
POMYSŁY NA SZYBKIE OBIADY

makaron
pełnoziarnisty

warzywa sałata passata
pomidorowa

cebula czosnek tofu/kurczak zioła
i przyprawy

oliwa
\olej

+ + + ++ + + +

gruboziarnista
kasza

warzywa fasola
/indyk

nasiona
słonecznika

natka pietruszki 
i zioła

oliwa
\olej

+ ++ + +

łosoś/
pstrąg

warzywa
korzeniowe

ryż surówka
ze świeżych warzyw

zioła
i przyprawy

sok
z cytryny

oliwa
\olej

+ + ++ + +

SAŁATKA Z GRZANKAMI

mix
sałat

granat warzywa jajko/tofu
/kurczak/ryba

grzanki
z pieczywa
razowego

czosnek dressing zioła
+ + ++ + + +

TORTILLA PEŁNOZIARNISTA

placek
tortilli

pełnoziarnistej

warzywa ciecierzyca/kurczak
/łosoś

serek
 śmietankowy

awokado

+ ++ +

MAKARON Z WARZYWAMI I TOFU/KURCZAKIEM

KASZOTTO

PIECZONA RYBA Z WARZYWAMI

Zadanie realizowane ze środków Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025,

�nansowane przez Ministra Zdrowia.


