
CATERING SAMO ZDROWIE 

 

 

JADŁOSPIS ŻŁOBKOWY 20.07 – 24.07.2026 
 PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK PIĄTEK 

ŚNIADANIE Chleb	słonecznikowy	(pszenica,	
żyto,	owies	-		gluten)	–	20	g	
Chleb	pszenny	(pszenica	-		gluten)	–	
20	g	
Masło	(mleko)	–	5	g	
Hummus	z	ciecierzycy	i	buraka	-	10	
g	
Ser	twarogowy	w	plastrach	(mleko)	
-	10	g	
Ogórek	kiszony	–	15	g	
Delikatny	napar	z	lipy	z	
pomarańczą	-	150	ml	

Płatki	owsiane	z	suszoną	żurawiną	
(15	g)	na	mleku	(130	ml)	(owies	–	
gluten,	mleko)	
Bułka	wieloziarnista	(pszenica,	
żyto,	owies,	jęczmień	-		gluten)	–	20	
g	
Dżem	malinowy		–	15	g	
Delikatny	napar	z	dzikiej	róży	-	150	
ml	

Chleb	wieloziarnisty	(pszenica,	żyto,	
jęczmień	-		gluten)	–	20	g	
Chleb	pszenny	(pszenica	-		gluten)	–	
20	g	
Masło	(mleko)	–	5	g	
Puszysty	twarożek	ze	szczypiorkiem	
(mleko)	-		10	g	
Polędwica	drobiowa	-		10	g	
Pomidor	malinowy	-		15	g	
Delikatny	napar	malinowy	-	150	ml	

Chleb	graham	(pszenica,	żyto	-		
gluten)	–	20	g	
Chleb	pszenny	(pszenica	-	gluten)	
–	20	g	
Masło	(mleko)	–	5	g	
Serek	mozzarella	(mleko)	-	10	g	
Plasterki	gotowanego	jajka	–	10	g	
Ogórek	świeży	-	15	g	
Delikatny	napar	herbaty	rooibos	z	
cytryną	-	150	ml			

Chleb	słonecznikowy	(pszenica,	
żyto,	owies	-		gluten)	–	20	g	
Chleb	pszenny	(pszenica	-		gluten)	–	
20	g	
Masło	(mleko)	–	5	g	
Pasta	jajeczna	z	koperkiem	(jajka,	
mleko)	-	20	g	
Papryka	–	15	g	
Delikatny	napar	żurawinowy	-	150	
ml	

II ŚNIADANIE Jabłko	-	60	g	 Banan	-	60	g	 	Brzoskwinia	–	60	g	 Arbuz	-	60	g	 	Nektarynka	-	60	g		

OBIAD Zupa	krem	z	cukinii	z	groszkiem	
ptysiowym,	zabielana	(pszenica	-		
gluten,	seler)	-	200	ml	
Makaron	(100	g)	z	serem	(40	g)	i	
musem	truskawkowym	(60	g)	
(pszenica	-		gluten,	mleko)	
Kompot	owocowy	-	160	ml		

Krupniczek	warzywny	z	kaszą	
jęczmienną	i	ziemniakami	
(jęczmień	-		gluten,	seler)	-	200	ml	
Kurczak	w	sosie	słodko	kwaśnym	z	
warzywami	(seler)	-	100	g	
Kasza	kus-	kus	(pszenica	-		gluten),	
parowana	-		50	g	
Kompot	porzeczkowy	-	160	ml	

Rosołek	drobiowy	z	warzywami,	
lubczykiem	i	makaronem		(pszenica	
-		gluten,	seler)	-	200	ml	
Filecik	z	indyka	panierowany,	
pieczony	(pszenica	-	gluten)	-	70	g	
Ziemniaki	młode	gotowane	-		80	g	
Buraczki	na	ciepło	-		35	g	
Kompot	owocowy	-	160	ml	

Zupa	pomidorowa	z	ryżem,	
zabielana	(seler)	-	200	ml	
Naleśniki	z	jabłkiem	(pszenica	-		
gluten,	mleko,	jajka)	-	100	g	
Sos	jogurtowo	-		waniliowy	
(mleko)	-	40	g	
Kompot	wiśniowy	-	160	ml	

Zupa	brokułowa	z	kaszą	pęczak,	
zabielana	(pszenica	-		gluten,	seler)	-	
200	ml	
Ryba	miruna	w	chrupiącej	panierce,	
pieczona	(pszenica	-		gluten,	ryba)	–	
70	g	
Ziemniaki	młode	gotowane	-		80	g	
Surówka	z	kiszonej	kapusty	-	35	g	
Kompot	owocowy	-	160	ml	

