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Mleko spożywcze,
2% tłuszczu 300g
(LAK)Ryż biały,
gotowany 60g
(GLU),cukier
waniliowy 5g
Chleb pszenny
70g (GLU)Masło
ekstra 5g
(LAK)Sałata
15gPapryka
czerwona 60g,
Herbata czarna,
napar bez cukru
250g, Cytryna
12gSer twarogowy
(twaróg) półtłusty
40g (LAK)

Chleb graham 90g(GLU)
Masło ekstra 10g(LAK)
Sałata 10g
Hummus 45g
Pomidor 60g
Rzodkiewka 15g
Kakao 16%, proszek 5g
Mleko 2% tł 250g (LAK)

Chleb żytni razowy
120g(GLU)
Masło ekstra
7.5g(LAK)
Pasta jajeczna ze
szczypiorkiem
45g(JAJ),Sałata 7.5g
Ogórek świeży (długi)
135g, Kawa zbożowa,
przygotowana z
mlekiem 240g(LAK)

Mleko 2% tł
230g(LAK),Płatki
kukurydziane 48g
(GLU),Chleb
graham 30g (GLU)
Masło ekstra 5g
(LAK)Ogórek
świeży (długi) 90g
Serek twarogowy ze
szczypiorkiem 60g
(LAK)Herbata
czarna, napar bez
cukru 250g

Jaja kurze całe 110g
(JAJ),Chleb pszenny
140g (GLU)
Sałata 15g,Kawa
zbożowa,
przygotowana z
mlekiem 240g (LAK)
Jogurt naturalny, 2% tł
25g(LAK)
Rzodkiewka 14g

O
B
I
A
D

Kurczak
cacciatore 420g
(SEL),Kompot z
jabłek 250g,
Zupa cukiniowa
z kaszą jaglaną
1200g (SEL,
GLU)

Kremowa zupa
pieczarkowa z kurczakiem
493g (LAK)

Pierogi z truskawkami
300g(GLU,LAK)

Kompot z wiśni, z cukrem
240g

Kompot z jabłek 250g,
Surówka z marchwi
208g, Ryba pieczona w
papilotach z warzywami
620g (RYB), Ziemniaki,
gotowane 150g, Zupa
botwinka 603g
(MLE,SEL)

Bezmięsne leczo z
kaszą gryczaną,
cukinią i soczewicą
742g(sel,glu),Zupa
kalafiorowa 1445g
(LAK,SEL),Kompot z
jabłek 250g

Kompot z owoców
mieszanych 220g, Zupa
Rosół z kurczakiem i
ryżem 350g(GLU),
Klopsiki w sosie
myśliwskim
125g(GLU,LAK,JAJ),Ka
sza bulgur 120g (GLU),
buraki zasmażane 250g
(LAK,GLU)
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Chleb graham
60g (GLU),
Chleb żytni
razowy 30g,
(GLU) Szynka
kanapkowa 60g,
Roszponka 12g,
Ogórek świeży
(długi) 45g,
Rzodkiewka
30g, Słonecznik,
nasiona,łuskane

jaja kurze całe 110g(jaj)
Mleko 1,5% tł 10g(lak)
Masło ekstra 5g(lak)
Chleb pszenno-żytni
60g(glu),Sałata 15g
Ogórek świeży (długi) 25g

Chleb graham 90g
(GLU),Hummus 60g
Pomidor 60g,Sałata
15g,Herbata czarna,
napar bez cukru 250g
Cytryna 12g
Rzodkiewka 30g

Schab pieczony
plastry 66g(sel)
Chleb graham
35g(GLU),Papryka
czerwona 110g
Napój mleczny
kakaowy 250g(LAK)

Chleb pszenny
30g(GLU),Indyk,
pieczony 25g
Olej rzepakowy 5g
Kalarepa 26.5g
Musztarda 5g
Sok z cytryny 1.5g
Szpinak 4g
Oregano suszone 0.5g
Pomidor 50g
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E: 1973.11 B:
95.49,
T: 41.91, W:
319.77,
Błonnik [g]:
37.81 Cukier [g]:
75.01,
Kwasy
tłuszczowe

: 2150.56 B: 71.58,
T: 90.99, W: 273.54,
Błonnik [g]: 24.08, Cukier
[g]:21.98,
Kwasy tłuszczowe
jednonienasycone
(MUFA):
27.9, Sól: 5.29,

E: 1858.7 B: 71.88,
T: 65.31, W: 271.17,
Błonnik [g]: 49.11,,
Cukier [g]:
67.45,
Kwasy tłuszczowe
jednonienasycone
(MUFA):
15.81, Sól: 7.04,

E: 1976.44 B:
112.27,
T: 64.72, W: 260.78,
Błonnik [g]: 41.65,
Cukier [g]:
103.59,
Kwasy tłuszczowe
jednonienasycone
(MUFA):
15.1, Sól: 5.24,

E: 1867.03 B: 81.3,
T: 59.41, W: 267.3,
Błonnik [g]: 31.58,
Cukier [g]:
28.48,
Kwasy tłuszczowe
jednonienasycone
(MUFA):
15.38, Sól: 7.7,

jednonienasyco
ne (MUFA):
14.08, Sól: 4.19,


