Varime podla receptdr zostavenych vyZivovym poradcom projektu €JzD' DE**

ZDRAVY
DM

Pripravil: Sefkuchar Ivan Krajéovi¢ a Adam Harik www.zdravydom.menu Od 17.10. do 21.10.2022 KLASIK

DESIATA OBED OLOVRANT ALERGENY
Napoj
tyzdna: HM HM HM
Caj Nazov pokrmu Nazov pokrmu Nazov pokrmu
BIOMILA
Kvdskovy chlieb z pekarne Krizak 1 75g Zemiakovd polievka s hraskom Z 200ml Biely jogurt 7 100g 1-Obilniny, 2-Kérovce, 3-
Avokadovo-brokolicova natierka Penne 1 90g Nasa domdca pecena granola 1,3 10g Vaijcia, 4-Ryby, 5-Arasidy
Pondelok Ly " . e ’ ! ’
Jablko 50g Mrkvova omacka s lanovymi semiackami 90g 6-S6ja, 7-Mlieko, 8-
Ladovy 3alat 25g Orechy, 9-Zeler, 10-
Horcica, 11-Sezam, 12-
PSenova kasa s kokosom 100g Cicerovy krém Z 200ml PSeni¢ny kvaskovy rohlik z pekdrne | 75g Siri¢itany, 13-VI&i bob
Utorok Kuracie soté so Zltou mrkvou 100g Kvaskov{e 1,7 . 14-Makkyse ,Z-zemiak , K
Bulgur 1 100g Maslova pena s cibulkou 7 kakao
_ : _ Paradajka % | poZNAMKA: Zmena
KV?SEOVY chlieb z pekarne 75g Hust“a z?Ienmova polievka 200ml Kakaovy kolac s tvarohom 1,3,6,7,K | 75g jedalneho listka je
Streda Kva§ ovc? 1 - Hovvadu stroganov 7,10 100g vyhradens. Pri priprave
Hydinova natierka 7 RyzZa 100g s v s
. jedal sa nepouzivaju
Paprika 50g tick difik ,
Krupicova kaga so $koricou 1 100g | Tekvicovy krém Z 200ml | Rohlik z pekarne Kizak 1 75g | Beneticky modinikovane
3 . . , potraviny ani polotovary.
Syrova omacka 7 100g Cviklovy hummus M .
& Spenatové halugky 1,3 110g Uhorka 50g aso pouzivame
Stvrtok z welfare farmarskych
chovov. Pokrmy mézu
) Kvaskovy chlieb z pekarne Krizak 1 75g Morcacia polievka ¢ira s masom 200ml Makovy kolac so slivkami 1,3 75g obsahovat stopy lepky,
Tuniakova natierka 4,7 Brokolicova gulka 3,7 1ks mlieka, orechov.
Slivky 50g Varené zemiaky 120g
Piatok Domaca ¢alamada 25g




Varime podla receptur zostavenych vyzivovym poradcom projektu €JZD

Pripravil: Sefkuchar Ivan Krajéovi¢ a Adam Harik www.zdravydom.menu Od 17.10. do 21.10.2022 NO MILK NO GLUTEN

