Dieta podstawowa 13.11.2023r - 19.11.2023r.

Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien
13.11.2023r 14.11.2023r | 15.11.2023r | 16.11.2023r | 17.11.2023r | 18.11.2023r | 19.11.2023r
(poniedziatek) (wtorek) (Sroda) (czwartek) (piatek) (sobota) (niedziela)
Zurek z kietbasg |[Zupa mlecznaz |[Twarozekze |Zupa mleczna z|Barszcz z Pasta z Szynka [50g]
[400g]; /maka makaronem stonecznikiem i [ptatkami jajkiem [400g]; [twarozkiemi  |/bialko mleka,
pszenna, mleko,  |[400ml]/gluten |[Koperkiem owsianymi /maka pszenna,  [zielening [100g] [Plonnik sojowy,
jaja, moze zawierac \pszenny/; [100g]; Chleb  ([400ml]; mleko, jaja, moze  |/biatko mleka/; zg;lg‘;asx’lgx‘z ‘
gluten, soja, seler, 4610 829 razowy [75g] Dzem [30g]; zm:vierac’ gluten, Masto 82% . .
i bt |[10g] ; Dzem /maka pszenna, Masto 82% soja, seler, [10g]; Chleb gorezyce, gluten/;
tubin, biatko U 0 gorczyca, sezam, 8l Pasta
sojowe, mozliwos¢  [truskawkowy  lzytnia/; Chleb  |[10g]; Butka  [ybin, biatko zwykly [75g]  |5omidorowa z
glutenu, laktozy, [30g]; Chleb zwykty [50g] wyborowa sojowe, mozliwos¢ |/makKa pszenna, | abtkiem [30g]
] seleraigorczycy/ |zwykly [75g] /maka pszenna, |/mgka pszenna, [glutenu, laktozy, |zytnia/; Bulka ]MaSlO 820, &l
I Sniadanie |Chleb zwykty /maka pszenna, (zytnia/; Herbata, |jaja/ [50g]; selera i gorczycy/ |wyborowa [50g] L0el: Chl (;)
[75g] /maka maka Zytnia/; napar bez cukru|Chleb zwykty |Chleb zwykly  |/maka pszenna, [10g]; Chle
pszenna,maka  |Butka [240g]; [75g] /maka  |jaja/Herbata,  [FWYKIY[75¢g]

zytnia/; Butka
wyborowa [50g]
/maka pszenna,
jaja/; Herbata,
napar bez cukru

wyborowa [50g]
/maka pszenna,
jaja/; Herbata,
napar bez cukru
[240g]; Dzem

[75g] /maka
pszenna, maka
zytnia/; Herbata,
napar bez cukru
[240g];

pszenna, maka
zytnia/; Butka
wyborowa [50g]
/maka pszenna,
jaja/; Herbata,

napar bez cukru
[240g];

/maka pszenna,
zytnia/; Butka
wyborowa [50g]
/maka pszenna,
jaja/Herbata,
napar bez cukru

11 Sniadanie

[240g]; truskawkowy napar bez cukru
[30g]; [240g]; [240g];
Drozdzowka Drozdzowka z

Jogurt naturalny
[165g];

[100g] /maka
pszenna, jaja,
biatko mleka/;

Kefir
naturalny
[220g];
Krakersy [50g]

; /gluten pszenny,
ekstrakt
jeczmienny, jaja,

mleko w proszku,

Jabtko [150g];

marmolada.
[100g] /maka
pszenna, biatko
mleka, jaja/;

Chrupki
kukurydziane -

[30g];

