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Jadlospis na | dzien

Sniadanie: ptatki kukurydziane
2 sniadanie: kanapki z warzywami
Obiad: piers kurczaka z warzywami
Deser:kisiel
Kolacja: satatka z warzywami
W mojej zdrowej kolacji jest duzo warzyw -
bo je uwielbiam @ !

JMINIK PY LASA S5 A
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Jadtospis na jeden dzien.

Sniadanie:

Na sniadanie przygotowalam sobie kanapki z ciemnego pieczywa z salatg, ogorkiem,
pomidorem i rzodkiewka. Oczywiscie przed przygotowaniem wszystkie warzywa umyfam i
pokroilam. Do kanapek zrobifam owocowe ,,smoothie”, ktore skiadalo sie z: bananow, kiwi,
malin i borowek amerykanskich w tym przypadku rowniez przed przygotowaniem umylam
owoce, pokroitam banana i kiwi a nastepnie zmiksowalam z drobng iloscig cukru
trzcinowego.

Obiad:

Na obiad tata przygotowal rybe ,grillowan3” z surowka z marchewki i buraka. Obiad byl
naprawde pyszny. Super jest miec takiego kucharza w domu!

Kolacja:

Na kolacje z siostrg przygotowalysmy salatke warzywng z sosem wloskim, ktéra posiadala
takie skiadniki jak: salata, ogorek zielony, pomidorki koktajlowe, ser feta, czerwona cebula
oraz ,grillowana” i pokrojona piers z kurczaka.

ZUZIA SAJDAK kKLasaAS5 A
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| SNIADANIE:

= Bareewiepbi b,

= Chiszeb rameey 83 el enbian
2ra3E, spieden Saatr,
somMzobiam sy b,

* hertathz onocowa

PODWIECZOREK:

= Jagurt naturalry 2 granoly z furawing,
= Jwlado wyclénlgty soK 2 pomararvizy.

Il SNIADANIE:

« jhibe,
- L pemaranza,

= Nrelingi,

- Noda nicgazoama,

OBIAD: 2UEE3 BTN NKatERNA 2 198 HINVEZS,
o Az W S0433%, oy sane sy ocen, )
AL ZIEFcHYAH pOASPCnA 20K 2 CHTyTY 2 dsdkiddan coins.

KOLACJA:

- Pizz=ywo chrupkic 2ytnic 2z szynig 2
indgks jujhien i lwaido, ugiiscchi=n
Krzonym, papeymzia | szozypiorkiem,

» \Woda nlecazowana.

SMACZNEGD!!

PAWEL LUSZCZYK KLAsAS A
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JADLOSPIS NA JEDEN DZIEN

POSHEK OPIS POSIEKU
Pierwsze sniadanie Kromka chleba wieloziamistego i jajecznica z 1 jajka
na masle
Herbata z cytryng i miodem
Drugie sniadanie Kanapka z pieczywa wieloziarnistegoe z masiem,
rukola, 26itym serem, szynka drobiowg, zielonym
ogorkiem i szczypiorkiem
Jabiko
woda
Pstrag z pesto z zielonej pietruszki, koperku i
czosnku zapiekany z ziemniakami i pomidorami
kompot
Budyn
mandarynki

Tortilla z warzywami i kurczakiem
Sok bez cukru

KACPER SZARKOWSKI kKLAsA 6 B



SNIADANIE:
KANAPKA Z CHLEBA PEENOZIARNISTEGO Z SERKIEM | SWIEZYM POMIDORKIEM

Il SNIADANIE:
JOGURT
OBIAD:
MIRUNA - RYBA Z WARZYWAMI PRZYRZADZONA NA PARZE
PODWIECZOREK:
SWIERZE OWOCE - JABLKO Ilub BANAN
KOLACJA:
KANAPKA Z PIECZYWA PELNOZIARNISTEGO Z SZYNKA | SALATA

XAWIER ARENT kLAsAG B
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Jednodniowy jadtospis

SNIADANIE
- kanapki wiosenne: 2 male butki, masfo, szynka, salata, ogorek, pomidor, cebula, pieprz i sol
- herbata mietowa
DRUGIE SNIADANIE
- bhanan
- jogurt
- woda

OBIAD
- kotlet schabowy
- Ziemniaki puree
- surowka z ogorkow zielonych
ze Smietang i szczypiorkiem
- woda niegazowana

