Jidelnicek - ZIG-ZAG Summer Camp 2023

pecivo, kase, syry, Sunka atp..., alt, vejce, parecky, cereadlie, ofechy-seminka, mléko +
snidané rostlinné, jogurt, dzem .... klicky
dopoledni svacina |ovoce, zelenina, ¢aj
odpoledni svaéina | jogurt-rohlik / ovoce / zelenina / buchta / rohlik + pomazénka, tvaroh...
polévky (P) - vege, vegan, aby mohli vSichni
k obédu (HJ) nebo k velefi (V) - saldty z Cerstvé zeleniny, pfipadné pFilohové naklddana zelenina
pro pfipravu vege a vega - misto masa, vajec, mléénych produkt( - seitan, tofu, tempech, rostl. syr a mléka
1.7. sobota
obed [ mlynarska - zeleninova
HJ knedlo, zelo, vepfo
HJ vege lepenice (3touchané brambory s cibulkou a kyselim zelim), osmazené tofu
HJ vega lepenice (3touchané brambory s cibulkou a kyselim zelim), osmazené tofu
vecefe \Y Spagety s masem a zeleninou, rajéatovd omacka
V vege Spagety s fazolemi a zeleninou, rajéatovd omacka
V vega Spagety s fazolemi a zeleninou, rajcatova omacka
2.7. nedéle
obéd P zeleninova krémova
HJ veprové s mrkvi, brambor
HJ vege seitan s mrkvi, brambor
HJ vega seitan s mrkvi, brambor
vecere \Y zapecené téstoviny se syrem a uzenym masem, okurka
V vege zapecené téstoviny se syrem a uzenym tofu, okurka
V vega zapecené téstoviny s rostl. syrem a uzenym tofu, okurka
3.7. pondéli
obed P zeleninovy vyvar s téstovinou
HJ kufe na paprice, knedlik
HJ vege zapecené brambory se zeleninou syr, vejce
HJ vega zapecené brambory se zeleninou, alt syr
vecerfe \ chili con carne, tortila
V vege alt. bez masa se seitanem
V vega alt. bez masa se seitanem
4.7. Gtery
obéd P bramborova s houbami
HJ maso se zeleninovou oméckou se smetanou, knedlik (alt brambor)
HJ vege seitan se zeleninovou omackou se smetanou, knedlik (alt brambor)
HJ vega Seitan se zeleninovou omagkou s rostl. smetanou, knedlik (alt brambor)
vecere \ téstovinovy salat
V vege téstovinovy salat
V vega téstovinovy salat
5.7. stfeda
obéd P cockova
HJ uzené maso a branborova kase
HJ vege bramborova kae, zelenina, vejce
HJ vega bramborovd kae, zelenina, alt bilkovina (tofu tempech, seitan..)
vecere \Y kure na petrzeli ryze
V vege salat kuskus, ¢ocka, zelenina
V vega salat kuskus, ¢ocka, zelenina
6.7. vrtek
obed [ brokolicova
HJ maso zapeéené s bramborami pod smetanou ( vétsinou kufeci)
HJ vege smetanové brambory s vejcem a zeleninou
HJ vega brambory zapecené s rostl. smetanou, osmazené tofu
velere Y salat z ¢ocka beluga, zelenina, jogurt, kopr..
V vege saldt z cocka beluga, zelenina, jogurt, kopr..
V vega saldt z cocka beluga, zelenina, jogurt, kopr..
7.7. patek
obéd P zelna
HJ ryZe s masem a zeleninou, sypané syrem (rizoto)
HJ vege zeleninové kari s ryzi
HJ vega zeleninové kari s ryzi
vecere \ gril - maso, zelenina, pecivo
V vege gril - syr, ¢ockovy burger, zelenina, pecivo
V vega gril - tofu, cockovy burger, zelenina, peivo




