Plan diety * Tydzien 1 (2023-11-20 - 2023-11-26)

PON

Sniadanie
Platki owsiane ma
mleku (mleko
3,2%, ptatki
owsiane)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, satata,
papryka

Herbata 250 ml z
cytryna

Obiad

Zupa fasolowa
250ml (wywar
kostny, marchew,
pietruszka, seler,
por, ziemniaki,
fasola, cebula,
stonina, majeranek,
sol, pieprz)

Lazanki z kapusta
260 (kapusta,
makaron tazanki,
stonina, cebula,
koper)

Kompot z rabarbaru
250

Kolacja

Kasza jaglana na
mleku 250 (mleko
3,2%, kasza
jaglana)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

pasta rybno-
jajeczna 80 (jaja,
makrela/szprot w
sosie
pomidorowym),
jabtko

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny

Jogurt, batonik
owocowy bez
cukru, wafel
kukurydziany

B:89g+T: 87g+
W: 336g

WTO

Sniadanie
Platki jeczmienne
na mleku 250ml
(mleko 3,2%, platki
jeczmienne)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

twarég 70,
szczypior, salata,
dzem 25

Herbata 250 ml

Obiad

Pomidorowa z
ryzem 250 (kosci
wieprzowe,
marchew,
pietruszka, seler,
por, $mietanka
30%, koncentrat
pomidorowy, ryz,
natka)

Filet z kurczaka
panierowany 90
(filet z kurczaka,
jajo, bulka tarta,
maka pszenna,
smalec)

Ziemniaki 200
Marchew z
groszkiem 100

(marchew, groszek,
margaryna miekka)

Kompot z agrestu
250

Kolacja

Zacierka na mleku
(mleko 3,2,
makaron zacierka)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, satata,
mandarynka

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny

Kefir, jabtko, wafel
IyZOWY

B: 104g « T: 72g »
W: 328g

SRO

Sniadanie
Ptatki owsiane ma
mleku (mleko
3,2%, platki
owsiane)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

paréwka, ketchup,
serek topiony 1/3,
salata, pomidor

Herbata 250 ml

Obiad

Zupa z dyni z
grzankami 250
(kosci wieprzowe,
marchew,
pietruszka, seler,
por, dynia, butka
pszenna, masto)
Pulpet drobiowy
105 w sosie 80
(mieso z indyka,
jajo, maka pszenna,
$mietana 18%,
butka tarta, koper)
Ziemniaki 200

Buraczki na ciepto
100

Kompot z jablek
250

Kolacja

Kasza jeczmienna
na mleku 250
(mleko 3,2%, kasza
jeczmienna)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, salata,
gruszka

Herbata 250 ml z
cytryng

Posilek wieczorny

Serek
homogenizowany,
mus OWoCowo-
warzywny, butka
grahamka

B: 113g - T: 83g

W: 334g

CzZw

Sniadanie
Platki jeczmienne
na mleku 250ml
(mleko 3,2%, platki
jeczmienne)

Chleb (1 raz, 2 zw)

Salatka jarzynowa
150 z ogérkiem
kiszonym
(marchew,
pietruszka, seler,
ziemniaki, jabtko,
jaja, groszek
zielony, majonez,
ogorek kiszony)

Herbata 250 ml

Obiad

Kalafiorowa 250
(kosci wieprzowe,
marchew,
pietruszka, seler,
por, ziemniaki,
kalafior, Smietanka
30%, koper)

Kurczak pieczony
120

Ziemniaki 200

Suréwka z kapusty
kiszonej 100
(kapusta kiszona,
marchew, cebula,
olej)

Kompot z
porzeczki czarnej
250 (porzeczka
czarna)

Kolacja
Ryz na mleku
(mleko 3,2%, ryz)
Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

masto, wedlina,
¢wikta z chrzanem
40 (buraczki,
chrzan), salata

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny

Serek wiejski,
jabtko, wafel
kukurydziany

B: 103g * T: 76g »