PODWIECZOREK Galaretka	agrestowa	z	prażonym	
jabłkiem	i	grysem	malinowym	-		
120	g	
Biszkopty	(pszenica	-	gluten,	jajka)		
-	10	g	

Deserek	straciatella	z	borówkami	
(mleko)	–	120	g	
	

Koktajl	bananowo	-	brzoskwiniowy	
z	siemieniem	lnianym	(mleko)	–	120	
ml	
Paluszki	grissini	(pszenica,	jęczmień	
-		gluten)	-	10	g	

Paluszki	drożdżowe	z	czarnuszką	
(pszenica,	owies,	żyto	-		gluten)	-		
30	g	
Sos	tzatziki	(mleko)	–	15	g	

Ciasto	marchewkowe	na	jogurcie	
(pszenica	-		gluten,	mleko,	jajka)	-		
50	g	

WARTOŚĆ ODŻYWCZA 
energia|białko|tłuszcze|węglowodany 

E:	760	kcal|	B:	26	g	|Tł.:	30	g|		
W:	97	g	

E:	780	kcal|	B:	30	g	|Tł.:	28	g|	
W:	102	g	

E:	790	kcal|	B:	32	g|	Tł.:	28	g|		
W:	102	g	

E:	770	kcal|	B:	18	g|	Tł.:	27	g|		
W:	113	g	

E:	780	kcal|	B:	29	g|	Tł.:	30	g|		
W:	98	g	

MODYFIKACJE  
 dieta b/nabiału i b/jajek 

Śn:	Margaryna	roślinna	–	5	g	
Hummus	z	ciecierzycy	i	buraka	-		20	g	
Ob:	Makaron	(100	g)	z	sosem	
truskawkowym	na	jogurcie	roślinnym	
(100	g)	(pszenica	-		gluten)	
Podw:	Wafle	ryżowe	-		10	g	

Śn:	Płatki	owsiane	(15	g)	na	napoju	
roślinnym	(130	ml)	(owies	-		gluten)	
Podw:	Deserek	straciatella	z	borówkami	
na	jogurcie	roślinnym	–	120	g	
	

Śn:	Margaryna	roślinna	–	5	g	
Polędwica	drobiowa	–	20	g	
Podw:	Koktajl	bananowo	-	
brzoskwiniowy	z	siemieniem	lnianym	na	
jogurcie	roślinnym	–	120	ml	
Pałeczki	kukurydziane	–	10	g	

Śn:	Margaryna	roślinna	–	5	g	
Schab	pieczony	w	plastrach	–	20	g	
Ob:	Makaron	(100	g)	z	prażonym	
jabłkiem	(80	g)	i	sosem	waniliowym	na	
jogurcie	roślinnym	(40	g)	(pszenica	-		
gluten)	
Podw:	Sos	tzatziki	na	jogurcie	
roślinnym	–	15	g	

Śn:	Margaryna	roślinna	–	5	g	
Pasta	z	groszku	łuszczonego		
Składniki:	groch	łuszczony,	cebula,	czosnek,	
oliwa	z	oliwek,	sok	z	cytryny,	natka	z	pietruszki,	
sól,	pieprz	 -  20 g	
Podw:	Muffinki	marchewkowe	na	napoju	
roślinnym,	bez	jajek	(pszenica	-	gluten)	-		
50	g	

MODYFIKACJE  
 dieta wegetariańska 

Śn:	Hummus	z	ciecierzycy	i	buraka	-		20	
g	
Podw:	Galaretka	agrestowa	na	agarze	z	
prażonym	jabłkiem	i	grysem	malinowym	
-		120	g	
	
	
	

Ob:	Tofu	w	sosie	słodko	kwaśnym	z	
warzywami	(seler,	soja)	-		120	g	

Śn:	Puszysty	twarożek	ze	szczypiorkiem	
(mleko)		–	20	g	
Ob.:	Rosołek	warzywny	z	lubczykiem	i	
makaronem	(pszenica	-		gluten,	seler)	-	
200	ml	
Sznycelek z soczewicy z marchewką 
(pszenica- gluten) – 70 g 
składniki: soczewica czerwona nasiona, 
marchew, natka pietruszki, olej rzepakowy,  
cebula,  bułka tarta (pszenica), bułki pszenne 
zwykłe, sól biała, pieprz 

