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Gulaszowa Grochówka Rosół z makaronem Żurek Wiejski Zupa rybna z pomidorami

Krupnik (veg) Jarzynowa (veg) Zupa krem z kalafiora (VEG) Barszcz czerwony(veg) Zupa szczawiowa ze szpinakiem (veg)

7

Filet z kurczaka w chrupiącej panierce Kotlet mielony Kotlet schabowy Stripsy z kurczaka Filet z kurczaka w panierce kukurydzianej 

Udko z kurczaka musztardowo miodowe Filet drobiowy w sosie koperkowym Golonka grillowana na kapuście Strogonoff z polędwiczek drobiowych Kotlet drobiowy w sosie pieczarkowym z rukolą

Pieczeń wieprzowa w sosie mysliwskim Enchilada z kurczakiem i fasolą
Polędwiczki wieprzowe w sosie grzybowym z 

tymiankiem
Makaron penne bolognese z wołowiny Bitki wieprzowe w sosie pieprzowym

Makaron carbonara Chilli con carne z wołowiny Kurczak w teryaki 
Burger BBQ wołowy 100% (wołowina, boczek 

,pomidor, ser chedar, cebula czerwona, sos bbq)
Ozory w sosie koperkowym

Wieprzowina barbecue z brokułami stir-fry Curry z kurczakiem i dynią Wieprzowina z grzybami mun Wieprzowina pięć smaków Kurczak Kung Bao

Wątróbka drobiowa z cebulą i jabłkiem Skrzydełka panierowane Shoarma drobiowa Mix mięs grillowanych Pałki z kurczka w ostrej marynacie sambal

Danie low fat
Filet z kurczaka duszony w pomidorach z soczewicą 

po indyjsku (kcal.169/100g)

Eskalopki z indyka w sosie pomidorowym z bazylią

K:155 /100g

Kofta indycza na patyku z jogurtem i miętą 

(kcal.162/100g)

Filet z kurczaka duszony z puree dyniowym z imbirem 

(kcal.148/100g)
Łosoś z pary z kolorowymi warzywami (kcal.170/100g)

Karmazyn w chrupiącej panierce Miruna w panko Dorsz w cieście paprykowym Morszczuk panierowany ze słonecznikiem Miętus panierowany

Tilapia z sosem salsa Ryba zapiekana ze szpinakiem i serem Ryba zapiekana w porach Pulpety rybne w sosie pomidorowym Ryba saute z dipem jalapeno

Tortilla warzywna Gołąbki z kaszą jeczmienną i grzybami leśnymi Bataty pieczone z rozmarynem (veg) Makaron sojowy z warzywami (veg) Toffu z warzywami słodko-kwaśne (veg)

Soczewica zielona w pomidorach Pad preaw wan z ciecierzycą (veg)
Quesadilla z soczewicą, kukurydzą, chilli i 

szpinakiem (veg)
Leczo po węgiersku (veg) Bakłażan po egipsku (veg)

Gnocchi w sosie szpinakowym Kaszotto z cukinią i pieczarkami (veg) Tofu z sosie curry ze szpinakiem (veg) Frittata ze szpinakiem (veg) Łazanki z grzybami leśnymi i natką pietruszki (veg)

Ryż smażony na woku (veg) Orientalna ciecierzyca Kung Pao (veg) Kotleciki z soczewicy (veg) Kotlety warzywne ze słonecznikiem (veg) Ciecierzyca po bretońsku z papryką (veg)

Żółte curry z tofu , mango i świeżym szpinakiem ( 

veg)
Kotlecik z kalafiora z jajkiem (veg) Orientalny makaron z warzywami (veg) Sajgonki z warzywami (veg) Risotto ze szpinakiem (veg)

Czekoladowe naleśniki z serem i wiśniami Racuchy drożdżowe z jabłkami Naleśniki z serem i brzoskwiniami Jabłka pieczone z żurawiną Naleśniki z nutellą i bananem

Szpinak Szpinak Szpinak Szpinak Szpinak duszony w śmietanie z czosnkiem

Buraczki na ciepło Kapusta czerwona z cebulką na ciepło Kapusta zasmażana z pieczarkami Marchew z groszkiem Kapusta modra

Marchew z groszkiem Pieczarki w śmietanie Buraczki na ciepło Pieczarki w sosie sojowym Pieczarki w sosie serowym 

