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Zatycznik nr 8 do SWz

PRZYKt ADOWE POSIEKI

Sniadanie

®*  Napoje: herbata, kakao, napdj mleczny jogurtowy, kawa zbozowa
Pieczywo petnoziarniste, mieszane, jasne, ciemne, bezglutenowe
Chuda wedlina oraz szynka

Ptatki owsiane, otreby pszenne, musli, ptatki kukurydziane, ryz na mleku, zupy mleczne,
kasza jaglana, manna

Ser biaty pétttusty, twarozki z rzodkiewka i szczypiorkiem

Pasty twarozkowe, rybne, migsne, jajeczne

Jajecznica, gotowane jajka na miekko lub twardo

Warzywa: pomidor, satata, ogérek, papryka, rzodkiewka, szczypior
Do positku nalezy zapewni¢ éwiese prawdziwe masto, midd, dzem

Obiad
Kazdy obiad powinien sktada¢ sig z zupy, drugiego dania oraz hapoju

Zupy gotowane na wywarach miesnych
Nie stosowaé kostek rosotowych, przypraw z dodatkiem glutaminianu sodu
Nie stosowa¢ nadmiernej iloéci chlorku sodu
Preferowane zupy:

= Pomidorowa

= ros6t

== Jarzynowa

== Barszcz czerwony

= Ogérkowa

== Grochowa/ fasolowa

= Zupy z warzyw sezonowych, zupy krem

= krupnik na rosole

== kalafiorowa

Drugie danie

Potrawki z kurczaka

patki z kurczaka

Gulasz wieprzowy, wotowy

Risotto ( ryz nierozgotowany)

Dania z makaronu i z warzywami

Migsa duszone z zalecanymi sosami( np. pomidorowy, koperkowy, pieczeniowy)

Ryby (morszczuk, tosos, halibut, tuAczyk, makrela, mintaj/, jak najmniej ryb tzw. paluszkéw rybnych/

Sposdb przyrzadzania ryb: pieczenie w folii, duszone, na parze, gotowane
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Pieczer nadziewana

Klopsy z miesa drobiowego, wotowego

Kotlet mielony, schabowy

Gotabki

Nalesniki z farszem migsnym z dodatkiem sosu
kopytka polane réznymi sosami /bez ttuszczu z cebuly/

pierogi z réznym farszem polane $mietankg /,bez ttuszczy z cebula/ze wzgledu na wielkoé¢ pierogéw
2wigkszy¢ ilo$é z 4 szt. do 5 sztuk

ryz z jabtkiem i cynamonem.,

Dodatki do mies

Kasze gryczana, igczmienna, jaglana, peczak, owsiana, orkiszowa, kuskus — min. 3 razy w tygodniu
Ryz ciemny lub jasny — min. 2 razy w tygodniu

Ziemniaki z wody, puree -2 razy w tygodniu

Makarony lub kluski $laskie

Safatki, Suréwki
Maksymalnie 1 razy w tygodniu suréwki z warzyw kapustnych lub sataty zielonej

Minimum raz w tygodniu satatki z dodatkiem z buraczkéw

Suréwki z warzyw: marchwi, ogérkéw, pomidordw, selera, mizeria, kalafior, brokut,
fasola szparagowa, duszone na ciepto marchewka z groszkiem.

Uzywac¢ duzo warzyw swiezych, doprawiaé oliwg, olejem, sokiem z cytryny, jogurtem

Napoje

Kompoty z owocéw sezonowych

Soki owocowo — warzywne, np. sok pomidorowy, marchwiowy
Napoje owocowe

Woda mineralna

Podwieczorek

Jogurty, serki homogenizowane, owoce itp.
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