W: 307g

PIA

Sniadanie
Platki owsiane ma
mleku (mleko
3,2%, ptatki
owsiane)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, satata,
mandarynka

Herbata 250 ml

Obiad

Zupa koperkowa z
ryzem 250 (korpus
drobiowy,
marchew,
pietruszka, seler,
por, ryz, $mietanka,
koper)

Kotlet rybny 90
(dorsz/mintaj, jaja,
builka tarta, cebula,
stonina, olej)

Ziemniaki 200
Marchew z
chrzanem 100

Kompot z jablek
250

Kolacja

Kasza manna na
mleku (mleko 3,2,
kasza manna)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

twardég 70, satata,
pomidor

Herbata 250 ml z
cytryng

Posilek wieczorny

Jogurt, batonik
owocowy bez
cukru, wafel
IYZOWY

B: 90g + T: 81g
W: 290g

SOB

Sniadanie
Platki jeczmienne
na mleku 250ml
(mleko 3,2%, ptatki
jeczmienne)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, satata,
jabtko

Herbata 250 ml

Obiad

Zupa z groszku
zielonego 250
(koSci, marchew,
pietruszka, seler,
por, ziemniaki,
groszek zielony,
natka, Smietanka
30%)

Sos bolonski z
miesem,
warzywami i
makaronem 160
(topatka
wieprzowa,
pomidory,
koncentrat
pomidorowy,
marchew,
pietruszka, seler,
cukinia, margaryna
miekka, makaron)

Kisiel 250 (kisiel)

Kolacja

Kasza jaglana na
mleku 250 (mleko
3,2%, kasza
jaglana)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

pasztet, salata,
ogorek kiszony

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny

Serek
homogenizowany,
mandarynka, butka
grahamka

B: 111g  T: 84g
W: 319¢g

NIE

Sniadanie
Platki owsiane ma
mleku (mleko
3,2%, ptatki
owsiane)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

paréwka, ketchup,
serek topiony 1/3,
satata, gruszka

Herbata 250 ml

Obiad

Zupa brokutowa
250 (kosci
wieprzowe,
marchew,
pietruszka, seler,
por, ziemniaki,
brokuly, Smietanka
30%, natka)

Potrawka z
kurczaka 150
(kurczak, marchew,
pietruszka, seler,
maka, $mietana
18%), ryz 200,
buraczki z jabtkiem
100 (buraczki,
jabtko, olej)
Kompot z rabarbaru
250

Kolacja

Zacierka na mleku
(mleko 3,2,
makaron zacierka)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto

wedlina, satata,
mandarynka

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny

Serek wiejski, mus
owocowy, butka
grahamka

B: 118g+ T: 84g
W: 344g
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Plan diety * Tydzien 1 (2023-11-20 - 2023-11-26)

B 2023-11-20 - poniedzialek

B: 89g * T: 87g + W: 336g

Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Owies, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Seler, Biatko
kurze, Z6tko kurze, Makrela, Jogurt, Dwutlenek siarki

Skladniki mineralne
Sél: 4.72¢g

SNIADANIE

Platki owsiane ma mleku (mleko 3,2%, platki owsiane)

Skladniki

Platki owsiane
Mleko 3,2% thuszczu

Chleb (1 raz, 2 zw), masto

Skladniki

Chleb zytni razowy

Chleb zwykty

Masto ekstra

wedlina, salata, papryka
Skladniki

Salata

Szynka kanapkowa

Papryka czerwona

Herbata 250 ml z cytryna
Skladniki

Herbata, napar bez cukru
Cytryna

Kwasy tluszczowe nasycone
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:
36.59g

Weglowodany
Sacharoza: 15.34g

B:24g - T: 19g -+ W: 78¢g

20g
200g

30g
60g
10g

50g
50g

250g
10g
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OBIAD B: 30g - T:39g + W: 130g

