Varime podla receptur zostavenych vyzivovym poradcom projektu €JzD~ DET*

ZDRAVY
DdM

Pripravil: Sefkuchar Ivan Krajéovi¢ a Adam Harik www.zdravydom.menu Od 9.5. do 12.5.2023 KLASIK — 19. kalendarny tyZzden

DESIATA OBED OLOVRANT ALERGENY
N&poj HM HM HM
tyzdna: Nazov pokrmu Nazov pokrmu Nazov pokrmu
Caj
1-Obilniny, 2-Kérovce,
Pondelok SVIATOK 3-Vajcia, 4-Ryby, 5-
Arasidy, 6-Sdja, 7-
Kvaskovy chlieb z pekarne 75g Karfiolova polievka s brokolicou 200ml Biely jogurt so sladidlom zo 100g Mlieko, 8-Orechy, 9-
Utorok Krizak 1 Krémova paradajkovd omacka s cicerom 7 100g suseného ovocia 7 Zeler, 10-Hor¢ica, 11-
9.5. Pohankova natierka 3,10 Penne 1 110g Vanilkovy cookie s ¢okoladou Sezam, 12-Siri¢itany,
Paprika 50g 1,3,6,7 1ks 13-VI&i bob, 14-
Rohlik z pekarne Krizak 1 70g Cviklovy krém Z 200ml Mramorovy koldc 1,3 758 MiikkyZe ,Z-zemiak , K
SIrOesa Maslo 7 Hovédzie na $tave s hraskom 100g kakao ’ ’
Jablko 50g Basmati ryza 100g POZNAMKA: Zmena
Ovsena kasa 1 100g Detska vege kapustnica 200ml gvéskov{/ chlieb z pekdrne Krizak 1 758 jedalneho listka je
; s visSnovym dZzemom 20g Morcaci gulas 120g Spenatovy hummus vyhradena. Pri priprave
Stvrtok Parena knedla 1,3 80g Hrozno 50g jedal sa nepouzivajd
11.5. geneticky modifikované
— - " T - — — - potraviny ani
Klobucnicky rohlik z pekarne 75g Kacaci vyvar so $paldovymi haluskami 1,3,9 200ml Makovy kola¢ s marhufami 1,3 758 -
Krizak 1,7 Kalerabovo-SoSovicové placky 3 1ks polovtlovary. Maso
. Hydinova natierka 7 Zemiakovo-mrkvové pyré Z 150g pou2|’vame z welfare
Piatok Uhorka 50g Uhorkovy 3alat 7 25g farmarskych chovov.
12.5. Pokrmy mozu

obsahovat stopy lepky,
mlieka, orechov.




Varime podla receptur zostavenych vyZivovym poradcom projektu €JZD

Pripravil: Sefkuchar Ivan Krajéovi¢ a Adam Harik www.zdravydom.menu Od 9.5. do 12.5.2023 NO MILK NO GLUTEN - 19. kalendarny tyzden

