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» Sniadanie

Chleb baltonowski 21i2/3 kromki (90g)
Chleb razowy 1 kromka (35g)
Masto ekstra 1i2/3 plastra (16g)
Satata 1/8 sztuki (189)
Poledwica sopocka 4i1/4 plastra (50g)
Ogorek 1/4 sztuki (509)
Papryka czerwona 1/5 sztuki (50g)
Herbata czarna, napar bez cukru 1 szklanka (250ml)
Ptatki owsiane na mleku 1 porcja
e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) "o | .
* Platki owsiane - 2 tyzki (20g) {_) Sposob przygotowania:
Alergeny:

chleb baltonowski (1,3,5,6,7,9)
chleb razowy(1,3,5,6,,9)

masto ekstra (7)

poledwica sopocka (6,9,10,11)
ptatki owsiane na mleku (1,7)

» Il $niadanie
Koktajl truskawkowy 1 porcja

e Miod pszczeli - 1/2 tyzki (12g) e ) .
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) {C3) Sposéb przygotowania:

e Truskawki, mrozone - 1 szklanka (150g)

Alergeny:
koktajl truskawkowy (7)

» Obiad

Zupa krupnik z kaszy jeczmiennej 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (40g) o , .
Marchew - 1 sztuka (50g) Sposdb przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g) )

Por - 1/7 sztuki (20g) Gotowanie.

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
Porcja rosotowa (dréb) - (30g)

Ryz z marchewka, groszkiem i indykiem 1 porcja
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Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/4 tyzki (25g)
Marchew - 4 i 1/3 sztuki (200g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/3 szklanki (80g)

Groszek konserwowy - 2 tyzki (30g)

Indyk caly, piers - 1 porcja (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru

Alergeny:
zupa krupnik z kaszy jeczmiennej (1,9)
ryz z marchewka, groszkiem i indykiem (7)

» Kolacja

Chleb baltonowski

Chleb razowy

Masto ekstra

Satata

Szynka kanapkowa
Rzodkiewka

Ogorek

Kawa zbozowa z mlekiem

e Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g)

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowaé w wodzie. Migso poddusi¢ przez okoto 20 minut z
dodatkiem przypraw. Marchewke pokroi¢ w kostke i gotowac 15
minut, a nastepnie dodac¢ groszek i ryz. Gotowaé okoto 10 minut. Na
talerz potozy¢ gotowy ryz z marchewka i groszkiem oraz migso, pola¢
cato$¢ jogurtem naturalnym, i posypaé natka pietruszki.

Sposob przygotowania:

1 szklanka (250ml)

2i2/3 kromki (90g
1 kromka (35g
1i2/3 plastra (16g

)
)
)
1/8 sztuki (18g)
3i1/3 plastra (50g)
3 1/3 sztuki (50g)

1/4 sztuki (50g)

1 porcja




Alergeny:

chleb baltonowski (1,3,5,6,7,9)

chleb razowy(1,3,5,6,9)
masto ekstra (7)

szynka kanapkowa (6,9,10,11)
kawa zbozowa z mlekiem (1,7)

Numery alergenéw wystepujacych w positkach:
. Zboza zawierajace gluten
. Skorupiaki

. Jaja i produkty pochodne
. Ryby i produkty pochodne
. Orzeszki ziemne ( arachidowe )
. Soja i produkty pochodne

. Mleko i produkty pochodne
. Orzechy z drzew orzechowych
. Seler i produkty pochodne
10. Gorczyca i produkty pochodne

11. Nasiona sezamu i produkty pochodne

o N U WN =
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12. Dwutlenek siarki
13. Lubin
14. Mieczaki

» Positek 5
Sok pomidorowy
Wafle ryzowe
Alergeny:

brak

@ Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Tluszez:

Glukoza:
Sacharoza:

Btonnik pokarmowy:
Sol:

2371 kcal
63.57 ¢
14.23 ¢
13.92¢
37.92¢

6.67 g

Biatko ogétem:
Weglowodany ogétem:
Fruktoza:

Laktoza:

Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

Wymienniki weglowodanowe:
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1i1/3 szklanki (330ml)
3 sztuki (30g)

104.91 g
361.48 g
14.62 g
17.45g
25.99 g
32.67
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