Zupa fasolowa 250ml (wywar kostny, marchew, pietruszka, seler, por, ziemniaki, fasola,
cebula, slonina, majeranek, sol, pieprz)

Skladniki

Kosci, wywar 100g
Marchew 40g
Pietruszka 15g
Seler korzeniowy 10g
Por 10g
Ziemniaki, $rednio 100g
Fasola biala, nasiona suche 40g
Cebula 10g
Stonina 10g
Majeranek 2g
F.azanki z kapusta 260 (kapusta, makaron lazanki, stonina, cebula, koper)

Skladniki

Kapusta biata 250g
Makaron tazanki 80g
Stonina 30g
Cebula 40g
Koper ogrodowy 8g

Kompot z rabarbaru 250

25g

KOLACJA

Kasza jaglana na mleku 250 (mleko 3,2%, kasza jaglana)

B: 28g « T: 25g + W: 100g

Skladniki

Mleko UHT 3,2% tluszczu 200g
Kasza jaglana 30g
Chleb (1 raz, 2 zw), masto

Skladniki

Chleb zytni razowy 30g
Chleb zwyktly 60g
Masto ekstra 10g
pasta rybno-jajeczna 80 (jaja, makrela/szprot w sosie pomidorowym), jablko

Skladniki

Salata 5¢g
Jajko kurze (cate) 46g
Filety z makreli w sosie pomidorowym 35g
Jabtko 150g
Herbata 250 ml

250g

POSILEK WIECZORNY

Jogurt, batonik owocowy bez cukru, wafel kukurydziany

B:8g - T: 3g « W: 27g

Skladniki

Jogurt naturalny 2% 150g
Morele, suszone 16g
Wafle ryzowe z kukurydza 10g
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B 2023-11-21 - wtorek

Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Jeczmien, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Ser

podpuszczkowy, Seler, Biatko kurze, Z6kko kurze

Skladniki mineralne Kwasy tluszczowe nasycone
Sél: 5.2g Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem:
37.33g
SNIADANIE

B: 104g « T: 72g « W: 328g

Weglowodany
Sacharoza: 20.85g

B:28g - T: 20g - W: 87g

Platki jeczmienne na mleku 250ml (mleko 3,2%, platki jeczmienne)

Skladniki

Platki jeczmienne
Mleko 3,2% ttuszczu

Chleb (1 raz, 2 zw), masto

Skladniki

Chleb zytni razowy

Chleb zwykly

Masto ekstra

twarog 70, szczypior, salata, dzem 25
Skladniki

Ser twarogowy péttiusty

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony
Szczypiorek

Salata

Herbata 250 ml
250g

20g
200g

30g
60g
10g

70g
25g

58
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OBIAD B: 35g - T: 26g + W: 108¢g

Pomidorowa z ryzem 250 (kosci wieprzowe, marchew, pietruszka, seler, por, Smietanka
30%, koncentrat pomidorowy, ryz, natka)

Skladniki

Kosci, wywar 100g
Marchew 40g
Pietruszka 15g
Seler korzeniowy 10g
Por 10g
Smietanka 30% 15g
Natka pietruszki 3g
Koncentrat pomidorowy 30% 10g
Ryz biaty 22g

Filet z kurczaka panierowany 90 (filet z kurczaka, jajo, bulka tarta, maka pszenna,
smalec)

Skladniki

Mieso z piersi kurczaka, bez skory 80g
Jajko kurze (cate) 20g
Bulka tarta 10g
Maka pszenna typ 550 10g
Smalec 15g
Ziemniaki 200

260g

Marchew z groszkiem 100 (marchew, groszek, margaryna miekka)

Skladniki

Marchew 110g
Margaryna miekka, 45% thuszczu 4g
Groszek zielony, mrozony 30g

Kompot z agrestu 250
35g

KOLACJA B:27g - T: 17g + W: 89g

Zacierka na mleku (mleko 3,2, makaron zacierka)

