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Energia 1 % Sniadanie Podwieczorek Positek
sktadniki Sniadanie I (8:00) 11 (8:00) Obiad (12:30) (12:30) Kolacja (17:00) | wieczorny
Data | odzywecze (20:00)
Jogurt naturalny 200g (6)
S Energia: 2453 i Pi i 70
8 nergia . z piatka@1 l.<ukur 30g + Brokulowa (1,6,8) 285g, ieczywo ciemne 70g
keal, Biatko: 99,0 brzoskwinia kons 50g (1) pieczywo pszenno-
g g; Thuszez 102,6 : . kotlet z jaja smazony 120g, vtnie 700 (1 1 Mus iablk
g  Wealowod ’ pieczywo ciemne 35g, (1) (1,2,6) ziemniaki pure zytnie 70g (1), masto us jabtkowo-
s & Weglowocany pleczywo pszenno zytnie 7 , 20g (6), paprykarz 60g [bananowy 100ml,
8 335,6 g; Cukry . gotowane 200g (6), suréwka z ,
Rz 51 ’5 . NKT 70g (1) margaryna migkka kapusty bialer 150 (3,13,14), salata, ogérek| krakersy 30g
2. | 4144 5 Blonnik | 208 twarozek 50g (6), satatka 7 tuiczykiem iogpot g Kiszony 50g, ser (1,2,6,10)
g 34,4 ; S6d 2974 (3,13,14), ryzem, ananasem, papryka iablko 150g ’ topiony25g (6)
A mg konserwowa (9) i majonezem (2) 150g, herbata
herbata
S Energia: 2386 .
% keal, Biatko: 1135 Jogurt natt?ralny 200g (0) Brokulowa (1,6,8), 285, Pieczywo pszenne 100g
£ |gThsecz679g z platkami kukur 30g + makaron gotowany 200g (1,2) (1) masto 20g (6), Mus jabtkowo-
Z Weglowodany brzoskwinia kons 50g . N ryba gotowana 100g
hai . z twarogiem 150 (0), 1 . |bananowy 100ml,
17 356,2 g; Cukry pieczywo pszenne 100g, . (3,13,14) z warzywami
Q . truskawkami 150, . krakersy 30g
=< 61,9 g NKT (1) margaryna migkka 20 100g (8), pomidor 50g,
= . A : kompot 250g (1,2,6,10)
= 29,89 g, Blonnik | twarozek 50g (6), dzem 30g, pomidor 50g, bk 150 herbata
g 30,5 g; Sod 1843 herbata jablko gotowane 150g
A mg
g9 Energia: 2160 Jogurt naturalny 200g (6) . .
‘ P 105
2 A |keal, Bialko: 1074 2 platkami kukur 30g + Brokulowa (1,6,8), ryba (ijcgzoaflzz‘ﬁ "
.S g g;\;;lu;ZCZOZif Tg; brzoskwinia kons 50g gotowana 100g (3,13,14) + | Jogurt naturalny 5 25(7) ¢ Mus jabtkowo-
S % €g owodany pieczywo pszenne 100g, 100ml sosu cytrynowego (1,6)| 200g (6) wafle ’ bananowy 100ml,
§0 g | P42e Culry (1) margaryna mickka 20 ziemniaki 200g, suréwka z ryzowe 10 tyba gotowana 100g krakersy 30g
& 8| 482 NKT , garyna mi¢ ’ = Yz | (3,13,14) z warzywami
N B 1 | twarozek 50g (6), marmoladka bez cukru 60 marchwi i jabtka 150g, ogbrek 20g . (1,2,6,10)
~ o | 23,76 g, Blonnik ] 100g (8), pomidor 50g
b5 j 333 ¢; Séd 2181 g, pomldor SOg, kompot bez cukru 250g herbata
A 3 mg herbata




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 1 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



