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Zupa chrzanowa z szynką i jajkiem Chińska zupa bulionowa z kurczakiem Zupa chłopska Zupa cygańska z kiełbasą Kremowa zupa francuska z kurczakiem i szczypiorkiem 

Zupa grzybowa z łazankami Koperkowa z ryżem Zupa krem z pieczonej dyni z gruszką Flaczki z boczniaków (veg)
Zupa z pieczonego kalafiora , marchewki i nutą 

curry(veg)
7

Filet z kurczaka w cieście sezamowym Kotlet mielony faszerowane pieczarkami Kotlet schabowy panierowany w curry
Stek wieprzowy z ogórkiem kiszonym i pomidorem 

zapieczony serem 
Filet z kurczaka panierowany z pomidorem i serem 

Tureckie kofty drobiowe z marchewką w sosie 

pomidorowo-śmietanowym
Filet drobiowy z sosem kaparowym Golonka Indycza w imbirowo-miodowej marynacie kurczak słodko kwaśny Kotlet mielony  po chłopsku w sosie grzybowym  

Quesadilla z wieprzowiną, pikantnym salami, serem 

i warzywami 
Duszony schab  z warzywami w papryce Polędwiczki drobiowe w sosie serowym z bazylią

Makaron chow mein z woka z kawałkami wieprzowiny 

w pięciu smakach 
Filet z kurczaka chimichurri

Azjatycki smażony ryż z woka z kawałkami 

aromatycznej wieprzowiny , warzywami i jajkiem
Eskalopki z indyka po hiszpańsku 

Wieprzowina z zielonym pieprzem w sosie 

ostrygowym 

Burger z grillowanym kurczakiem ,mozzarelą, 

szpinakiem i pomidorem 
Paella z kurczakiem i paluszkami krabowymi 

Kurczak w mango Kurczak Kung Bao Makaron z kurczakiem i warzywami w sosie pesto Wątróbka z cebulką i boczkiem w sosie śmietanowym Pikantna wieprzowina imbirowa

Stek wieprzowy z ogórkiem kiszonym i pomidorem 

zapieczony serem 
Szaszłyki azjatyckie z ananasem Pałki z kurczaka pieczone z cebulą i pieczarkami Mix mięs grillowanych Ostre skrzydełka pieczone w bazyliowym pesto

Danie low fat
Szaszłyk drobiowy z cebulą, papryką i cukinią

K:142 /100g

Kasza bulgur z ciecierzycą,czerwoną cebulą, 

kurczakiem i świeżym szpinakiem (kcal.270/100g)
Fileta z kurczaka duszony w porach (kcal.152/100g)

Orientalny ryż brązowy z pieczonym kurczakiem, 

imbirem i szczypiorkiem 

K:188/100g

Tortilla pełnoziarnista z hummusem z pieczonym 

kurczakiem i warzywami 

K:187 /100g

Dorsz z gremolatą zapieczony serem
Miruna zapiekana w sosie śmietanowo-

estragonowym 
Chrupiąca ryba po chińsku z woka z warzywami Tilapia w cieście z suszonymi pomidorami i ziołami Fish & chips

Morszczuk w tempurze Molwa w panko Limanda pieczona z palonym masłem i koprem Pulpety rybne w sosie cytrynowym
Ryba saute z dipem wasabi z tartą rzodkwią i czarnym 

sezamem

Aromatyczna potrawka z soczewicy i batatów (veg) Enchilada z jarmużem, warzywami i serem (veg) Pieczona dynia, bataty z brukselką i chilli (veg) Makaron sojowy z kapustą pak choi (veg) Tofu z sosie curry ze szpinakiem (veg)

Pad thai z wędzonym tofu (veg) Ryż w czerwonym curry z warzywami (veg) Kotleciki kukurydziane z jalapeno (veg) Leczo cukiniowo paprykowe z fasolą (veg) Bigos z boczniakami i grzybami leśnymi 

Naleśniki szpinakowe z twarogiem 
Kluski szpinakowe w sosie grzybowo serowym z 

rukolą

Wege burger z serem panierowanym i warzywami 

(veg)
Camembert w pikantnej panierce (veg) Makaron a'la bolognese z soczewicą i warzywami(veg)

Kotleciki ziemniaczane z kurkami w śmietanie (veg) Warzywa po chińsku z tofu (veg)
Makaron penne z pomidorami w sosie bazyliowym 

(veg)

Kotlety selerowo-serowe w panierce z płatków 

owsianych(veg)
Cukinia panierowana (veg)

Orientalna ciecierzyca Kung Pao (veg) Curry z dyni i ciecierzycy z ziemniakami i kolendrą 
Potrawka z dyni, tofu, kolorowej papryki, ciecierzycy 

i mleka kokosowego (veg)
Sajgonki curry (veg)

Pulpety ryżowe z soczewicą w sosie pomidorowo-

warzywnym(veg)

Jabłka pieczone z żurawiną Placki twarogowe z rodzynkami Ryż z jabłkami i cynamonem Czekoladowe naleśniki z serem i pomarańczą Naleśniki z waniliowym twarogiem i brzoskwiniami