Skladniki

Mleko 3,2% thuszczu 200g
Makaron dwujajeczny 30g
Chleb (1 raz, 2 zw), masto

Skladniki

Chleb zytni razowy 30g
Chleb zwykly 60g
Masto ekstra 10g

wedlina, salata, mandarynka

Skladniki

Szynka z piersi kurczaka 50g
Salata 5g
Mandarynki 65g
Herbata 250 ml

250g
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POSILEK WIECZORNY

Kefir, jablko, wafel ryzowy
Sktadniki

Kefir 2% thiszczu
Jabtko
Wafle ryzowe, naturalne

B:14g - T: 9g - W: 44g

370g
150g
10g
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& 2023-11-22 - sroda B: 113g « T: 83g « W: 334g

Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Owies, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Ser
podpuszczkowy, Seler, Biatko kurze, Z.6tko kurze, Jeczmien

Skladniki mineralne Kwasy tluszczowe nasycone Weglowodany
Sél: 5.69g Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem: Sacharoza: 24.27g
41.86g
SNIADANIE B: 29g - T:32g + W: 80g

Platki owsiane ma mleku (mleko 3,2%, platki owsiane)

Skladniki

Platki owsiane 20g
Mleko 3,2% thuszczu 200g
Chleb (1 raz, 2 zw), mastlo

Skladniki

Chleb zytni razowy 30g
Chleb zwykly 60g
Masto ekstra 10g

parowka, ketchup, serek topiony 1/3, salata, pomidor

Skladniki

Salata 5g
Paréwki z indyka 50g
Ketchup tagodny 60% mniej kalorii 12g
Ser topiony, edamski 33g
Pomidor 120g
Herbata 250 ml

250g

7221



OBIAD B: 38g - T: 15g + W: 124g

Zupa z dyni z grzankami 250 (kosci wieprzowe, marchew, pietruszka, seler, por, dynia,
bulka pszenna, maslo)

Skladniki

Kosci, wywar 100g
Marchew 40g
Pietruszka 15g
Seler korzeniowy 10g
Por 10g
Dynia 150g
Buika pszenna 25g
Masto ekstra 2g
Smietanka 30% 10g

Pulpet drobiowy 105 w sosie 80 (mieso z indyka, jajo, magka pszenna, Smietana 18%, bulka
tarta, koper)

Skladniki

Jajko kurze (cate) 10g
qua pszenna typ 550 10g
Smietana 18% 15g
Bulka tarta 10g
Koper ogrodowy 8g
Mieso mielone z indyka 80g
Ziemniaki 200

260g

Buraczki na cieplo 100

Skladniki

Buraki gotowane 160g
Mleko UHT 3,2% tluszczu 10g
Maka pszenna typ 550 10g
Margaryna miekka, 45% thuszczu 5g
Kompot z jablek 250

50g
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KOLACJA

Kasza jeczmienna na mleku 250 (mleko 3,2%, kasza jeczmienna)

Skladniki

Kasza jeczmienna, pertowa
Mleko UHT 3,2% tluszczu

Chleb (1 raz, 2 zw), masto

Skladniki

Chleb zytni razowy
Chleb zwyktly
Masto ekstra

wedlina, salata, gruszka

Skladniki

Salata
Szynka kanapkowa
Gruszka

Herbata 250 ml z cytryna

Skladniki

Herbata, napar bez cukru
Cytryna

POSILEK WIECZORNY

Serek homogenizowany, mus owocowo-warzywny, bulka grahamka

Skladniki

Serek homogenizowany pehottusty
Mus owocowo-warzywny Tymbark

Butka grahamka

B:23g - T: 18g + W: 96g

22g
200g

30g
60g
10g

50g
130g

250g
10g

B:23g - T: 18g - W: 34g

150g
100g
35g
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® 2023-11-23 - czwartek

