, nasiona sezamu), masto 15 g (mleko),
jajko gotowane 50 g, papryka z6tta70 g

herbata z cytryna 200 ml, racuchy
z jabtkami 350 g (pszenica, jaja, mleko)

1V 11 SNIADANIE 20-25% energii
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CZWARTEK

PIATEK

ok. 500 kcal

kakao (mleko) 200 ml, butka wieloziarnista
100 g (pszenica, zyto, nasiona sezamu),
masto 15 g (mleko), szynka gotowana 40 g
(min. 85% miesa) (pszenica, soja, seler,
gorczyca), ser z6tty gouda 40 g (mleko),
papryka czerwona70 g

herbata rooibos 200 ml, chleb zytni 100 g
(zyto, pszenica), masto 15 g (mleko),
serek wiejski 50 g (mleko),

powidta sliwkowe 50 g, ogérek 70 g

herbata ziotowa 200 ml, ptatki jaglane
na mleku z jabtkami, posypane
pestkami stonecznika 350 g

kawa zbozowa (pszenica, jeczmien) na mleku
200 ml, chleb wieloziarnisty 100 g (pszenica,
zyto, nasiona sezamu), masto 15 g (mleko),
jajko gotowane 50 g, papryka z6tta70 g

herbata z cytryna 200 ml, butka grahamka
100 g (pszenica, orkisz, zyto), twarozek

ze szczypiorkiem 70 g (mleko),
pomidor 50 g

OBIAD 30-35% energii
ok. 600 kcal

kotlety mielone wieprzowe zapiekane w piecu
120 g (pszenica, jaja), puree z ziemniakow 250 g
(mleko), buraczki z jabtkami 120 g

woda 200 ml

pierogi z biatym serem i ziemniakami, polane
masetkiem 300 g (pszenica, mleko), suréwka
zmarchewkiijabtka120 g

woda 200 ml
kapusniak ze stodkiej kapusty, z miesem z indyka
i ziemniakami 350 ml (pszenica, seler),

butka kajzerka 100 g (pszenica)

woda 200 ml

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

woda 200 ml

miruna pieczona 120 g (ryba), ziemniaki 250 g,
kiszony ogérek 120 g

woda 200 ml

OBIAD 30-35% energii

ok. 600 kcal
krupnik z ziemniakami (gorczyca, seler),
z migsem z kurczaka i marchewka 350 ml, butka
kajzerka 100 g (pszenica)

woda 200 ml

gotabki zawijane w kapuscie z ryzem i migsem
wieprzowym w sosie pomidorowym, zabielanym
jogurtem 200 g (soja, jaja, gorczyca, pszenica,
mleko) i gotowane ziemniaki 200 g

woda 200 ml
tazanki (pszenica, jaja) z kiszong i $wieza kapusta,
z kietbasa wieprzowa (gorczyca, seler, soja,

mleko, jaja), 400 g

woda 200 ml

kotlet schabowy wieprzowy 120 g (pszenica, jaja,
mleko), ziemniaki gotowane 200 g i suréwka

z kapusty pekinskiej z marchewka i kukurydza
120 g (seler, mleko)

woda 200 ml

miruna pieczona 120 g (ryba), puree
z ziemniakéw 250 g (mleko), suréwka z kiszonej
kapusty, jabtka i marchewki 100 g (seler)

woda 200 ml

PODWIECZOREK _ propozycja

ok. 250 kcal

zielony koktajl ze szpinakiem,
jabtkiem, gruszka i siemieniem
Inianym 350 ml

budyn waniliowy z bananem
250 ml (jaja, mleko)

koktaijl z truskawek mrozonych
z kefirem (mleko) i sezamem,
stodzony bananem 300 ml

ciasto marchewkowe 280 g
(pszenica, jaja, mleko)

jogurt naturalny (mleko) zbananem
i orzechami laskowymi 320 g

PODWIECZOREK _ propozycja

ok. 250 kcal

jogurt naturalny (mleko) z jabtkiem,
posypany ptatkami migdatowymi
200g

smoothie jabtkowo-gruszkowe
zsezamem 250 ml

morele suszone 5 szt.
i kefir naturalny 150 ml (mleko)

koktajl ze szpinaku, banana
i pomaraniczy z siemieniem Inianym
250 ml

pieczone banany posypane
posiekanymi orzechami 160 g

ZBILANSOWANA DIETA ULOZONA PRZEZ DIETETYKA, POD NADZOREM SANEPIDU

dobre proporcje biatek, ttuszczy i weglowodanow

SZKOLA PODSTAWOWA
im. ASTRID LINDGREN

W DOMOWYCH
POSItKACH ZADBAJCIE
o dostarczenie organizmowi
brakujacej dawki energii:
I SNIADANIE - 15% energii
PODWIECZOREK - 15% energii
KOLACIJA - 10% energii

dania zaproponowane w jadtospisie

zostaty przygotowane w oparciu

o sktadniki mogace zawiera¢ w swoim
sktadzie substancje lub produkty

powodujace alergie lub reakcje
nietoleranciji.
pogrubionym drukiem
zostaty zaznaczone
ALERGENY WYSTEPUJACE
W POSIEKACH ZGODNIE
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