Varime podla receptdr zostavenych vyZivovym poradcom projektu €JZD'3 DE**

ZDRAVY
DM

Vypracovala: Janka Salvova, Pripravil: Sefkuchar Ivan Krajéovi¢ a Adam Harik www.zdravydom.menu Od 6.6. do 10.6.2022 KLASIK

DESIATA OBED OLOVRANT ALERGENY
Napoj
tyzdna: HM HM HM
Caj Nazov pokrmu Nazov pokrmu Nazov pokrmu
BIOMILA
Kvaskovy chlieb z pekarne 75g Polievka z ¢ervenej SoSovice a mrkvy 200ml Biely jogurt s ovocim 7 150g 1-Obilniny, 2-Kérovce, 3-
Pondelok Krizak 1 Kapustové fliacky zo sladkej kapusty 1 210g Pecené vlocky 1 s hrozienkami 10g Vaijcia, 4-Ryby, 5-Arasidy,
Cicerova natierka 6-S6ja, 7-Mlieko, 8-
Orechy, 9-Zeler, 10-
Horcica, 11-Sezam, 12-
PSenova kasa jablkova 100g Brokvolirjov{/ j,emny? krém s kruténmi 1,Z 200ml P§er]i<':nv kV:‘:’lSkOV}'/ rohlik z 70g Siri¢itany, 13-VI&i bab,
Utorok MorFaC|a ’gulk,a 3 1ks pekdrne Kvaskové 1,7 14-Makkyse ,Z-zemiak , K
Zemiakovy privarok 7 150g Maslo 7 kakao
: _ : _ _ _ : Iﬁ/hkroF)yImky od !Vllcr(’)gree.ns POZNAMKA: Zmena
Kvaskovy chlieb z pekarne 75g Mrkvovo-batatova polievka Cira s haluskami 1,3 200ml Cokoladovo-bananovy mufin 1ks s , .
. . . B jedalneho listka je
Kvdaskové 1 Hovadzie ragu 9 1,3,6,7,K hradens. Pri pri
Streda Cuketova natierka 7 Penne 1 90g Yy ’ra ena. rlv;?rlprlave
Jablko 508 Syr7 100g jedal sa nepouzivaju
10g geneticky modifikované
Ovsena kasa $koricova 1 100g Zeleninovy vyvar s pismenakmi 1,9 200ml Rohlik z pekarne Krizak 1 75g potraviny ani polotovary.
Morcaci segedin 7 100g Avokadova nétierka 7 Maso pouzivame
. Chlebova knedla 1,3 100g Paradajka 50g z welfare farmarskych
Stvrtok ny
chovov. Pokrmy mézu
) obsahovat stopy lepku,
Jahodovy puding 100g Paradajkova polievka s bielou fazulou 200ml Kvaskovy chlieb z pekarne Krizak | 75g mlieka, orechov.
Vanilkovy cookie 1,3,7 1ks Zeleninové rizoto 185g 1
Ladovy 3alat so struhanou mrkvou 25g Sampifiénova natierka
Piatok Uhorka

50g




Varime podla receptur zostavenych vyzivovym poradcom projektu €JZD

Vypracovala: Janka Salvova, Pripravil: Sefkuchar Ivan Krajéovi¢ a Adam Harik www.zdravydom.menu Od 6.6. do 10.6.2022 NO MILK NO GLUTEN