PODWIECZOREK
- salatka owocowa: 1 pomararicza, 2 banany, 1 jabtko, 2 gruszki, 3 mandarynki, jogurt
KOLACJA
- tosty: chleb tostowy razowy, szynka, pomidor, cebula
- woda mineralna niegazowana




kanapkainalchlebieYpedneziagnistym
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KARINA JASINSKA kLasA 6 B



Jajecznica z 2 jajek na masle
- pomidor
- ciemne pieczywo
- kakao
11 Sniadanie
- ,musli” z bananem i rodzynkami
Obiad
- zupa pomidorowa z ryzem
- piers z indyka, ziemniaki, mizeria
- sok pomaranczowy
Deser
- ciasto z owocami

Kolacja

- kanapka z szynka i serem zoltym i rzodkiewka,
- herbata z cytryna.

A to moje ulubione $niadanie — jajko sadzone w papryce z koperkiem.

KUBA CZUCZUK kLasan6 B



SNIADANIE - Kanapka z chleba razowego z rukola, botwinka, satata,
pomidorem, rzodkiewka i papryka

PODWIECZOREK - Salatka owocowa z granatem, pomarancza,
jabtkiem, gruszka, bananem i platkami owsianymi

JULKA ZYM kLAasa 6 C
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OLIWIER CEGIELA kKLAsA6 C
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VANESSA BONIECKA kLAsA6 C



JADLOSPIS

SNLADANIE - JAJKO NA MIEKKO
DRUEGIE SNLADANIE - SRIATK A OWOCOWA

OBILAD - RYZ Z KURCZAKIEM I WARZYWAMI
PODWIECZOREK - CIASTEKA PEINO ZIARNISTE
KOLACJA - NALESNIKI Z BIAIYM SEREM

MACIEJ CHMIELEWSKI kLAsA 6 C



sSniadanie

owsianka na
mleku roslinnym
z_owocami

obiad

SMazony ryz gz
kurczakiem

podwieczorek

mus z mrozonych
truskawck

kolacja

gatatka z rukoli

jaglanka
pomaranczowo- jab
lkowa =
cynamonem i
figami
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MG JADROSPIS

SHNIADANIE:

= Owsianka z owocami

i migdatami

DRUSGIE SMNIADANIE:

= Satatka z owocami lub

warzywami i Swiezo wyciskany
sok

DBIAD:

= Kasza kuskus, buraczki lub
mizeria z kotlecikami warzywnymi
= Zupa kalafiorowa lub ogdérkowa
POV [ECZOIRIER:

= Jogurt naturalny

lub wafelki z czarnuszka
ROLACHAS

- Kanapki z awokado albo

innag zdrowga pasta

NATALKA SZCZESNA kLasA6 C




JADLOSPIS

Sniadanie: kanapka z serem, ogérkiem i szczypiorkiem, owoc
2 Sniadanie: maslanka, orzechy wloskie, morele suszone

Obiad: dorsz pieczony z cukinia, kasza ,bulgur”, satatka z ogérka kiszonego, pomidora i awokado

N

Podwieczorek: jabtko, gorzka czekolada i kefir
Kolacja: ziotowy omlet z suszonymi pomidorami i rukolg, pieczywo

LENA PINDA kKLasa 6 C
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MOF JADEOSPES NA I
DPZIEN

I Smiadanic
Zupa mleczna {(manna)
ieczywo ciemne
Ser zélity topiony
Jablko
I Smiadanie
Chleb z mastem i wedling
Papryka konserwowa
Obiad
Barszcz ukrainski
Ryba smazona
Ziemniaki
Surdéwka z kwaszoncj Kapusty
Kolac)a
Jajka flamenco
Kasza gryczana gotowana z buraczhami i warzywami
SwicZc picczywo

Herbata

WANDA SZYLINCZUK kLasa 6 C




Jadiospis

£nladanie: malinowo - orzechowa owsianka.

Drugle énladanle: salatka warzywna z waflami ryzowymi i pieczywem chrupkim.
Obiad: roso6t z makaronem, a na drugie danie kotlety z dorsza z
ziemniakami i suréwka.

Podwleczorek: truskawki i jabltka
Kolacja: kanapka z serem z6itym, satata i pomidorem.

