Alergeny zostaty wyréznione na jadtospisie poprzez podkreslenie.

©120.10.2025 Poniedziatek
| Sniadanie

Chleb bezglutenowy 60g

Sktadniki: Maka kukurydziana, maka ryzowa, maka gryczana,
drozdze, cukier, sol, siemie Iniane, stonecznik

Oliwa 5g
Plastry sera weganskiego 20g

Sktadniki: olej kokosowy, woda, skrobia modyfikowana, skrobia, sl
morska, glukoza, fosforan wapniowy, aromat goudy, ekstrakt z
oliwek, regulator kwasosowosci, betakaroten, wit. B2 i B12

Ogorek zielony 20g
Jabtko 1/2szt
Herbata Malina z zurawing 150m|

Sktadniki: owoc zurawiny - 37%, owoc maliny - 27%, owoc rézy
dzikiej - 15%, owoc gtogu - 15%, kwiat hibiskusa - 6%

Zupa
Zupa brokutowa z ziemniakami 250ml

Sktadniki: woda, ziemniaki brokut marchew pietruszka korzen por
koperek pieprz) olej rzepakowy

Obiad

Makaron bezglutenowy 120g
Sktadniki: maka kukurydziana

Sos bolognese z miegsem wieprzowym i
warzywami 120g

Sktadniki: passata pomidorowa(pomidory, sél, regulator
kwasowosci) fopatka wieprzowa, marchew, pietruszka korzen
cebula czosnek olej rzepakowy

Woda z cytryng i imbirem 150ml
Sktadniki: woda cytryna imbir

Podwieczorek

Jogurt weganski 130ml

Sktadniki: mleczko kokosowe 95,8%, skrobia, biatka bobu,
weganskie kultury bakterii jogurtowych

Domowa “granola” do posypania 30g

Sktadniki: ptatki kukurydziane (kasza kukurydziana 94% cukier sél)
stonecznik pestki dyni suszona zurawina miéd

121.10.2025 Wtorek
| Sniadanie
Chleb bezglutenowy 60g

Sktadniki: Maka kukurydziana, maka ryzowa, maka gryczana,
drozdze, cukier, sol, siemie Iniane, stonecznik

Oliwa 5g
Pasta z kalafiora ze stonecznikiem 30g

Sktadniki: kalafior biata fasola sucha pestki stonecznika koperek
oliwa z oliwek

Ogorek kiszony 20g

Sktadniki: ogérki, woda, sél, chrzan, koper, czosnek, ziele angielskie,
gorczyca

Herbata gruszka z jabtkiem 150ml

Sktadniki: Jabtko (50%), kwiat hibiskusa biaty, owoc gruszki (10%),
naturalne aromaty, owoc dzikiej rézy, lis¢ jezyny

Zupa
Barszcz czerwony na zakwasie z
ziemniakami 250ml|

Sktadniki: Woda, ziemniaki buraki, pietruszka korzerh marchew por
zakwas z buraka (burak czosnek woda sdl), olej rzepakowy lubczyk
majeranek

Obiad
Pulpety drobiowe z sosem dyniowym
60g/50ml

Sktadniki: udo trybowane maka ziemniaczana cebula czosnek olej
rzepakowy sos dyniowy: dynia, mleko owsiane bezglutenowe
marchew, cebula, czosnek

Kasza gryczana 100g

Kalafior na parze 60g

Sktadniki: kalafior olej rzepakowy

Kompot gruszkowo-wisniowy 150ml

Sktadniki: woda jabtka gruszki wisnie

Podwieczorek
Koktajl bananowo-kakaowy 150ml|

Sktadniki: mleko owsiane bezglutenowe kakao banany
Chrupki kukurydziane 10g

Sktadniki: kaszka kukurydziana

Menu bez glutenu,mieka i jaj 10-24.10.2025

©122.10.2025 Sroda DZIEN INDY)SKI
| Sniadanie
Chleb bezglutenowy 60g

Sktadniki: Maka kukurydziana, maka ryzowa, maka gryczana, drozdze,
cukier, sél, siemie Iniane, stonecznik

Oliwa 5g
Jogurt weganski z rodzynkami i miodem
(wyréb wtasny) 30g

Sktadniki: mleczko kokosowe 95,8%, skrobia, biatka bobu, wegariskie
kultury bakterii jogurtowych rodzynki miéd

Stupki marchewki 20g
Gruszka 1/2szt

Herbata z granatem 150ml

Sktadniki: Jabtko, kwiat hibiskusa, owoc dzikiej rézy, naturalne aromaty,
nasiona granatu (0,3%)

Zupa
Indyjski krem z pomidoréw 250m|

Sktadniki: woda passata pomidorowa (pomidory, sél, regulator
kwasowosci) pomidory z puszki (pomidory 60%, sok pomidorowy, sdl,
regulator kwasowosci: kwas cytrynowy) cebula imbir oliwa z oliwek
czosnek kumin kolendra li$¢ luarowy kardamon godzdziki