B: 103g « T: 76g « W: 307g

(D Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Jeczmien, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Biatko kurze,

Z64ko kurze, Seler

Skladniki mineralne
Sél: 6.47g

SNIADANIE

Kwasy tluszczowe nasycone
Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem:
25.39g

Weglowodany
Sacharoza: 22.42g

B:21g - T: 28g - W: 106g

Platki jeczmienne na mleku 250ml (mleko 3,2%, platki jeczmienne)

Skladniki

Platki jeczmienne
Mleko 3,2% ttuszczu

Chleb (1 raz, 2 zw)
Skladniki

Chleb zytni razowy
Chleb zwykly

Salatka jarzynowa 150 z ogorkiem kiszonym (marchew, pietruszka, seler, ziemniaki,

jablko, jaja, groszek zielony, majonez, ogorek kiszony)

Skladniki

Marchew

Pietruszka

Seler korzeniowy

Ziemniaki, $rednio

Jabtko

Jaja gotowane

Zielony groszek, konserwowy

Majonez domowy z olejem rzepakowym
Ogorek kiszony

Herbata 250 ml
250g

20g
200g

30g
60g

80g
30g
30g
50g
50g
20g
l4g
21g
30g
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OBIAD B:39g - T: 26g « W: 92g

Kalafiorowa 250 (kosci wieprzowe, marchew, pietruszka, seler, por, ziemniaki, kalafior,
smietanka 30%, koper)

Skladniki

Kosci, wywar 100g
Marchew 120g
Pietruszka 15g
Seler korzeniowy 10g
Por 10g
Ziemniaki, $rednio 100g
Smietanka 30% 15g
Kalafior 60g
Koper ogrodowy 8g

Kurczak pieczony 120

Skladniki

Noga (udo) kurczaka 150g
Papryka stodka (mielona) 2g
Ziemniaki 200

260g

Surowka z kapusty kiszonej 100 (kapusta kiszona, marchew, cebula, olej)
Skladniki

Marchew 10g
Cebula 10g
Olej rzepakowy uniwersalny 5¢g
Kapusta kiszona 90g

Kompot z porzeczki czarnej 250 (porzeczka czarna)
20g

KOLACJA B:25g - T: 17g + W: 80g

Ryz na mleku (mleko 3,2%, ryz)

Skladniki

Ryz biaty 20g
Mleko 3,2% thuszczu 200g
Chleb (1 raz, 2 zw), masto

Skladniki

Chleb zytni razowy 30g
Chleb zwyktly 60g
Masto ekstra 10g

maslo, wedlina, ¢wikla z chrzanem 40 (buraczki, chrzan), salata

Skladniki

Szynka z piersi kurczaka 50g
S’a}ata 5g
Cwikta 40g
Herbata 250 ml

250g

11z21



POSILEK WIECZORNY B:18g - T: 5g - W: 30g

Serek wiejski, jablko, wafel kukurydziany

Skladniki

Serek wiejski lekki 150g
Jabtko 150g
Wafle ryzowe z kukurydza 10g
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6 2023-11-24 - pigtek

B: 90g * T: 81g » W: 290g

Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Owies, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Seler, Biatko
kurze, Z6kko kurze, Dorsz, Ser podpuszczkowy, Jogurt, Dwutlenek siarki

Skladniki mineralne
Sél: 4.78¢g

SNIADANIE

Kwasy tluszczowe nasycone Weglowodany
Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem: Sacharoza: 17.44g
32.18g

B: 26g - T: 18g - W: 80g

Platki owsiane ma mleku (mleko 3,2%, platki owsiane)

Skladniki

Platki owsiane
Mleko 3,2% ttuszczu

Chleb (1 raz, 2 zw), masto

Skladniki

Chleb zytni razowy

Chleb zwykly

Masto ekstra

wedlina, salata, mandarynka
Skladniki

Szynka z piersi kurczaka
Salata
Mandarynki

Herbata 250 ml
250g

20g
200g

30g
60g
10g

50g

65g
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OBIAD B: 28g - T: 39g + W: 102g

