FIRMA KONSORCJUM PAWEL NOWAK- PAWMIX,
BEATA WALCZAK-TOMATO
Dietetyk: Monika Roszkowiak
DIETA DLA KOBIET W Iil trymestrze ciazy i matek karmiacych
ZALECENIA : okoto 2800 Kcal Biatko 110g Tiluszcze 98g

Weglowodany 385g +/-10%

JADLOSPIS

PONIEDZIALEK 16.03.2020.
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku /Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane (1) 40
Gruszkg 2 szt 70 Kcal 874
Kawa zbozowa herbata Mleko 3,2%(7) 100 B 30g
Chleb razowy(1,6,11) 150 W98 g
Masto(7) 25 T 409
Kanapki z szynka, serem | Wedlina drobiowa (6,9) 30 NKT 169
z6itym i ogorkiem Ser 26ty (7) 30 S6l 1211 mg
Ogoérek swiezy 50
Satata 5
Il Sniadanie Butka razowa z Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 236
pomidorem Masto (7) 5 B 7,29
Pomidor 100 W 42¢g
T 5,49
NKT 2,99g/S¢6l 5,5 mg
Obiad Zupa jarzynowa G Wioszczyzna(9) 100
Mix warzywny 150
Sal, pieprz ,koperek 20 Kcal 849
Kasza 25 B 45¢g
W 92¢g
Makaron petnoziarnisty z | Koncentrat pomidorowy 50 T35¢g
sosem bolonskim G,D, Mieso 100 NKT 3g
Bulion warzywny, 150 Sél 244 mg
Ziota prowansalskie, 2
S4l, pieprz, 2
Makaron petnoziar.(1,3) 100
Podwieczorek | Koktajl energetyczny Jogurt naturalny(7) 150 Kcal 240
Owoce mrozone 100 B 11g
jagodowe W 29¢g
Orzechy wioskie (8) 10 T99g¢g
NKT 3,7 g/Sél 98 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,6,11) 150 Kcal 681
Kanapki z szynka Masto (7) 25 B 279
Salata z jogurtem i Szynka drobiowa(6,9) 30 W 79¢g
koperkiem Satata 60 T 28g
Jogurt, koperek 25 NKT15g/Sél 964 mg
2880 kcal B 122g W 342g T 1199

ALERGENY WYSTEPUJACE W POSILKACH:

1. Zboza zawierajace gluten 2. Skorupiaki i produkty pochodne 3. Jaja i produkty pochodne 4.Rybyi
produkty pochodne 5.0rzeszki ziemne (arachidowe)6.Soja i produkty pochodne 7. Mleko i produkty pochodne
8. Orzechy 9. Seler i produkty pochodne 10.Gorczyca 11. Nasiona sezamu 12. Dwutlenek siarki 13. tubin

14. Mieczaki

Sposéb obrébki termicznej: P — parowanie, Piecz — pieczenie ,G — gotowanie, D — duszenie ,S — smazenie



WTOREK 17.03. 2020
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/ Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane(1) 40
Jabtko V2 szt 60 Kcal 879/802
B 249/24qg
Kawa zbozowa herbata Mleko 3,2%(7) 100 W 1239/104g
Chleb razowy(1,6,11) 150 T 329/32¢g
Masto(7) 25 NKT 159
Kanapki z szynka ,dzem, | Szynka wieprzowa (6,9) 30 S61 1094 mg
Cukrzyca pomidor Dzem niskostodzony 50
Pomidor 100
Salata 5
Il Sniadanie Butka razowa z serem Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 339
smakowym Masto (7) 5 B 10g
Ser smakowy(7) 50 W 41lg
T 15¢g
NKT 3g/Sél 335 mg
Obiad Zupa krem pomidorowy Wioszczyzna (9) 100
G Koncentrat pomidorowy 100
30% 25
S4l, pieprz, 10 Kcal 647/ 661 kcal
Natka pietruszki 10 B 51 g/51g
Chleb razowy uprazony 10 W 599/ 629
T 239/ 249
Rolada drobiowa z Mieso drob. 100 NKT 9,89g/Sd6l 1214 mg
warzywami D,G Cebula ,sdl, pieprz, 5
Ziemniaki G Marchew seler 25
Kasza jeczmienna 100g Olej 5
(cukrzyca) Ziemniaki 200
Warzywa got Mix warzyw mroz.(9) 100
Podwieczorek Jabtko Jabtko 150 Kcal 163
Jogurt naturalny Jogurt naturalny(7) 150 B 7,49
W 28
T 2,99
NKT 2,1 /86l 1016 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,6,11) 150
Kanapki z szynka Masto (7) 25 Kcal 681
Satatka warzywna Szynka wieprz. (6,9) 30 B 27g
Szynka drobiowa (6,9) 30 W 79g
Salata 30 T 28g
Pomidor 50 NKT11g/S6l 636 mg
Ogorek 50
Jogurt nat.(7) 20
Szczypiorek 5
2709 kcal /2723kcal B 1229/122g W 332¢g/335g T 102g/103g

