12.10.2026

Energia i 2 Sniadanie II Podwieczorek Posilel
sktadniki | Sniadanie I (8:00) i Obiad (12:30) 12: Kolacja (17:00) | wieczorny
odivweze (8:00) (12:30) .
Data | odzyw (20:00)
5 | s 2400 Jogu? iatur'alini 202% o Zupa solferino z fasolq 285
8 keal, Biatko: z platkami kukur 30g i upa solferino z fasola 285g Picczywo ciemne T0g
= 91,8 g; Thuszcz brzoskwi kons 50g, (1,2,6,8) udko z kurczaka .
S ’ . . ) . (1) pieczywo pszenno .
2 99,8 g; pieczywo ciemne 35g, (1) pieczone 150g z warzywami sytnic 70g (1), masto Mus jabtkowo-
E Weglowodany pleczywo pszenno zytnie po meksykansku 100g , ryz y S bananowy
2 | 3358 g Cukey 70g (1 b ;200 208 (6), jajko 100ml, krak
R ,0 g; Cukry g (1), margaryna rQZOWY g gotowany, otowane (2) ser ml, krakersy
g 43,7 g NKT migkka 20g, ser 26ty 20g surowka z jarzynowa (8), o é}ion + 25¢ (6) ogorek 30g (1,2,6,10)
g 37,56 g l?lonmk (6) papryka 50, szynkowa z indyka kompot 250g, k\x}:aszgn ) % 0 he%bata
A [P0 S6d 2959 400 (8,9,10,11), satata 5g, iablko 150g ¥ oue
me herbata
N Energia: 2323 ;
K kcalgi%ialko Jogut natufalny 2008 (6) ’ Barszcz z makaronem 285¢ .
A g ' z platkami kukur 30g i Pieczywo pszenne 100g
= 935 o Thuszcz , (1,2,6,8), schab gotowany
g » & brzoskwi kons 50g, . (1) masto 20g (6) ,
5 72,4 g, . 80g w sosie koperkowym . Mus jabtkowo-
& pieczywo pszenne 100g, .y poledwica sop 50g
b Weglowodany . 100g (1,6) ryz biaty bananowy
12 (1) margaryna migkka 20, (8,9,10,11) satata 10g,
o 348,2 g; Cukry i gotowany fasolka ) 100ml, krakersy
4 i filet z indyka z kotta 50g jogurt naturalny 200g
3 55,2 g; NKT . _ szparagowa 150g gotowana 30g (1,2,6,10)
— 3283 g Blonnik (89101 l), pomldor SOg, dzem 50 k 250 (6),
S 1269 g Sod 2409 g Ompot =78 herbata
= 7 85 90 > iabl
A e herbata jabtko gotowane 150g
g o Energia‘: 2500 Jogurt naturalny 200g (), Barszcz z makaronem 285
8 R | keal, Biatko: z platkami kukur 30g i & Pieczywo ciemne 105g
g O | 950 o Thuszez ) (1,2,6,8), schab gotowany
9 & brzoskwi kons 50g, . () zwykle 70, margaryna :
Y © 72,0 g . 80g w sosie koperkowym . . Mus jabtkowo-
g3 B pieczywo pszenne 100g, , Sok pomidorowy migkka 20,
g 2 Weglowodany 1) m ] <elcka 20 100g (1,6) ryz brazowy 330ml. wafle rvs ledwi 50 bananowy
£ 2 | 3473 o Cukrv (1) margaryna mickka 20, . fasolk ml, wafle ryzowe | - poledwicasop 50g |, 00 5
o0 7. ,3 g Cukry . gotowany fasolka , ml, krakersy
o 42.9 o filet z indyka z kotta 50g 10, ogodrek 20g (8,9,10,11) satata 10g,
N B 9 g NKT . szparagowa 150g gotowana ) 30g (1,2,6,10)
s 'S (2694 g Blonnik (8.9.10.11), pomidor 50g, - blko eotowane 150 jogurt naturalny 200g
2 E |31 o s6d 2011|  marmoladka bez cukru 60 g, ) & & (6), hetbata
A © 8 kompot bez cukru 250g

mg

herbata




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 i produkty pochodne;

9 gorczyce 1 produkty pochodne;

10 nasiona sezamu 1 produkty pochodne;

11 dwutlenek siarki i siatczyny 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



