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I SNIADANIE

* Platki owsiane na mleku 300ml (A: GLU,MLE)

¢ Poledwica drobiowa 50g (A:GLU,SOJ,MLE)

 Chleb zwykty pszenno- zytni 2szt. 509 (A: GLU,SO))
e Chleb razowy 1szt. 25g (A: GLU)

* Masto roslinne miekkie 15¢

* Rzodkiewka tarta 60g

* Satata mastowa 20g

* Herbata czarna z cukrem 250ml

1l SNIADANIE
e Kefir 1szt 150ml (A: MLE)

OBIAD

* Zupa ogdrkowa z ziemniakami (kosci wieprzowe,
wtoszczyzna, ogorki kiszone, ziemniaki, czosnek,
$mietanka, sél, pieprz) 350ml (A: MLE,SEL)

* Gulasz miesny wieprzowy duszony( topatka wieprzowa,
cebula, olej rzepakowy, maka pszenna, sél , pieprz,
papryka stodka) 100g/150ml (A: GLU)

* Ryz na sypko 2009

* Suréwka z kapusty biatej i marchewki z olejem
rzepakowym 150g

* Kompot owocowy (jagoda, truskawka, czarna porzeczka,
czerwona porzeczka, malina, jezyna, cukier) 250ml

KOLACJA |

 Pasta z biatej fasoli (biata fasola, cebula, czosnek,
bazylia, nac pietruszki, olej

rzepakowy, sél, pieprz) 80g(A: SEL,GOR)

* Chleb zwykty pszenno- zytni 2szt. 50g (A: GLU,SOJ)
* Chleb razowy 2szt. 50g (A: GLU)

* Masto roslinne miekkie 15¢

e Pomidor plastry 70g

* Satata mastowa 10g

* Herbata czarna z cukrem 250mi
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KOLACJA Il

POSILEK WITAMINOWY

Mus warzywno - owocowy( cukinia, kiwi, szpinak, jabtko,
banan) 100g

DOBOWE WARTOSCI ODZYWCZE:

* Energia: 2166,8kcal

* Biatko ogétem: 85,59

* Ttuszcz ogétem: 60,39

* Nasycone kwasy ttuszczowe: 21g
* Weglowodany ogétem: 290,19

e Cukry: 78,89

* Btonnik pokarmowy: 33,3g

* S6d: 1615,3mg

* S6l: 4,049
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