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Energia i ) Positek
sktadniki Sniadanie I (8:00) $niadanie II Obiad (12:30) Podwicczorek | Ko0lacja (17:00) | wieczorny
Data odzywcze (8:00) (12:30) (20:00)
= . Jogurt naturalny (6), z
A Ene‘rgla: 2404 kcal, platkami kukury 30g + Zupa wloska z serem 285¢g Pieczywo ciemne 70g (1)
N Biatko: 91,7 g; boréwki 30g, pieczywo (1,2,6,8) pieczen rzymska z pieczywo pszenno zytnie .
z Thuszez 92,9 g; . . . . Mus jabtkowo-
Q e ciemne 35g (1) pieczywo migsa wieprzowego 100g 70g (1) masto 20g (6) ser
s Weglowodany 332,0 e . . 2 . . bananowy 100ml,
g . Cukey 35.1 o pszenno zytnie 70g (1) (pieczona) (1,2,0), ziemniaki topiony 25 (6) indyczka krakersy 30
'8 gf\IKT .;)8 8 é gg’ margaryna migkka 20g, gotowane 200g, surowka z gotowana (8,9,10,11), (1.2 6Yl 0) &
S; Blonnik 33:7 g; é 6d jajko gotowane (2), papryka biatej kapusty 150g, kompot ogorek zielony 100g, T
ks 3022 mg 50, k. krakowska 30g, 250 g salata, herbata
a (8,9,10,11), herbata
= Iny (6
A Energia: 2085 keal, Jogurt namrany (©), 2 Pomidorowa z makaronem .
o Bialko: 96,3 g; platkami kukury 30g + . Pieczywo pszenne 100g
= . ; (1,2,0) roladka drobiowa z .
= Thuszez 64,0 g; boréwki 30g, pieczywo marchewka 100e cotowana na (1) masto 20g (6) filet z Mus jabtkowo-
g Weglowodany 303,7 pszenne 100g, (1) AT e kotla indyka 50g, bananowy 100ml,
@ , parze + 100ml sosu (1,6) .
2 g; Cukry 43,2 g; margaryna migkka 20, koperkoweeo. ziemniaki 200 (8,9,10,11), twarozek z krakersy 30g
= NKT 30,29 g, poledwica sop. 50 ir o 8 150 & koperkiem 50 (6), salata (1,2,6,10)
< Blonnik 26,2 g; S6d (8,9,10,11) pomidor 50g, okuly gotowane 15Ug, 10g, kefir 200g herbata
9 2378 my kompot 250 g
A g herbata
g o . Jogurt naturalny (6), z
kS 8 Enetgia; 2224 keal, platkami kukury 30g + Pomidorowa z makaronem Piecrvrwo ciemne 1050
5 o Bialko: 99,8 g; boréwki 30g, pieczywo (1,2,6) roladka drobiowa z ’ - 78 .
NG Thuszez 60,7 g; : (1) margaryna migkka Mus jabtkowo-
= B V& ciemne 105¢ (1) marchewka 100g gotowana na| Kefir 200g (6) .
S 2 |Weglowodany 296,1 . . 20, filet z kotta indyka | bananowy 100ml,
e margaryna migkka 20, parze + 100ml sosu (1,6) wafle ryzowe 10g, .
& 7, | & Cukry319g; . C ] . 50g, (8,9,10,11), twarozek|  krakersy 30g
o poledwica sop. 50, koperkowego, ziemniaki 200g,| ogérek zielony 20g .
N B NKT 23,09 g, z koperkiem 50 (6), satata (1,2,6,10)
< 0 : | (8,9,10,11), marmoladka bez cukru, brokuty gotowane 150
8 & | Blonnik 29,7 g; S6d Ve & 10g, herbata
é% é 2489 mg pomidor 50g, kompot bez cukru 250g ’
herbata
Alergeny:

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




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

2 jaja 1 produkty pochodne;

’ ryby i produkty pochodne;

* orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe i produkty pochodne;

° soje 1 produkty pochodne

® mleko i produkty pochodne (lacznie z laktoza);

’ orzechy, tj. migdaly, orzechy laskowe, wloskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne;
®seler i produkty pochodne;

’ gorczyce i produkty pochodne;

" hasiona sezamu i produkty pochodne;

" dwutlenck siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub
10 mg/1 w przeliczeniu na SO2;

" hubin i produkty pochodne;

" mieczaki i produkty pochodne.

14 skorupiaki i produkty pochodne



