SPEC SMAKU

—FOOD & CAFFEE=

Jadtospis dla szkoty Popatrz szerzej




Poniedziatek
Sniadanie: Wioska kanapka z tuiczykiem

e Skiad: cebula czerwona, jogurt naturalny, majonez, pomidor, tuiczyk w sosie
wtasnym, chleb wieloziarnisty

e Wartosci odzywcze: 448 kcal, B: 31g, T: 15g, W: 48¢g

o Alergeny: gluten, ryby, jajo, sezam, mleko

Zupa: Krupnik

o Skifad: wywar miesny, kasza jeczmienna, marchewka, pietruszka korzen, ziemniaki,
seler, lis¢ laurowy, ziele angielskie, natka pietruszki, sél, pieprz.

e Wartosci odzywcze: 280 kcal, B: 12g, T: 9g, W: 39g

e Alergeny: gluten, seler

Danie miesne: Makaron po chtopsku

o Sktad: piersi z indyka, brokuty, cebula czerwona, kalafior, koncentrat pomidorowy,
makaron penne, papryka czerwona, papryka zétta, czgber mielony, pieprz czarny, sél
biata

¢ Wartosci odzywcze: 381 kcal, B: 32g, T: 6g, W: 59g

e Alergeny: gluten

Danie bezmiesne: Kotlet z ciecierzycy, pieczone ziemniaki i surowka z kapusty pekinskiej

o Sktad: ciecierzyca, jajko, cebula, czosnek, natka pietruszki, sél, pieprz, olej rzepakowy,
ziemniaki, kapusta pekinska, marchew, jogurt naturalny, sok z cytryny

o Wartosci odzywcze: 450 kcal, B: 18g, T: 12g, W: 65g

e Alergeny: jajo, mleko

Podwieczorek: Koktajl truskawkowo-bananowy
o Sktad: banan, mleko, truskawki, masto orzechowe kremowe, nasiona chia suszone

e Alergeny: mleko, orzechy ziemne
o Wartosci odzywcze: 268 kcal, B: 12g, T: 13g, W: 30g




Wtorek
Sniadanie: Naleénik z nutellg i bananem

o Sktad: jaja kurze, banan, nutella, mleko, maka pszenna
e Wartosci odzywcze: 320 kcal, B: 7g, T: 12g, W: 45¢g
e Alergeny: gluten, jaja, mleko, orzechy laskowe

Zupa: Pomidorowa z makaronem

o Skifad: bulion miesny, marchewka, pietruszka, seler, por, lis¢ laurowy, sél, pieprz,
przecier pomidorowy, makaron pszenny, Smietana, natka pietruszki

e Wartosci odzywcze: 140 kcal, B: 5g, T: 4g, W: 20g

e Alergeny: seler, mleko, gluten

Danie miesne: Gulasz wieprzowy z kopytkami i zasmazanymi buraczkami

o Sktad: mieso wieprzowe, cebula, marchew, seler, pietruszka, czosnek, koncentrat
pomidorowy, maka pszenna, sél, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie, ziemniak, jajo,
buraki, cukier, masto.

e Wartosci odzywcze: 450 kcal, B: 20g, T: 12g, W: 65g

o Alergeny: gluten, jajo kurze, seler, laktoza

Danie bezmiesne: Pieczone jaglane pulpeciki z ciecierzyca z ryzem i Swiezymi warzywami

o Sktad: kasza jaglana, ciecierzyca, jajo, cebula, czosnek, oliwa z oliwek, sdl, pieprz,
kmin rzymski, ryz, Swiezy ogérek, pomidor, papryka

o Wartosci odzywcze: 390 kcal, B: 13g, T: 8g, W: 65g

o Alergeny: jajo kurze

Podwieczorek: Kokosowe crunchy z jogurtem i malinami

o Skiad: pestki dyni, orzechy wioskie, widrki kokosowe, jogurt naturalny 2% ttuszczu,
maliny mrozone, ptatki owsiane

o Wartosci odzywcze: 434 kcal, B: 15g, T: 23g, W: 43g

o Alergeny: mleko, orzechy wioskie, gluten, kokos




Sroda
Sniadanie: Kanapka z szynka wieprzowa i warzywami

o Skiad: ogdrek, pomidor, szynka wieprzowa gotowana, masto, chleb wieloziarnisty,
satata zielona liscie

e Wartosci odzywcze: 372 kcal, B: 22g, T: 10g, W: 48¢g

e Alergeny: gluten

Zupa: Ogoérkowa

o Skifad: wywar miesny, ogorki kiszone, ziemniaki, marchewka, $mietana, lis¢ laurowy,
ziele angielskie, sdl, pieprz.