ALERGENY WYSTEPUJACE W POSILKACH:1. Zboza zawierajace gluten 2. Skorupiaki i produkty pochodne 3. Jaja i
produkty pochodne 4.Ryby i produkty pochodne 5.0Orzeszki ziemne (arachidowe)6. Soja i produkty pochodne 7. Mleko i
produkty pochodne 8. Orzechy 9. Seler i produkty pochodne 10.Gorczyca 11. Nasiona sezamu 12. Dwutlenek siarki

13. Lubin 14. Mieczaki

Sposob obrébki termicznej: P — parowanie, Piecz — pieczenie ,G — gotowanie, D — duszenie ,S — smazenie



SRODA 18.03. 2020.
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/ Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane(1) 40
Gruszka Y2 szt 60
Kcal 891
Kawa zbozowa herbata Mleko 3,2%(7) 100 B 31g
Chleb razowy(1,6,11) 150 W 1069
Masto(7) 25 T 38g
Szynka drobiowa (6,9) 30 NKT 169
Kietbasa lubuska (6) 30 S61 1211 mg
Pomidor 50
Salata 5
Il Sniadanie Butka razowa z jajkiem Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 292
Masto (7) 5 B 12g
Jajko (3) 50 W 39¢g
Szczypiorek 5 T 109
NKT 4,49g/S¢l 5,5mg
Obiad Zupa brokutowa G Wioszczyzna(9) 100
Brokut 150
Sal, pieprz, 10 Kcal 711
Natka pietruszki 2 B42g
W 116 g
Ryz z kurczakiem w Ryz brgzowy 100 T12g
curry (1,7,9) Mieso z kurczaka 100 NKT 3 g
Olej 10 S6l 244 mg
Przyprawy: sol, pieprz, 15
curry,
Warzywa got. Warzywa got 100
Podwieczorek Kisiel owocowy bez Owoce mrozone 60 Kcal 232
cukru (cukrzyca) G Woda 100 B4,6g
Maka ziemniaczana 55 W 53,99
Cukier 5 T1l2g
Pieczywo dietetyczne Chleb chrupki zytni 50 NKT 0,1g
(3 kromki) (1,6,11) S6l 141 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,6,11) 150 Kcal 613
Kanapki z szynka, Masto (7) 25 B 25¢g
Twarozek Kietbasa krélewiecka(6,9) 30 W 649
Ser twarogowy chudy(7) 60 T 279
Mleko 3,2%,szypiorek 10 NKT 8g
Ogérek 50 S6l 793mg
2739 kcal B 116g W 381g T 89g

ALERGENY WYSTEPUJACE W POSILKACH:1. Zboza zawierajace gluten 2. Skorupiaki i produkty pochodne 3. Jajai
produkty pochodne 4.Ryby i produkty pochodne 5.0rzeszki ziemne (arachidowe)6. Soja i produkty pochodne 7. Mleko i
produkty pochodne 8. Orzechy 9. Seler i produkty pochodne 10.Gorczyca 11. Nasiona sezamu 12. Dwutlenek siarki

13. Lubin 14. Mieczaki

Sposob obrébki termicznej: P — parowanie, Piecz — pieczenie ,G — gotowanie, D — duszenie ,S — smazenie



CZWARTEK 19.03. 2020
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane(1) 40
Banan % szt 60 Kcal 874/797
B 25g/26g
Mieko 3,2%(7) 100 W 123g/91g
Kawa zbozowal herbata Chleb razowy(1,6,11) 150 T 319/329g
Kanapki z szynka Masto(7) 25 NKT 179
marmolada , Szynka drobiowa (6,9) 30 S6l 789 mg
Pomidor cukrzyca Marmolada 50
Pomidor 100
Salata 5
Il Sniadanie Butka razowa z pasta Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 278
fasolowg zmiksowana Masto (7) 5 B 10g
Fasola czerwona w 100 W 469
zalewie T 6,39
Sok z cytryny, koperek 16 NKT 29
Oliwa z oliwek 15 Sél 625 mg
Obiad Zupa krupnik G Wioszczyzna 100
Ziemniaki 20
Kasza jeczienna (1) 100
Natka pietruszki 2 Kcal 588/ 655kcal
B 32g/ 379
W 969/ 1049
Udko z kurczaka D Mieso z ud kurczaka 100 T159g/ 179
Sos bialy Maka pszenna(1) 5 NKT 7g
Ziemniaki G Olej 5 Sél 381 mg
Kasza gryczana 100g sél, pieprz, majeranek 5
(cukrzyca) Ziemniaki 200
Marchew gotowana Marchew Got. 100
Podwieczorek Koktajl mleczno- Jogurt naturalny 2%(7) 150 Kcal 154
owocowy Owoce jagodowe 150 B 69
mrozone W 269
30 T 3,99
NKT 3g
S61 99 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,6,11) 150
Galarcik drobiowy Masto (7) 25 Kcal 547
Mieso z kurczaka 60 B 30g
Marchew 20 W 73¢9
Jajko (3) 25 T15¢9
Seler (9) 30 NKT 99
Natka pietruszki 30 S61 508 mg
Groszek 15
Zelatyna 10
Sal, pieprz 5
2441kcal/2431 kcal B 103g/109g W 3649/340g T 71,29/73,29g

