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	PODWIECZOREK

	PONIEDZIAŁEK
	Płatki jęczmienne z mlekiem i śliwką
(płatki jęczmienne; mleko 2%; śliwka)
 Składniki odżywcze: ok. 330 g | 281 kcal | B 11,4 g | T 5,3 g | W 47,9 g | cukry 18,9 g | bł. 5,3 g | sól 0,20 g
Alergeny: gluten, mleko
	Serek ziołowy z ogórkiem i pieczywem chrupkim
(twaróg/serek naturalny; warzywa świeże; pieczywo chrupkie / wafle żytnie)
 Składniki odżywcze: ok. 180 g | 186 kcal | B 16,2 g | T 4,8 g | W 21,4 g | cukry 5,5 g | bł. 3,8 g | sól 0,27 g
Alergeny: gluten, mleko
	I danie: zupa ogórkowa (250ml)
(ogórek kiszony, ziemniak, marchew, pietruszka, cebulka prażona, śmietanka roślinna, por, przyprawa Smak Natury, ziele angielskie, liść laurowy, koperek, czosnek, lubczyk)
Alergeny: 
Składniki odżywcze: białko 9g, węglowodany 20g,
tłuszcze 4,8 g, wartość energetyczna: 160 kcal
II danie: fasolka po bretońsku, pyzy
(fasolka, koncentrat pomidorowy, pasta ze świeżych pomidorów, przyprawa Smak Natury, sól, pieprz, cukier, śmietanka roślinna, aquafaba, jajko w śladowych ilościach) 
Alergeny: jajko, gluten 
Składniki odżywcze: białko 21g, węglowodany 51g, tłuszcze 11g, wartość energetyczna: 387 kcal
	Pudding chia z jogurtem, bananem i owocami jagodowymi
(jogurt naturalny; mleko 2%; nasiona chia; banan; owoce jagodowe )
 Składniki odżywcze: ok. 222 g | 166 kcal | B 7,3 g | T 5,1 g | W 23,4 g | cukry 14,0 g | bł. 5,3 g | sól 0,13 g
Alergeny: mleko

	WTOREK
	Bułka graham z serkiem wiejskim, pomidorem i ogórkiem
(bułka graham; twaróg/serek naturalny; warzywa świeże; mleko 2%)
Składniki odżywcze: ok. 345 g | 313 kcal | B 19,1 g | T 7,9 g | W 43,0 g | cukry 13,6 g | bł. 5,7 g | sól 0,82 g
Alergeny: gluten, mleko
	Jogurt z truskawkami i płatkami jaglanymi
(jogurt naturalny; truskawki; płatki/kasza jaglana)
Składniki odżywcze:  ok.190 g | 174 kcal | B 8,7 g | T 3,9 g | W 24,6 g | cukry 11,6 g | bł. 2,9 g | sól 0,15 g
Alergeny: mleko
	I danie: rosół z makaronem
(zupa 200 ml, makaron 60g)
(kura rosołowa, kurczak, marchew, pietruszka korzeń,
seler, por zapiekany, sól, pieprz, lubczyk, przyprawa
Smak Natury, makaron nitki z pszenicy durum)
Alergeny: seler, gluten
Składniki odżywcze: białko 8g, węglowodany 30g,
tłuszcze 6g, wartość energetyczna: 206 kcal
II danie: potrawka z kurczaka, ryż, marchewka z groszkiem
(ryż 100g, kurczak z sosem 100g, 
marchewka z groszkiem 50g)
(filet z kurczaka, sól, pieprz, Smak Natury, śmietanka
roślinna, masło 100% roślinne, wywar mięsno-
jarzynowy, ryż, marchew z groszkiem, cukier, sok z
cytryny, mąka pszenna)
Alergeny: gluten
Składniki odżywcze: białko 19g, węglowodany 42g,
tłuszcze 9g, wartość energetyczna: 325 kcal
	Pieczone placuszki twarogowe z jabłkiem
(twaróg półtłusty; mąka pszenna pełnoziarnista; jaja; jogurt naturalny; jabłka; olej rzepakowy; cynamon)
Składniki odżywcze: ok. 243 g | 326 kcal | B 21,7 g | T 10,5 g | W 40,8 g | cukry 13,0 g | bł. 5,7 g | sól 0,17 g
Alergeny: gluten, mleko, jaja

	ŚRODA
	Kanapki z jajkiem, pomidorem i sałatą
(pieczywo pełnoziarniste; jajo ugotowane; warzywa świeże)
Składniki odżywcze: ok. 200 g |247 kcal | B 12,6 g | T 7,6 g | W 30,9 g | cukry 5,3 g | bł. 5,7 g | sól 0,74 g
Alergeny: gluten, jaja
	Pasta z białej fasoli i natki pietruszki na waflu żytnim
(pasta z białej fasoli; pieczywo chrupkie / wafle żytnie; warzywa świeże)
Składniki odżywcze: ok. 165 g |158 kcal | B 6,6 g | T 1,7 g | W 29,4 g | cukry 3,6 g | bł. 6,5 g | sól 0,28 g
Alergeny: gluten
	I danie: kremik z białych warzyw
(wywar warzywny, pietruszka, kalafior, ziemniak, śmietanka roślinna, por, pietruszka, sól, pieprz, cebula)
Alergeny: 
Składniki odżywcze: białko 4g, węglowodany 26g, tłuszcze 6,5g, wartość energetyczna: 180 kcal
II danie: zakręcone bolognese z jarzynami
(makaron 70g, mięsny sos 100g)
(mięso-łopatka wieprzowa, koncentrat pomidorowy, cebula, czosnek, pieprz, sól, oregano, makaron z pszenicy durum) 
Alergeny: gluten
Składniki odżywcze: białko 21g, węglowodany 51g, tłuszcze 11g, wartość energetyczna: 387 kcal
	Kaszka manna z jabłkiem i cynamonem
(kasza manna; mleko 2%; jabłko)
Składniki odżywcze: ok. 315 g | 268 kcal | B 11,5 g | T 4,5 g | W 46,1 g | cukry 18,0 g | bł. 3,3 g | sól 0,20 g
Alergeny: gluten, mleko

