                                                             Załącznik do zapytania nr  CSiR.223.2.26.2016.JK
Jadłospis na plaże w 2016 .

Poniedziałek:
Zupa: Ryż na mleku (250g)
Drugie danie: Naleśniki owsiane z twarogiem 

Składniki:
Mąka pszenna pełnoziarnista (45 g)
Ser twarogowy półtłusty (75 g)
Otręby owsiane  (10g)
Oliwa z oliwek (7 g)
Jajo kurze całe (2 szt.)
Mleko 2% (75 g)
Banan (145 g)

Składniki dodatkowe: szczypta cynamonu, słodzik. 
Farsz należy dodać do twarogu 20 - 30ml mleka, słodzik, banana, otręby i oraz odrobinę cynamonu.

Wtorek:
Zupa: Kalafiorowa (250g)
Drugie danie:  Mięso z piersi kurczaka / udo kurczaka z makaronem i warzywami 

Składniki:
Marchew (80 g)
Seler korzeniowy (45 g)
Pietruszka (20 g)
Mięso z piersi kurczaka bez skóry (100g) lub udo kurczaka (100g)
Makaron Pełne Ziarno (105 g)

Składniki dodatkowe: woda, pieprz, sól, suszony lubczyk, zielona pietruszka.

Środa:

Zupa: Krem z dynii (250g)
Drugie danie: Łosoś z ziemniakami i szpinakiem

Składniki:
Łosoś (115 g)
Ziemniak  (465 g)
Szpinak (100 g)
Oliwa z oliwek (5 g)

Składniki dodatkowe: - przyprawy ( sól, pieprzy, tymianek, liść laurowy, skórka z cytryny). 

Czwartek:

Zupa: Krem z brokułów i szpinaku(250g)
Drugie danie: Mieso z piersi kurczaka z ryżem i warzywami 

Składniki:
Mięso z piersi kurczaka bez skóry (105 g)
Cukinia (105 g)
Marchew (50 g)
Szpinak mrożony (70 g)
Seler (15g)
Ryż Parboiled (85 g)
Oliwa z oliwek (10 g)

Piątek:

Zupa: Brokułowa (250g)
Dorsz z ryżem

Składniki:
Dorsz świeży (170 g)
Ryż Parboiled (100 g)
Kapusta kwaszona (170 g)
Olej rzepakowy tłoczony na zimno (15 g)
Marchew (45 g)

Składniki dodatkowe: Cebula, sól, pieprz, zioła prowansalskie, cytryna.

Sobota
Zupa: Pomidorowa z ryżem (250g)
Drugie danie: Tuńczyk z ryżem i warzywami

Składniki:
Ryż Parboiled (100 g)
Tuńczyk w wodzie (100 g)
Oliwa z oliwek (15 g)
Ogórek konserwowy (50 g)
Papryka czerwona (90 g)
Cebula (30 g)
Ser Feta (30 g)
Składniki dodatkowe: szczypiorek, pieprz, sól.
Niedziela:

Zupa: Rosół (250g)
Drugie danie: Udo z kurczaka z marchewką i groszkiem

Składniki:
Marchew (80 g)
Groszek (85 g)
Pietruszka (20 g)
Udo z kurczaka (100g)
Makaron Pełne Ziarno (105 g)

Składniki dodatkowe: woda, pieprz, sól, suszony lubczyk, zielona pietruszka.