‘_——-%‘1

KASIA STARCZAN KLAasaA6 C



Jadiospis

Piatia sniadaniowe + 125 mi, mieka =

121 kcal

Kanapia = szynkqg = 27 1 kcal sklad: (krommka chieba
peoeinoziaomistego,

fyzoczka masia, plasterck sz ynki)
200 mi sokvu jablcowo lub brzoskwiniowy — 78 kcal

Zupa pomidorowa = makaronem S00 mi

Kalafior jedna porcja skiad: (kalafior, bulica rarta = maseicaem)

rMapdj mostea Paoadch 250 mi

ZYCTZYMY SMACTZHNEGO

Emilia i Tomasz Barrossak Kl VI o

EMILIA I TOMEK BARTOSIAK KLAsA 7 A
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Sniadanie: Drugic sniaclanic:

Platki owsiane z g Satatka 7 y
malinami i le” "~ W pomaranczy, o
bananem & kiwi i jablka

Uhiad: IPodssioozorelc

Pieczone palki
z kurczaka z
WaATrZyWwami

Kokrail truskawkowy
z wismiami

Kolacja:

Kanapki z sataty.
pomidorem i
ogorkiem

MARYSIA BLASZCZYK kKLAsA 7 C
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5. Koiagja
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JULKA JEZIORSKA kKLAsA 7 C




Jednodniowy jadtospis

Sniadanie:

- jajecznica z chlebem petnoziarnistym
- Zielona herbata

Drugie $niadanie:

- owsianka z bananem i zurawing
- woda

Obiad:
- zupa krem warzywny

- sZzpinakowe nalesniki 2z tososiem
- woda, sok ( np. marchwiowy)

Podwieczorek:
- Satatka z rukolii, pomidorow, papryki i ogorka
Kolacja:

- butka petnoziarnista z serem, roszponka i pomidorem
- Zielona herbata

JULKA MAMONCZUK kLasa7 C



IADLOSPIS NA JEDEN DZIEN
Plarszz Splzdamie: jajka na ek (5 2)ka )
BAEOE JI.-:; ’_,|l] 1k ] e o ,|J|l-—|}| B, 52 \f’[]l\ gl I |_5J_,,|JI|| || T

Feiien g zoen vl Zunpalk

Dy dlarviiz: Bhers 2 luvczaks 2 2izeardakami [ Buraczlesrni

Keslamjay Jajerz i

MATEUSZ DOMAGALA kLasa 7 C




Sniadanie:

- Kanapki z maslem, salata, pomidorem i rzodkiewkg - Pstr ieczony w piekarniku (bez tluszczu
- Szklanka mieka - Solata [mix)

Podwieczorek:

- Sofatko owocowa 7 jogqurtem naturalnym

Kolacja:
- tosos wedzony i ciemne pieczywo

- Sok wyciskany z pomarancz

JONATAN STRZEPEK KLAsA 7 C
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SNIADANIE II SNIADANIE

Owsianka bananowa z kokosem: Kanapka z szynka z indyka i butelka

jednodniowego soku marchwiowego:

PODWIECZOREK

Jabtko, pomarancza: Koktajl truskawkowy:

OBIAD
Ryba z piekamika z pomaranczami i

pieczonymi ziemniakami:

KOLACJA

Serek wiejski z pomidorem i chleb chrupki

ALICJA PRZYTOCKA kKLAsA 7 C
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plaster ogérkaipomidora | .
Przekaski: JILIE '_ W

- Banan, jablko, papryka, cykona s o

Obiad:

-~ Zupa: jarzynowa _ _

~ 2 danie: yz gotowany z kumzak|em lwarzywaml

Podwieczorek: .

 Kisiel z kawatkami owocow

~ Kolacja : safatka gyros.

~ Satata lodowa, pomidor papryka Ogorex
 kukurydza, mieso z kurczaka w paski polane
 sosem czosnkowym
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DOMINIK BISKUP kLasa 7 C



Sniadanie

Drugie
sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

1 kromka chleba

Zytniego

peinoziamistego,
jajko, pomidor,
sSwiezy ogorek,

sok z czamej
porzeczki

Serek wiejski
ze
szczypiorkiem,
2 kromki
chileba
razowego,
Zielona
herbata

Losos
grillowany,
ryz
brazowy,
surowka z
marchwi i
jablka
skropiona
oliwa z
oliwek,
woda

Witaminowy
koktajl z
truskawek,
banana, kiwi,
jogurtu
naturalnego,
mieka z
dodatkiem
piatkow
owsianych

Salatka
buraczana
ze
szpinakiem,
Z pestkami
stonecznika
i dyni
skropiona
cytryna,
woda

WIKTORIA POPIELSKA KLAsA 7 C




Whasciwe odZywianie, bgdzie medycyng Jutra.

