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OBIADY

ZUPY

pomidorowa (czesto z dodatkiem czerwonej soczewicy - biatko i btonnik),
ogoérkowa, jarzynowa na réznych, mrozonych mieszankach (np. Hortex,
Proste Historie - kalafiorowa, pieczarkowa, wiosenna) +
makaron/ryz/kasza (np. peczak)/ziemniaki, zupy-krem (np. z mrozonego
zielonego groszku) + grzanki z resztek chleba/groszek ptysiowy

Il DANIA

makarony: z sosem miesno-pomidorowym, z sosem Smietanowym z
kurczakiem albo rybg, z twarogiem na stodko, z sosem soczewicowo-
pomidorowym, lasagne (wtedy mam obiad z gtowy na 2 dni bo robie duze
naczynie), zapiekanki (np. kurczak/tosos zalany masq jajeczno-smietanowgq)

gulasz z kasza z ogorkiem kiszonym/buraczkami

jajko sadzone, kefir, ziemniaki, kalafior

placki ziemniaczane z jogurtem/sSmietang, rzadziej z gulaszem

pizza z “resztkami” z lodéwki (np. z szynkq, paprykq)

kasza z sosem pieczarkowym + buraczki

paluszki rybne do piekarnika, ziemniaki, suréwka (np. z kiszonej kapusty),
brokuty (aby kazdy wybrat jaki chce dodatek - DZIECI)

pulpety w sosie pomidorowym, kasza, ogorek kiszony

U RODZICOW

rosot, kotlet/mielone/pieczen, z ziemniakami/frytkami +
mizeria/kapusta/buraczki
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S'NIADANIA/KOLACJE

KANAPKI
e z serem zo6ttym, wedling, jajkiem na twardo, pastg z twarogu (na
wytrawnie/na stodko), z makrelg w sosie pomidorowym (albo w pascie
twarogowej), z hummusem; tosty + Swieze warzywa

JAJKA
* na miekko, jajecznica na cebulce/pomidorach/szynce, w koszulce, omlet
z warzywami + ew. szynka; do kazdej postaci jajek zawsze swieze
warzywa i pieczywo razowe/graham, czasem pszenne

MLECZNE

e owsianka z bananem/podduszonym jabtkiem i cynamonem/
jagodami/malinami (w sezonie) + orzechy wtoskie/laskowe/pestki dyni
albo stonecznika, na mleku

o muesli (kupione gotowe: ptatki zbozowe, owoce suszone, orzechy + moje
dodatki typu orzechy/pestki dosypane do pojemnika) + mleko/jogurt
naturalny

e grysik (kasza manna) na mleku, z mastem orzechowym/sokiem
malinowym/swiezymi owocami

NA CIEPLO/NA StODKO
 placuszki/penkejki jogurtowe z serkiem Bieluch i owocami
» na kolacje czesto po prostu zupa z obiadu
e zurek z jajkiem i kietbaska/paréwka
e sporadycznie: paréwki, pieczywa, swieze warzywa, ketchup, musztarda
e bruschetty: kawatki butki/grahamki zapieczone np. z mozzarellg, z
dodatkiem pokrojonych pomidoréw ze swiezg bazylig, oliwg

PRZED SNEM
e kakao
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