26.07.2026

o . . - ) . . Posilek
Energia i Sniadanie I Sniadanie II . Podwieczorek Kolacja .
skladniki (8:00) (8:00) Obiad (12:30) (12:30) (17:00) wieczorny
Data odzywcze . . . . (20:00)
p Energia: 2325 Jogui”t trll(atur_alini 20?())(% (6) >
A keal, Biatko: |~ # Platkami kukur 57g 1 Koperkowa z lanym Pieczywo ciemne 70g,
S |84,5¢ Thiszez|  brzoskwi kons 50g, - i
= 6 AW . . ciastem 285g (1,2,6,8), (1) pieczywo pszenno- . i
o 100,9 g; pieczywo ciemne 35g, (1) . L Mus jabtkowo
5 . L= kotlet schabowy smazony zytnie 70g (1) masto
2 Weglowodany | pieczywo pszenno zytnie . 100g (1.2) 20g, (6) t sek 50 bananowy 100ml,
@ |294,3 g; Cukry 70g (1), margaryna W pieed T9UE (2 & watozex I, krakersy 30g
9 . . ’ g ziemniaki puree 200g, (6) krakowska 20g
S 35,4 g; NKT | miekka 20g, ser zotty 20 . e , (1,2,6,10)
3735 surowka z kapusty biatej (8,9,10,11) ogorek
< 20 8 (6) papryka 50, szynka
B Blonnik 26,2 g; gotowana 40 (8,9,10,11) 150g, kompot 250 g kons. 50G (9) ,herbata
) S6d 2216 mg herbata
aQ Energia: 2149 Kpperkowa z lanymi
e keal, Biatko: Jogurt naturalny 200g (6), ciastem 285 (1,2,6,8) Picczywo pszenne
S 90,4 g; Thszez| 2 platkami kukur 30g i indyk gotowany 70g + 100g (1), masto 20
= 74 g; brzoskwi kons 50g, 100ml sosu g ), ma & Mus jabtkowo-
s . . (6) twarozek z
= Weglowodany | pieczywo pszenne 100g, pietruszkowego (1,6) Zielening 50 (6) , filet bananowy 100ml,
S |303,2 g; Cukry | (1) margaryna migkka 20, ziemniaki, gotowane wedzon QZ ind k,a 25 krakersy 30g
% 39,2 g; NKT szynka gotowana 50g 200g,, marchew z ?8 9 1(}), ) }s]alata & (1,2,6,10)
= 3297¢  1(8.9.10.11), pomidor 50g, kalafiorem 150g, jogurt " 0e herbat
5 Blomik259g herbata naturalny 200g (2) g.nerbata
A $6d 2370 mg kompot 250 g




Energia: 2151

Koperkowa z lanym

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 1 produkty pochodne;

5 soje i produkty pochodne

6 mleko i1 produkty pochodne (facznie z laktoza);

7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowca, brazylijskie,
pistacjowe, makadamia i produkty pochodne;

8 seler i produkty pochodne;

9 gorczyce i produkty pochodne;

10 nasiona sezamu i produkty pochodne;

11 dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg Iub

g on : ciastem 285g (1,2,6,8)
-g 8 keal, Bialko | Jogurt naturalny 200g (6), indyk gotowany 70g + Pieczywo ciemne
S = 918g Thszez 7 platkami kukur 30gi 100ml sosu 105g (1) margaryna
S 9 : brzoskwi kons 50 . . o8 g Mus jabtkowo-
D) 72,9 g; rzoskwi kons 50g, ; ]
=2 . . pietruszkowego (1,6) | Sok pomidorowy 290g, | migkka 20, twarozek z
S @ | Weglowodany | pieczywo ciemne 105g . o . . . bananowy 100ml,
e : . ziemniaki gotowane wafle ryzowe 10, zielening 50 (6) , filet
&b &, |310,3 g; Cukry | (1), margaryna migkka 20, , . krakersy 30g
o S 372 NKT szynka gotowana 50g 200g,, marchew z ogorek 20g wedzony z indyka 25¢g (1,2,6.10)
z NS 2691 g, (8.9.10.11) pomidor kalafiorem 150g (8,9,10,11) satata 10g, o
B 2 Btonnik 31.2 o o P jogurt naturalny 200g, herbata
=B =8 50g,,herbata
A © | 56d 2839 mg ” (2) kompot bez cukru
250 g
Alergeny:




10 mg/1 w przeliczeniu na SO2;
12 tubin i produkty pochodne;
13 migczaki i produkty pochodne.

14 skorupiaki i produkty pochodne



	Arkusz1

