
POMYSŁY NA MIĘSO, NASIONA ROŚLIN STRĄCZKOWYCH I JAJKA
w lunchboxach i śniadaniówkach

Lunchbox 1 - mięso Lunchbox 3 - jajko

TORTILLA:

+ + +

+ + +

++

tortilla
pełnoziarnista

szpinak
świeży

zioła
prowansalskie

ogórek
świeży

kawałki pieczonego
kurczaka

sos pesto
pomidorowy

kiełki
słonecznika

KOKTAJL:

BOWL Z TUŃCZYKIEM
I JAJKIEM Z SOSEM
WINEGRET:

CIASTKO OWSIANE Z CZEKOLADĄ:
+ +

+
maślanka truskawki

borówki otręby owsiane

banan płatki owsiane

migdały proszek
do pieczenia

daktyle

czekolada
gorzka

siemię lniane PRZEKĄSKI:

+
orzechy włoskiejabłko

Lunchbox 2 - nasiona
roślin strączkowych

+ +

+ +

+

paprykagroszek
zielony

cebula pomidor

oliwa
z oliwek

+

+ ++

+

+

+

KOLOROWA SAŁATKA 
Z CIECIORKĄ Z SOSEM
JOGURTOWYM:

mix
sałat

jogurt
naturalny

pestki
dyni

ogórek
świeży

świeża
pietruszka

ciecierzyca rzodkiewki

oregano

++ +
komosa
ryżowa

pomidorki
koktajlowe

sok
z cytryny

sól i pieprzoliwa
z oliwek

+ + +
mix

sałat
jajko tuńczyk kasza

jaglana

+ + + +
sok

z cytryny
sól i pieprzoliwa

z oliwek
ocet

winny
musztarda

ogórek
świeży

siemię lniane

+ + + +
pomidor kukurydza oliwki

Więcej informacji na:

ncez.pzh.gov.pl

Zadan ie  rea l i zowane ze  środków Narodowego Programu Zdrowia  na  l a ta  2021-2025,  finansowane przez  Min is t ra  Zdrowia .
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