W Makéwee przygotowujemy positki ze éwiezych, sezonowych produktéw.

Ponizej znajdziesz przykladowe, tygodniowe menu na kazdq pore roku.

MENU ZIMA:

PONIEDZIALEK: pasta z pieczonego fososia i jajek + pieczywo (SKLAD: toso$ pieczony z solg, pieprzem i
koperkiem, jajko na twardo, jogurt naturalny lub sojowy)

WTOREK: zupa z soczewicy (SKLAD: soczewica czerwona lub zielona, ziemniaki, marchew, cebula, czosnek,
oliwa, bulion warzywny, pomidory, kurkuma, papryka, koperek, $mietanka 30% lub mleczko kokosowe)
SRODA: ciasto marchewkowe (SKLAD: marchew, ananas, mqka qu|c1nc1, mqka ziemniaczana, wiérki
kokosowe, orzechy nerkowca, soda oczyszczona, zmielone migdaly, cynamon, jajka, ksylitol, olej
stonecznikowy)

CZWARTEK: placki z kiszonej kapusty (SKLAD: kiszona kapusta, maka z ciecierzycy, sél, pieprz, wedzona
papryka, kumin, olej)

PIATEK: biata fasola pieczona z jabtkami (SKLAD: biata fasola, jabtka, cebula, zurawina, majeranek,
rozmaryn, tymianek, pieprz, sok z cytryny, cynamon)

MENU WIOSNA:

PONIEDZIALEK: krem pieczarkowy (SKLAD: pieczarki, cebula, czosnek, suszone grzyby, czerwona soczewica,
bulion warzywny, sél, pieprz, gatka muszkatotowa)

WTOREK: satatka: szparagi, kalarepa, rabarbar, makaron z maki z zielonego groszku + oliwa

SRODA: brownie z fasoli (SKLAD: czerwona fasola, kakao, masto orzechowe, maka owsiana, daktyle, banan,
soda oczyszczona)

CZWARTEK: botwinka ( SKLAD: botwina z buraczkami, ziemniaki, bulion warzywny, pieprz, sok z cytryny,
$mietana 30 %, koperek)

PIATEK: koktaj|: truskawki, banan, szpinak, pJ(O.tI(i owsiane, oliwa + domowa chatka

MENU LATO:

PONIEDZIALEK: wytrawne ga|ette (SKLAD: mqka orkiszowa, masto, sél, domowe pesto z rukoli, gruszka, burak,
kozi ser)

WTOREK: kasza bulgur z morelami (SKLAD: kasza bulgur, mleko owsiane, morele, oliwa)

SRODA: safatka: awokado, pomidory koktajlowe, papryka, oliwa, sél, pieprz, swieza bazylia + pieczywo
CZWARTEK: chtodnik z ogérka z mtodymi ziemniakami (SKLAD: ogérki gruntowe, sdl, pieprz, czosnek,
koperek, jogurt naturalny zwykly lub sojowy, mtode ziemniaki)

PIATEK: ciasto ucierane z truskawkami (SKLAD: maka pszenna, masto, jajka, ksylitol, soda oczyszczona,
truskawki)

MENU JESIEN:

PONIEDZIALEK: krem z dyni (SKLAD: dynia, ziemniaki, pomidory, bulion warzywny, sél, pieprz, imbir, kurkuma,
mleko kokosowe)

WTOREK: naleéniki gryczane z domowym powidtem sliwkowym (maka gryczana, mleko owsiane, jajko, woda
olej, gliwki, oliwa, ksylitol)

SRODA: leczo (sktad: kolorowa papryka, cebula, marchew, cukinia, pomidory, sél, pieprz, stodka papryka)
CZWARTEK: kalafior pieczony z ciecierzycq (SKLAD: kalafior, ciecierzyca, stodka papryka, oliwa)

PIATEK: zupa z cukinii i ziemniakéw (SKLAD: cukinia, ziemniaki, marchew, masto, oliwa, bulion warzywny, sdl,
pieprz, tymianek)



