o ZDRAVY

Varime podla receptur zostavenych vyzivovym poradcom projektu CJzD~ D=+ D Lon M

Pripravil: Sefkuchar Ivan Krajéovi¢ a Adam Harik www.zdravydom.menu Od 25.9. do 29.9.2023 KLASIK — 39. kalendarny tyzden

OBED ,
DESIATA OLOVRANT ALERGENY
Napoj
sdita: ] HM ] HM . HM
tyiv:clr;a Nazov pokrmu Nazov pokrmu Nazov pokrmu
Cokoladovo-bandnovy milacik 100g Cesnakovo-Sampinénovy krém Z 200ml Kvaskovy chlieb z pekarne Krizak 1 75g 1-Obilniny, 2-Kérovce,
Pondelok 6,7,K 1ks Tekvicova omdcka so semiackami 90g Zeleninova natierka 3-Vajcia, 4-Ryby, 5-
25.9. Piskota 1,3 Penne 1 100g Jablko 508 | Arasidy, 6-S6ja, 7-
Dusena zelenina s olivovym olejom 25g Mlieko, 8-Orechy, 9-
Zeler, 10-Hor¢ica, 11-
Ovsena kasa so struhanym 100g Paradajkova polievka s bazalkou 200ml Rohlik z pekdrne Krizak 1 70g Sezam, 12-Siricitany
Utorok jablkom a Skoricou 1 Hovédzie v cuketovo-brokolicovej omacke 90g Bylinkové maslo 7 13-VI& bbb, 14-
26.9. Stuchané zemiaky s cibufkou 100g Slivky 50g Mikkyge Z:zemiak K
Cviklovy alét 25g kakao ’ ’
Slnecnicovy chlieb 1 75g Hf'stkova polievka so psenom 200ml Cucoriedkovy mufin 1,3,7 1ks POZNAMKA: Zmena
Streda Tvarohova natierka s farebnou Kuracie mdso v ananasovo-kokosovej omacke 100g jedalneho listka je
279, paprikou 7 Ryza 1008 vyhradena. Pri priprave
Paradajka 50g jedal sa nepouZivaju
RyZova krupica 100g Périkovy krém Z 200ml Rohlik z pekarne KFizak 1 75g geneticky modifikované
s kokosom 5g Morcaci segedin 7 100g Natierka so susenymi paradajkami 7 potraviny ani
Stvrtok Domaca chlebova knedla 1,3 100g Hruska polotovary. Maso
28.9. 50g <
pouZivame z welfare
Kvaskovy chlieb z pekarne Krizak 75g Hovéadzi vyvar s nitovkami 1 200ml Biskupsky chlebicek 1,3,6,7 75g farmarskycAfI chovov.
. Sy Pokrmy mozu
1 Cicerovy gulas 9 100g ,
Piatok Sardinkova natierka 4,7 Kukuri¢né fusilli 110g ob.sahovat stopy lepky,
299, Paprika 50g mlieka, orechov.




Varime podla receptur zostavenych vyzivovym poradcom projektu €JZD

Pripravil: Sefkuchdr Ivan Krajéovi¢ a Adam Harik www.zdravydom.menu Od 25.9. do 29.9.2023 NO MILK NO GLUTEN - 39. kalendarny tyzden

