Jedalnicek pre skolakov
a mladych sportovcov.

Pondelok

Raﬁajky slahany tvaroh s pazitkou a redkovkou, grahamové pecivo, bylinkovy ¢aj alebo mlieko

Desiata grahamové pecivo s rybacou natierkou, jablko

Obed zeleninovy vyvar, dusené kuracie maso s ryzou alebo so zemiakmia s cerstvym zeleninovym 3aldtom

Olovrant ovocny jogurt s pecivom, ovocie

Vecer celozrnné cestoviny so zeleninovou omackou s dusenym hraskom, mrkvou a chudym kuracim masom, 3alat
a z Cerstvej zeleniny, pohar vody alebo ¢aj

Utorok

Raﬁajky hrianka s rastlinnym maslom, zeleninovy $alat, pohar ovocnej stavy zriedenej s vodou

Desiata ovocna vyziva s pec¢ivom alebo ovsenymi vlockami, pomaranc

Obed mrkvova polievka s haluskami, zapekané cestoviny s dusenou zeleninou s netu¢nym jogurtovym
dressingom, zeleninovy 3alat

Olovrant zeleninovy 3alat s jogurtovym dressingom, pecivo, ¢aj

Vecera pohankova kasa s orieskami. Kakao

Streda

Raﬁajky ,ha sladko” §lahany tvaroh s ¢erstvym ovocim alebo cereélie s netu¢nym mliekom a ovocim, ¢aj

Desiata celozrnny chlieb s rastlinnym maslom, Sunkou a paradajkou/paprikou, banan

Obed kuraci vyvar s cestovinou, pecené rybie filé na olivovom oleji a dusenej cibulke, varené alebo nasucho
e pecené zemiaky, netu¢ny jogurtovo smotanovy dresing s bylinkami, zeleninovy miesany 3alat

Olovrant grahamovy rozok s kyslym mliekom, kusky ¢erstvej zeleniny

Vecera franctzske zemiaky so zeleninou a vajickom, ¢aj




Stvrtok

Raﬁajky celozrnna zemla so zeleninovo-syrovou natierkou, bylinkovy ¢aj alebo mlieko

Desiata biely jogurt s misli a ovocim

Obed Sosovicova polievka, rizoto s kuracim masom a zeleninou. Ovocna stava

Olovrant chlieb s rastlinnym maslom a pérovou natierkou, zelenina, ¢aj

Vecera zapekana brokolica so syrom, ¢aj

Piatok

Ranajky biely jogurt s miisli a ovocim, grahamovy rozok, ¢aj

Desiata pecivo s tvarohovo-zeleninovou natierkou, kiwi

Obed brokolicova polievka, tortila s fazulkou v jemnej raj¢inovej omacke na mexicky sposob, pripadne aj s trochou
¢ kuracieho madska, netu¢ny jogurtovy dresing, bohata porcia mieSaného zeleninového 3aldtu

ol t celozrnné pecivo s jemnou dusenou kuracou alebo mor¢acou Sunkou, platok syra, 1 celé vajicko,
ovran paradajka, ¢aj

Vecera ryzovo-mliecny nakyp s erstvym ovocim, ovocny ¢aj

A nezabudni |
Ovocie a zelenina
5-krat denne
ha tanieri ...
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