Sok jabtkowy
[200g];




orzeszki
arachidowe,
nasiona sezamu,
pochodne soi/

Barszcz ukrainski |Zupa jarzynowa [Kapusniak z Ros6t drobiowy |Zupa jarzynowa |Zupa jarzynowa |Zupa jarzynowa
z ziemniakami |z makaronem |ziemniakami. |z makaronem |z ryZem [400ml] |z makaronem. |z lanym ciastem.
/seler, biatko [400ml] /seler, [[400ml] /seler, |[400ml]/gluten |/seler, biatko [400ml] /seler, |[400ml] /seler,
mleka/; Lazanki z |biatko mleka, biatko mleka, pszenny, seler/; [mleka, gluten biatko mleka, biatko mleka,
kapustg Swiezg i [gluten pszenny/; [gluten pszenny /; |Udko pieczone [PSzenny l; gluten pszenny /.; |gluten pszenny /.;
kiszona [300g]  |Zrazy mielone [Nale$niki z [150g].; Kopytka [300g] |Kaszanka z Filet drobiowy
/maka pszenna, jaja, |duszone w sosielserem. [300g] [Suréwka z /makapszenna, |cahylkg, [200g] |duszony w sosie
seler, biatko mleka/; koperkowym /maka pszenna, kapusty jaja, biatko ) /gluten curry [150g]
Kompot z jabtek |/maka pszenna, [iaja, biatko L a mleka/; SUréwka fjeczmienny, Kk :
. i2ia bi leka/: K t pekinskiej OWOCOWO - glukoza, biatko /maka pszennay.;
Obiad [200g].; jaja, biatko mleka/; Kompo [150g]; : ) Suréwka z
mleka/ kasza |z jabtek el warzywna z sojowe, gorczyca/; |
. . Ziemniaki - bakali : 7i iaki apuSty
jeczmienng [ZOOml]' . aKallami lemnlakil kifiskiei
porcja [200g]; |r1500].- 2009]: pekinskiej
. Kompot z [150g];
Buraczki z ) Herbata, napar |Herbata, napar |[;,. -
. . ]abiek [200m1], b k b k Ziemniaki
jabtkiem [150g] ez cukru ez cukru [200g]; Kompot
iemniaki [240g]; [240g]; Bl BOD
Ziemniaki ’ ’ 7 jabtek [200ml].
[150g]; Herbata,
napar bez cukru
[240g];
Butka pszenna |Jogurt Butka pszenna - [Butka maslana [Jogurt Jabtko [150g]; |Ciasteczka
[50g] /maka naturalny [70g] / maka [50g] /maka naturalny Butka pszenna z [owsiane [50g]
pszenna, maka [165g]; pszenna, gluten  |pszenna, biatko |[165g]; serkiem /gluten pszenny,
Podwieczorek(zytnia/ ; Ser pszenny, moze  Imleka, jaja/; topionym [70g] [jeczmienny, jaja,

topiony [17g];

zawierac: jaja,
seler, mleko,
gorczyce, soje/

/maka pszenna,
maka zytnia, jaja/;