Zupa koperkowa z ryzem 250 (korpus drobiowy, marchew, pietruszka, seler, por, ryz,
smietanka, koper)

Skladniki

Marchew 40g
Pietruszka 15g
Seler korzeniowy 10g
Por 10g
Bulion drobiowy (domowy) 100g
Ryz biaty 22g
Smietanka 30% 15g
Koper ogrodowy 8g

Kotlet rybny 90 (dorsz/mintaj, jaja, bulka tarta, cebula, stonina, olej)
Skladniki

Jajko kurze (cate) 10g
Bulka tarta 10g
Cebula 10g
Stonina 10g
Olej rzepakowy uniwersalny 20g
Dorsz $wiezy, filety bez skéry 80g
Ziemniaki 200

260g
Marchew z chrzanem 100

Skladniki

Marchew 120g
Chrzan tarty 5g
Smietana 18% 10g
Kompot z jablek 250

50g

KOLACJA B: 28g « T: 20g - W: 80g

Kasza manna na mleku (mleko 3,2, kasza manna)

Skladniki

Kasza manna 20g
Mleko 3,2% thuszczu 200g
Chleb (1 raz, 2 zw), masto

Skladniki

Chleb zytni razowy 30g
Chleb zwyktly 60g
Masto ekstra 10g

twarog 70, salata, pomidor

Skladniki

Ser twarogowy pottiusty 70g
Salata 5g
Pomidor 50g
Herbata 250 ml z cytryna

Skladniki

Herbata, napar bez cukru 250g
Cytryna 10g
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POSILEK WIECZORNY B:8g - T:4g - W: 28g

Jogurt, batonik owocowy bez cukru, wafel ryzowy

Skladniki

Jogurt naturalny 2% 150g
Morele, suszone 16g
Wafle ryZzowe, naturalne 10g
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& 2023-11-25 - sobota B: 111g * T: 84g + W: 319g

(D Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Jeczmien, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Seler

Skladniki mineralne Kwasy tluszczowe nasycone Weglowodany
Sél: 5.02g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: Sacharoza: 22.78g
42.14g
SNIADANIE B:23g - T: 19g « W: 94g

Platki jeczmienne na mleku 250ml (mleko 3,2%, platki jeczmienne)

Skladniki

Platki jeczmienne 20g
Mleko 3,2% thuszczu 200g
Chleb (1 raz, 2 zw), masto

Skladniki

Chleb zytni razowy 30g
Chleb zwykly 60g
Masto ekstra 10g

wedlina, salata, jablko

Skladniki

Salata 5g
Szynka kanapkowa 50g
Jabtko 150g
Herbata 250 ml

250g
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OBIAD

B: 42g - T: 16g + W: 109g

Zupa z groszku zielonego 250 (kosci, marchew, pietruszka, seler, por, ziemniaki, groszek

zielony, natka, Smietanka 30%)

Skladniki

Kosci, wywar

Marchew

Pietruszka

Seler korzeniowy

Por

Smietanka 30%

Natka pietruszki
Ziemniaki, srednio
Groszek zielony, mrozony

100g
40g
15g
10g
10g
15g
3g
100g
50g

Sos bolonski z miesem, warzywami i makaronem 160 (lopatka wieprzowa, pomidory,
koncentrat pomidorowy, marchew, pietruszka, seler, cukinia, margaryna miekka,

makaron)
Skladniki

Wieprzowina, topatka

Pomidor

Koncentrat pomidorowy 30%
Marchew

Pietruszka

Seler korzeniowy

Cukinia

Margaryna miekka, 45% thuszczu
Makaron swiderki

Kisiel 250 (kisiel)
8g
KOLACJA

Kasza jaglana na mleku 250 (mleko 3,2%, kasza jaglana)

