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Mleko spożywcze,
2% tłuszczu 300g
(LAK)Ryż brązowy,
60g (GLU),Chleb
żytni 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
owsiane górskie 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 żytni 140g
(GLU)
Sałata 15g,Kawa
zbożowa, przygotowana
z mlekiem 240g (LAK)
Jogurt naturalny, 2% tł
25g(LAK)
Rzodkiewka 14g
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Kurczak
cacciatore 420g
(SEL),Kompot z
jabłek 250g, Zupa
cukiniowa z kaszą
jaglaną 1200g
(SEL, GLU)

Kremowa zupa pieczarkowa
z kurczakiem 493g (LAK)

Pierogi razowe z
truskawkami 300g(GLU,LAK)

Kompot z wiśni, bez cukru
240g

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

Bezmięsne leczo z
kaszą gryczaną,
cukinią i soczewicą
742g(sel,glu),Zupa
kalafiorowa 1445g
(LAK,SEL),Kompot z
jabłek bez cukru250g

Kompot z owoców
mieszanych 220g, Zupa
Rosół z kurczakiem i
razowym makaronem
350g(GLU),Klopsiki w
sosie myśliwskim
125g(GLU,LAK,JAJ),Kasza
bulgur 120g (GLU),
surówka z pora 250g
(POR)
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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

Posiłek nocny:
jogurt nat,90g
(LAK)

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

Posiłek nocny:
wafle ryżowe razowe 30g
(SOJ,SEZ,GLU)

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

Posiłek nocny:
sok pomidorowy 250ml.

Schab pieczony plastry
66g(sel)
Chleb graham
35g(GLU),Papryka
czerwona 110g,
herbata 250ml

Posiłek nocny:
Kakao naturalne bez
cukru 250g(LAK)

Chleb razowy
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

Posiłek nocny:Kisiel
owocowy,
przygotowany 150g
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E: 1837.94 B:
95.09,
T: 43.88, W:
282.64,
Błonnik [g]: 39.45,
Cukier [g]:
57.13,
Kwasy tłuszczowe
jednonienasycone
(MUFA):
14.87, Sól: 3.95,

E: 2257.7 B: 75.84,
T: 94.37, W: 288.26,
Błonnik [g]: 23.61, Cukier [g]:
21.5,
Kwasy tłuszczowe
jednonienasycone (MUFA):
28.44, Sól: 5.21,

E: 2224.58 B: 90.98,
T: 70.74, W: 341.6,
Błonnik [g]: 64.65, Cukier
[g]:
51,
Kwasy tłuszczowe
jednonienasycone
(MUFA):
17.42, Sól: 8.18

E: 1917.46 B: 114.92,
T: 66.98, W: 238.56,
Błonnik [g]: 41.79,
Cukier [g]:
85.31,
Kwasy tłuszczowe
jednonienasycone
(MUFA):
16, Sól: 3.92,

E: 1998.33 B: 75.58,
T: 62.32, W: 305.33,
Błonnik [g]: 44.27, Cukier
[g]:
61.15,
Kwasy tłuszczowe
jednonienasycone
(MUFA):
12.35, Sól: 9.71


