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Energia i ] ] Posilek
skladniki Sniadanie I Sniadanie 11 Podwieczorek Kolacja wieczorny
Data o0dZyweze (8:00) (8:00) Obiad (12:30) (12:30) (17:00) (20:00)
= E ia: 2463
8 ner]g(lczl Jogurt natu.ralny 200g (6), Jarzynowa z fasola . .
- Bialk 86 . z ptatkami kukur 30g + 285¢ (1,6,8), ryba Pieczywo ciemne 70g,
iatko:89,7 g; f el : ,0,9), . g
% Tluszez 95,4 g; borowkl 30g, p 1eczywo smazona 100g (.1) PICCZYWO pszennice- |\ piq jabtkowo-
> ciemne 35g (1), pieczywo . . zytnie 70g, (1) masto
2 Weglowodany > (3,13,14), ziemniaki > bananowy 100ml
8 : pszenno zytnie 70g (1), 20g, ser z6ity 20 (6) ’
7 | 342,2 g; Cukry : gotowane 200g & Y ’ krakersy 30
B 56,8 ¢: NKT | Margaryna mickka 20g, suréwka z ka us’t jajko gotowane 55g, 12 6y1 0 &
o, 3417 g twarozek 50 (6), dzem 30, . : pusty (2) papryka 50g (1,2,6,10)
< 17 g, kiszonej 150g, kompot ’
.§ Blonnik 33,3 g; paprykarz 50g (3.8,13,14), 250 g herbata
A S6d 2660 mg herbata
% Energia: 2110 Jarzynowa 285g
- 915C631, 'B%ilﬂmi Jogurt naturalny 200g (6), (1,6,8), ryba gotowana Pleczvio bszemme
§ ) 6% 2 UszCz| - 7 ptatkami kukur 30g + 100g (3,13,14) + 100 (il;vml‘:ls%o 20 Mus iablkowo
B Weglowodany | DOTOWKi 30g pieczywo 100ml sosu rybag100;g (3,13,14)g 7 banan(J)wy 100ml,
S 13128 g; Cukry pszenne IQOg (1), cytrynowego, (1,6) pieca z warzywami krakersy 30
~ 61,7 g: NKT | margaryna migkka 20g, ziemniaki gotowane 50 tatal0 y;zlv bat 12 6y1 0 &
L 30’ 1’2 g, twarozek 50 (6), dzem 30, 200g, surowka z g, salatallg, herbata (1,2,6,10)
g Blonnik 29,3 g;|  pomidor 50g, herbata marchwi i jabtka 150g,
A S6d 1910 mg kompot 250 g




Energia: 2111
kcal, Biatko:
96,5 g; Thuszcz

Jogurt naturalny 200g (6),

z ptatkami kukur 30g +
borowki 30g, pieczywo

Jarzynowa 285¢g
(1,6,8), ryba gotowana
100g (3, 13,14) +

Pieczywo ciemne
105g, (1) margaryna

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 i produkty pochodne;

5 soje i produkty pochodne

6 mleko i produkty pochodne (tacznie z laktoza);

7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowca, brazylijskie,

pistacjowe, makadamia i produkty pochodne;

8 seler i1 produkty pochodne;

9 gorczyce i produkty pochodne;

10 nasiona sezamu i produkty pochodne;

2
g
=
&
g on
(DR .
s 694 g ciemne 105g (1) 100ml sosu Kefir 200g (6), wafle miekka 20, Mus jablkowo-
Y <= | Weglowodany ) cytrynowego, . , . bananowy 100ml,
S 2 130530 Cukry | Margaryna miekka 20g, emniaki oot ryzowe 10g, ogorek ryba z pieca 100g krak 30
g5 n e twarozek 50, (6) Zletniakl gotowane zielony 20g (3,13,14) warzywami axersy 5°g
£ o | 4L3gNKT ’ 200g, surowka z i (1,2,6,10)
b 8, 26,4 g, Blonnik marmoladka bez cukru . 50g (8) satatalOg,
N 5 50g, pomidor 50 marchwi i jablka 150g, herbata
N 33,3 g; 86d &P & kompot bez cukru 250
3 2090 mg herbata
2 g
A
Alergeny:




11 dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub
10 mg/l w przeliczeniu na SO2;

12 tubin i produkty pochodne;

13 mieczaki i produkty pochodne.

14 skorupiaki i produkty pochodne
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