Grzanki z chleba bezglutenowego 10g
Sktadniki: Maka kukurydziana, maka ryzowa, maka gryczana, drozdze,
cukier, sl, siemie Iniane, stonecznik

Obiad
tagodne zétte curry z biatg fasola,
ananasem i warzywami 120g

Sktadniki: fasola cannellini biata ananas mleczko kokosowe (ekstrakt z
kokosa, woda) papryka marchew cebula cukinia imbir papryka stodka
proszek kumin gatka muszkatotowa kurkuma sél

Ryz 120g
Woda z melisg 150ml

Sktadniki: woda $wieza melisa

Podwieczorek
Mango lassi z bananem 150ml|

Sktadniki: pulpa mango 100% banan mleczko kokosowe 95,8%, skrobia,
biatka bobu, weganskie kultury bakterii jogurtowych mleko owsiane
bezglutenowe

£123.10.2025 Czwartek
| Sniadanie
Ptatki kukurydziane na mieku

owsianym bezglutenowym 150ml|

Sktadniki: mleko owsiane bezglutenowe ptatki kukurydziane
(kasza kukurydziana 94% cukier sél)

Chleb bezglutenowy 30g

Sktadniki: Maka kukurydziana, maka ryzowa, maka gryczana,
drozdze, cukier, sol, siemie Iniane, stonecznik

Oliwa 5g
Plasterki szynki drobiowej 20g

Sktadniki: migso z piersi kurczaka 90%, woda, skrobia ziemniaczana,

s6l, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, przeciwutleniacz: kwas

askorbinowy, substancja konserwujaca: azotyn sodu

Pomidor 20g
Herbata Malina z zurawing 150ml

Sktadniki: owoc zurawiny - 37%, owoc maliny - 27%, owoc rézy
dzikiej - 15%, owoc gtogu - 15%, kwiat hibiskusa - 6%

Zupa
Zupa brukselkowa z kaszg jaglang
250ml

Sktadniki: woda ziemniaki kasza jaglana brukselka marchew
pietruszka korzen por olej rzepakowy koperek pieprz

Obiad
Bezglutenowe rybne frytki z dorsza
50g

Sktadniki: filet z dorsza,(ryby) maka_ kukurydziana maka ryzowa

maka gryczana papryka stodka czosnek tymianek olej rzepakowy

Ziemniaki gotowane 150g
Suréwka z kiszonej kapusty z
jabtkiem i koperkiem 60g

Sktadniki: kapusta kiszona(kapusta kiszona, sél, marchew) jabtko
jabtko koperek olej rzepakowy

Kompot jabtkowo-sliwkowy z
cynamonem 150m|

Sktadniki: woda jabtka $liwki cynamon

Podwieczorek
Wafle kukurydziane 10g

Sktadniki: kukurydza 89,4% (grys kukurydziany, ziarno kukurydzy)

ryz biaty sél himalajska
Powidta sliwkowe 20g
Sktadniki: $liwki pektyna jabtkowa

Jabtko 1/2szt

24.10.2025 Pigtek
| Sniadanie
Chleb bezglutenowy 60g

Sktadniki: Maka kukurydziana, maka ryzowa, maka gryczana, drozdze,
cukier, sol, siemie Iniane, stonecznik

Oliwa 5g
Plastry sera weganskiego 20g

Sktadniki: olej kokosowy, woda, skrobia modyfikowana, skrobia, s6l
morska, glukoza, fosforan wapniowy, aromat goudy, ekstrakt z oliwek,
regulator kwasosowosci, betakaroten, wit. B2 i B12

Rzodkiewka 20g

Kiwi 1/2szt

Kakao na mleku owsianym bezglutenowym
150ml

Sktadniki: mleko owsiane bezglutenowe kakao 16% proszek

Zupa
Zurek na zakwasie gryczanym z
ziemniakami 250ml

Sktadniki: Woda, marchew, ziemniaki, pietruszka korzen zakwas gryczany
(woda maka_gryczana 10% naturalna sél kamienna ktodawska) olej
rzepakowy majeranek sél pieprz

Obiad

Drozdzowe racuszki z jabtkami 2 sztuki
Sktadniki: maka kukurydziana maka gryczana maka ryzowa jabtka babka
jajowata woda cukier drozdze, olej rzepakowy

Kleks jogurtu weganskiego z cynamonem
50g

Sktadniki: jogurt weganski (mleczko kokosowe 95,8%, skrobia, biatka bobu,
weganskie kultury bakterii jogurtowych cynamon

Suréwka z tartej marchewki z rodzynkami
60g
Sktadniki: marchew rodzynki olej rzepakowy

Kompot owoce le$ne 150ml

Sktadniki: woda jabtko maliny czarne jagody

Podwieczorek
Pasta z szynki drobiowej (wtasny wyréb) z
ogorkiem kiszonym 30g

Sktadniki: udo trybowane z kurczaka oliwa z oliwek sél pieprz rozmaryn ,
ogorki, woda, sél, chrzan, koper, czosnek, ziele angielskie, gorczyca

Wafle ryzowe 10g
Sktadniki: ryz brazowy