mleko, mozliwosé
orzechy
arachidowe,

sezam, pochodne




soi/; Banan [150

gl;
Galaretka Pastazjajkaz |Szynkowa [40g]|Pastarybnaz |Pastarybno- [Szynka [50g] [Twarozekz
drobiowa [90g] |zielening [90] |/biatko mleka, ljarzynami serowa [80g] /biatko mleka,  [koperkiem
/pasternak, seler/; |/biatko mleka/; golnkmk SOJOWY,  lgotowanymi  |/ryba: makrela, golnkmk SOJOWY,  1[100g] /biatko
Cytryna [5g]; Masto 82% H:gz e(;asv(;]ig;zz” [100g] /ryba:  |piatko mleka/ ml:Ze(;;x]igxz” mleka/;
satata mastowa |[10g]; Chleb orczyce, gluten /; [2KTela seler, Masto 82% orczyce, gluten,; [PZem [30g];
[10g];Masto  |razowy [758] |pasta  [piatkomieka/; |[10g]; Chleb —EF 8 58 5 P vagho 8204
82% [10g]; Chleb |/maka pszenna, . Masto 829  [razowy [75g] . [10g]; Chleb
’ L pomidorowa z _ /maka pszenna, |[10g]; Pomidor ’
razowy [75g] zytnia/; Chleb |, . [10g]; Chleb axap ’ razowy [75g]
kWY 8 zwykly [50g] jabtkiem [30g], razowy [75g] zytnia/; Chleb [30g], Chleb kWy 8
Kolacia (mq. a pszenna, yKiy g Masto 82% y g zwykly [50g] razowy [75¢] (mq. a pszenna,
) zytnia/; Chleb /maka pszenna, 1091: Chleb /maka pszenna, [ZWYKI1y [0Ug /maka pszenna zytnia/; Chleb
zwykty [50g] zytnia/; Herbata, |[108]; Chle zytnia/; Chleb ~|/makapszenna, |/Mmatap Chleb  PWykly [50g]
/makapszenna,  |[napar bez cukru [FAZOWY [758]  |zyyidy [50g]  [tytnia/Herbata, zytmlz/ 150 /maka pszenna,
zytnia/; Herbata, ([240g]; / mal_{a PSZENNa, |/ aka pszenna, |[NApar bez cukru Zwyk y [50g] zytnia/Herbata,
napar bez cukru zytnia/; Chleb zytnia/Herbata, |[240g]; {mq. e napar bez cukru
2400l zwykly [508]  \hapar bez cukru zytnia/Herbata, 240¢]:
[240g]; /maka pszenna, [240g]; napar bez cukru [240g];
zytnia/; Herbata, ’ [240g];
napar bez cukru
[240g];
Energia [kcal]: Energia [kcal]:  |Energia [kcal]: |Energia [kcal]: |[Energia [kcal]:  |Energia [kcal]:  |[Energia [kcal]:
1919.9 2249.1 1969.0 2080.3 2214.8 1942.1 1883.3
Biatko [g]: 67.1 [Biatko [g]: 84.1 |Biatko [g]: 83.3 |[Biatko [g]: 98.9 |Bialko [g]: 69.8 |Biatko [g]: 80.8 |Biatko [g]: 79.1
Thuszez [g]: 48.5 ([Thuszez [g]: 62.3 [Thuszez [g]: 68.0 [Thuszez [g]: 65.2|{Ttuszcez [g]: 44.4 |Thuszez [g]: 62.9 |{Ttuszez [g]: 46.9
Kwasy th.nasycone [Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy
SUMA [0]: 18.7 th.nasycone [g]: [th.nasycone [g]: |[thnasycone [g]: ([tl.nasycone [g]: |thnasycone [g]: [tl.nasycone [g]:

Weglowodany og.
[g]: 310.4
Btonnik [g]: 21.9
Cukier [g]: 7.1

18.7
Weglowodany
0g. [g]: 349.5
Blonnik [g]: 20.7
Cukier [g]: 17.1

18.9
Weglowodany
0g. [g]: 258.7
Blonnik [g]: 17.4
Cukier [g]: 7.8

24.2
Weglowodany
0g. [9]: 288.2
Blonnik [g]: 21.6
Cukier [g]: 10.2

17.7
Weglowodany og.
[g]: 288.2
Blonnik [g]: 22.5
Cukier [g]: 15.0

16.4
Weglowodany
0g. [9]: 269.3
Blonnik [g]: 22.8
Cukier [g]: 5.6

15.1
Weglowodany
0g. [g]: 293.4
Blonnik [g]: 19.3
Cukier [g]: 32.0




Dieta tatwostrawna 13.11.2023r - 19.11.2023r.

Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien
13.11.2023r 14.11.2023r | 15.11.2023r | 16.11.2023r | 17.11.2023r | 18.11.2023r | 19.11.2023r
(poniedziatek) (wtorek) (sroda) (czwartek) (piatek) (sobota) (niedziela)
Zurek z kietbasg |[Zupa mlecznaz |[Twarozekze |Zupa mleczna z|Barszcz z Pasta z Szynka [50g]
[400g]; /maka makaronem stonecznikiem i [ptatkami jajkiem [400g]; [twarozkiemi  |/biatko mleka,
pszenna, mleko,  |[400ml]/gluten |[Koperkiem owsianymi /maka pszenna,  [zielening [100g] [Plonnik sojowy,
ten, cora. selar, [pszenny/ [100g]; Chleb  [[400ml]; mieko,jaja, moze |/biallko mieka/; |\ 0 SIORE
] » » [0) J . zawilerac giuten,
gorczyca, sezam, l[\/;?(sl)sﬁcf 8D22e/0m I/';Z(;{V:ys[;i%]a Dzeril ng]' soja, sel egr’ NiaSk? 8}21;%b gorczyce, gluten/; ,
tubin, biatko 8l j 31. p » [Masto 82% gorczyca, sezam, [10g]; Chle Pasta
sojowe, mozliwos¢  [truskawkowy  lzytnia/; Chleb  |[10g]; Butka  [ybin, biatko zwykly [75g]  |homidorowa z
glutenu, laktozy,  |[30g]; Chleb zwykly [50g]  |wyborowa sojowe, mozliwos¢ |/maka pszenna, | abtkiem [30g]
, seleraigorczycy/ |zwykty [75g] /maka pszenna, |/mgka pszenna, [glutenu, laktozy, |zytnia/; Bulka ]Masio 820, sl
I Sniadanie |Chleb zwykty /maka pszenna, (zytnia/; Herbata, |jaja/ [50g]; seleraigorczycy/ \wyborowa [50g] 1041 Chl (;)
[75g] /maka maka zytnia/; napar bez cukru|Chleb zwykty |Chleb zwykty /maka pszenna, [10g]; Chle
pszenna, maka Butka [240g]; [75g] /maka jaja/Herbata,  [FWYKly[75¢]

zytnia/; Butka
wyborowa [50g]
/maka pszenna,
jaja/; Herbata,
napar bez cukru

wyborowa [50g]
/maka pszenna,
jaja/; Herbata,
napar bez cukru
[240g]; Dzem

[75g] /maka
pszenna, maka
zytnia/; Herbata,
napar bez cukru
[240g];

pszenna, maka
zytnia/; Butka
wyborowa [50g]
/maka pszenna,
jaja/; Herbata,

napar bez cukru
[240g];

/maka pszenna,
zytnia/; Butka
wyborowa [50g]
/maka pszenna,
jaja/Herbata,
napar bez cukru

II Sniadanie

[240g]; truskawkowy napar bez cukru
[30g]; [240g]; [240g];
Drozdzowka Drozdzowka z

Jogurt naturalny
[165g];

[100g] /maka
pszenna, jaja,
biatko mleka/;

Kefir
naturalny
[220g];
Krakersy [50g]

; /gluten pszenny,
ekstrakt
jeczmienny, jaja,

mleko w proszku,

Jabtko [150g];

marmolada.
[100g] /maka
pszenna, biatko
mleka, jaja/;

Chrupki
kukurydziane -

[30g];

Sok jabtkowy
[200g];