Kalafior z bułką tartą Kalafior z bułką tartą Bukiet warzyw z bułką tartą i słonecznikiem Fasolka szparagowa zielona z bułką tarta z czosnkiem Mieszanka warzyw na parze

Brokuły ze słonecznikiem Mieszanka warzyw na parze Kalafior z bułką tartą Brukselka karmelizowana w słodkim chilli i sezamem Marchewka mini z sezamem

Glazurowana marchewka Brokuł Fasolka szparagowa mix Kalafior z sezamem Brokuł i kalafior z słonecznikiem

Warzywa grilowane Warzywa grillowane po włosku Warzywa grilowane Warzywa grilowane Warzywa na parze

Pierogi ruskie Pierogi ruskie Pierogi ruskie Pierogi ruskie Pierogi ruskie

Pierogi z serem na słodko Pyzy z mięsem Pierogi po meksykańsku z mięsem Pierogi z kaszą, boczkiem i grzybami Pierogi ze szpinakiem i serem typu feta

Pierogi zbójnickie Pierogi z białą kiełbasą i majerankiem

Kluski śląskie Kopytka Kluski śląskie Kopytka ze szpinakiem Kluski śląskie z suszonymi pomidorami 

Kasza gryczana Ziemniaki puree z cebulą Ziemniaki pieczone Ziemniaki puree z marchewką Ziemniaki z wody z masełkiem koperkowym

Ziemniaki pieczone Ziemniaki pieczone Ziemniaki z wody z masełkiem koperkowym Frytki Ziemniaki pieczone z czosnkiem i majerankiem

Kasza bulgur Kasza pęczak z warzywami Kasza bulgur Kasza gryczana z cebulą Kasza gryczana

Ziemniaki z wody Ryż Kasza pęczak Ryż Ryż

Ryż żółty Kasza jaglana Ryż tandoori Kasza kuskus z warzywami Kasza pęczak 

Colesław z białej kapusty Buraczki z cebulą Ćwikła z chrzanem Marchewka z chrzanem Surówka z czerwonej kapusty z jabłkiem 

Marchew z selerem Surówka z kiszonych ogórków
Surówka z kapusty pekińskiej, ogórka i czerwonej 

rzodkiewki 
Buraczki z cebulą Surówka z marchewki i cukini z rodzynkami

Buraczki z cebulą Surówka z białej kapusty z porem Surówka z selera Surówka z pora i groszku Colesław z białej kapusty z chrzanem

Ogórek kiszony Colesław z czerwonej kapusty Buraczki z cebulą Surówka szwedzka Surówka z selera pora i jabłek

Surówka akademicka z pora
Surówka z kapusty kiszonej z burakami, natką 

pietruszki i cebulą
Surówka z rzodkwi z mlekiem kokosowym Surówka z białej kapusty z koperkiem Buraczki z cebulą

 Surówka z marchewki, jabłka i buraka Surówka z marchwki i brzoskwini Surówka z białej kapusty i marchewki Surówka z ogórka z musztardą francuską Surówka z kalarepy i buraków

Sałatka szanghajska z kurczakiem Sałatka kalafiorowa Sałatka z żurawiną i kurczakiem
Sałatka grecka uczta (Pomidor, papryka, ogórek, 

czerwona cebula, ser typu feta) 
Sałatka z brokułów i czerwonej fasoli 

Sałatka szefa z kurczakiem i grzankami Sałatka warzywna z cebulką granulowaną Sałatka z paluszkami krabowymi i selerem Sałatka makaronowa Sałatka hawajska (kurczak,ananas)

Sałatka z zielonej fasoli i orzechami Sałatka z kurczakiem i avocado Sałatka z ziemniaków i fasolki szparagowej Sałatka z makaronem tortellini Sałatka z jarmużem

Sałatka grecka uczta (Pomidor, papryka, ogórek, 

czerwona cebula, ser typu feta) 
Sałatka z pieczarek Sałatka marokańska z kuskusem Sałatka morska z tuńczykiem Sałatka z makaronem

Sałatki

Mięsa

Surówki

Pierogi 

MENU 4 Tydzień 

       nasze menu na www.meet-and-eat.pl

Zupy

Dodatki 

Vegan

Ryby