	 Ob:	Kotlety	z	tofu	i	kalafiora	(pszenica	-	
gluten,	soja)	–	70	g	
Składniki:	kalafior,	tofu	(soja),	mleko	roślinne,	
mąka	pszenna,	pieprz,	gałka	muszkatołowa,	
czosnek	granulowany	
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MODYFIKACJE  
 dieta bezglutenowa, 
b/nabiału i b/jajek 

Śn:	Chleb	bezglutenowy	-	40	g		
Margaryna	roślinna	–	5	g	
Hummus	z	ciecierzycy	i	buraka	-		20	g	
Ob:	Zupa	krem	z	cukinii	z	grzankami	
bezglutenowymi,	zabielana	(seler)	-	200	
ml	
Makaron	bezglutenowy	(100	g)	z	sosem	
truskawkowym	na	jogurcie	roślinnym	
(100	g)		
Podw:	Galaretka	agrestowa	na	agarze	z	
prażonym	jabłkiem	i	grysem	malinowym	
-		120	g	
Wafle	ryżowe	-		10	g	

Śn:	Płatki	kukurydziane	(15	g)	na	napoju	
roślinnym	(130	ml)		
Chleb	bezglutenowy	-	40	g		
Ob:	Krupniczek	warzywny	z	kaszą	
jaglaną	i	ziemniakami	(seler)	-	200	ml	
Ryż	gotowany	–	50	g	
Podw:	Deserek	straciatella	z	borówkami	
na	jogurcie	roślinnym	–	120	g	
	

Śn:	Chleb	bezglutenowy	–	40	g	
Margaryna	roślinna	–	5	g	
Polędwica	drobiowa	–	20	g	
Ob.:	Rosołek	drobiowy	z	warzywami,	
lubczykiem	i	makaronem	bezglutenowym		
(seler)	-	200	ml	
Filecik	z	indyka	w	panierce	
bezglutenowej,	pieczony		-	70	g	
Podw:	Koktajl	bananowo	-	
brzoskwiniowy	z	siemieniem	lnianym	na	
jogurcie	roślinnym	–	120	ml	
Wafelki	ryżowe	-	10	g	

Śn:	Chleb	bezglutenowy	–	40	g	
Margaryna	roślinna	–	5	g	
Schab	pieczony	w	plastrach	–	20	g	
Ob:	Makaron	bezglutenowy	(100	g)	z	
prażonym	jabłkiem	(80	g)	i	sosem	
waniliowym	na	jogurcie	roślinnym	(40	
g)		
Podw:	Bezglutenowe	paluszki	
drożdżowe	z	czarnuszką	-		30	g	
Sos	tzatziki	na	jogurcie	roślinnym	–	15	
g		

Śn:	Chleb	bezglutenowy	–	40	g	
Margaryna	roślinna	–	5	g	
Pasta	z	groszku	łuszczonego		
Składniki:	groch	łuszczony,	cebula,	czosnek,	
oliwa	z	oliwek,	sok	z	cytryny,	natka	z	pietruszki,	
sól,	pieprz	 -  20 g	
Ryba	miruna	w	chrupiącej		panierce	
bezglutenowej,	pieczona		(ryba)	–	70	g	
Podw:	Bezglutenowe	muffinki	
marchewkowe	na	napoju	roślinnym,	bez	
jajek	-		50	g	

MODYFIKACJE  
 dieta bez białka mleka 
krowiego i pomidora 

Śn:	Margaryna	roślinna	–	5	g	
Hummus	z	ciecierzycy	i	buraka	-		20	g	
Ob:	Makaron	(100	g)	z	sosem	
truskawkowym	na	jogurcie	roślinnym	
(100	g)	(pszenica	-		gluten)	
Podw:	Wafle	ryżowe	-		10	g		

Śn:	Płatki	owsiane	(15	g)	na	napoju	
roślinnym	(130	ml)	(owies	-		gluten)	
Podw:	Deserek	straciatella	z	borówkami	
na	jogurcie	roślinnym	–	120	g	
	

Śn:	Margaryna	roślinna	–	5	g	
Polędwica	drobiowa	–	20	g	
Rzodkiewka	–	15	g	
Podw:	Koktajl	bananowo	-	
brzoskwiniowy	z	siemieniem	lnianym	na	
jogurcie	roślinnym	–	120	ml	