OBED p
DESIATA OLOVRANT ALERGENY
Napoj
yzdna: . HM . HM . HM
tyiv:c;r;a Nazov pokrmu Nazov pokrmu Nazov pokrmu
Cokoladovo-bandnovy dezert 6,K | 100g Cesnakovo-Sampinénovy krém Z 200ml Bezlepkovy chlieb z pekarne Yeme 75g 1-Obilniny, 2-Kérovce,
Pondelok Piskota 3 1ks Tekvicova omécka so semiackami 90g Zeleninova natierka 3-Vajcia, 4-Ryby, 5-
25.9. Kukuri¢né cestoviny 100g Jablko 50g | Aradidy, 6-S6ja, 7-
Dusena zelenina s olivovym olejom 25g Mlieko, 8-Orechy, 9-
Zeler, 10-Hor¢ica, 11-
Ovsena kasa bezlepkova so 100g Paradajkova polievka s bazalkou 200ml Bezlepkovy chlieb z pekarne Yeme 75g Sezam, 12-Siri¢itany
Utorok strihanym jablkom a Skoricou Hovédzie v cuketovo-brokolicovej omacke 90g Cuketova nétierka s bylinkami 13-VIEi bbb, 14-
26.9. Stuchané zemiaky s cibulkou 100g Slivky 508 | Makkyie Z:zemiak K
Cviklovy 3aldt 25g kakao ’ ’
Bezlepkovy chlieb z pekarne 75g Hf'stkova polievka so psenom 200ml Cucoriedkovy mufin 3 1ks POZNAMKA: Zmena
streda Yeme Kuracie mdso v ananasovo-kokosovej omacke 100g jedalneho listka je
279 Mrkvova natierka Ryza 100g vyhradena. Pri priprave
Paradajka 508 jedal sa nepouZivaju
RyZova krupica 100g Périkovy krém Z 200ml Bezlepkovy chlieb z pekarne Yeme 75g geneticky modifikované
s kokosom 5g Morcaci segedin 100g Natierka so susenymi paradajkami potraviny ani
Stvrtok Domidca chlebova bezlepkova knedla 3 100g Hruska polotovary. Maso
28.9. 50g . '
pouzivame z welfare
Bezlepkovy chlieb z pekarne 75g Hovadzi vyvar s ryZzovymi nitovkami 200ml Biskupsky chlebicek 3,6 75g farmarskycﬁfl chovov.
, , . Pokrmy mozu
Yeme Cicerovy gulas 9 100g ,
Piatok Sardinkova natierka 4 Kukuri¢né fusilli 110g ob.sahovat stopy lepky,
26.9. Paprika 50g mlieka, orechov.




Varime podla receptur zostavenych vyzivovym poradcom projektu €JZD

Pripravil: Sefkuchar Ivan Krajéovi¢ a Adam Harik www.zdravydom.menu Od 25.9. do 29.9.2023 VEGE - 39. kalendarny tyzden

OBED ,
DESIATA OLOVRANT ALERGENY
Napoj
sdita: ] HM ] HM . HM
tyiv:c;r;a Nazov pokrmu Nazov pokrmu Nazov pokrmu
Cokoladovo-bandnovy milacik 100g Cesnakovo-Sampinénovy krém Z 200ml Kvaskovy chlieb z pekarne Krizak 1 75g 1-Obilniny, 2-Kérovce,
Pondelok 6,7,K 1ks Tekvicova omécka so semiackami 90g Zeleninova natierka 3-Vajcia, 4-Ryby, 5-
25.9. Piskota 1,3 Penne 1 100g Jablko 508 | Arasidy, 6-S6ja, 7-
Dusena zelenina s olivovym olejom 25g Mlieko, 8-Orechy, 9-
Zeler, 10-Hor¢ica, 11-
Ovsena kasa so struhanym 100g Paradajkova polievka s bazalkou 200ml Rohlik z pekdrne Krizak 1 70g Sezam, 12-Siri¢itany
Utorok jablkom a Skoricou 1 Tempeh v cuketovo-brokolicovej omacke 6 90g Bylinkové maslo 7 13-VIEi bbb, 14-
26.9. Stuchané zemiaky s cibulkou 100g Slivky 508 | Makkyie Z:zemiak K
Cviklovy alét 25g kakao ’ ’
Slnecnicovy chlieb 1 75g Hf'stkova polievka so psenom 200ml Cucoriedkovy mufin 1,3,7 1ks POZNAMKA: Zmena
streda Tvarohova natierka s farebnou Tofu v ananasovo-kokosovej omacke 6 100g jedalneho listka je
7.9, paprikou 7 Ryza 100g vyhradena. Pri priprave
Paradajka 50g jedal sa nepouzivaju
RyZova krupica 100g Périkovy krém Z 200ml Rohlik z pekarne Kfizak 1 75g geneticky modifikované
s kokosom 5g Vege segedin 7 100g Natierka so susenymi paradajkami 7 potraviny ani
Stvrtok Domaca chlebova knedla 1,3 100g Hruska polotovary. Maso
28.9. 50g s
pouzivame z welfare
Kvdskovy chlieb z pekarne Krizak 75g Zeleninovy vyvar s nitovkami 1 200ml Biskupsky chlebicek 1,3,6,7 75g farmarskycﬁfl chovov.
, , . Pokrmy mozu
1 Cicerovy gulas 9 100g ,
Piatok Sampiridnova natierka 7 Kukuri¢né fusilli 110g ob.sahovat stopy lepky,
26.9. Paprika 50g mlieka, orechov.