JADEOSPIS Linus Pauling

Sniadanie
Kasza jaglana na wleku z suszonymdi

owocaml L miodem
sok poma mﬁczowU

LE

| obiad

4K J pLatleam’, owsiawgm’, $ | ldel?, W Spsle sqjow‘ljm, Z kietkamt
. L borowkaml : | L surpwka

- Kompot Z jablek L gruszek

dan

7/

r

SWnLiA

[

Przekaska - Jabueo R | mmpm z jajkien L pomidorem | |
czekoladn gorzka - |\ N Herbata owocowa

ZOSIA NIEBIESZCZANSKA kLAasA7 C



MO] ZDROWY JADLOSPIS

SNIADANIE - BUDYN JAGLANY

OBIAD- MAKARON Z WARZYWAMI

PODWIECZOREK - BUDYN KOKOSOWY Z ZIARENKAMI CHIA

EOLACIA - KOKTAJL BANANOWY

BRYAN SPIECHOWICZ xLasAa7 C
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Moja propozycia lednodniowego jadiospisu

Pierwsze sSniadanie:
- 103I 2 chieha
poinozdamistego gralkam
- salaia
- wodlina z Indyka
- Jajko salzone
- pomidor
- Kiotki rzoukiowki

Drugie sSniatlanie:

Buika zytnia z hananam + kakao
o ohnizonel zawarioescl thuszczu

= arillowana niers z kurczaka
- clammy ryz
- WaArzywa goigwaneg na parze

Podwieczorek:

Salatika owocowa 2 jopurtam naturalsrym

- pleczywe chrupiie 2ytnie
- sorck Smictankowy z dolami
-pomidor
- SzGzyplerek

ADRIAN CZYZEWSKI kLasa7 D
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Zdrowy jadfospis
Sniadanie:
- Serek wiejski z bananem i kakao 1 porcja

Skladniki: orzechy wioskie 15g, banan 1 sztuka, kakao ciemne 5g, serek wiejski lekki 2,5% 200g, zurawina suszona 20g.
Sposob przygotowania: Do serka doda¢ kakao, pokrojonego na plasterki banana, orzechy i zurawine po czym wszystko razem ze soba wymieszac.

Drugie sniadanie:
- Grzanka z chleba zytniego 1 porcja
Skiadniki: chleb zytni 1 kromka. Sposob przygotowania: Wlozyc chleb do tostera i przypiec wedlug uznania.
Obiad:

- Kurczak z ryzem i warzywami
Skladniki: Cebula 20g, Czosnek 7g, Kurczak brojler 100g, piers bez skory surowa, marchew 45g, oliwa z oliwek 10ml, pieprz czamy 1g,
pietruszka 80g, por 140g, ryz brazowy 40g, seler komemowy 160g, sol morska 1g. Sposéb przygotowania: Marchew, pietruszke i seler

zetrzyj na tarce. Pora i cebule pokroj, a czosnek przepusc przez praske. Wszysﬂue warzywa wrzué na patelnie z rozgrzang oliwa. Przypraw pieprzem
i odrobing soli. Kurczaka pokroj w kostke, dodaj do warzyw i dus do ich miekkosci. Podawaj z ugotowanym ryzem.

Podwieczorek:

- Salatka szpinakowa z mozzarell
Skiadniki: Bazylia suszona 1g, oliwa z oliwek 5ml, oregano suszone 1g, pomidor 170g, rozmaryn suszony 1g, rzodkiewka 45g, ser mozzarella 40g, szpinak 70g.
Sposob przygotowania: Mozzarelle rozdrobnij. Rzodkiewke i pomidora pokroj w plasterki. Umyj szpinak i osusz. Wymieszaj ze soba wszystkie sktadniki.
Polej oliwg zmieszang z ziotami prowansalskimi.
Kolacja:

- Kanapka z twarozkiem i warzywami
Skladniki: szczypiorek 1 sztuka, chleb razowy 3 kromki, jogurt 0% naturalny 120g, twarog lekki 0% 90g, ogorek 3 sztuki, pieprz czamy 1g, rzodkiewka 3 sztuki,
safata zielona 1g. Sposob przygotowania: Rozdrobnic ser widelcem i wymieszac z jogurtem oraz z pokrojong rzodkiewka i posiekanym szczypiorkiem.
Doprawic pieprzem i suszong bazylia. Na kromke potozyc tak przygotowany twarozek, pokrojonego wezesniej ogorka i satate.

