7.06.2026

Energia i Kolacia Positek
skladniki Sniadanie I Sniadanie I | Obiad (12:30)  Podwieczorek (17:0 (J)) wieczorny
Data odzyweze (8:00) (8:00) (12:30) ' (20:00)
= | Energia: 2287
< neigta Jogurt naturalny (6), z Rosot z makaronem Pieczywo ciemne 70g,
A keal, ptatkami kukury 30g + . .
c§ Biatko:81,6 & | bordwki 3 0g, picczywo 285¢g (1,2,8), udziec (D pieczywo pszenno- '
2 Thuszcz 86 g; | .. 35 (i) ) pieczony z kurczaka zytnie 70g (1) masto Mus jabtkowo-
= Weglowodany clemne 508 (1) pleczywo 120g, ziemniaki 20g,satatka bananowy 100ml,
8 } pszenno zytnie 70g (1)
7 324 g; Cukry . gotowane 200g, makaronowa (1,2,8) z krakersy 30g
4] . margaryna mickka 20g, ; ;
oy 38, g; NKT . marchew z groszkiem warzywami (1,2,6,10)
& 32.93 twarozek 50 (6), papryka
< 272 8 150g, gotowana, 150g,szynkowa 20g
s Blomik299¢; 30, szynka gotowana 2 Kompot 250 (8.9.10,11) .herbata
A | S6d2425mg = (8,9,10,11), herbata P & e
S | Energia: 2079 Odttuszczony rosét z
A keal, Biatko: |~ Jogurt naturalny (6), z makaronem 285g Pieczywo pszenne
s 71 o- Thuszez | Pplatkami kukury 30g + . ’
g & L ; (1,2,8) udziec z 100g (1), masto 20g .
= 82,9 g; boréwki 30g, pieczywo . Mus jabtkowo-
s kurczaka got 120g, sos (6) twarozek z
8= Weglowodany pszenne 100g, (1) . . bananowy 100ml,
7 . cytrynowy 100ml (1,6), zielening 50 (6), filet
S | 287,1g; Cukry | margaryna migkka 20, . - q hdvka 25 krakersy 30g
o~ 34,9 ¢ NKT ledwi 50 ziemniaki gotowane wedzony z indyka 25¢g (1.2.6.10)
9 g poledwica sop. »2,0,
2 35.17 . 200g, marchew (8,9,10,11), satata 10g,
= 17 g, (8,9,10,11) pomidor 50g,
£ Blonnik 26,7 g; herbata gotowana 150g, herbata
A | S6d2194 mg kompot 250 g




Energia: 2145
kcal, Biatko:

Jogurt naturalny (6), z
ptatkami kukury 30g +

Odthluszczony rosot z
makaronem 285g,
(1,2,8) udziec z

Pieczywo ciemne 105¢g

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 (tacznie z laktoza);

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

pistacjowe, makadamia i produkty pochodne;

8 seler i produkty pochodne;

9 gorczyce i produkty pochodne;

10 nasiona sezamu i produkty pochodne;

2
k=
=
[&]
g oy 76,8; Thuszcz
=l 85,4 g; boréwki 30g, pieczywo kurczaka got 120g, sos Kefir 2002, (6 a (1) masto 20g, (6) Mus jabtkowo-
g < | Weglowodany ciemne 105g (1) cytrynowy 100ml, (1,6) ezlgwe 1%’ ( ()) \(f)vrike twarozek z zielening | bananowy 100ml,
é’ 2 2958 g; Cukry | margaryna mickka 20, ziemniaki gotowane ry Jielon g’zog 50, (6) filet wedzony z |  krakersy 30g
s § 32,3 g; NKT poledwica sop. 50 200g, marchew M indyka 25g (8,9,10,11), (1,2,6,10)
2 & 31,43 g, (8,9,10,11), pomidor 50g, gotowana 150g, satata 10g, herbata
N Blonnik 30,7 g; herbata kompot bez cukru 250
8 S6d 2372 mg
2 g
A
Alergeny:




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

12 tubin 1 produkty pochodne;

13 migczaki i produkty pochodne.

14 skorupiaki i produkty pochodne



	Arkusz1

