TYDZIEN 2

Dzien

I $niadanie

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Poniedziatek

Kaszka manna: kasza manna sucha 35 g;
mleko 2% 180 ml; owoc 70 g.

=247 kcal |[B9.8g|T449g|W40.7¢g
Alergeny: mleko, gluten

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

g
Alergeny: mleko

Zupa jarzynowa 250 ml [WW]; pierogi z migsem 130
g; suréwka z marchewki 60 g.
Alergeny: gluten, jaja, mleko, seler

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

=167 kcal |[B9.9g|T4.3g|W19.5

9
Alergeny: gluten, sezam

Butka petnoziarnista 55 g; ser gouda 25 g;
masto 5 g; papryka i satata 100 g; mleko 2%

Kefir naturalny 180 ml; jabtko 80 g;
cynamon.

Grochdéwka 250 ml; makaron gotowany 50 g; vege
pulpeciki 50 g w sosie pomidorowym z warzywami 50

Pieczywo petnoziarniste 30 g;
mozzarella 30 g; pomidor i satata 100

=~ 358 kcal |[B15.8g|T158g|W34.8¢g
Alergeny: gluten, mleko

g
Alergeny: gluten, mleko

Alergeny: gluten, ryby, jaja, mleko, seler

Wtorek 150 ml. =134 kcal |[B6.4g|T3.8g|W19.6 | g. 2.172k 11B92qI|T W 16.7
= 363 kc§| |B17.49|T16.7g|W 3349 g _ Alergeny: gluten, seler; mozliwa soja zaleznie od g cal[B9.2¢|T6.9¢]| 6.
Alergeny: gluten, mleko Alergeny: mleko receptury Alergeny: gluten, mieko
Pieczywo petnoziarniste 30 g; serek
Kanapki: pieczywo petnoziarniste 60 g; jajko | Jogurt naturalny 150 g; owoce 80 g. ; . e i . naturalny do smarowania 35 g; ogérek
Sroda | 9otowane 50 g; pomidor i satata 90 g. =134 keal |[B6.8g| T3.29|W 18.6 | Liom Ayniony 200 ml [N kotleclk mielony 60.6: | j saiata 100 g.
=239 kcal |B122g|T7.4g|W29.9¢g g . g 9. =144 kcal |[B7.69g|T45g|W17.2
Alergeny: gluten, jaja Alergeny: mieko Alergeny: gluten, mieko, jaja, seler 9
Alergeny: gluten, mleko
Omlet pieczony z brokutem: jajo 80 g; brokut | Serek wiejski 100 g; pieczywo 20 g; o ] Butka graham 30 g; szynka drobiowa
40 g; pieczywo petnoziarniste 60 g; warzywa | ogorek 80 g. Kapusniaczek 250 ml; kaszotto drobiowe 130 g; 25 g; masto 3 g; pomidor 100 g.
Czwartek Swieze 70 g; mleko 2% 150 ml. =165kcal |[B14.7g|T6.1g|W buraczki 70g. =140 kcal |[B86g|T3.6g|W16.5
=365kcal [B23.0g|T13.7g|W36.79 12.2 g Alergeny: seler, mleko g
Alergeny: gluten, mleko, jaja Alergeny: gluten, mleko Alergeny: gluten, mleko
Podptomyki bez dodatku cukréw 20 g;
. N . . . idta bez dodatku cukrow 15 g;
Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; ser | Pasta warzywna 30 g; warzywa 50 g; powl 2
gouda 25 g; masto 5 g; rzodkiewka i ogorek | pieczywo lekkie 80 g. Krupniczek z krokiecikiem rybnym 250 ml; kluseczki tgtgg gatu?ilgg 350 wééz;?lé\?vgg%m’
Piagtek 100 g; mleko 2% 150 ml. =185 kcal |[B3.79g|T4.1g|W12.2 | pdéifrancuskie 80 g; sos stoneczny 30 g. 9, 9 ’

g.
=206 kcal [B8.9g|T50g|W315

g
Alergeny: gluten, mleko




