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Pondelok

Ranajky-desiata:

120g Rastlinny ¢okoladovy jogurt s pe€enymi mandlami 8 a ovsenymi vio¢kami 1

50g Jablko

Obed: 200ml Karfiolova krémova s cicerom a petrzlenovou vriatou

225¢g (200g/25g) Tekvicové rizoto s peCenymi Sampidonmi, uhorkovy Salat s granatovym
jablkom

Olovrant: 75g Kvaskovy chlieb 1, natierka s mrkvou a sinecnicou

Utorok

Ranajky-desiata:

120g RyZova kasa s lieskovymi orechami a kakaom 8

50g Hruska

Obed: 200ml Kukuricova s cuketou a ryZou

200g (90g/110g) Telaci moravsky vrabec s kyslou kapustou, varené zemiaky
Olovrant: 100g Grahamoveé pecivo 1, natierka z pe€eného zeleru a jablka 9, paprika

Streda

Ranajky-desiata:

75¢g Toust vo vajicku s rastlinnym syrom a pazitkou 1, 3

50g Uhorka

Obed: 200ml Brokolicovy krém s hraSkom a krutonmi 1

225g (90g/110g/25g) Mor€aci gulas so zeleninou a Spenatovymi haluskami 1, 3,
mieSany Salat

Olovrant: 75g Jablkovy kola¢ so $koricou 1, 3

Stvrtok

Ranajky-desiata:

120g PSenovy puding so slivkami, badianom a javorovym sirupom

50g Pomaran¢

Obed: 200ml Mrkvové s kokosovym mliekom, limetou a bulgurom 1

2259 (90g/110g/25g) Kuracie soté so zeleninou, zemiaky, kapustovy Salat s redkovkou
Olovrant: 75g Grahamové pecivo 1, rastlinna syrova natierka s bazalkou a rajcinami

Piatok

Ranajky-desiata:

759 Kvaskovy chlieb 1, natierka z pecenej ryby 4,10

50g Mrkva

Obed:200ml Telaci vyvar s mrveni¢kou a liguréekom 1, 3, 9

2259 (1109/909/25g9) Farfalle 1 s rastlinnou syrovo-hraSkovou omackou, listovy Salat
Olovrant: 75g Mrkvovy kolac 1, 3

Zostavili: Ivana Kachttova MSc, Eva Blaho Adv Dip Nut & Adv Dip WHM, zdravé brusko — Stanislav Sulc, Vladimir Kohut
ALERGENY: 1-Obilniny, 2-Kérovce, 3-Vajcia, 4-Ryby, 5-Arasidy, 6-S6ja, 7-Mlieko, 8-Orechy, 9-Zelér, 10-Hor&ica, 11-Sézam, 12-
Sirigitany, 13-VI&i bob, 14-Mikkyse ,Z-zemiak POZNAMKA: Zmena jedalneho listka je vyhradena. Pri priprave jedal sa nepouzivaji
geneticky modifikované potraviny.