Śn:	Margaryna	roślinna	–	5	g	
Szyneczka	drobiowa	–	20	g	
Ob.:	Zupa	jarzynowa	z	ryżem,	zabielana	
(seler)	-	200	ml	
Makaron	bezglutenowy	(200	g)	z	
prażonym	jabłkiem	(80	g)	i	sosem	
waniliowym	na	jogurcie	roślinnym	(40	
g)		
Podw:	Sos	tzatziki	na	jogurcie	
roślinnym	–	15	g	

Śn:	Margaryna	roślinna	–	5	g	
Pasta	z	groszku	łuszczonego		
Składniki:	groch	łuszczony,	cebula,	czosnek,	
oliwa	z	oliwek,	sok	z	cytryny,	natka	z	pietruszki,	
sól,	pieprz	 -  20 g	
Podw:	Muffinki	marchewkowe	na	napoju	
roślinnym	(pszenica	–	gluten,	jajka)	-		50	
g 
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GRAMATURY - JADŁOSPIS ŻŁOBKOWY 20.07 – 24.07.2026 
 PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK PIĄTEK 

ŚNIADANIE Chleb	słonecznikowy	(pszenica,	
żyto,	owies	-		gluten)	–	20	g	
Chleb	pszenny	(pszenica	-		gluten)	–	
20	g	
Masło	(mleko)	–	5	g	
Hummus	z	ciecierzycy	i	buraka	
Składniki:	15	g	burak,	10	g	ciecierzyca	
konserwowa,	3	g	cebula,	3	g	oliwa,	1	g	czosnek,	
papryka	słodka,	sól	biała,	pieprz	
Ser	twarogowy	w	plastrach	(mleko)	
-	10	g	
Ogórek	kiszony	–	15	g	
Delikatny	napar	z	lipy	z	
pomarańczą		
Składniki:	150	ml	woda,	1	g	herbata	malinowa	

Płatki	owsiane	(15	g)	na	mleku	
(130	ml)		
Składniki:	160	ml	mleko	krowie,	3,2%	tłuszczu,	
20	g	płatki	owsiane	
Bułka	wieloziarnista	(pszenica,	
żyto,	owies,	jęczmień	-		gluten)	–	20	
g	
Dżem	malinowy		–	15	g	
Delikatny	napar	z	dzikiej	róży	
Składniki:	150	ml	woda,	1	g	herbata	z		dzikiej	
róży	

Chleb	wieloziarnisty	(pszenica,	
żyto,	jęczmień	-		gluten)	–	20	g	
Chleb	pszenny	(pszenica	-		gluten)	–	
20	g	
Masło	(mleko)	–	5	g	
Puszysty	twarożek	ze	
szczypiorkiem		
Składniki:	10	g	ser	twarogowy	półtłusty	(z	
mleka),	3	g	śmietana	roślinna,	2	g	szczypiorek,	
sól,	pieprz		
Polędwica	drobiowa	-		10	g	
Pomidor	malinowy	-		15	g	
Delikatny	napar	malinowy		
Składniki:	150	ml	woda,	1	g	herbata	malinowa	

Chleb	graham	(pszenica,	żyto	-		
gluten)	–	20	g	
Chleb	pszenny	(pszenica	-	gluten)	–	
20	g	
Masło	(mleko)	–	5	g	
Serek	wiejski	(mleko)	-	10	g	
Szyneczka	drobiowa	–	10	g	
Ogórek	świeży	-	15	g	
Delikatny	napar	z	dzikiej	róży	
Składniki:	150	ml	woda,	1	g	herbata	z	dzikiej	
róży	

Chleb	słonecznikowy	(pszenica,	
żyto,	owies	-		gluten)	–	20	g	
Chleb	pszenny	(pszenica	-		gluten)	–	
20	g	
Masło	(mleko)	–	5	g	
Pasta	jajeczna	z	koperkiem	
Składniki:	20	g	jaja	kurze	całe,	3	g	śmietana	
roślinna,	2	g	koperek,	pieprz	
Papryka	–	15	g	
Delikatny	napar	żurawinowy	
Składniki:	150	ml	woda,	1	g	herbata	
żurawinowa	

II ŚNIADANIE Jabłko	-	60	g	 Banan	-	60	g	 	Brzoskwinia		–	60	g	 Arbuz	-	60	g	 	Nektarynka	-	60	g		

