18.10.2026

25,95 g, Blonnik
40,3 g; S6d 2828
mg

g (6), szynka z indyka 30 ¢ (8,9,10,11)
pomidor
50g, herbata

marchwi i jabtka 150g
jabtko 150g
kompot bez cukru 250g

ogorek 20g

50g (8), salata,
poledwica sop. 30g
(8.9.10.11), herbata

30g (1,2,6,10)

Energia i Soiadani Podwi N Positek
o L. . niadanie . odwieczore . .
sktadniki Sniadanie I (8:00) TI (8:00) Obiad (12:30) (12:30) Kolacja (17:00) | wieczorny
Data | odzywcze (20:00)
= Energia: 2423 Jogurt naturalny (6) z Pieczywo ciemne 70g
& keal, Biatko: 99,1 platkami kkurydzianymi Rosét z makaronem 285¢ (1) pieczywo pszenno-
g g; Thuszez 1033 30g + brzoskw kons (1,2,), udziec pieczony z zytnie 70g (1) maslo Maus iablkowo
g 2; Weglowodany 50g, pieczywo ciemne kurczaka 150g, ziemniaki purre 20g,(6) ryba duszona bailano
g 306,0 g; Cukry | 35¢g (1), pieczywo pszenno zytnie 70g 200g (6), marchew z groszkiem (3,13,14)100g po 100ml kra\lins
g 47,6 & NKT | (1), margaryna migkka 20g, ser zolty gotowana 150g (1) grecku z warzywami 30 (’ 12.6.1 O)y
& | 37,66 ¢, Blonnik 20 g (6), szynka z indyka 50 g kompot 250g, 100g, ser topiony 25g & A5
B | 332&86d2547| (8910,11), salata 5 g, biata rzodkiew jabtko 150g (6), papryka 50g,
a mg 100 g, herbata herbata
o .
8 Eﬂefgla: 2400 Jogurt r;attl;rziﬁy ©)z Odtluszczony rosét z Piecy , 100
S [ e ] Kkuscanymi 308 + brzoskw ko makaronem (1,2)  zielening 1y masto 208 (6) , pasta
§ g Thuszez 80,0 gy | Kukuydzany & oSt ons 285¢, udziec z kurczaka (1) masio 20g ).’ PASE s jabtkowo-
s Weglowodany 50g z ryby gotowanej 100g
H . gotowany 150g, sos cytrynowy i bananowy
2 335,8 g; Cukry pieczywo pszenne 100g 100g (1,6), ry2 gotowany 200 (3,13,14) z warzywami 100ml. krakers
2 | SL4gNKT ¢ ickka 20g, twarozck 50 & 10, Iy2 BOTOWARY STE 50g (8), salata ) y
= g MR (1) margaryna mic 5 suréwka z marchwi i jablka g ®), ’ 30g (1,2,6,10)
L | 33.06 g, Blonnik | g (6), szynka 2 indyka 30 g (89,10,11) 150 ) poledwica sop. 30g 8 A0
§ |27 & 56d 2455 pomidor fomnot 250 .gblk 150 (8.9.10.11), herbata
A mg 50g, herbata ompo & Jabiko 1508
3
b= . 7 1 )1
= Energia: 2453 Jogurt naturalr?} ) z Odtluszczony rosot z. Picczywo ciemne 105g
0 - platkami makaronem (1,2) z zielening .
g9 R kukuydzianymi 30g + brzoskw kons 285¢, udziec z kurczaka (1) margaryna mickka
g 8 g Tluszez 78,1 g;| - KuEUy ) 8 v &4 y Sok pomidorowy 20, pasta z ryby Mus jabtkowo-
g Weglowodany 50g gotowany 150g, sos cytrynowy 290 - 100 b
N < . . . b o, gotowanej o ananowy
S g | LLe Cukry picczywo pszenne 100g 100g (1,6), ry2 brazowy wafle ryzowe 10, | (3,13,14) z warzywami | 100ml, krakers
S @ 50,1 g NKT | (1) margaryna migkka 20g, twarozek 50 gotowany 200g, suréwka z ) ’ 7 YV ) y
gy 2
o &
N
<
g
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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 siatczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub

10 mg/1 w przeliczeniu na SO2;

12 tubin 1 produkty pochodne;

13 migczaki i produkty pochodne.

14 skorupiaki i produkty pochodne



