TYDZIEN 1

Dzien

I $niadanie

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Poniedziatek

Jajecznica pieczona z cukinia: jajo 50 g,
cukinia 30 g; pleczywo graham/petnoziarniste
45 g; warzywa swieze 50 g; mleko 2% 120

~257kca||B161g|T98g|W254g
Alergeny: gluten, mleko, jaja

Mus 100% jabtko—banan 100 g;
mleko 2% 150 ml.
=130 kcal |[B54g|T3.1g|W18.5

g
Alergeny: mleko

Zupa ogorkowa 250 ml [WW]; fasolka po bretonsku
130 g; pyzy 70 g.
Alergeny: gluten, mleko, seler

Kefir naturalny 150 ml; owoc 60 g;
pieczywo petnoziarniste 20 g.
=167 kcal |[B6.8g|T54g|W214

g
Alergeny: mleko, gluten

Butka graham 65 g; serek wiejski/twarog
naturalny 40 g; pomidor i ogérek 90 g; mleko

Jogurt naturalny 150 g; truskawki 80
g; ptatki’kasza jaglana 15 g.
=170 kcal |[B859g|T3.8g|W24.0

Ros6t z makaronem 250 ml; potrawka z kurczaka 60

Hummus tagodny 20 g; pieczywo
petnoziarniste 30 g; szynka drobiowa
20 g; ogorek i papryka 100

Alergeny: gluten, mleko, jaja

Alergeny: gluten, mleko

Wtorek 2% 150 ml. g; ryz gotowany 60 g; marchewka z groszkiem 70 g. = g.
=294 kcal |[B17.99|T7.4g|W40.4g g Alergeny: gluten, mieko, seler o 167 keal [B9.9g|T4.3g|W 19.5
Alergeny: gluten, mleko Alergeny: mleko Alergeny: gluten, sezam
: — i . Kakao naturalne 250 ml: mleko 2% ) i Pieczywo petnoziarniste 30 g; serek
z\érraepk ﬂztﬁlrr‘glr;o.é%ﬂllﬁzge;ﬂgz&?grg%\?vggg .| 150 ml, kakao 2 g, miéd 2 g, woda do | Kremik z biatych warzyw 250 ml [WW]; zakrgcone naturalny do smarowania 35 g; ogérek
$roda og6rek i pa ﬁa 1096 '¥T1Ieko 2% 150 ml 9 objetosci; owoc 60 g. bolognese z jarzynami: makaron gotowany 80 g, sos i satata 100 g.
~9318 kcgl T”BYWS 9; H : =116 kcal |B5.69g|T3.4g|W 14.8 | bolognese z warzywami 100 g. =144 kecal |[B7.69g|T45g|W17.2
A 59| T94g[W378g g Alergeny: gluten, mleko, seler g
Alergeny: gluten, mleko Alergeny: mieko geny- g ! ! Alergeny: gluten, mleko
- I . . . Koktajl truskawkowy: mleko 2% 150
ChI((ejb ZzygnIQ-pSZ?ngy pelno;éarnilsty 55¢; sekr ﬁOQkJUVtg owocami, chrupki Krem marchewkowy 250 ml; kotlecik mielony drobiowy | mil, trdskawki 60 gv,v}tl)anan 20 g(;) bez
gouda 25 g; masto 5 g; pomidor i szczypiorek | kukurydziane 50 g; ziemniaki 100 g; surowka z biatej kapusty z dostadzania.
Czwartek 100 g; mleko 2% 150 ml. =130 kcal |[B54g|T3.1g|W18.5 ; ~
~358 keal | B 15.6 | T 15.8g|W 35.0 g g koperkiem 70 g. N =113 kcal |[B55g|T3.1g|W15.1
Alergeny: gluten, mleko Alergeny: mleko Alergeny: gluten, mleko, jaja, seler % lergeny: mieko
Kakao naturalne 250.r,nI: mleko 2%
Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; Serek wiejski 100 g; pieczywo 20 g; ) (1)20 glé’cli(?lé\i%ggd mlﬁ?ei{ga;vsndea do
jajko gotowane 50 g; masto 5 g; ogorek; ogoérek 80 g Pomidorowa z makaronem 250 ml; paluch rybny 50 g +e{teki kU dzianeg1’5
Piatek mieko 2% 150 ml. = 165 kcal | B147g|T61g|W (pieczony); pita 30 g; suréwka coleslaw 60 g. p 371 kca|r|yB 68| T93' 6| W26.7
=341kcal |[B158g|T13.5g|W355¢g 1229 Alergeny: gluten, ryby, jaja, mleko, seler ' ' '

g
Alergeny: mleko; gluten zaleznie od
platkow




