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27,24 g, Btonnik
27 g; S6d 2180
mg

dzem 30, pomidor 50g,
herbata

gotowany, jogurt
naturalny 200g (6)
kompot 250 g

satata 10g, herbata

Energia i L . . L . . : .
sdadniki | Sniadanie I Sniadanie Il .. 4 (12:30) Podwieczorek Kolacja
Data | odiyweze (8:00) (10:00) (12:30) (17:00)
Jogurt naturalny 200g
S Energia: 2534 (6) z ptatkami kukur Pieczywo ciemne 70
Q keal, Biatko: | 30g i boréwkami 30g, Brokutowa 285¢, ) fevzz e f(;
S 88,9 g; Thl.SZCZ pieczywo ciemne 35g (1,6,8) pieczen z 5 Irl)ie 7oyw (1§) masto
g W 918’7 gc’1 (1), pieczywo pszenno karkowki 80g + sos 2Oyt 6) Zg iocka 40
8 gglowoaany zytnie 70g (1), pieczeniowy (1) & N &
7 351,7 g; Cukry (8,9,10,11) satatka z
3 25 g" NKT | margaryna migkka 20g, 100g, kasza 200g, (’)I’I,li d(’)ra 1000 ser
& 41’9’1 g Blomnik | Pasta z sera i wedliny buraczki gotowane p topiony 25 %’6)
£ 317g Sod 3389 702 (6,8,9,10,11), dzem 150g, kompot 250 g piony 258
A mg 30, papryka 50g,
herbata
S| Energia: 2189
S | Ve buko, | Jogurt aturainy 20 P68 migk
= | 927 ¢ Thiszez | (6) z platkami kukur > .
< 1 8 . . . gotowany 70g, sos Pieczywo pszenne
£ 66,2 g; 30g i boréwkami 30g
= ~ 8 . ’ pietruszkowy 100g, 100g (1), masto 20g
s Weglowodany | pieczywo pszenne 100g . . .
8= i . (1,6) ryz 200g, bukiet (6) pasta ze schabu i
2 328,9 g; Cukry | (1) margaryna mickka 150 100¢ (6.8
~ 48,4g; NKT 20g, twarozek 50 (6) z warzyw 1,0g warzyw 100g (6,8),
o]
<
R
A




Energia: 2182
kcal, Bialko:

z
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=
(&)
£ 9 | 968 g Thuszez
2 A 745 g
N < | Weglowodany
g 2 | 308,7 g; Cukry
s & | 21,30 g NKT
o 8. 26,49 g, Blonnik
N 30,9 g; Sod 2350
<
e e
A

Alergeny:

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

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

pochodne;

Jogurt naturalny 200g
(6) z ptatkami kukur
30g i boréwkami 30g,
pieczywo ciemne 105g
(1) margaryna migkka
20g, twarozek 50, (6),
marmoladka bez cukru,
pomidor 50g,
Herbata

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 (facznie z laktoza);

Brokutowa 285g
(1,6,8) indyk
gotowany 70g, sos
pietruszkowy 100g
(1,6), ryz brazowy
200g, bukiet z
warzyw gotowany
150¢g,
jogurt naturalny 200g,
(6) kompot bez cukru
250 g

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;

Kefir 200g, (6) wafle
ryzowe 10g, ogdrek
zielony 20g

Pieczywo ciemne 105g
(1) margaryna migkka
20, pasta ze schabu i
warzyw(6,8) 100g,
satata 10g, herbata




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



Positek nocny
(20:00)

Sok pomidorowy 290
ml, biszkopty 30g (1,2)

Sok pomidorowy 290
ml, biszkopty 30g (1,2)




Sok pomidorowy 290
ml, krakersy 30g
(1,2,6,10)







	Arkusz1