orzeszki
arachidowe,
nasiona sezamu,
pochodne soi/

Barszcz ukrainski |Zupa jarzynowa [Zupa Ros6t drobiowy |Zupa jarzynowa |Zupa jarzynowa |Zupa jarzynowa
z ziemniakami |z makaronem |kalafiorowa z makaronem |z ryzem [400ml] |z ryzem [400ml] |z lanym ciastem.
/seler, biatko [400ml] /seler, |ziemniakami. |[400ml]/gluten |/seler, biatko /seler, biatko [400ml] /seler,
mleka/, Makaron Z |biatko mleka, [400m1] /se]er‘ pszenny, seler/; mleka, gll’Iten mleka, gll’Iten bialko mleka,
jabtkiem i serem [gluten pszenny /; |biatko mleka, Udko pieczone [PSzenny l; pszenny /; gluten pszenny /.;
[300g] /maka Zrazy mielone |gluten pszenny/; [150g],; Kopytka [300g] POtré}Wka Filet drobiowy
pszenna, jaja, bialko |duszone w sosie|Ryz zapiekany z [Suyréwka z / “_‘ql:_‘ p}i’{zenna' drobiowo - duszony w sosie
mleka/; Kompotz koperkowym  [jabtkiem i k j2)a, blatzo jarzynowa curry [150g]
: apusty mleka/; Suréwka
jabtek [200g].; /maka pszenna, |\cynamonem. pekinskiej L [150g] /m.qka /maka pszenna/ .;
Obiad jaja, biatko [300g]; Kompot [150g]; owocowo pszenna, biatko |5\, r4wka z
mleka/ Kasza iabtek . . warzywna z mleka, seler/; Kk
. . z)abte Ziemniaki - bakaliami : . apusty
jeczmienng  |r5g0y)]; : : Ziemniaki ekinskiej
(150g].; ; porcja [200g]; [150g].; [200g]; P )
v Kompot z Herb ’ [150g];
Buraczki z . erbata, napar |Herbata, napar 7 iaki
: . jabtek [200ml],; |y Kk lemniakl
jabtkiem [150g] €Z Cukru bez cukru [200g]; Kompot
iemniaki [240g]; [240g] ok 1200,
Ziemniaki g 7 jabtek [200ml].
[150g]; Herbata,
napar bez cukru
[240g];
Butka pszenna |Jogurt Butka pszenna - [Butka maslana [Jogurt Jabtko [150g]; |Ciasteczka
[50g] /maka naturalny [70g] / maka [50g] /maka naturalny Butka pszenna z [owsiane [50g]
pszenna, maka [165g]; pszenna, gluten  |pszenna, biatko |[165g]; serkiem /gluten pszenny,
Podwieczorek(zytnia/ ; Ser pszenny, moze  Imleka, jaja/; topionym [70g] [jeczmienny, jaja,

topiony [17g];

zawierac: jaja,
seler, mleko,
gorczyce, soje/

/maka pszenna,
maka zytnia, jaja/;

mleko, mozliwosé
orzechy
arachidowe,

sezam, pochodne




soi/; Banan [150

gl;
Galaretka Pastazjajkaz |Szynkowa [40g]|Pastarybnaz |Pastarybno- [Szynka [50g] [Twarozekz
drobiowa [90g] |zielening [90] |/biatko mleka, ljarzynami serowa [80g] /biatko mleka,  [koperkiem
/pasternak, seler/; |/biatko mleka/; golnkmk SOJOWY,  lgotowanymi  |/ryba: makrela, golnkmk SOJOWY,  1[100g] /biatko
Cytryna [Sg];  [Masto82% | 5000 1[100g] /ryba; ~ [Platkemleka/ D& 0 S0OWE  Imlekay;

. krela. seler MaSlO 82% moze Zzawilerac Dzem [30 ]
satata mastowa |[10g]; Chleb gorczyce, gluten/; [ , ) [10g]; Chleb gorczyce, gluten/; gl
[10g]; Masto razowy [75g]  |pasta biatko mleka/; gl Masto 82% Masto 82%
82% [10g]; Chleb |/maka pszenna, d Masto 82%  [razowy [75g] 1001 Pormidor [[10g]; Chleb