Szpinak Szpinak Szpinak Szpinak Szpinak

Czerwona kapusta duszona z cydrem Kapusta z boczkiem i pomiodorami Marchewka z groszkiem i dynią Glazurowana marchewka Kapusta zasmażana z pieczarkami

Pieczarki w sosie sojowym Brokuły w sosie serowym Pieczarki w śmietanie Pieczarki w sosie teryiaki Buraczki na ciepło 

Kalafior z bułką tartą Kalafior z czosnkiem, natką pietruszki i bułką tartą Bukiet warzyw Fasolka szparagowa zielona z bułką tarta z czosnkiem Mieszanka warzyw na parze

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

Brokuły ze słonecznikiem Duet marchewkowy z sezamem Fasolka szparagowa mix Kalafior z sezamem Brokuł i kalafior z słonecznikiem

Ziemniaki smażone z  warzywami Talarki ziemiaczane Warzywa grilowane po turecku Smażone łudeczki ziemiaczane 
Warzywa z ziolami prowansalskimi zapiekane serem 

(veg)

Pierogi ruskie Pierogi ruskie Pierogi ruskie Pierogi ruskie Pierogi ruskie

Pierogi z salami, oliwkami i kaparami Pierogi po meksykańsku z mięsem
Indyjskie pierogi z ziemniakami garam masala i 

groszkiem
Pierogi szpinakowe w sosie gorgonzola Pielmieni z mięsem

Pierogi zbójnickie Pierogi z białą kiełbasą i majerankiem

Kluski śląskie Kopytka Kluski śląskie Kopytka dyniowe z masłem szałwiowym Kluski śląskie z suszonymi pomidorami 

Ziemniaki puree Ziemniaki z wody z masełkiem koperkowym Ziemniaki puree z cebulą i boczkiem Ziemniaki z wody z masełkiem koperkowym Ziemniaki puree z marchewką

Kasza pęczak z zieloną fasolką i marchewką Ryż Ryż żółty  z kukurydzą, marchewką i groszkiem Kasza bulgur po turecku Kasza kuskus z warzywami

Kasza bulgur z pomidorami i miętą Kasza gryczana z cebulą Kasza bulgur Kasza pęczak z groszkiem zielonym Kasza jęczmienna z grzybami i cebulą

Ryż Kasza kuskus z warzywami (veg) Kasza pęczak w sosie pomidorowym z pietruszką Ryż Ryż z jajkiem

Colesław z białej kapusty Surówka z dyni z jabłkiem Ćwikła z chrzanem Marchewka z chrzanem Surówka z czerwonej kapusty z jabłkiem 

Surówka domowa z kiszonej kapusty Surówka z kiszonych ogórków Surówka z ogórków w glazurze słodko ostrej Buraczki po koreańsku Surówka z marchewki i cukini z rodzynkami

Buraczki z cebulą Surówka z białej kapusty z porem Surówka z pora i marchewki z jabłkiem w smietanie Surówka z pora i groszku Colesław z białej kapusty z chrzanem

Ogórek kiszony Colesław z czerwonej kapusty
Surówka z kapusty pekińskiej, ogórka i czerwonej 

rzodkiewki 
Surówka szwedzka Surówka z selera pora i jabłek

Surówka z czerwonej kapusty i rzodkiewki Surówka z kapusty pekińskiej i pomarańczy
Surówka z czerwonej kapusty, majonezem i 

czosnkiem 
Surówka z białej kapusty z koperkiem Buraczki z cebulą

Marchewka z chrzanem Surówka z marchwki i brzoskwini Surówka z białej kapusty z koperkiem 
Surówka z czerwonej kapusty z jabłkiem, porem i 

rodzynkami
Surówka z rzodkwi białej z kukurydzą

Sałatka z  kurczakiem Sałatka kalafiorowa Sałatka z żurawiną i kurczakiem Sałatka gyros Sałatka z brokułów i czerwonej fasoli 

Sałatka z brokuła, rzodkiewki i kukurydzy z sosem 

jogurtowym
Sałatka wiedeńska Sałatka morska z tuńczykiem Sałatka makaronowa Sałatka hawajska (kurczak,ananas)

Sałatka z zielonej fasoli i orzechami
Sałatka z brokuła, jajka, pomidorków koktajlowych 

i ogórka
Sałatka z ziemniaków i fasolki szparagowej

Sałatka z paluszkami krabowymi z ananasem i 

selerem
Sałatka z jarmużem

Sałatka grecka uczta (Pomidor, papryka, ogórek, 

czerwona cebula, ser typu feta) 
Sałatka z paluszkami krabowymi Sałatka marokańska z kuskusem Sałatka szwedzka Sałatka z pieczonych buraczków, mozzarelli i bazylii

Sałatki

Mięsa

Surówki

Pierogi 

    MENU 5 Tydzień 

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

Zupy

Dodatki 

Vegan

Ryby


