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Energia i Positek
skfadniki ] Sniadanie Podwieczorek wieczorny
Data | ©odzyweze Sniadanie I (8:00) 11 8:00) | Obiad (12:30) (12:30) Kolacja (17:00) | (20:00)
— _ Jogurt naturalny 200g (6) . . §
R | Boergia 2477 keal 2 platkami kukur 30g + Grochowka 285¢ (1,6,8), Zl)eczizzo Cfm;izgi
g Biatko: 1023 g; brzoskw. Kons 50g roladka z indyka pieczona [\ preezywo p ) Sok
3 Thuszcz 88,4 g; . . N . leami zytnie 70g (1) masto 20g .
5 pieczywo ciemne 35g,(1) z pieczarkami 120g,+ sos . °| pomidorowy
Z Weglowodany . L7 . . 100 P (6) satatka z pomidora i
S ) pieczywo pszenno zytnie pieczeniowy 100g (1,6) ryz L . 290 ml,
1Z 356,6 g; Cukry 45,8 ; ogorka 1 cebuli 150g, set| . .
B ) 70 (1), margaryna migkka brazowy gotowany 200g, . biszkopty 30 g
g g NKT 33,93 ¢, ) . i topiony 25 (6), szynka
- Blonnik 40,8 g; 20g, twarozek z koperkiem 50 g (6),salata, buraczki gotowane 150g 00t 25 (8.9.10,11) 1,2
ks S6d 3287 mg zywiecka 30 g (8,9,10,11), papryka 50 jabtko 150g, kompot 250g o7
A herbata
g herbata
a ' Jogurt naturalny 200g (6)
A |Energia: 2308 keal, z platkami kukur 30g + Jarzynowa 285g (1,6,8), Piecaruo besenne 100
g Biatko: 94,1 g; brzoskw. Kons schab gotowany 80g w ywop & Sok
B Thuszcz 79,1 g; . . (1) masto 20g (6) )
g Weslowod 50g,pieczywo pszenne sosie jarzynowym 100g lurezak w ealarecie 7 pomidorowy
2 egiowocam 100g (1), margaryna (1,6,8), ryz biaty gotowany A W ga arEe 290 ml,
o 333,5 g; Cukry 45,9 . ) i ; warzywami 150 (8), .
4  NICT 30,64 migkka 20g, twarozek z koperkiem (6), 200g, buraczki gotowane . biszkopty 30 g
S g N 04 g, , . salata, pomidor 50,
- Blonnik 31,0 g; pomidor 50 g, filet wedzony 25¢,(8,9,10,11), 150g. jabtko gotowane herbata (1,2
ks S6d 2478 mg salata 150g, kompot 250g
A 10g,, herbata
g 9 Energia: 2361 keal, Jogurt naturalny 200g (6) Jarzynowa 285¢g (1,6,8),
'g A Bialko: 99,5 g; z platkami kukur 30g + Schab gotowany 80g w Pieczywo ciemne 105g
. § g Thuszez 83,5 g; brzoskw. kons 50g, pieczywo pszenne sosie jarzynowym 100g Jogurt naturalny 200 (1) margaryna migkka Sok
= 2 Weglowodany 100g (1), margaryna (1,6,8), ryz brazowy ( 6;gu e rvz ye 1 O:g 20, kurczak w galarecie| pomidorowy
%b & [339,4 g Cukry 38,3]  migkka 20g, twarozek z koperkiem (6), gotowany 200g, buraczki O’Z:Ck z?;lco)r\:’r 20 512 warzywami 150 (8), 1290 ml, krakersy|
N % & NKT 29,4 g, [pomidor 50 g, filet wedzony 25g,(8,9,10,11), gotowane 150g. jabtko & y<e salata, pomidor 50, | 30 g (1,2,6,10)
% = Bk/’nmk 38,7¢ salata gotowane 150g, herbata
A B $6d 2660 mg 10g,, herbata kompot bez cukru 250g




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 1 produkty pochodne;
8 seler i produkty pochodne;

9 gorczyce 1 produkty pochodne;

10 nasiona sezamu 1 produkty pochodne;

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

10 mg/1 w przeliczeniu na SO2;

12 tubin 1 produkty pochodne;

13 migczaki i produkty pochodne.

14 skorupiaki i produkty pochodne