S—— pomidorowa z : /maka pszenna, |[10g]; Pomidor
razowy [75g] zytnia/; Chleb |, . [10g]; Chleb /T razowy [75g]
jabtkiem [30g], zytnia/; Chleb [30g], Chleb
. /maka pszenna, zwykty [50g] Masto 829 razowy [75g] ’ 75 /maka pszenna,
Kolacja zytnia/; Chleb /maka pszenna, asto 927 /maka pszenna, [ZWykly [50g]  [razowy [75g] zytnia/; Chleb
’ svinia/: Herb [10g]; Chleb svitnia/: Chleb |/makapszenna, |/makapszenna, ’
zwykty [50g] zytnia/; Herbata, Zytnia/; e S e zwykty [50g]
razowy [75g] zytnia/Herbata, [zytnia/; Chleb
/maka pszenna, napar bez cukru . zwykty [50g] " vkt [50g] /maka pszenna,
zytnia/; Herbata, ([240g]; / maka pszenna, |, 1a pszenna, [Napar bez cukru ZWyKly [-U8 zytnia/Herbata,
zytnia/; Chleb |0 . Herb [240g]; /maka pszenna,
napar bez cukru zytnia/Herbata, ’ L b napar bez cukru
zwykty [50g] b K zytnia/Herbata,
[240g]; m napar bez cukru b ke [12408];
aka pszenna, [240g]; napar bez cukru
zytnia/; Herbata, &l [240g];
napar bez cukru
[240g];
Energia [kcal]: Energia [kcal]:  |Energia [kcal]: |Energia [kcal]: |[Energia [kcal]:  |Energia [kcal]:  |[Energia [kcal]:
1994.0 2249.1 1703.7 2080.3 1946.8 1829.1 1883.3
Bialko [g]: 76.0  [Biatko [g]: 84.1 |Biatko [g]: 65.0 [Biatko [g]: 98.9 |Bialko [g]: 70.8 |Biatko [g]: 81.4 |Bialtko [g]: 79.1
Thuszez [g]: 49.0 ([Thuszez [g]: 62.3 [Thuszez [g]: 43.5 [Thuszez [g]: 65.2|{Ttuszcez [g]: 42.6 |Ttuszez [g]: 50.9 |Ttuszez [g]: 46.9
Kwasy th.nasycone [Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy
SUMA [0]: 11.3 tt.nasycone [g]: |tl.nasycone [g]: |[thnasycone [g]: [thnasycone [g]: |tl.nasycone [g]: |[th.nasycone [g]:
Weglowodany og. (18.7 17.2 24.2 18.8 23.7 15.1
[0]: 318.1 Weglowodany  [Weglowodany |Weglowodany (Weglowodany og.|Weglowodany — [Weglowodany
Btonnik [g]:19.2 |og. [g]: 349.5 0g. [g]: 268.3  |og. [9]: 288.2  |[g]: 333.7 0g. [9]: 269.9 0g. [g]: 293.4

Cukier [g]: 22.2

Btonnik [g]: 20.7
Cukier [g]: 17.1

Blonnik [g]: 19.8
Cukier [g]: 16.2

Blonnik [g]: 21.6
Cukier [g]: 10.2

Blonnik [g]: 26.6
Cukier [g]: 15.3

Blonnik [g]: 19.9
Cukier [g]: 7.8

Blonnik [g]: 19.3
Cukier [g]: 32.0




Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 13.11.2023r -19.11.2023r.

I Sniadanie

Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien Dzien
13.11.2023r 14.11.2023r | 15.11.2023r 16.11.2023r | 17.11.2023r | 18.11.2023r | 19.11.2023r
(poniedziatek) (wtorek) (sroda) (czwartek) (piatek) (sobota) (niedziela)
Zurek z kietbasg [Szynka [50g] |Twarozekze [Szynka [50g] Barszcz z Pasta z Szynka [50g]
[400g]; /maka /biatko mleka,  |stonecznikiem i |/biatkomleka,  ljajkiem [400g]; twarozkiemi |/bialko mleka,
pszenna, mleko, jaja, E?olnknik s0jowy, koperkiem ?O;Iknik SOJOWY,  |/maka pszenna, |zielening E?(’;}(“ik sojowy,
oo o o o zawieraé | |[LO08J; Chleb b wierac | [Tieko,Jaja moze |[100g] /biatko |\ e

soja, seler, gorczyca,
sezam, tubin, biatko
sojowe, mozliwos¢
glutenu, laktozy,
selera i gorczycy/
Chleb razowy
[125g] /maka
pszenna, maka
zytnia/;Herbata,
napar bez cukru
[240g];

gorczyce, gluten/;
Pomidor [30g],
Masto 82%
[10g]; Chleb
graham [125g]
/maka pszenna,
zytnia/; Herbata,
napar bez cukru
[240g];

razowy [125g]
/maka pszenna,
zytnia/; Herbata,
napar bez cukru
[240g];

gorczyce, gluten/;
Pomidor [30g],
Masto 82%
[10g]; Chleb
graham [125g]
/maka pszenna,
zytnia/; Herbata,
napar bez cukru
[240g];

zawierac gluten,
soja, seler,
gorczyca, sezam,
tubin, biatko
sojowe, mozliwos¢
glutenu, laktozy,
selera i gorczycy/
Chleb razowy
[125g] /maka
pszenna, maka
zytnia/; Herbata,
napar bez cukru
[240g];

mleka/; Masto
82% [10g];
Chleb razowy
[125g] /maka
pszenna, zytnia/;
Herbata, napar
bez cukru
[240g];

gorczyce, gluten/;
, Pasta
pomidorowa z
jabtkiem [30g],
Masto 82%
[10g]; Chleb
razowy [125g]
/maka pszenna,
zytnia/; Herbata,
napar bez cukru
[240g];

