POLSKA [IBLH

SIATKOWKA [IEAbane

Sniadanie
W formie szwedzkiego stotu:
Jajecznica (czysta bez dodatkéw)
Jajka na twardo — potédwki bez dodatkdw
Jogurty — naturalne i owocowe
Ciemne pieczywo
Sery — z6tty, twardg i mozarella, feta
Warzywa — safata, pomidory, ogérek swiezy, oliwki
Oliwa z oliwek
Dzem
Swieze owoce np. banany, pomaranicze, kiwi, winogrona
Orzechy
Ptatki sniadaniowe rézne rodzaje
Mleko ciepte
Soki, woda niegazowana
Kawa, herbata, mleko do kawy
Toster
masto

Obiad i Kolacja
W formie szwedzkiego stotu

Zupa — kazdego dnia inna (np. jarzynowa, rosot, pomidorowa, zupa krem z brokuta, zurek...)
Bez grzybow i nie grochdwka

Drugie danie:

- zawsze dwa z tych produktéw - makaron; ryz, ziemniaki (tj. ziemniaki + ryz; ziemniaki +

makaron; makaron + ryz)

- lekki sos do miesa, makaronu, ziemniakéw i ryzu

- zawsze dwa miesa — wotowina, drob (bez wieprzowiny, bez panierki, nie smazone), np.

pieczone udka z kurczaka, piers grillowana, bitki wotowe, roladki drobiowe ze szpinakiem itd.

- zawsze ryba, kazdego dnia inna — bez panierki i bez smazenia np. pieczony tosos czy inne

ryby

- dodatki satatkowe, warzywa — satata, pomidory, ogérek swiezy, oliwki, oliwa z oliwek, feta,

mozarella itp.

-Soki, woda niegazowana

- Kawa, herbata, mleko do kawy

Snack
orzechy

Jogurty (owocowe, naturalne)
Ser z6tty, wedlina
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dzem

Pieczywo ciemne

Swieze owoce (banany, truskawki, winogrona, jabtka, pomarancze itp.)
Kawa, herbata, mleko do kawy

Soki, woda niegazowana

toster
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