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Energia i $niadanie II Podwi Kk Positek
o1 5 . . niadani . 1eczor: .
sktadniki Sniadanie I (8:00) P Obiad (12:30) e | Kolacja (17:00)| .
a3 z (8:00) (12:30) wieczorny
odzywcze
Data (20:00)
Jogurt naturalny 200g
> Energia: 2260 (6) z platkami kukur Piecrvwo ciemne 70
Dcd kcal, B1a1k0:103,1 30g 1 boréwkami 30g’ ) ) YW g
s g; Thuszez 81,1 g; . . Ogérkowa 285¢ (1,6,8), udziec z (1) pieczywo pszenno )
g : pieczywo ciemne 35g . T Mus jabtkowo-
Weglowodany . kurczaka duszony 150g z warzywami zytnie 70g, (1) masto
z (1), pieczywo pszenno . o > bananowy
8 307,8 g; Cukry L . 50g (8), ziemniaki gotowane 200g, 20g (0) ser zotty
Rz 445 o NKT zytnie 70g (1), margaryna migkka 20g, o ) i iablk k 40 100ml, krakersy
2 2 8 _ asta 7 tutcruka i fvaroen suréwka z selera, marchwi, jablka szynkowa 40g 30g (1.2,6,10)
£ |3283g Blonnik | E o (6?8 0101 1)’5 - 150g (8), kompot 250g (8,9,10,11) papryka & (HaD
B |30.956d3639 | OUE ROPETKIEM, 10,8,% 117 1), O5OTE kons 50g (9), herbata
A mg kiszony 100g, salata
herbata
S Iny 200 Krupnik 7 kaszy jeczmiennej 285
a Energia: 2067 Jogurt natura ny 200g upnik z kaszy jeczmienne;j Picczywo pszenne 100g
| keal Biatko: 93.3 (6) z platkami kukur (1,6,8), kurczak filet gotowany 100g,
= ’ ’ . , . (1) masto 20g, (6) . i
B |g Tluszez 61,7 g 30g i boréwkami 30g, makaronem gotowanym (penne) 200g ewarozek 50g (6) Mus jabtkowo
g Weglowodany pieczywo pszenne 100g (1,2) 1 warzywami gotowanymi na omidor 5% bananowy
2 308,3 g; Cukry (1) margaryna migkka parze (marchew, seler (8) brokuty, olp dwica so gz’ 0G 100ml, krakersy
% (329 g NKT 25,6| 200, satatka z pomidora 100 g z olejem 60 kalafior, pietruszka 200g w sosie POk P- 30g (1,2,6,10)
— Bt ik 26.7 o . . . (8,9,10,1 l), salata,
g |®Plonnk 0,08 g i warzywami 50 g (8), pomidorowym 100g (1,6), kompot herbata
g‘ 56d 1846 mg herbata 250g
g o Energia.: 2210 Jogurt naturalny 200g Krupnik z kaszy jeczmiennej 285
8 K | keal Bialko: (6) z platkami kukur Pieczywo ciemne 105g
£ A 10230 g; Thuszcz . ) . (1,6,8), kurczak filet gotowany 100g, )
0 e 30g i boréwkami 30g, (1), margaryna migkka .
N o 69,5 g . z makaronem- razowym gotowanym | Kefir 200g (6) X Mus jabtkowo-
g3 B Weslowodany pieczywo pszenne 100g 200 . : . 20, twarozek 50g (6)
S 2 eglowodany . (penne) 200g (1,2) i warzywami wafle ryzowe . bananowy
£ 2| 32290 Cukry (1) margaryna migkka . h 1 ) pomidor 50g,
a, »2 g Lukry . . gotowanymi na parze (marchew, seler| 10g, ogérek } 100ml, krakersy
© , 20g, satatka z pomidora 100 g z olejem 60 . . poledwica sop. 20G
N B 31,4 g NKT . . . (8) brokuty, kalafior, pietruszka 200g | zielony 20g 30g (1,2,6,10)
s © | 2227 o Blonnik | &1 Warzywami 50 g (8), pasta z indyka z . ) (8,9,10,11), salata,
S & i e2ywami 50 g (8) w sosie pomidorowym 100g (1,6) herbat
A S 31,6 g S6d 2054 wa }Z:rbata & kompot bez cukru 250g at

mg




Alergeny:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmien, owies
pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty
pochodne;

2 jaja 1 produkty pochodne;

3 ryby i produkty pochodne;

4 orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe 1 produkty pochodne;

5 soje 1 produkty pochodne

6 mleko 1 produkty pochodne (lacznie z laktoza);

7 orzechy, tj. migdaly, orzechy laskowe, wloskie, nerkowca, brazylijskie,
pistacjowe, makadamia i produkty pochodne;

8 seler 1 produkty pochodne;

9 gorczyce 1 produkty pochodne;

10 nasiona sezamu i produkty pochodne;

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

12 tubin i produkty pochodne;

13 migczaki i produkty pochodne.

14 skorupiaki 1 produkty pochodne