DAMIAN ROMANOWSKI KLAsA 8 A
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OLIWIER DRZYMALSKI kLAsA 8 A



IMrugie sniadanis.

Platki ¢ rilekicm Woajka Sama i sok pornan e ceowsey. Drwvie kanapki @ rmaslem, pomidarsm, szynid i szczypicrkiem.
(platki 346 kcal. lless A5 keal. 5ok pomararczawy A5 koal. [krcarriki chilest = 103 kial. Pocnidor = 1R keal, Seynikia = 50 kol
Seceypricar ek = 30 kAl

tarenic — 435 keall.
Lgczrle — 2340 * 2 - 408 kca .

Obiad Modwisczorelk

(I WSS S Maleznki r coekolads, » Bla Simielang i bordseksrmr.
{zur"pappm_l_l.dnmwa e hen Ryz — 120 keal) {MNclcéniki - 227 keal. Czckolada - 188 keal. Bite draictana - 257 kerl
Lacznle = :I:Ei-l'_'l P— ) B hordwkl = %0 koal)

tacsnic = 729 keal,

Kolacia

Frytki = batatiow.
(1 Ptk 7 hatatdw = 125 2eal).
Facerle = 126 kel

KSAWERY SIWEK kLAsA 8 A



Zdrowv jadlospis
Sniadanie
jajecznica z 3 jajek
herbata
szklanka wody

Drugie sSniadanie

grzanki z dzemem
szklanka wody

Obiad
kotlet sojowy z ziemniakami i surowka
szklanka wody

Podwieczorek
salatka owocowa z jabliek, malin, truskawek i bananow
szklanka wody

Kolacja
makaron ze szpinakiem i pomidorkami koktajlowymi w sosie Smietankowym
szklanka wody

JOANNA JEDRZEJCZYK kLAsA 8 A
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ROBERT SIKORSKI kKLAsA 8 A
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JUSTYNA DYLEWSKA kLAsA 8 A



SNIADANIE:

OWSLANKA Z MALINAMI HERBATA ~ JABLEO it  ZUPA KREM Z DYNI Z PESTKAMI DYNI
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DARIA SKOCZYLAS kKLAasaA 8 A
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JULKA WOLYNSKA kLAsA 8 A
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JAGODA CIECIERA kLAasA 8 C




JADEOSPIS

I SNLADANIE:
Jajecznica z 2 jajek z dodatkiem szczypiorku
I SNLADANIE:
Butka pelnoziarnista z zéltym serem
OBLAD:
Zupa krem z bialych warzyw
3 ziemniaki z koperkiem i piers z kurczaka na parze + suréwka z buraczkow
KOLACJA:

Salatka z warzyw

ALEKSANDRA SIOSTRZONEK



Kanpkaz wedling Pieczone jabko z powidtami

Kakao naturalne

Sniadanie Il

Butka ziarninistai kietbasa Satatka gyros

ZUPA : Rosot

Il danie: udka z kurczaka
pieczone z ziemniakami puree

ABIAN BUDNIK kLasaA 8 C



Sniadanie

Shkorackeikiz Wykonarnie
2 iyXki ptatkdw jaglanych Ptotki jaglone gotujery wedi{ug prrepisu na woczie lub
[(=Sg) acklanka mlecka ratlinnego micku. Gdy zacene gestniesl codajermy masio
(2%0 m ) masto orzechowe 100% arrechowe. Miwesramy. Posypujemy siekanymi orzechami
(15 g) orcechy wicskie (10 g) whoskiri | cyn@mronem.
SZCIYPLa Cynomonu

Obiad

Skeadrmikil
100 g brokulu podziclonego na rokyczk i
ugotowanego no paitwarda
7 pemidarkive koktajlowych (120 g)
prrok-ojorych no pél Wykonanie
Mo czerwore paprykl (20 g) pokrojormj w Warzywa pricliodyd do miscc i, dodad pakeo one w
pasecyk kostka tofu. Wymimsrad = aonerm. Podawné r piecoywem.
100 g 1ofu weczanege
No 205: 1 iyrka oliwy 7 alivwek 50 g jogurtu
gruck ego L fyrucrka kecrupu pivprz
2 kromkil chleba orkiszowege (GO g

Przekgska
F

-
g - -q o
Skradriki: ‘ Wykoranie
16 g piratkdw ewsiarnych . Plotki ovsione upraliyl ra clocisty kolor no suchej
2 batka_aja [ oo potelni. Bialko ubis ra gystn piang = cukrem
2 plteskie fyzeczki micdu - brzozowym. Wymieszaf r platkami. olejkiem
1 dyrka aleju stonecralkowego wanlliowym, olejem, Delikatnie wymieszoc, Uformowad
1 iyzeczhka alejhu wanil owege c asteczko. Piec ok, 20 minut w Diekarniku Nogrzanym
100 g jegurtu nataralnegs de 130 C.
Ciostko jumy = jogurtem.

