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33,06 g, Blonnik
33,5 g; Séd 2643
mg

gotowanych 50g (8) z zielenina,
salata, pomidor 50g,
herbata

szpinak duszony 150g (1,6)
jogurt naturalny 200g (1),
kompot bez cukru 250g

(8,9,10,11) ,satata 5g,
pomidor 50g herbat

Energia i Podwi k Positek nocny
. ] . . odwieczore . .
sktadniki ’ $niadanie 11 | Obiad (12:30) (12:30) Kolacja (17:00) (20:00)
Data | odzywcze Sniadanie I (8:00) (10:00)
S Energia: 2358 Jogurt naturalny (6) Krupnik 2 kaszy Pieczywo ciemne 70g
A keal, Biatko: 87,5 platkami kukur 30g, i jeczmiennej 285g (1,6,8), (1) piecz . ’
g o; Thuszcz 96,4 g; brzoskwi kons 50g, kotlet schabowy 5 tiliz e7c0 y\g()) ils Se}nn2o O_
g Weglowodany pieczywo ciemne 35g (1), wieprzowy smazony 120g, y(6) ser egk o ioan ;5 g Sok pomidorowy
S 313,6 g; Cukry pleczywo pszenno zytnie ziemniaki gotowane z ( 6), flet 2 };ek fl } zg 290 ml, biszkopty
9 30,9 gs NKT 70g, (1) margaryna koperkiem 200g, surowka ind ,k 50 a}; 9 1aO}l 0 30g (1,2)
2| 32,56 g, Blonnik |mickka 20g, pasta z jajka z koperkiem z bialej kapusty, ndyka 50g (8,9,10,11),
S 209 o Séd 3004 . papryka czerwona 50g.
ks »7 8 90 60g (2), szynka gotowana 25g marchewki 150g, kompot Herbata
A mg (8,9,10,11), pomidor 50 g, herbata 250g
S | Energia: 2136 Jogurt naturalny (6) 2 Krupnik 2 kaszy .
A | keal, Biatko: 96,8 platkami kukur 30g, i iccamienne] 285 (1,6.9) Pieczywo pszenne 100g
g g; Thuszez 72,2 g; brzoskwi kons 50g,, . > (1), masto 20g (6),
= Weol . 100 indyk gotowany 80g + ek 50¢ (6 Sok d
IS ¢glowodany pieczywo pszenne 100g jatzynowy (1,6,8), 100g twarozek 50g (6) z ok pomidorowy
17 301,0 g; Cukry (1) , margaryna mickka JALZYAOWY | 05, ’ koperkiem, szynka 290 ml, biszkopty
o Y ziemniaki 200g gotowane )
v 33,5 g NKT 20g, pasta z kurczaka 50 gi warzyw minak duszony 150 ’ gotowana 25g, 30g (1,2)
= | 33,75 g Blonnik | gotowanych 50g (8) z zielenina, pia yiore (8,9,10,11) ,satata 5g,
S | 28,5g Sod 2473 - (1,6), jogurt naturalny _
k3! » & 90 : satata, pomidor 50g, 2000, kombot 250 pomidor 50g, herbata
A me herbata & P &
3
b . .
- Energia: 2263 Jogurt n:aturalny ©) ? Krupnik z kaszy . .
o ialko: platkami kukur 30g, i . . . Pieczywo ciemne 105g
kcal, Biatko: 104,3 ]QCZH’IICI‘IHC] 285g (l 6 8)
g S g; Thuszcz 80,8 g; brzoskwi kons 50g,, vk eotowan 80’ ’+ ’ (1) rama 20g,
2 Q| Weglowodany pieczywo pszenne 100g ncyk gotowany & Kefir 200g (6) wafle twarozek 50g (6) z Sok pomidorowy
O o & y jarzynowy (1,6,8), 100g
R % 310,8 g; Cukry (1) , margaryna migkka Jiemniaki 20 0’ ’ O;O an,e ryzowe 10g, ogorek koperkiem, szynka 290 ml, krakersy
=7 24,9 ¢; NKT | 20g, pasta z kurczaka 50 gi warzyw & gotowane, zielony 20g gotowana 25g, 30g (1,2,6,10)
5
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N
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Alergeny:

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 1 produkty pochodne

6 mleko 1 produkty pochodne (tacznie z laktoza);

7 orzechy, tj. migdaly, orzechy laskowe, wloskie, nerkowca, brazylijskie,
pistacjowe, makadamia i 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 1 produkty pochodne.

14 skorupiaki i produkty pochodne



