Jadlospis diety wegetarianskiej Zatgcznik nr 6 do SWZ

Numer postepowania ZP/74/055/U/23

Poniedziatek Wtorek Sroda

Jajko na twardo 2 szt. + majonez 20 g
Kanapka z serem: butka grahamka (min. 75 g) + masto (min. 5 g) + 2
plastry sera zéttego (min. 50 g) + 2 li$cie sataty (min. 10 g) + 5 plastréw
Swiezego ogorka (min. 25 g)

Jabtko min. 130 g butka grahamka, min. 75 g pieczywo mieszane 100 g
Sok pomararczowy 100% min. 200 mL Serek do smarowania 30 g twarég ze $mietang i szczypiorkiem 150 g
Kefir naturalny, co najmniej 1% tluszczu, porcja min. 200 mL, w
oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu Porcja $wiezych warzyw min. 100 g Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
Porcja $wiezych owocéw 150 g drozdzéwka min. 80 g (z owocami i kruszonkg)
masto 10 g masto 10 g
zupa jarzynowa 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody; warzywa
takie jak: kalafior, marchew, ziemniaki, por, brukselka, fasolka szparagowa; pomidorowa z ryzem 300 g (co najmniej 250 g pomidoréw i 50 g ryzu zupa kalafiorowa 300 g (co najmniej 300 g warzyw na 1 L wody; kalafior i
Obiad ziemniaki nie wiecej niz 25%) bragzowego na 1 L) wioszczyzna, koperek)

Leczo 200 g (z warzywami takimi jak: cebula, papryka mix koloréw,
pomidory i koncentrat pomidorowy, cukinia, pieczarki duszone na oliwie) falafel (kotleciki panierowane ze strgczkéw, np. ciecierzycy) porcja 100 g

kasza pegczak 150 g (po ugotowaniu) gnocchi ze szpinakiem i serem dojrzewajgcym (co najmniej 10 g), 250 g ziemniaki z koperkiem 250 g

groszek z marchewka 150 g (na ciepto, zaciggniety maka, z dodatkiem

suréwka z pora i jabtka 200 g (por i jabtko 1:1, z jogurtem naturalnym) fasolka szparagowa z butka tartg i mastem, 200 g masta)

woda z cytryng, 250 mL z cytryng, 250 mL woda z cytryng, 250 mL z cytryng, 250 mL woda z cytryng, 250 mL

ciasto drozdzowe z kruszonkg i owocami 100 g (np. truskawkami,

rabarbarem)

satatka, porcja 200 g (z zielonej sataty i Swiezych warzyw, oliwek, z serem  satatka z wedzonym tofu, grzankami, mieszankg satat, pomidorkami satatka z jajem gotowanym na twardo, ryzem, kukurydza, majonezem 150 g;
safatkowym solankowym , z sosem vinegret) koktajlowymi, z dressingiem 250 g ryz maksymalnie 50% dania

pieczywo mieszane 80 g

6ty ser 75 g

masto 10 g



Czwartek

Pigtek Sobota

hummus 40 g

butka grahamka, min. 75 g

Jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min. 180 g, w
oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
Porcja $wiezych owocéw 150 g
masfo 10 g

Hummus 30 g ser zotty 60 g

pieczywo mieszane 100 g pieczywo mieszane 100 g
Jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min. 180 g, w
oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
Porcja $wiezych owocéw 150 g konfitura 50 g
masfo 10 g masfo 10 g

chili 200 g (z warzywami: pomidorami, papryka, kukurydza konserwowa,
fasolg, co najmniej 600 g na 1 kg )

ryz na sypko, 180 g

Sok pomaranczowy 100%, min. 200 mL

gulasz z boczniakow 150 g (250 g boczniakéw na 1 kg, pomidory z puszki
babka ziemniaczana (240 g) 300 g, cebula, czosnek) podawany ze $mietang, co najmniej 25 g

z sosem $mietanowo-grzybowym (150 g) ziemniaki z koperkiem 250 g

warzywa gotowane na parze 150 g (mieszanka co najmniej 3 warzyw, np.
kalafior, brokut, marchew, fasolka szparagowa) mizeria ($wieze ogorki z kwasng Smietana, 18% tluszczu), 200 g

woda z cytryng, 250 mL (z cytryng) sok 100%, min. 200 mL

satatka z jajkiem na twardo (brokutami, stonecznikiem, jogurtem) 150 g; co
najmniej 1 szt. jaja w porcji

pieczywo mieszane 80 g

Porcja $wiezych warzyw 100 g

Poledwica drobiowa 60 g

mastfo 10 g

pieczywo mieszane 80 g

Porcja $wiezych warzyw 100 g

Ser zotty 75 g

pieczony batonik muesli z orzechami i daktylami, min. 80 g truskawki ze $mietang i cukrem, 250 g
mastfo 10 g



Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

butka grahamka, min. 75 g
Zotty ser 75 g

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
Porcja $wiezych owocéw 150 g
masfo 10 g

pasta warzywna z cukini i suszonym pomidorem 50g
pieczywo mieszane 100 g

Jjajko min. 60g + majonez 20g

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
drozdzéwka min. 90 g (z owocami i kruszonka)
masfo 10 g