II Sniadanie

Jogurt naturalny
[165g];

Wafel ryzowy
[30g], Jabtko
[150g]

Kefir naturalny
[220g];
Krakersy [50g] ;
/gluten pszenny,
ekstrakt
jeczmienny, jaja,
mleko w proszku,
orzeszKi
arachidowe,
nasiona sezamu,
pochodne soi/

Jabtko [150g];

Jabtko [150g]
Krakersy [50g]

/gluten pszenny,
ekstrakt
jeczmienny, jaja,
mleko w proszku,
orzeszki
arachidowe,
nasiona sezamu,
pochodne soi/;

Chrupki
kukurydziane -

[30g];

Sok jabtkowy
[200g];

Wafel ryzowy
[30g]




Barszcz ukrainski |Zupa jarzynowa [Zupa Ros6t drobiowy [Zupa jarzynowa [Zupa jarzynowa|Zupa jarzynowa
z Ziemniakami z makaronem |kalafiorowa zmakaronem |z ryzem [400ml]{z ryzem z lanym
/seler, biatko [400ml] /seler, [ziemniakami.  [[400ml]/gluten |'seler, biatko [400ml] /seler, |ciastem.
mleka/; Makaron z |biatko mleka, [400m1] /seler, pszenny, seler/; mleka, gluten bialko mleka, [400m1] /seler,
jabtkiem i serem [gluten pszenny /; |biatko mleka, Udko pieczone [PSzenny ; gluten pszenny /; |biatko mleka,
[300g] /maka Zrazy mielone |gluten pszenny /; |[150g].; Suréwka Kopytka [300g] |Potrawka gluten pszenny /.;
pszenna, jaja, biatko |duszone w sosie[Ryz zapiekany z |, kapusty / 'F“’ll:} lﬁ"{ze““a' drobiowo - Filet drobiowy
mleka/; Kompotz  |koperkowym  |jabtkiem i pekinskie; 1213, DIatko jarzynowa duszony w sosie
jabtek [200g].; /maka pszenna, |cynamonem. [150g]; mlelfa/, [150g] /maka |curry [150g]
Obiad jaja, biatko [300g]; Kompot |Ziemniaki - Suréwka pszenna, biatko |[/maka pszenna/
fnleka/. kasza 7 jabtek porcja [200g]; OWOCowWo - mleka, seler/; .; Surowka z
jeczmienna [200ml],; Kompot z jabtek Evalzzf_lwn? z Ziemniaki kapusty
[150g].; [200ml].; akaliaml [200g]; pekinskiej
i " 150g].;
Buraczki z [150g].; Herbata, napar [[150g];
jabtkiem [150g] Herbata, napar |he; cykru Ziemniaki
Ziemniaki bez cukru [240g] [200g]; Kompot
[150g]; Herbata, [240g]; z jablek
napar bez cukru [200ml].
[240g];
Butka graham Jogurt Butka graham - |Butka maslana [Jogurt Jabtko [150g]; |Ciasteczka
[50g] /maka naturalny [70g] / maka [50g] /maka naturalny Butka pszenna |owsiane [50g]
pszenna, maka [165 g]; pszenna, gluten pszenna, biatko [165 g]; 7 serkiem /gluten pszenny,
zytnia/ ; Ser 129:;?:;? r_‘;‘_’ie mleka, jaja/; topionym jeczmienny,
PodwieczorektOplony [17g]; seler, mle]k:),, [70g] /maka Jaja.' .mle,lfo’
gorczyce, soje/ pszenna, maka mozliwos¢
zytnia, jaja/; orzechy
arachidowe
Sezam,

pochodne soi/;