	CZWARTEK
	Ryż na mleku z gruszką
(ryż biały suchy; mleko 2%; gruszka)
Składniki odżywcze: ok. 325 g | 277 kcal | B 9,6 g | T 4,3 g | W 50,9 g | cukry 18,5 g | bł. 3,2 g | sól 0,20 g
Alergeny: mleko
	Kefir z borówkami (lub innym owocem) i siemieniem lnianym
(kefir naturalny; borówki; siemię lniane mielone)
Składniki odżywcze: ok. 265 g | 164 kcal | B 7,6 g | T 6,0 g | W 21,5 g | cukry 16,5 g | bł. 3,3 g | sól 0,18 g
Alergeny: mleko
	I danie: krem marchewkowy (250 ml)
(bulion, marchew, por, śmietanka roślinna, przyprawa Smak Natury, mąka bezglutenowa)
Alergeny: -
Składniki odżywcze: białko 4g, węglowodany 16g, tłuszcze 5g, wartość energetyczna: 125 kcal
II danie: kotlecik mielony drobiowy, ziemniaki, surówka z białej kapusty z koperkiem
(ziemniaki 120g, mięso 70g, surówka 50g)
(mięso filet z kurczaka, sól, pieprz, cebula, czosnek mielony, jajka, bułka tarta, ziemniaki, koperek, biała kapusta)
Alergeny: jajko, gluten
Składniki odżywcze: białko 22g, węglowodany 42g, tłuszcze 13,7g, wartość energetyczna: 379,3 kcal
	Owsianka pieczona z gruszką
(płatki owsiane; mleko 2%; gruszka; jaja; olej rzepakowy)
Składniki odżywcze: ok. 295 g | 331 kcal | B 12,6 g | T 10,1 g | W 49,7 g | cukry 16,5 g | bł. 7,2 g | sól 0,20 g
Alergeny: gluten (owies), mleko, jaja

	PIĄTEK
	Wrap z serkiem naturalnym, pieczoną piersią kurczaka i warzywami
(tortilla pełnoziarnista; serek naturalny typu Almette; pierś z kurczaka surowa; ogórek; papryka; sałata; olej rzepakowy; słodka papryka, oregano)
Składniki odżywcze: ok. 202 g | 278 kcal | B 20,0 g | T 9,6 g | W 26,6 g | cukry 3,6 g | bł. 3,5 g | sól 0,68 g
Alergeny: gluten, mleko
	Pasta jajeczno-twarogowa z pomidorem
(jajo ugotowane; jogurt naturalny; wafle ryżowe; warzywa świeże; twaróg półtłusty) 
Składniki odżywcze: ok. 180 g | 214 kcal | B 14,0 g | T 7,8 g | W 21,7 g | cukry 4,4 g | bł. 2,0 g | sól 0,35 g
Alergeny: mleko, jaja
	I danie: pomidorowa z makaronem
(zupa 200 ml, makaron 50g)
(wywar warzywny, koncentrat pomidorowy, cebula, sól, pieprz, cukier, makaron)
Alergeny: gluten
Składniki odżywcze: białko 7g, węglowodany 30g,
tłuszcze 5g, wartość energetyczna: 193 kcal
II danie: paluch rybny, pita, surówka coleslaw
(pita 1szt., ryba 60g, surówka 50g)
(mintaj, mąka pszenna, olej słonecznikowy, jaja, drożdże, mąka ryżowa, gluten pszenny, kapusta biała, marchewka, majonez vege, sól, pieprz)
Alergeny: gluten, jaja, ryba
Składniki odżywcze: białko 21g, węglowodany 46g, tłuszcze 11g, wartość energetyczna: 367 kcal

	Kefir z brzoskwinią i płatkami żytnimi
(kefir naturalny; brzoskwinia; płatki żytnie)
Składniki odżywcze: ok. 275 g | 174 kcal | B 8,3 g | T 4,1 g | W 26,4 g | cukry 15,3 g | bł. 3,0 g | sól 0,18 g
Alergeny: gluten, mleko
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Do potraw, przy których nie ma podanego napoju jest podana woda źródlana 200 ml na osobę. Alergeny wymienione w Rozporządzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady UE nr 1169/2011 podane zostały w nawiasach:  gluten (1), skorupiaki (2), jaja (3), ryby (4), orzeszki ziemne (5), soja (6), mleko (7), orzechy (8), seler (9), gorczyca (10), sezam (11), dwutlenek siarki i siarczany (12), łubin (13), mięczaki (14). * Zgodnie z informacjami od producentów użyte produkty gotowe (np. produkty z mięsa) mogą zawierać śladowe ilości alergenów: glutenu, mleka łącznie z laktozą, jaj, soi, orzechów, selera i gorczycy. Gramatura oraz kaloryczność posiłków zamieszczona jest na stronie internetowej Przedszkola
