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Energia i - , . Podwieczorek . Positek nocny
sktadniki $niadanie | Obiad (12:30) 230y | Kolacja (17:00) |7 5t
Data | odZzyweze | Spjadanie I (8:00) | II (10:00) : '
Jogurt naturalny 200g (6), Pieczywo ciemne 70g
= Energia: 2286 i + i -
8 fe Bilko 05 1 z ph?tka?m kukgr 30g Kapusniak 2 kiszone] (1) pieczywo pszenno
= ’ "7 boréwki 30g, pieczywo zytnie 70g (1) masto
5 g; Thuszez 81,5 g; . : kapusty 285¢g (1,6,3),
g ciemne 35g (1), pieczywo 20g (6), satatka .
5 Weglowodany e kurczak duszony 100g z Sok pomidorowy
2 _ pszenno zytnie 70g (1), L makaronowa 150g z .
S 334,0 g; Cukry . warzywami chinskimi 250g( ) 290 ml, biszkopty
2 373 o NKT margaryna mickka 20g, 8 rvi b 200 warzywami kons (fasola, 300 (1.2
g 2 g il 5 ik 40 ), tyz brazowy 200g, (el Ka) (12,9 g (1,2)
& | 2737 o Blonnik | jajko gotowane (2), szynkowa brokulv 1 ogorek papryka) (1,2,9),
- 7 g, ’ i rokuty 150g gotowane
S 42.7 o- S6d 3450 | & (8,9,10,11), ogdrek zielony 100 szynka gotowana 50g
9 & kompot 250 g
A mg g, (8,9,10,11).
herbata Herbata
% Energia: 2149 Jogurt naturalny 200g (6), Koperkowa z lanym
« | kel Biatko: 850 2 platkami kukur 30g + ciastem 285¢ (1,2,6,8), Pieczywo pszenne 100g
§ g Thuszez 67,9 g; borowki 30g pieczywo pulpet wieprzowy gotowany (1) masto 20g (6), dzem .
IS Weglowodany . . Sok pomidorowy
s pszenne 100g (1), 80g + sos pomidorowy 30, filet z indyka .
7 326,1 g; Cukry ) . . 290 ml, biszkopty
2 42,4 ¢ NKT margaryna mickka 20g, 100g, ziemniaki gotowane wedzony 50g, salata, 308 (1.2)
ﬁ 30, 4’2 g,,Bl onnik | Pasta ze schabu z warzywami 200g, kalafior gotowany budyri 200g &
s 26,4 g; S6d 2903 150g z koperkiem (8), satata, 150g, herbata
g mg pomidor 50g, herbata Kompot 250g,
Eneroia: 2233 Pieczywo ciemne 105g
g« fetgla: Jogurt naturalny 200g (6), Koperkowa z lanym .
2 R | keal, Bialko: 99,5 : : (1) margaryna migkka
g A Ti 7'5 5’ z platkami kukur 30g + ciastem 285¢g (1,2,6,8), 0. marmoladka na
Q] < | g Ttuszez 75,5 g; swki 30 bi ul . 12 s
é) % Weglowodany bor6wki 30g picczywo pulpet wieprzowy (1,2,0) Kefir 200g (0), watle | stodziku 60g, filet z Sok pomidorowy
S 2 . ) pszenne 100g (1), gotowany 80g + sos . ) .
g o | 3179 g Cukry ) . ryzowe 10g, ogérek | indyka wedzony 50g (290 ml, krakersy 30g
o0 7, i margaryna mickka 20g, pomidorowy (1,6) 100g, .
© 20,0 g NKT . L zielony 20g (8,9,10,11), salata, 1,2
N 2 | 2893 o Blonnik | Pasta ze schabu z warzywami ziemniaki gotowane 200g, ] .
s 0 »72 g, bionni . budyn na stodziku 200g
S =2 | 31,9 S6d 2686 150g z koperkiem (8), satata, kalafior gotowany 150g, (1,6)
A B mg pomidor 50g, herbata kompot bez cukru 250 g ’

, 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