OBIAD Zupa	krem	z	cukinii	z	groszkiem	
ptysiowym,	zabielana		
Składniki:	150	ml	woda,	80	g	cukinia,	20	g	
ziemniaki,	20	g	marchew,	10	g	pietruszka,	
korzeń,	10	g	seler	korzeniowy,	10	g	por,	10	g	
śmietana	roślinna,	8	g	groszek	ptysiowy	(jaja,	
mąka	pszenna,	olej	rzepakowy,	sól),	8	g	oliwa,	2	
g	koperek,	sól	biała,	pieprz,	liść	laurowy,	ziele	
angielskie,	kmin	rzymski		
Makaron	(100	g)	z	serem	(40	g)	i	
musem	truskawkowym	(60	g)	
Składniki:	100	g	makaron	bezjajeczny	z	
semoliny,	gotowany	(semolina	z	pszenicy	
twardej),	40	g	truskawki,	40	g	ser	twarogowy	
półtłusty	(z	mleka),	40	g	jogurt	grecki	(mleko,	
żywe	kultury	bakterii),	3	g	cukier	
Kompot	owocowy	
Składniki:	160	ml	woda,	50	g	mieszanka	
owocowa,	mrożona	(jagody,	borówki,	agrest,	
maliny)	

Rosołek	z	kaczki	z	warzywami,	
lubczykiem	i	makaronem			
Składniki:	150	ml	woda,	30	g	marchew,	15	g	
makaron	pszenny	bezjajeczny	(mąka	z	pszenicy	
zwyczajnej),	15	g	pietruszka,	korzeń,	15	g	seler	
korzeniowy,	15	g	por,	20		g	tuszka	z	kurczaka,	
15	g	mięso	z	ud	kurczaka,	bez	skóry,	1	g	natka	
pietruszki,	sól	biała,	pieprz,	liść	laurowy,	ziele	
angielskie		
Kurczak	w	sosie	słodko	kwaśnym	z	
warzywami		
Składniki:	50	g	mięso	z	piersi	kurczaka,	bez	
skóry,	40	g	papryka	czerwona,	20	g	ananas,	
plastry	w	syropie	(ananasy,	woda,	cukier,	
regulator	kwasowości-	kwas	cytrynowy),	20	g	
marchew,	20	g	koncentrat	pomidorowy,	30%,	
20	g	seler	korzeniowy,	10	g	por,	8	g	olej	
rzepakowy,	5	g	cebula,	3	g	skrobia	
ziemniaczana,	1	g	czosnek	
Kasza	kus	–	kus,	parowana	
Składniki:	50	kasza	kus	kus	(pszenica	-		gluten)	
gotowana,	3	g	oliwa	z	oliwek	
Kompot	porzeczkowy	
Składniki:	160	ml	woda,	50	g	porzeczki,	jabłka	

Rosołek	drobiowy	z	warzywami,	
lubczykiem	i	makaronem			
Składniki:	150	ml	woda,	30	g	marchew,	15	g	
makaron	pszenny	bezjajeczny	(mąka	z	pszenicy	
zwyczajnej),	15	g	pietruszka,	korzeń,	15	g	seler	
korzeniowy,	15	g	por,	20		g	tuszka	kaczki,	1	g	
natka	pietruszki,	sól	biała,	pieprz,	liść	laurowy,	
ziele	angielskie		
Filecik	z	indyka	panierowany,	
pieczony		
Składniki:	50	g	mięso	z	piersi	indyka,	bez	skóry,	
12	g	śmietana	roślinna,	8	g	bułka	tarta	(mąka	
pszenna	,	sól,	drożdże),	8	g	mąka	pszenna,	typ	
450,	5	g	olej	rzepakowy,	sól	biała,	pieprz		
Ziemniaki	młode	gotowane	
Składniki:	100	g	ziemniaki,	3	g	oliwa,	3	g	cebula	
Buraczki	na	ciepło		
Składniki:	30	g	burak,	5	g	cebula,	3	g	olej	
rzepakowy,	1	g	cytryna,	0sól	biała,	pieprz	
Kompot	owocowy	
Składniki:	160	ml	woda,	50	g	mieszanka	
owocowa,	mrożona	(jagody,	borówki,	agrest,	
maliny)	

Zupa	pomidorowa	z	ryżem,	
zabielana		
Składniki:	150	ml	woda,	40	g	passata	
pomidorowa	(przecier	pomidorowy,	sól),	40	g	
pomidor,	20	g	marchew,	15	g	ryż	biały,	15	g	
śmietana	roślinna,	10	g	pietruszka,	korzeń,	10	g	
seler	korzeniowy,	10	g	por,	3	g	oliwa,	3	g	
koncentrat	pomidorowy,	30%,	2	g	natka	
pietruszki,	sól	biała,	pieprz,	liść	laurowy,	ziele	
angielskie		
Naleśniki	z	jabłkiem		
Składniki:	jabłko	prażone	40%,	mąka	pszenna,	
woda,	mleko,	olej	rzepakowy,	jaja,	cukier	
waniliowy,	cynamon,	sól		
Sos	jogurtowo	-		waniliowy		
Składniki:	40	g	jogurt	grecki	(mleko,	żywe	
kultury	bakterii),	1	g	wanilia	mielona		
Kompot	wiśniowy	
Składniki:	160	ml	woda,	50	g	wiśnie,	jabłka	

