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19.01.2024 (pigtek)

» Sniadanie

Chleb baltonowski 21i2/3 kromki (90g)
Chleb razowy 1 kromka (35g)
Masto ekstra 1i2/3 plastra (16g)
Satata 1/8 sztuki (189)
Serek wiejski 10 tyzek (200g)
Papryka czerwona 1/5 sztuki (509)
Pomidor 1 sztuka (160g)
Herbata czarna, napar bez cukru 1 szklanka (250ml)
Jaglanka na mleku 1 porcja
e Kasza jaglana - 1/5 woreczka (20g) > 3 .
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) {T3) Sposob przygotowania:
Alergeny:

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

masto ekstra (7)

serek wiejski (7)

jaglanka 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 kalafiorowa 1 porcja

Kalafior - 3/4 porcji (150g) o , .
Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g) {T3) Sposob przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (50g) )

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g) Gotowanie.

Por - 1/7 sztuki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Ziemniaki, poZne - 2/3 sztuki (50g)

Porcja rosotowa (dréb) - (30g)
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Ryba gotowana w ziotach 1 porcja
e Cebula - 1/5 sztuki (20g) = Spossh ; .
e Czosnek - 1/3 zabka (2q) {C3) Sposob przygotowania:
® Dorsz, Swiezy - 1 sztuka (100
* Koper ogrodc)J,wy -1 iyie(fzka %319) Rybe oprészy¢ pieprzem. Do garnka wla¢ wode w takiej ilosci aby
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) przykryta rybe. Dodac drobno posiekang cebulg, przecisnigty czosnek,
e Seler naciowy - 1/8 sztuki (5g) drobno posiekany koper. Garnek przykry¢ i gotowa¢ kilkanascie minut
e Sok z cytryny - 1 fyzka (6ml) na niewielkim ogniu az ryba zmieni kolor na biaty.

Na koniec doprawié rybe do smaku sokiem z cytryny. Ugotowang rybe
wytozy¢ na talerze i posypa¢ $wiezym koperkiem.

Ziemniaki, p6zne 2i1/4 sztuki (200g)
Suréwka z selera i jabtka 1 porcja
e Jabtko - 1/2 sztuki (90g) 7o S - . .
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g) {C}) oposob przygotowania:
® Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g
e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml) (1009 Selerti jabtko zetrzeC na tarce, skropi¢ sokiem z cytryny, potaczy¢ z
jogurtem.
Herbata czarna, napar bez cukru 1 szklanka (250ml)
Alergeny:

zupa kalafiorowa (9)
ryba gotowana w ziotach (4,9)
suréwka z selera i jabtka (7,9)

» Kolacja
Chleb baltonowski 2i2/3 kromki (90g)
Chleb razowy 1 kromka (35g)
Masto ekstra 1i2/3 plastra (16g)
Satata 1/8 sztuki (189)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)
Pomidor 1 sztuka (160g)
Twarozek ze szczypiorkiem 1 porcja
e Szczypiorek - 1 tyzka (5g) "o i )
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) Sposéb przygotowania:
e Ser twarogowy, chudy - 1 2/3 plastra (50g)
Kawa zbhozowa z mlekiem 1 porcja

e Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) o , -
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml) {T3) Sposéb przygotowania:
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Alergeny:

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

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

twarozek ze szczypiorkiem (7)
kawa zbozowa z mlekiem (1,7)

Numery alergenéw wystepujacych w positkach:

1
2
3
4

5
6
7
8

9

10. Gorczyca i produkty pochodne
11. Nasiona sezamu i produkty pochodne

1
1
1

. 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

2. Dwutlenek siarki
3. tubin
4. Mieczaki

» Positek 5

Sok wielowarzywny

P

omidor koktajlowy

Alergeny:
sok wielowarzywny (9)

EE’-‘. Wartosci

odzywcze

Wartos¢ energetyczna:
Tluszez:

Glukoza:

Sacharoza:

Btonnik pokarmowy:
Sol:

2190 kcal
58.05¢
18.74 g
21.34¢g
41.52¢g

6.1g

Biatko ogétem:
Weglowodany ogétem:
Fruktoza:

Laktoza:

Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

Wymienniki weglowodanowe:
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1i1/3 szklanki (330ml)
4 sztuki (80q)

109.84 g
326.87 g
22.86 9
20.74¢
29.25¢
29.11
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