16.06.2026

Energia i . . .
- . . Podwieczorek Kolacja Posilek nocn
skladniki . . Sniadanie II Obiad (12:30) (12:30) 17.0(‘} 20:00 y
Data | odzywcze Sniadanie I (8:00) (10:00) ' (17:00) (20:00)
- Energia: 2195 . .
= keal, Biatko:73,2 Jogurt naturalny 200g (6), z Pieczywo ciemne 70g
g g; Thuszez 64,7 | ptatkami kukurydzianymi 30g, + Koperkowa z lanym ciastem (1), pieczywo pszenno
8 _ |g Weglowodany  brzoskwinia kons, 50g, pieczywo 285g (1,2,6,8) potrawa zytnie 70g (1), masto | Sok pomidorowy 290
§ 8 361 g; Cukry |ciemne 35g (1), pieczywo pszenno chinska duszona 250g (1,8), 20g (6), szynkowa 40g | ml, biszkopty 30g
e, 46,5g; NKT | zytnie 70g (1), margaryna migkka ryz brazowy 200g, jabtko (8,9,10,11), satatka z (1,2)
g 26,03g, Blonmk 20g, twarozek 50 (6), dzem 30, 150g, kompot 250 g pomidora i ogorka
A 34,3, 56d 3079 papryka 50g, herbata 100g, herbata
mg
I
8 ia: 2182
Energia: Koperkowa z lanym ciastem
< o
§ kc_aI’ Biatko:78,7 1;‘[(l)<galr1$ Eiil;alg}z/ég()g 1(63)(’) z N 285¢g (1,2,6,8) schab Pieczywo pszenne
5 | & Thszcz 65,5 | P 1 Kukurys ymi SUg, gotowany 70g, sos 100g (1), masto 20g, | Sok pomidorowy 290
2  |g Weglowodany | brzoskwinia kons, 50g. pieczywo . . .
2 3445 g: Cukry pszenne 100g (1) margaryna pomidorowy (1,6) 100ml, (6) pasta z kurczaka i | ml, biszkopty 30g
v JNK : . . ryz biaty 200g, brokuty got warzyw (8) 100g, (1,2)
% |45g NKT 26,27 migkka 20g, twarozek 50 (6) dzem .
= g, Blonnik 28,3 30, pomidor 50g, herbata 150g, jablko gotowane safata 10g, herbata
£ | g S6d 2009 mg ’ ’ 150g, kompot 250 g
A
g en Energia: 2257 .
3} 8 keal, Biatko: Jogurt‘ naturalny.200g (6), z Koperkowa z lanym ciastem ‘ .
5] 85.5 o- Thuszez | Ptatkami kukurydzianymi 30g, + 285g, (1,2,6,8 )schab Pieczywo ciemne
RS - " : Jogurt naturalny
) 739 g brzoskwinia kons, 50g, pieczywo gotowany 70g, sos 105¢g (1) margaryna .
=2 . . 200g (6) wafle X Sok pomidorowy 290
§ 2 | Weglowodany ciemne 105g (1) margaryna pomidorowy (1,6) 100ml, ; 10 migkka 20, pastaz L krak 30
&b S | 3421 g Cukry | miekka 20g, twarozek 50 (6) 7 brazowy 200g, brokuty | Y2OWE U8 kurczaka i warz i, XIaxersy ve
g = e ¢ & ’ fyz brazowy 2978, Y| ogorek zielony yw (1,2,6,10)
~ & | 273 gNKT marmoladka bez cukru 50g, gotowane 150g, jabtko 20 100g (8), satata 10g, =
s E 25,54g, Blonmk pomidor 50g, gotowane 150g, kompot & herbata
é) 3 32,5 g; 86d 2230 Herbata 250g bez cukru
mg
Alergeny:

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 1 produkty pochodne;

4 orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe i produkty pochodne;

5 soje 1 produkty pochodne

6 mleko i produkty pochodne (tgcznie z laktozg);

7 orzechy, tj. migdaly, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne;
8 seler 1 produkty pochodne;

9 gorczyce i produkty pochodne;

10 nasiona sezamu i produkty pochodne;

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

12 tubin i produkty pochodne;

13 migczaki i produkty pochodne.

14 skorupiaki i produkty pochodne
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