13.07.2026

Energia i , Posilek
skladniki Sniadanie I (8:00 . Obiad (12:30 Kolacja (17:00 i
odzyweze ( ) Sniadanie 11 ( ) Podwieczorek ] ( ) wieczorny
Data (8:00) (12:30) (20:00)
g E ia: 2406 kcal
nergia: cal,| Jogurt naturalny 200g (6) z platki Pieczywo ciemne 70g
§ Biatko:77,5¢; kukurydziane 30g i borowki 30g, Barszcz z makaronem 285¢ (1), pieczywo pszenno .
5 Thuszez 107,6g; picczywo ciemne 35g (1) (1,2,6,8), kotlet mielony sytnie 70g (1), masto Mus jabtkowo-
2 Weglowodany . R ’ smazony100g (1,2,6), ¢ bananowy 100ml,
‘g 307,9¢g; Cukry pieczywo pszenno zytnie 70g (1), ziemniaki gotowane 200 20g (6), ser topiony 25 krakersy 30
3 < margaryna miekka 20g, jajko rniakl g & (6), kietbasa zywiecka yore
o 37,6g; NKT 41,29 suréwka jarzynowa 150g (8 1,2,6,1
g jarzy g(®), , (1,2,6,10)
- ¢ Blonnik 27,3g; gotowane (2),_szynka got 25 Kompot 250 g 40g (8.9.10,11), ogérek
S S6d 3059mg (8.9,10,11), pomidor 50g, herbata kons. 50 (9), herbata
A
§ Energia: 2091 | Iny 2006 (6) 2 platk Barfzcz z makargne;p (1.2.6)
kcal, Biatko:77,7 g;| Jogurt naturalny g Z pratki pulpet z migsa drobiowego .
§ Thuszez 73,4 g; kukurydziane 30g i borowki gotowany 80g (1,2) + 100ml Pieczywo pszenne 100g Mus jabtkowo-
23 S . (1), masto 20g (6)
S8 Weglowodany 30g,pleczywo pszenne IOOg (1) sosu, .koperkowego (1,6) poledwica sop. 50 bananowy 100ml,
~ A 303,9 g; Cukry | margaryna migkka 20, filet z indyka ziemniaki gotowane 200g, (8.9.10,11).5at t' ) 6 krakersy 30g
= 46,9 g; NKT 31,69 50 (8.9.10,11) dZzem 30, pomidor fasolka szparagowa L rb’Sta aa 10, (1,2,6,10)
3 g SBIZH;;I; 026»3 & 50g, herbata gotowana 150g, kompot 250 crbata
A Y mg
g
S - B K (1,2,6)
-qa') e Ene?g1a: 2137 keal, Jogurt naturalny 200g (6) z ptatki alﬁzctz zma argn‘? >
R 5 Biatko: 84.8 & | 1y kurydziane 30g i borowki 30g, puipet z migsa droblowego Pieczywo ciemne 105g .
g 8 Thuszez 76g; pieczywo ciemne 105g gotowany 80g (1,2) + 100ml | Kefir 200g, (6) (1) margaryna mickka Mus jabtkowo-
=IR7 Weglowodany . sosu, koperkowego (1,6) | wafle ryzowe 10g, . bananowy 100ml,
5h & 306,2 g; Cukry (1)margaryna migkka 20, filet z ziemniaki gotowane 200 ogorek zielon 20, -poledwica sop. 50 krakersy 30
g & - indyka 50 (8,9,10,11) marmoladka & & | o8 Y 1(8,9,10,11), salata 10g, sy 51 g
o & | 341 g NKT 27,99 b Kru 50 dor 50 fasolka szparagowa 20g herb & (1,2,6,10)
s g | & Blonnik 30,6g; ¢z cukru OUg, pomidor oUg, gotowana 150g, kompot bez erbata
5 2 S6d 2547 herbata
53 0 mg cukru 250 g
Alergeny:

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

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

pochodne;




%jaja i produkty pochodne;

ryby i produkty pochodne;

*orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe i produkty pochodne;
>soje 1 produkty pochodne

Smleko i1 produkty pochodne (tacznie z laktoza);

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

? gorczyce 1 produkty pochodne;

0 nasiona sezamu i produkty pochodne;

" dwutlenek siarki i siarczyny w st¢zeniach powyzej 10 mg/kg lub
10 mg/l w przeliczeniu na SO2;

2 tubin i produkty pochodne;

B mieczaki i produkty pochodne.

14 skorupiaki i produkty pochodne
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