Banan [150 gJ;




Galaretka
drobiowa [90g]
/pasternak, seler/;
Cytryna [5g];
salata mastowa
[10g]; Masto 82%
[10g]; Chleb

Pasta z jajka z
zielening [90]
/biatko mleka/;
Masto 82%
[10g]; Chleb
razowy [125g]

/maka pszenna,

Szynkowa [40g]
/biatko mleka,
blonnik sojowy,
biatko sojowe, ,
moze zawierac

gorczyce, gluten/;
Pasta
pomidorowa z

Pasta rybna z
jarzynami
gotowanymi
[100g] /ryba:
makrela, seler,
biatko mleka/ ;
Masto 82%

Pasta rybno -
serowa [80g]

/ryba: makrela,
biatko mleka/

Masto 82%
[10g]; Chleb
razowy [75g]

/maka pszenna,

Szynka [50g]
/biatko mleka,
blonnik sojowy,
biatko sojowe, ,
moze zawieraé

gorczyce, gluten/;
Masto 82%
[10g]; Pomidor

Twarozek z
koperkiem
[100g] /biatko
mleka/;

Dzem [30g];
Masto 82%
[10g]; Chleb

Kolacja razowy [125 zytnia/; Herbata, |, . [10g]; Chleb e razowy [125
: /mqka};s[zenng napar bez cukru ﬁbﬂ;lerélZEng], razowy [125g] [Wtnia/; Herbata, [30g], Chiezbs /maka };,)s[zenng
zytnia/; Herbata, |[240g]; asto 67 /maka pszenna, [napar bez cukru razokwy [125¢] zytnia/; Herbata,
napar bez cukru [10g]; Chleb zytnia/; Herbata, |[2408]; (mq. y I.)szenna' napar bez cukru
: razowy [125g]  \hahar bez cukru zytnia/; :
[240g]; /maka pszenna, 2}:0 ) Herbata, napar [240g];
zytnia/; Herbata, [ gl; bez cukru
napar bez cukru [240g];
[240g];
Energia [kcal]: Energia [kcal]: |Energia [kcal]:  |Energia [kcal]:  |[Energia [kcal]: |Energia [kcal]: [Energia [kcal]:
1983.2 1984.3 1910.7 1902.8 2042.4 1804.1 1920.6
Bialtko [g]: 78.7 Biatko [g]: 75.1 |Biatko [g]: 69.8 |[Biatko [g]: 87.2 (Biatko [g]: 70.8 [Biatko [g]: 83.1 [Biatko [g]: 82.4
Thuszez [g]: 50.9  [Thuszez [g]: 56.7 [Thuszez [g]: 54.2 |Ttuszez [g]: 64.4 |Thuszez [g]: 53.7 |Ttuszcez [g]: 50.3|Ttuszcz [g]: 46.6
Kwasy tl.nasycone [Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy
SUMA [0]: 10.6 th.nasycone [g]: |tt.nasycone [g]: |[thnasycone [g]: [tl.nasycone [g]: |tt.nasycone [g]: [tl.nasycone [g]:
Weglowodany og. |21.8 17.7 19.3 18.6 24.3 15.3
[0]: 308.4 Weglowodany  [Weglowodany  |Weglowodany  [Weglowodany (Weglowodany [Weglowodany
Btonnik [g]:30.9 |og. [g]: 302.5 0g. [g]: 288.5 0g. [g]: 251.3 0g.[g]: 331.2  |og. [0]: 263.2  |og. [g]: 307.2
Cukier [g]: 21.1  |Btonnik [g]: 32.9 [Blonnik [g]: 28.2 [Btonnik [g]: 28.6 [Btonnik [g]: 34.0|Blonnik [g]: Btonnik [g]: 28.4
Cukier [g]: 16.4 |Cukier [g]: 16.2 |[Cukier [g]: 9.7 |Cukier [g]: 14.0 |30.9 Cukier [g]: 32.4

Cukier [g]: 9.0