Zupa	brokułowa	z	kaszą	pęczak,	
zabielana		
Składniki:	150	ml	woda,	80	g	brokuły,	20	g	
marchew,	15	g	kasza	bulgur	(pszenica),	10	g	
pietruszka,	korzeń,	10	g	seler	korzeniowy,	10	g	
por,	10	g	śmietana	roślinna,	3	g	oliwa,	2	g	
koperek,	sól	biała,	pieprz,	liść	laurowy,	ziele	
angielskie,	kmin	rzymski		
Ryba	miruna	w	chrupiącej	panierce,	
pieczona			
Składniki:	50	g	miruna	świeża,	filety	bez	skóry	
(ryba),	12	g	śmietana	roślinna,	8	g	bułka	tarta	
(mąka	pszenna,	sól,	drożdże),	8	g	mąka	pszenna,	
typ	450,	5	g	olej	rzepakowy,	pieprz,	papryka	
słodka		
Ziemniaki	młode	gotowane	
Składniki:	100	g	ziemniaki,	3	g	oliwa,	3	g	cebula	
Surówka	z	kapusty	kiszonej		
Składniki:	30	g	kapusta	kiszona	(kapusta	biała,	
marchew,	sól),	5	g	cebula,	3	g	olej	rzepakowy,	1	
g	cukier,	sól	biała,	pieprz		
Kompot	owocowy	
Składniki:	160	ml	woda,	50	g	mieszanka	
owocowa,	mrożona	(jagody,	borówki,	agrest,	
maliny)	

PODWIECZOREK Galaretka	agrestowa	z	prażonym	
jabłkiem	i	grysem	malinowym	
Składniki:	80	g	agrest,	40	ml	woda,	40	g	jabłka	
tarte,	2	g	żelatyna,	1	g	cukier,	1	g	grys	malinowy	
Biszkopty		
Składniki:	mąka	pszenna,	jajka,	cukier	

Deserek	straciatella	z	borówkami	
Składniki:	40	g	jogurt	naturalny,	2%	tłuszczu	
(mleko	pasteryzowane,	żywe	kultury	bakterii),	
40	g	borówki,	40	g	jogurt	grecki	(mleko,	żywe	
kultury	bakterii),	20	g	banan,	5	g	czekolada	
gorzka,	1	g	cukier	

Koktajl	bananowo	-	brzoskwiniowy	
z	siemieniem	lnianym		
Składniki:	40	g	jogurt	naturalny,	2%	tłuszczu	
(mleko	pasteryzowane,	żywe	kultury	bakterii),	
40	g	brzoskwinia,	40	g	banan,	40	g	jogurt	grecki	
(mleko,	żywe	kultury	bakterii),	3	g	siemię	
lniane		
Paluszki	grissini		
Składniki:	mąka	pszenna,	olej	słonecznikowy,	
słód	(jęczmień,	kukurydza),	rozmaryn	2,5%,	
sól,	drożdże	

Paluszki	drożdżowe	z	czarnuszką	
Składniki:	mąka	pszenna,	mąka	graham,	płatki	
owsiane,	olej	rzepakowy,	mąka	razowa,	mąka	
żytnia,	sól,	zioła	prowansalskie,	cukier,	czosnek	
granulowany,	czarnuszka,	drożdże	świeże		
Sos	tzatziki		
Składniki:	12	g	jogurt	naturalny,	2%	tłuszczu	
(mleko	pasteryzowane,	żywe	kultury	bakterii),	
8	g	ogórek,	1	g	gałka	muszkatołowa,	1	g	
czosnek,	1	g	cebula,	sok	ze	świeżej	cytryny,		
pieprz	

Ciasto	marchewkowe	na	jogurcie	
Składniki:	25	g	marchew,	15	g	mąka	pszenna,	
typ	450,	12	g	jaja	kurze	całe,	12	ml	mleko	
krowie,	2%	tłuszczu,	5	g	olej	rzepakowy,	5	g	
cukier,	1	g	cynamon,	1	g	soda	oczyszczona	

 


