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» Sniadanie

Chleb baltonowski

Chleb razowy

Masto ekstra

Satata

Poledwica sopocka

Rzodkiewka

Papryka czerwona

Herbata czarna, napar bez cukru
Jaglanka na mleku

e Kasza jaglana - 1/5 woreczka (20g)
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Alergeny:

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

masto ekstra (7)

poledwica sopocka (6,7,9,10,11)
jaglanka na mleku (7)

» Il $niadanie
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Gruszka

Alergeny:
jogurt naturalny, 2% ttuszczu (7)

» Obiad

Zupa jarzynowa

=2 7 .
Sposob przygotowania:

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

1i2/3 plastra (16g

)
)
)
1/8 sztuki (189)

5 plastréw (60g)
3 1/3 sztuki (50g)

1/5 sztuki (50g)
1 szklanka (250ml)

1 porcja

7 1/2 tyzki (150q)
1 sztuka (140q)

1 porcja
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Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (20g)
Kalafior - 1/7 porcji (30g)

Marchew - 1 sztuka (50g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

Fasolka szparagowa z6tta, surowa - 1/3 garsci (30g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Porcja rosotowa (dréb) - (30g)

Ryz biaty
Kompot truskawkowy

e Miod pszczeli - 1/2 tyzki (12g)
e Truskawki, mrozone - 1 szklanka (150g)
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Suréwka z selera, jabtka i marchewki

Jabtko - 1/2 sztuki (90g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

0gorki kiszone - 1/2 sztuki (30g)

Potrawka z indyka z warzywami

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 3/4 sztuki (80g)
Koper ogrodowy - 4 tyzeczki (16g)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Smietana 12% tluszczu - 2 tyzki (36g)

Alergeny:

zupa jarzynowa (6,9)

potrawka z indyka z warzywami (1,7)
suréwka z selera i jabtka (7,9)

» Kolacja
Chleb baltonowski
Chleb razowy
Masto ekstra
Satata
Ser mozzarella, petne mleko
Kawa zbozowa z mlekiem

e Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g)
e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

Sposob przygotowania:

Gotowanie.

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:

Gotowanie.

2 s .
Sposob przygotowania:

1/3 szklanki (80g)

1 porcja

1 porcja

1 porcja

2i2/3 kromki (90g)
1 kromka (35g)
1i2/3 plastra (16g)
1/8 sztuki (18g)
50g

1 porcja
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Ogorek

Pomidor

Alergeny:

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

masto ekstra (7)

ser mozzarella (7)

kawa zbozowa z mlekiem (1,7)

Numery alergenéw wystepujacych w positkach:

. Zboza zawierajace gluten
. Skorupiaki

. Jaja i produkty pochodne
. Ryby i produkty pochodne

. Soja i produkty pochodne
. Mleko i produkty pochodne

oo oA WN =

9. Seler i produkty pochodne

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

12. Dwutlenek siarki
13. Lubin
14. Mieczaki

» Positek 5
Sok pomidorowy

Pieczywo chrupkie - Wasa

Alergeny:
pieczywo chrupkie Wasa (1)

@ WartoSci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:
Tluszez:

Glukoza:

Sacharoza:

Btonnik pokarmowy:
Sol:

. Orzeszki ziemne ( arachidowe )

. Orzechy z drzew orzechowych

2539 kcal
66.64 g
20414
23.45¢g
55.01¢g

6.44 g

Biatko ogétem:
Weglowodany ogétem:
Fruktoza:

Laktoza:

Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

Wymienniki weglowodanowe:
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1/4 sztuki (509)

1 sztuka (160g)

11i1/3 szklanki (330ml)
3 1/3 kromki (30g)

109.89 ¢
396.26 g
30.34¢
18.34 g
3499¢
34.99
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