DESIATA OBED OLOVRANT ALERGENY
Napoj
tyzdia: HM HM HM
Caj Nazov pokrmu Nazov pokrmu Nazov pokrmu
BIOMILA
Pohankovy chlieb od 75g Polievka z ¢ervenej SoSovice a mrkvy 200ml Ovocné smoothie 2dcl 1-Obilniny, 2-Kérovce, 3-
Pondelok DobrozZruta Kapustové fliacky zo sladkej kapusty 210g Pecené vlocky bezlepkové s 10g Vaijcia, 4-Ryby, 5-Arasidy,
Cicerova natierka hrozienkami 6-Séja, 7-Mlieko, 8-
Orechy, 9-Zeler, 10-
Horcica, 11-Sezam, 12-
Psenova kasa jablkova 100g Brokolicovy jemny krém s krutonmi Z 200ml Pohankovy chlieb od Dobrozrata | 70g Siri¢itany, 13-VI&i bab,
Utorok Morc¢acia gulka 3 1ks Brokolicova natierka 14-Mikky3e ,Z-zemiak , K
Zemiakovy privarok 150g Mikrobylinky od Microgreens kakao
Pohdankovy chlieb od 75g Mrkvovo-batatova polievka ¢ira 200ml Cokoladovo-bananovy mufin 1ks .POZ,NAMKI:\: Zmena
DobrozZruta s bezlepkovymi haluskami 3 90g 3,6,K Jedalneholllstlfa J?
Streda Cuketova natierka Hovadzie ragli 9 100g deh’rladena. Prlv;?rlprlave
Jablko 50g Kukuri¢né cestoviny 25g Jedal sa nepouzivaju
Paradajkovy Zalét geneticky modifikované
RyZovéd kaga $koricova 100g Zeleninovy vyvar s cestovinou 9 200ml Pohédnkovy chlieb od Dobrozrata | 75g potraviny ani polotovary.
Morcaci segedin 100g Avokadova nétierka Méso pouzivame
. Chlebova knedla 3 100g Paradajka 50g z welfare farmarskych
Sturtok chovov. Pokrmy mézu
: obsahovat stopy lepku,
Jahodovy puding 100g Paradajkova polievka s bielou fazulou 200ml Pohankovy chlieb od Dobrozrata | 75g mlieka, orechov.
Pohankova Piskota 3 1ks Zeleninové rizoto 185g Sampifiénova natierka
Ladovy 3alat so struhanou mrkvou 25g Uhorka 50g

Piatok
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Vypracovala: Janka Salvova, Pripravil: Sefkuchar Ivan Krajéovi¢ a Adam Harik www.zdravydom.menu Od 6.6. do 10.6.2022 VEGE

DESIATA OBED OLOVRANT ALERGENY
Napoj HM HM HM
tyzdna: Nazov pokrmu Nazov pokrmu Nazov pokrmu
Caj BIOMILA
Kvaskovy chlieb z pekarne 75g Polievka z ¢ervenej SoSovice a mrkvy 200ml Biely jogurt s ovocim 7 150g 1-Obilniny, 2-Kérovce, 3-
Pondelok Krizak 1 Kapustové fliacky zo sladkej kapusty 1 210g Pecené vlocky 1 s hrozienkami 10g Vajcia, 4-Ryby, 5-Arasidy,
Cicerova natierka 6-S6ja, 7-Mlieko, 8-
Orechy, 9-Zeler, 10-
Horcica, 11-Sezam, 12-
PSenova kasa jablkova 100g Broko!icovg/ jemny krém s kruténmi 1,Z 200ml Péer?ién\'/ kv:éskovf/ rohlik z 70g Siriitany, 13-VI&i bob, 14-
Utorok Kelova gu’lka’?: 1ks pekarne Kvaskové 1,7 Makkyse ,Z-zemiak , K
Zemiakovy privarok 7 150g Maslo 7 kakao
: __ : _ _ _ : Ii/hkrof)ylmky od !\Alcrcl)gree.ns POZNAMKA: Zmena
Kvaskovy chlieb z pekarne 75g Mrkvovo-batatova polievka ¢ira s haluskami 1,3 200ml Cokoladovo-bananovy mufin 1ks . , .
. Y . . . jedalneho listka je
Kvaskové 1 Paradajkové ragu s tofu 6,9 1,3,6,7,K hradens. Pri ori
Streda Cuketova natierka 7 Penne 1 90g Yy lra ena. rlvp’rlp?tiave
Jablko 50g Syr7 100g jedal sa nepouzivaju
10g geneticky modifikované
Ovsena ka3a 3koricova 1 100g Zeleninovy vyvar s pismenakmi 1,9 200ml Rohlik z pekarne KFizak 1 758 potraviny ani polotovary.
Morcaci segedin 7s tempeh 6 100g Avokadova natierka 7 Maso pouzivame
. Chlebové knedla 1,3 100g Paradajka 50g z welfare farmarskych
Stvrtok ve
chovov. Pokrmy mozu
) obsahovat stopy lepku,
Jahodovy puding 100g Paradajkova polievka s bielou fazulou 200ml Kvdaskovy chlieb z pekdrne Kfizdk | 75g mlieka, orechov.
Vanilkovy cookie 1,3,7 1ks Zeleninové rizoto 185g 1
Ladovy Salat so strihanou mrkvou 25g Sampifiénové nétierka
Piatok Uhorka

50g