DESIATA OBED OLOVRANT ALERGENY
Napoj HM HM HM
tyzdna: Nazov pokrmu Nazov pokrmu Nazov pokrmu
Caj
1-Obilniny, 2-Kérovce, 3-
Pondelok SVIATOK Vajcia, 4-Ryby, 5-Arasidy,
6-Séja, 7-Mlieko, 8-
Bezlepkovy chlieb z pekarne 75g Karfiolova polievka s brokolicou 200ml Bandnové smoothie 2dcl Orechy, 9-Zeler, 10-
Utorok Yeme Krémova paradajkova omacka s cicerom 100g Vanilkovy cookie s ¢okoladou 3,6 | 1ks Hor¢ica, 11-Sezam, 12-
9.5. Pohankova natierka 3,10 Kukuri¢né cestoviny 110g Siri¢itany, 13-VI&i bdb, 14-
Paprika 50g Makkyse ,Z-zemiak , K
Bezlepkovy chlieb z pekarne 70g Cviklovy krém Z 200ml Bezlepkovy mramorovy kolac 3 75g kakao
Streda Yemg o Hovadz!e nva stave s hraskom 100g POZNAMKA: Zmena
10.5. Tekvicova natierka Basmati ryza 100g . , .
Jablko 508 Jedalneholllstlfa J([E
Ovsena kasa bezlepkova 100g Detska vege kapustnica 200ml Bezlepkovy chlieb z pekarne 75g Yyh’radena. Prlv;?rlprlave
s visShovym dZzemom 20g Morcaci gulas 120g Yeme Jedél sa nepouzivajd
Sturtok Bezlepkova knedla 3 80g Spenatovy hummus geneticky modifikované
11.5. Hrozno 50g potraviny ani polotovary.
Maso pouzivame
Bezlepkovy chlieb z pekarne 75g Kacaci vyvar s pohankovymi haluskami 3,9 200ml Bezlepkovy makovy kold¢ 75g z welfare farmarskych
. Yeme Kalerabovo-$o3ovicové placky 3 1ks s marhufami 3 chovov. Pokrmy mézu
I;iatok Hydinova natierka Zemiakovo-mrkvové pyré Z 150g obsahovat stopy lepky,
12.5. Uhorka 50g Uhorkovy Salat 25g mlieka, orechov.




Varime podla receptur zostavenych vyzivovym poradcom projektu €JZD

Pripravil: Sefkuchar Ivan Krajéovi¢ a Adam Harik www.zdravydom.menu Od 9.5. do 12.5.2023 VEGE - 19. kalendarny tyzden

OBED

DESIATA OLOVRANT ALERGENY
N4poj HM HM HM
tyzdna: Nazov pokrmu Nazov pokrmu Nazov pokrmu
Caj
1-Obilniny, 2-Kérovce, 3-
Pondelok ! !
SVIATOK Vajcia, 4-Ryby, 5-Arasidy,
6-Séja, 7-Mlieko, 8-
Kvdskovy chlieb z pekarne 75g Karfiolova polievka s brokolicou 200ml Biely jogurt so sladidlom zo 100g Orechy, 9-Zeler, 10-
Krizak 1 Krémova paradajkovd omacka s cicerom 7 100g suseného ovocia 7 Horéica, 11-Sezam, 12-
Utorok hankova natierk ilkovy cookie s éokolad ' '
95, Po a.n ova natierka 3,10 Penne 1 110g Vanilkovy cookie s ¢okoladou Siricitany, 13-VIE& bob,
Paprika 50g 1367 1ks 14-Mikky3e ,Z-zemiak , K
- : o —— ——— kakao
Rohlik z pekarne Krizak 1 70g Cviklovy krém Z 200ml Mramorovy kolac 1,3 75g POZNAMKA: Zmena
Streda Maslo 7 Zelenina na &tave 100g edaineho Iis.tka o
10.5. Jablko 50g Basmati ryza 100g ) . J,
vyhradena. Pri priprave
Ovsena kasa 1 100g Detska vege kapustnica 200ml Kvaskovy chlieb z pekdrne Krizak | 75g jedal sa nepouzivaju
s visShovym dZzemom 20g Cuketova gulka 3 1ks 1 geneticky modifikované
§tvrto|.( Paradalukova ,omacka 80g Spenatovy hummus potraviny ani polotovary.
Parena knedla 1,3 80g Hrozno 50g « -
11.5. Maso pouzivame
z welfare farmdrskych
) Klobugnicky rohlik z pekarne | 75g Zeleninovy vyvar so paldovymi halugkami 1,3,9 200m| Makovy kola¢ s marhufami 1,3 75g CT"E"' Pokrmy ’I“OZk“
) Krizak 1,7 Kalerabovo-sosovicové placky 3 1ks ° §a ovat stopy lepky,
Piatok Creamcheese s kurkumou 7 Zemiakovo-mrkvové pyré Z 150g mlieka, orechov.
12.5. Uhorka 50g Uhorkovy salat 7 25g




