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Energia i Positek
sktadniki ] $niadanie IT Obiad (12:30) Podwieczorek | Kolacja (17:00) | wieczorny
Data | ©odzyweze Sniadanie I (8:00) (8:00) (12:30) (20:00)
— . Jogurt naturalny (6) z . .
8 Energia: 2430 platkami kukur 30g + Pomidorowa z makaronem (Iiie;izeyc\z;\;cl)elizz;r?f
< kcal, Biatko: 71,2 Swki 300 bi 2 1 karkéwk -
% g; Thuszcz 102,8 g; ci?;?:3 530%)1)1?22“700 8150go( ,6,?:()),Siear i:::xzfeiic(l)uszr?]na zytnie 70g (1) masto 20g[ Mus jablkowo-
z Weglowodany enn ;g’ tnjep7 Oer EBZ 100 (%)W Kasz P zmiennWyZO e (0), (fasola, kukurydza, | bananowy 100ml,
%3 335,1 g; Cukry P el &4, g ), kasza Jec a7 paptyka, ryz brazowy, krakersy 30g
€ 471 o NKT 4127] margaryna mickka 20g, pasta z scra (1) gotowana, buraczki K 391011 12610
S a1 | Z6ltego (6) 30 g szynki 30g (8,9,10,11 ¢ 150g, kompot 250g szynka got (8,9,10.11) (1.26,10)
S g, Blonnik 31,7 e o1tego ( ) kg szyn } g ( 375 >’ g0 owane) ) 1?" ompo 2> 150g, ser tOpiOIly ZOg
g S6d 2416 mg papry ahsei)lif: ata 5g, sliwki 100g (6). satata, herbata
S Pomid Kk
A Energia: 2 Jogurt naturalay (6) z o OZISO;J aé r6ng) e Pieczywo pszenne 100
g kcal, Biatko: 81,4 platkami kukur 30g + g (1,0,9), ywo p . 2 .
B g; Thuszcz 84,4 g; L ) kompot 250g, pulpet z (1) masto 20g (6), indyk| Mus jablkowo-
& boréwki 30g, pieczywo .
b= Weglowodany kurczaka (1,2,6,8) gotowany 80g 70g z warzywami 100g | bananowy 100ml,
@ ) pszenne 100g margaryna . .
2 343,7 g; Cukry miekka 20g, poledwica sopocka w sosie pietruszkowym (1,0) (8) w galarecie z krakersy 30g
=5 65,0 g NKT 34,34 50 8% 1011 pomidor 100g, kasza jaglana gotowana zielenina, dzem 50g, (1,2,6,10)
s |& Blonnik 27.9g; s § T( s’ i . ’ s ) izrb to 200g, buraczki gotowane 150g herbata
g S6d 2163 mg & Salatd o8, at jabtko gotowane 150g
- . .
g 8 Energla: 2303 Jogurt naturalny (6) z Pom1d02r§;x7a i réngimronem Pieczywo ciemne 105g
§ = | keal Bialko: 924 platkami kukur 30g + g (1,6.9) (1) margaryna mickka -
N O |g Thuszcz 80,7 g; boréwki 30s. bieczuwo pulpet z kurczaka (1,2,6,8) Kefir 200g (6), 206, indvk 70 2 Mus jabtkowo-
'g ? Weglowodany szen\:e 10 Og: rljl ar ayvjna gotowany 80g w sosie wafle ryzowe 10g, warz r%x,/amiyl 00 g(8) w bananowy 100ml,
?:50 g, | 3297 g Cukey - i ka 20 olé 4 icf Sr(i ocka pietruszkowym (1,6) 100g, ogorek zielony alaiecie , zielfnin krakersy 30g
~ B 43,2 g NKT 27,99 ¢ 8 poledwica sop kasza jaglana gotowana 200g, 20g & & (1,2,6,10)
g £ | & Blonnik 30,09 >0g (8,9,10,11) pomidor buraczki gotowane 150 marmoladka na
2 3 . S6d 2355 m 50g, satata 5g, herbata & & stodziku 50g, herbata
Nol|® & 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 i1 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



