15.07.2026

29g, Blonnik
25,6g; Sod 2254
mg

powidta 30g, pomidor
50g, herbata

gotowane 150g,
kompot 250 g

(8,9,10,11), herbata

Energia i Positek
Sl;l,ad“‘k‘ Sniadanie I | Sniadanie IT Podwieczorek Kolacja wieczorny
odzywcze .
Data (8:00) (8:00)  Obiad (12:30)  (12:30) (17:00) (20:00)
_ Jogurt natur.alny 200g (6)
8 Energia: 2477 bZ p%atlligml kukur3 Og + Kalafiorowa 285g
< keal, Biatko:70,7) DOTOWKI 30g, pieczywo (1,6) gulasz Pieczywo ciemne 70g,
% g Thiszez 1037  ciemne 35¢ (1).’ . wieprzowy duszony z (1) pieczywo pszenno | Mus jabtkowo-
= |& Weglowodany| pleczywo pszenno zytnie warzywami (1,8) zytnie 70g 91) masto | bananowy 100ml
S 345,3 g; Cukry 70g (1), margaryna ’ . ’
@ 58 o . L 200g, kasza 20g (6) ser zo6tty 20g, krakersy 30g
= » & NKT | migkka 20g, par6wki na : . 200e (1 5 dta 30 126,10
g 39288, | cieplo 70g (8.9,10,11) Jgczmienna 200g (1), (6) powidia 30g, (1,2,6,10)
< | Blonnik 32,6 g; oo buraczki gotowane pomidor 50g, herbata
5 Sod 2894’ ’ keczup 2.0g (1,8.9), 150g, kompot 250 g
o) 0 mg ogorek kiszony 50g, ’
herbata
o
(a») .
A Energia: 2040 Kalafiorowa 285g,
S keal, Biatko:84,5 Joig;[rktarrﬁf&l(?l}; §80g+2 (1,6,8) indyk Pieczywo pszenne
z | & Thiszez 66,2 | Plkal rove gotowany 70g, sos 100g, (1) masto 20g | Mus jablkowo-
£ & Weglowodany  borowki 30g,Pieczywo pietruszkowy 100ml (6), twarozek 50g (6), | bananowy 100ml
& 298,7 g, Cukry | jasne 105g, masto 20g (1,6), kasza jaglana o’midor 50g, sz ka, krakersy 30 ,
42,1 g;NKT ' (6) ser zotty 20g, (6) e $43ZA J9E P S e
E ’ 200g, buraczki gotowana 25g (1,2,6,10)
<
B
A




Energia: 2174
kcal, Biatko:
91,7 g; Thuszcz

Jogurt naturalny 200g z
ptatkami kukurydzianymi
30g + borowki 30g,

Kalafiorowa 285¢g
(1,6,8), indyk
gotowany 70g, sos

Pieczywo ciemne

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

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

pochodne;

2 jaja 1 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 (lacznie z laktoza);

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

pistacjowe, makadamia i produkty pochodne;

8 seler i produkty pochodne;
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=
5 70,7 g; pieczywo ciemne 105g pictruszkowy 100ml | Kefir 200g, (6) wafle 105¢g (1) margaryna Mus jabtkowo-
£ @ | Weglowodany | (1) margaryna mickka . . ; , migkka 20, twarozek | bananowy 100ml,
LK (1,6) kasza jaglana ryzowe 10g, ogorek .
= A | 318,8 g; Cukry 20g,, 2009, b i elony 20 50g, (6) pomidor 50g, | krakersy 30g
N 39.5 g NKT | poledwi ka 50 &, duraczsl zielony =ve ka got 25 1,2,6,10
N » & | polgdwica sopocka 50g otowane 150 szynka gotowana 25g (1,2,6,10)
2 2618g Blomik (89.10.11), salata 10g, . g bon cuk g’250 (8,9,10,11), herbata
© 30,1 g; Séd herbata ompot bez cukru
%D 2434mg g
N
<
2
A
Alergeny:




9 gorczyce i produkty pochodne;

10 nasiona sezamu 1 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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