2Z6tty ser 759

pieczywo mieszane 759

Jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min. 180 g, w
oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
konfitura truskawkowa lub inny smak 50g
masfo 10 g

jajko sadzone (1 szt., ok. 200 g)
ziemniaki z koperkiem 250 g

suréwka z marchwi, 150 g (z dodatkiem jabtka, z olejem i sokiem z cytryny)
woda z cytryng, 250 mL

fasolka szparagowa z butka tartg i mastem, 200 g

Mix seréw; 70 g;
pieczywo mieszane 80 g
Porcja $wiezych warzyw 100 g

mastfo 10 g

bigos z mtodej kapusty i z marchewka 350g
ziemniaki z koperkiem 250 g

woda z cytryng, 250 mL z cytryng 250mL

safatka jarzynowa (sktad: 14%marchew, pietruszka korzen, seler, 22%
ziemniaki, ogdrki kiszone, 6% jaja, groszek konserwowy, 8% kukurydza,
natka pietruszki, majonez) 230g

butka grahamka , min. 75 g
Porcja $wiezych warzyw 100 g
ser camembert 120g

mastfo 10 g

pierogi ruskie 400g

woda z cytryng, 250 mL z cytryng 250mL

ciasto: Sernik 120g

pieczywo mieszane 75g

ser zofty 40 g

mastfo 10 g



Sroda

Czwartek

Pigtek

wegetarianki smalec 60g
butka grahamka, min. 75 g

pasta jajeczna ze szczypiorkiem i majonezem 1259

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
porcja owocéw sezonowych 150g
masfo 10 g

cukinia faszerowana z warzywami takimi jak: papryka mix koloréw, cebulg,
pieczrkami, pomidorami, serem safatkowym solankowym (typu feta) i
ryzem 300g

Sok pomaranczowy 100%, min. 200 mL

pieczywo mieszane 100 g
serek do smarowania (typu almette) 150g

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
Konfitura truskawowa lub inny smak 50g
masfo 10 g

gulasz wegetarianski: pomidory krojone, fasola konserwowa biata, warzywa
na patelnige z makaronem penne petnoziarnistym 250g

kasza peczak 150 g (po ugotowaniu)

suréwka po zydowsku (warzywa takie jak: biata kapusta, marchew, cebula,
ogorki kiszone, papryka czerwona, $wiezy ogérek, natka pietruszki, oliwa,
sok z cytryny, przyprawy) 160g

woda z cytryng, 250 mL z cytryng 250mL

butka grahamka, min. 75 g
twarég ze szczypiorkiem i rzodkiewky 2259

Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
porcja owocow sezonowych 150g
masfo 10 g

ser camembert panierowany smazony z sosem boréwkowym 100g

frytki 150g

satata (satata lodowa, papryka, pomidor, ogérek, cebula czerwona, oliwa z
oliwek, ocet balsamiczny, kolorowy pieprz $wiezo zmielony) 365g

woda z cytryng, 250 mL z cytryng 250mL

pieczone ciastka owsiane z orzechami i daktyalmi: 3 ciastka min. 100 g

makaron pene z pesto, rukola, pomidorkami koktajlowymi i orzeszkami
ziemnymi, 200g

pieczywo mieszane 75g

Porcja $wiezych warzyw 100 g

pasta warzywna z grillowanym baktazanem 50g

masto 5g

satatka cezar bez kurczaka z pomidorkami koktajlowymi, parmezanem
(15g), grzankami (20g), sos 260g

satatka caprese (z pomidorami malinowymi, bazylig, serem mozzarella
)150g



Sobota Niedziela

pasta warzywna z grillowanym baktazanem 50g

pieczywo mieszane 100 g pieczywo mieszane 100 g
Jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min. 180 g, w
ser z6tty 40g oryginalnym, nieotwieranym opakowaniu + granola (50g)
Porcja $wiezych warzyw min. 100 g Porcja $wiezych warzyw min. 100 g
Konfitura truskawowa lub inny smak 50g
masfo 10 g masfo 10 g

placek po wegiersku z warzywami takimi jak: pieczarkami,
cebulg,marchewka, papryka mix koloréw, przecierem pomidorowym, makaron spaghetti z selerem naciowym, przecierem pomidorowym i
$mietang 12% i natkg pietruszki 450g marchewka 300g

satatka koperkowa (biata kapusta, majonez, koperek, sok z cytryny) 150g

Sok pomarariczowy 100%, min. 200 mL woda z cytryng, 250 mL z cytryng 250mL
Ciasto drozdzowe z kruszonkg i owocami 50 g (np. truskawkami,

rabarbarem)

satatka z orkiszem, zielonym groszkiem, czerwong fasola, pomidorkami

koktajlowymi, papryka, oliwkami, bazylig i oliwg extra virgin250g Jabtko min. 130 g

butka grahamka , min. 75 g Sok pomararniczowy 100% min. 200 mL
pasta warzywna z cukini i suszonym pomidorem 50g

ser zotty 759

masto 10g