e Wartosci odzywcze: 210 kcal, B: 8g, T: 7g, W: 30g

e Alergeny: mleko

Danie miesne: Spaghetti carbonara

o Sktad: ser grana padano, jaja kurze, Smietanka, makaron petnoziarnisty, pietruszka,
pieprz czarny, sol biata, boczek wedzony

o Wartosci odzywcze: 460 kcal, B: 25g, T: 17g, W: 52g

e Alergeny: gluten, mleko

Danie bezmiesne: Kotleciki gryczano — brokutowe z ryzem i Swiezymi warzywami

o Sktad: jaja kurze, brokuty, szalotka, szczypiorek, kasza gryczana, marchew, maka
ryzowa, olej rzepakowy, pieprz czarny, siemie Iniane, sél biata, masto ekstra, ryz,
pomidor, ogdrek, mix satat, rzodkiewka

o Wartosci odzywcze: 480 kcal, B: 15g, T: 10g, W: 70g

o Alergeny: seler

Podwieczorek: Gruszka
o Sktadniki: brak

o Wartosci odzywcze: 57 kcal, B: 0,4g, T: 0,1g, W: 15g
e Alergeny: brak




Czwartek
Sniadanie: Jajecznica z szynka + pieczywo

o Sktad: jajka, masto, pieczywo zytnie, szynka drobiowa
e Wartosci odzywcze: 280 kcal, Biatko: 14 g, Ttuszcz: 15 g, Weglowodany: 20 g
o Alergeny: laktoza, gluten, jajo kurze

Zupa: Krem z marchewki

o Skiad: bulion warzywny, cebula, czosnek, marchew, oliwa z oliwek, pietruszka liscie,
curry w proszku, kmin rzymski suszony, pieprz czarny, sdl biata, sok z cytryny,
Smietanka.

e Wartosci odzywcze: 280 kcal, B: 12g, T: 17g, W: 40g

e Alergeny: mleko

Danie miesne: Nalesnik z kurczakiem, pieczarkami i serem

o Skiad: Filet z kurczaka, pieczarki, cebula, ser mozzarella, mgka pszenna, jajko, mleko,
olej rzepakowy, sél, pieprz, oregano

o Wartosci odzywcze: 340 kcal, B: 20g, T: 12g, W: 35g

o Alergeny: gluten, jaja, mleko

Danie bezmiesne: Kotleciki z kalafiora i parmezanu z kasza bul gur i suréwka z modrej
kapusty

o Sktad: kalafior, parmezan, jajo kurze, maka pszenna, sdl, pieprz, kasza bul gur,
kapusta czerwona, cytryna, jabtko

o Wartosci odzywcze: 380 kcal, B: 14g, T: 12g, W: 50g

o Alergeny: gluten, jaja, mleko, laktoza

Podwieczorek: Jogurt z granolg, bananem i czekoladg
o Sktad: banan, jogurt naturalny, kulki granoli, czekolada

o Wartosci odzywcze: 268 kcal, B: 9g, T: 7g, W: 41g
o Alergeny: mleko, orzechy, kakao, gluten




Pigtek

Sniadanie: Placuszki serowe z dzemem truskawkowym

Sktad: twardg potttusty, jajka kurze, maka pszenna, cukier, proszek do pieczenia,
jogurt naturalny, dzem truskawkowy, olej rzepakowy.

Wartosci odzywcze: 320 kcal, B: 14g, T: 10g, W: 42¢g

Alergeny: gluten, jajo kurze, mleko, laktoza

Zupa: Krem z batatow

Skfad: bataty, marchew, cebula, czosnek, bulion warzywny, mleko kokosowe, oliwa z
oliwek, sél, pieprz, kurkuma.

Wartosci odzywcze: 180 kcal, B: 3g, T: 7g, W: 28g

Alergeny: soja

Danie miesne: Pulpeciki rybne z ziemniakami puree i surowka z swiezych warzyw

Skfad: dorsz, ziemniaki, masto, mleko, pomidor, ogérek, mix satat, oliwa z oliwek,
cebula.

Wartosci odzywcze: 350 kcal, B: 22g, T: 14g, W: 39¢g

Alergeny: ryby, mleko

Danie bezmiesne: Kotleciki z baktazana i ciecierzycy z frytkami z batatéw i suréwka z
swiezych warzyw

Skfad: bakfazan, ciecierzyca, cebula, czosnek, maka kukurydziana, kumin, pieprz, sdl,
bataty, oliwa z oliwek, marchew, mix satat, pomidor, ogérek, sok z cytryny

Wartosci odzywcze: 330 kcal, B: 12g, T: 10g, W: 50g

Alergeny: brak

Podwieczorek: Nalesnik z konfitura z jabtek

Sktad: Maka pszenna, mleko, jajka, konfitura jabtkowa
Wartosci odzywcze: 220 kcal, B: 6 g, T: 7 g, W: 30 g.
Alergeny: mleko, gluten, jajo kurze




