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- - . Lo . ) . Posilek
Energia i Sniadanie I Sniadanie 11 . Podwieczorek Kolacja .
skladniki -0 .00 Obiad (12:30) 12:3 17:00 wieczorny
odzywcze . . . . .
Data 042y (8:00) (8:00) (12:30) (17:00) (20:00)
— Energia: 2596
8 . keal Jggli;lilzrtrl:irigllzuf%%g (+6) Barszcz z lanym Pieczywo ciemne 70
g Dakol00os I])DI‘ZOSkW Kons 50g ciastem 285g (1,2,6,8), (D) i}sévz 0 szenn%
% Thlszcz. 100,6 LeCIVWO ci.ernne 35 & D fasolka po bretonsku 5 Ifie 70yvle)p masto Mus jabtkowo-
= & pieczyw OB duszona 200g v A bananowy 100ml,
8 Weglowodany | pieczywo pszenno Zytnie 20g (6) ser zolty 20g,
3 356,6 g; Cukry | 70 (1), mar iekk ((1,8,9,10,11), 6) rvb . krakersy 30g
S N » Margaryna migxia ziemniaki 200g (6) ryba w occie (1,2,6,10)
3 47,3 g; NKT | 20g, szynka gotowana 50, gotowane, jablko 150g (1,3,13,14) 100g, o
5 - 40’3(93?:’; (8,9,10,11) ogodrek 50, ser kornp’ot 250 g ’ pomidor 50g, herbata
S onni , g -
a) Sod 3177 mg topiony 25¢g (6) , herbata
o .
E 12204
8 klézrl%gialko: Jogurt naturalny 200g (6) cias]?earrnséc’SZOZ 1&(1111)/21116 8)
s . z ptatkami kukur 30g + & 1,20 Pieczywo pszenne
e 850g Thiszez schab gotowany 70g, )
c% 80 g; brzoskw. Kons sos pomidorowy 100 100g (1), masto 20g, | Mus jabtkowo-
= Weglowodany | 50g,pieczywo pszenne p OTOWY 1 (6) twarozek 50g (6) | bananowy 100ml,
2 13088 o Cuk (1,6)g, ziemniaki )
< ,8 g; Cukry 100g (1), margaryna gotowane 200g pomidor 50g, szynka krakersy 30g
< 43,5 g; NKT | migkka 20g, poledwica brokulv oo towan,e gotowana 25g (1,2,6,10)
= 3441g, | sop.50(8,9,10,11), satata Yy & (8,9,10,11) herbata
b5 Btonnik 26 g; 10g,, herbata 150g, jabtko 150g,
A S6d 2229 mg 7 kompot 250 g




Energia: 2289
kcal, Biatko:
93,2 g; Thuszcz

Jogurt naturalny 200g (6)
z ptatkami kukur 30g +

Barszcz z lanym
ciastem 250g, (1,2,6,8)
schab gotowany 70g,

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmien, owies

pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty

pochodne;

2 jaja i produkty pochodne;

3 ryby i produkty pochodne;

4 orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe i1 produkty pochodne;

5 soje i produkty pochodne

6 mleko i produkty pochodne (facznie z laktoza);

7 orzechy, tj. migdaly, orzechy laskowe, wloskie, nerkowca, brazylijskie,

pistacjowe, makadamia i produkty pochodne;

8 seler i produkty pochodne;

9 gorczyce i produkty pochodne;

10 nasiona sezamu i produkty pochodne;

11 dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub

10 mg/l w przeliczeniu na SO2;

12 tubin 1 produkty pochodne;

13 migczaki i produkty pochodne.
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.g 8 82,6 brzoskw. Kons 50g sos pomidorowy 100g Jogurt naturalny 200g, (6)
Y <= | Weglowodany | pieczywo ciemne 105g (1,6), ziemniaki . Y
SR, <& Y . wafle ryzowe 10, ogorek
5= 2 |320,8 g; Cukry | (1) margaryna migkka gotowane200g, 20 ’
s § 42,9 g; NKT | 20g, poledwica sop. 50, brokuty gotowane g
2 & 30,68 g, (8,9,10,11) satata 10g 150g, jabtko 150g,
N Blonnik 30,1 g; herbata kompot bez cukru 250
8 Séd 2459 mg
8 g
A
Alergeny:

Pieczywo ciemne 105g
(1) , margaryna mickka
20, twarozek 50g(6)
pomidor 50g, szynka
gotowana 25,
(8,9,10,11), herbata

Mus jabtkowo-
bananowy 100ml,
krakersy 30g
(1,2,6,10)




14 skorupiaki i produkty pochodne
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