OBED

DESIATA OLOVRANT ALERGENY
Napoj
tyzdna: HM HM HM
Caj Nazov pokrmu Nazov pokrmu Nazov pokrmu
BIOMILA
Tmavy bezlepkovy chlieb z pekarne | 75g Zemiakova polievka s hraskom Z 200ml Bandanova pena 100g 1-Obilniny, 2-Kérovce, 3-
Yeme Kukuri¢né penne 90g Nasa domaca pecena granola 3 10g Vajcia, 4-Ryby, 5-Arasidy,
Pondelok , R [ . . . sy . ! / !
Avokadovo-brokolicova natierka Mrkvova omacka s lanovymi semiackami 90g 6-S6ja, 7-Mlieko, 8-
Jablko 50g Ladovy 3alat 25g Orechy, 9-Zeler, 10-
Horcica, 11-Sezam, 12-
PSenova kasa s kokosom 100g Cicerovy krém Z 200ml Tmavy bezlepkovy chlieb z pekarne | 75g Siri¢itany, 13-VI&i bob
Utorok Kura’ue soté so Zltou mrkvou 100g Yc'em? o o 14-Mikky3e ,Z-zemiak , K
Pohanka 100g Cibulkova natierka s drozdim kakao
: _ : _ Paradajka : % | pozNAMKA: Zmena
Tmavy bezlepkovy chlieb z pekarne | 75g Hust"a ztlalenmova polievka 200ml Kakaovy kolac s jablkami 3,6,K 75g jedalneho listka je
Yeme Hovadzi stroganov 10 100g { Dt ot
Streda L . vyhradena. Pri priprave
Hydinova natierka RyZa 100g C wi s
. jedal sa nepouzivaju
Paprika >0g eneticky modifikované
Ryzova krupica so Skoricou 1 100g Tekvicovy krém Z 200ml Tmavy bezlepkovy chlieb z pekdrne | 75g & . ¥ i
) : (v potraviny ani polotovary.
Karfiolova omdcka so zelerom 9 100g Yeme . .
Etvrtok Spenatové pohankové halugky 3 110g Cviklovy hummus Maso pouzivame
vrto Uhorka 50g z welfare farmarskych
chovov. Pokrmy mézu
) Tmavy bezlepkovy chlieb z pekarne | 75g Morcacia polievka ¢ira s masom 200ml Makovy kola¢ so slivkami 3 75g obsahovat stopy lepky,
Yeme Brokolicova gulka 3 1ks mlieka, orechov.
Tuniakova natierka 4 Varené zemiaky 120g
Piatok Slivky 50g Domaca ¢alamada 25g




Varime podla receptur zostavenych vyzivovym poradcom projektu €JZD

Pripravil: Sefkuchar Ivan Krajéovi¢ a Adam Harik www.zdravydom.menu Od 17.10. do 21.10.2022 VEGE

DESIATA OBED OLOVRANT ALERGENY
Napoj HM HM HM
tyzdna: Nazov pokrmu Nazov pokrmu Nazov pokrmu
Caj BIOMILA
Kvaskovy chlieb z pekdrne Krizak 1 75g Zemiakova polievka s hraskom Z 200ml Biely jogurt 7 100g 1-Obilniny, 2-Kérovce, 3-
Avokadovo-brokolicova natierka Penne 1 90g Nasa domdca pecena granola 1,3 10g Vaijcia, 4-Ryby, 5-Arasidy
Pondelok , . . ;. oy . ! / !
Jablko 50g Mrkvova omacka s [anovymi semiackami 90g 6-S6ja, 7-Mlieko, 8-
Ladovy 3alat 25g Orechy, 9-Zeler, 10-
Hor¢ica, 11-Sezam, 12-
PSenova kasa s kokosom 100g Cicerc.>v{/ k,rém Z 200ml Pée’niénv kvaskovy rohlik z pekdrne | 75g Siri¢itany, 13-VI&i bdb, 14-
Utorok Zeleninové soté 100g Kvaskov’e 1,7 o Makkyse ,z-zemiak , K
Bulgur 1 100g Maslova pena s cibulkou 7 kakao
_ : _ Paradajka % | pozNAMKA: Zmena
Kva?skon chlieb z pekarne 758 Hustd zeleninova polievka ‘ 200ml Kakaovy kolac s tvarohom 1,3,6,7,K | 75g jedalneho listka je
Kvaskové 1 Stroganov s tempeh kockami 6,7,10 100g PR
Streda . . . vyhradena. Pri priprave
Ricotta natierka 7 Ryza 100g s s v
. jedal sa nepouzivaju
Paprika 50g tick difik 5
Krupicova kaga so gkoricou 1 100g | Tekvicovy krém Z 200ml | Rohlik z pekdrne Kfizak 1 75g | BNty modi 'I ovane
Syrova omacka 7 100g Cviklovy hummus K/cl):cravmy ?{m polotovary.
P Spenatové halusky 1,3 110g Uhorka 50g aso pouzivame
Stvrtok z welfare farmarskych
chovov. Pokrmy mézu
) Kvdaskovy chlieb z pekdrne Krizak 1 75g Zeleninova polievka Cira s cestovinou 1 200ml Makovy kolac¢ so slivkami 1,3 75g obsahovat stopy lepky,
Natierka z pecenej cukety 7 Brokolicova gulka 3,7 1ks mlieka, orechov.
Slivky 50g Varené zemiaky 120g
Piatok Domaca ¢alamada 25g