Skladniki

Mleko UHT 3,2% tluszczu

Kasza jaglana

Chleb (1 raz, 2 zw), masto
Skladniki

Chleb zytni razowy

Chleb zwyktly

Masto ekstra

pasztet, salata, ogorek kiszony
Skladniki

Salata
Ogorek kiszony
Pasztet z miesa mieszanego, pieczony

Herbata 250 ml
250g

100g
70g

40g
10g
10g
100g

80g

B: 24g - T: 32g + W: 85g

200g
30g

30g
60g
10g

50g
50g
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POSILEK WIECZORNY B:23g - T: 17g « W: 31g

Serek homogenizowany, mandarynka, bulka grahamka

Skladniki

Serek homogenizowany petlothusty 150g
Mandarynki 65g
Bulka grahamka 35g
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B 2023-11-26 - niedziela

B: 118g « T: 84g » W: 344g

Alergeny: Kazeina, Mleko krowie, Serwatka, Laktoglobulina, Gluten, Owies, Laktoza, Pszenica zwyczajna, Zyto, Soja, Ser

podpuszczkowy, Seler

Skladniki mineralne
Sél: 6.59g

SNIADANIE

Platki owsiane ma mleku (mleko 3,2%, platki owsiane)

Skladniki

Platki owsiane
Mleko 3,2% ttuszczu

Chleb (1 raz, 2 zw), masto

Skladniki

Chleb zytni razowy
Chleb zwykly
Masto ekstra

Kwasy tluszczowe nasycone
Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem:
35.85g

parowka, ketchup, serek topiony 1/3, salata, gruszka

Skladniki

Salata

Paréwki z indyka

Gruszka

Ketchup tagodny 60% mniej kalorii
Ser topiony, edamski

Herbata 250 ml
250g

Weglowodany
Sacharoza: 29.47g

B:28g - T:32g + W: 94g

20g
200g

30g
60g
10g

50g
130g
12g
33g
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OBIAD B: 42g - T: 28g -« W: 128g

Zupa brokulowa 250 (kosci wieprzowe, marchew, pietruszka, seler, por, ziemniaki, brokuly,
smietanka 30%, natka)

Skladniki

Kosci, wywar 100g
Marchew 40g
Pietruszka 15g
Seler korzeniowy 10g
Por 10g
Ziemniaki, $rednio 100g
Smietanka 30% 15g
Brokuty 50g
Natka pietruszki 3g

Potrawka z kurczaka 150 (kurczak, marchew, pietruszka, seler, maka, Smietana 18%), ryz
200, buraczki z jablkiem 100 (buraczki, jablko, olej)

Skladniki

Noga (udo) kurczaka 150g
Marchew 20g
Pietruszka 50g
Seler korzeniowy 5g
Maka pszenna typ 550 10g
Smietana 18% 10g
Papryka stodka (mielona) 2g
Ryz biaty 80g
Buraki gotowane 120g
Jabtko 35g
Olej rzepakowy uniwersalny 5g

Kompot z rabarbaru 250

Skladniki

Cukier 5g
Rabarbar 25g
KOLACJA B:27g - T: 17g « W: 89g

Zacierka na mleku (mleko 3,2, makaron zacierka)

Skladniki

Mleko 3,2% thuszczu 200g
Makaron dwujajeczny 30g
Chleb (1 raz, 2 zw), masto

Skladniki

Chleb zytni razowy 30g
Chleb zwykly 60g
Masto ekstra 10g

wedlina, salata, mandarynka

Skladniki

Szynka z piersi kurczaka 50g
Salata 5g
Mandarynki 65g
Herbata 250 ml

250g
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POSILEK WIECZORNY B: 20g - T: 6g - W: 33g

Serek wiejski, mus owocowy, bulka grahamka

Skladniki

Bulka grahamka 35g
Mus owocowo-warzywny Tymbark 100g
Serek wiejski lekki 150g
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