Kolacja

Sktadriki Wykonania

130 g cicc orki 2 pusx«i Jajke roztrzepod = mickiem, pieprrem, slodkag moclong
120 g pomidorkdw koktajlowych przekrajonych papryka. Dodad phatki owsicne, Odstaowic . W
na pot migdayazaniv rno alivwie zuszkli€ cebuly, dodad sepirak,
gar<é mptych listkSw srpinaka checlaorkg, pomidorkt, narylic. Dusi€ ok, 10 mirut. Na

Y dredmnie) cebuli (25 g) pokrojone) w koztke wareywa wylad wezelnie] przygotowana mosg jajeczna.
1 ty2ko clivey 2 oliwex Pozostawic na maiym ogniu do momentu scigoia sig

1 dure jojko ey .

53 mil mlaka

2 tyrki plathkow cws anych

L endskemict bt bolmisoss. L e T »@*
WIKTORIA JANKOWSKA kLAasaA 8 C




Sniadanie:

BULKA Z WARZYWAMI

- butka graham (60g)
- salata lodowa (15g)
- pomidor (10g)

- maslo (10g)

JOGURT NATURALNY Z MANDARYNKA

- Jogurt naturalny (250g)
- mandarynka (50g)
- nasiona dymi (10g)
Obiad:
MAKARON Z BEROKULEM

- Makaron (150g)
- brokuty (100g)
- olej (10g)

Podwieczorek:

SALATKA OWOCOWA

- melon (100g)
- jablko (150g)
- kaki (200g)
Kolacja:
TOSTY Z OREGANO | POMIDORAMI KOKTAJLOWYMI

- Chleb tostowy graham (50g)

- ser zolty gouda (15g)
_ - oregano (5g)
- pomidorki koktajlowe (50g)

ANIA NOWAK kLasA 8 C




SNIADANIE

Ser z jogurtu greckiego z francuskim chlebem na naturalnym zakwasie

i Q% ’
.
-I"-""‘.

by -
R L

DRUGIE SNIADANIE
Satatka z truskawkami, awokado i rukola

OBIAD

ZUPA - pikantny krem z cukinii
DRUGIE DANIE - placki z cukinii

KOLACJA

Kalafior po grecku

KAROL MIKICZAK kLAsA 8 C




ZDROWY JADEOSPIS NA CALY DZIEN

SNIADANIE - KANAPKA Z JAJKIEM | LOSOSIEM

DRUGIE SNIADANIE — NALESNIKI Z SERKIEM WIEJSKIM

OBIAD - ,FRITTATA" Z WARZYWAMI

PODWIECZOREK — WITAMINOWY KOKTAJL Z PLATKAMI OWSIANYMI

KOLACJA - BURACZANA SALATKA ZE SZPINAKIEM

FILIP BARTOSIAK kLAsA 8 C




JADEOSPIS

§N IADANIE: PlacaeiAi enkisscovwr: ~ barciesins

OBIAD: nugso z kurczaka z ziemmiaczksmi | brokutami

o T

Deoscr: Sdalka onuncoves r jogue lcm

WIKTORIA KAMYCZEK kLAsA 8 C
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JADLEOSPIS NA ZDROWO

SNIADANIE: 11 SNIADANIE:
nozakszuka” z pietruszka zdrowe ciacho z ziarnem

OBIAD: PODWIECZOREK: KOLACJA:
Kalafior ,,po grecku” weielony koktajl” nRisotto” z kietkami i

ADRIAN ZESZUT kLasa 8 C
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ZUZIA G()ROWSKA KLASA 8 C



sniadanie
Placuszki orkiszowe z bananem
2 sniadanie

! Koktajl z truskawkami

| _ Obiad
! T * Makarﬂn z baktazanem i feta
-{L' | Podwieczorek
@&’ Satatka owocowa
< Kolacja

Petpoziarniste nalesniki z biatym
serem | owocami

NATALIA RING kKLAsA 8 C