ALERGENY WYSTEPUJACE W POSILKACH:1. Zboza zawierajace gluten 2. Skorupiaki i produkty pochodne 3. Jaja i
produkty pochodne 4.Ryby i produkty pochodne 5.0rzeszki ziemne (arachidowe)6. Soja i produkty pochodne 7. Mleko i
produkty pochodne 8. Orzechy 9. Seler i produkty pochodne 10.Gorczyca 11. Nasiona sezamu 12. Dwutlenek siarki

13. Lubin 14. Mieczaki

Sposob obrobki termicznej: P — parowanie, Piecz — pieczenie ,G — gotowanie, D — duszenie ,S — smazenie



PIATEK 20.03. 2020

Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane(1) 30
Gruszka Y2 szt 60 Kcal 883
B 29g
Kawa zbozowal herbata Mleko 3,2%(7) 100 W 1099
Kanapka z pasta jajeczng | Chleb razowy(1,6,11) 150 T 379
Masto(7) 25 NKT 10g
Jajko gotowane(3) 50 S6l 754 mg
Jogurt nat.(7) 50
Pomidor 50
Il Sniadanie Butka razowa z serkiem Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 339
homogenizowanym Masto (7) 5 B10g
Rzodkiewka Serek smakowy(7) 50 W 419
Rzodkiewki 50 T15¢g
NKT 4,2g/Sél 505 mg
Obiad Zupa barszcz czysty G Wioszczyzna(9) 100
Buraki 50 Kcal 625
Pieprz ,s6l, majeranek 10 B 38g
W 84g
Gzik z Ziemniakami Ser twarogowy péttt.(7) 100 T20g
Mleko 2%(7) 50 NKT 11g
Cebula, sdl, pieprz 30 S61 1000 mg
Ziemniaki 200
Podwieczorek Koktajl zielony Szpinak mrozony 100 Kcal 194
rozdrobniony B 4,99
Banan 70 W43g
Gruszka 50 T1,39
Sok z cytryny 10 NKT 0,59
Woda 100 S6l 25 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,7) 150
Kanapki z serem Masto (7) 25 Kcal 509
topionym, rzodkiewka Ser topiony (7) 50 B 18g
Satatka z pomidora z Pomidor 200 W7lg
jogurtem naturalnym(7) Jogurt 50 T1l6g9
Rzodkiewka 30 NKT 13g/S6l 768 mg

2550 kcal B 101g W 349g T 91g

ALERGENY WYSTEPUJACE W POSILKACH:1. Zboza zawierajace gluten 2. Skorupiaki i produkty pochodne 3. Jaja i
produkty pochodne 4.Ryby i produkty pochodne 5.0rzeszki ziemne (arachidowe)6. Soja i produkty pochodne 7. Mleko i
produkty pochodne 8. Orzechy 9. Seler i produkty pochodne 10.Gorczyca 11. Nasiona sezamu 12. Dwutlenek siarki

13. Lubin 14. Mieczaki

Sposoéb obrébki termicznej: P — parowanie, Piecz — pieczenie ,G — gotowanie, D — duszenie ,S — smazenie



SOBOTA 21.03. 2020
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane(1) 40
Banan % szt 60 Kcal 846
B 29¢g
Kawa zbozowal herbata Mleko 3,2%(7) 100 W 108g
Chleb razowy(1,6,11) 150 T 33¢g
Masto(7) 25 NKT 12g
Szynka konser. (6,9) 60 S6l 1124 mg
Pomidor 50
Salata 5
Il Sniadanie Butka razowa z papryka i | Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 247
salata Masto (7) 5 B77g
Papryka 70 W44 g
Salata 5 T5,79
NKT 3,49/S6l 262 mg
Obiad Zupa koperkowa G (1,7) Wioszczyzna (9) 150
Cebula 100
Koperek 50
Sol ,pieprz 10 Kcal 659/ 653kcal
B 41g /419
W 99¢g/96g
Gotabek bez kapusty GD | Mieso mielone 100 T 169/ 199
W sosie pomidorowym wieprzowo-drobiowe NKT 13 g
Jajko (3) 15 S61 436 mg
Ziemniaki G/ lub Koncentrat pomidorowy 25
Kasza jeczmienna 100g Sal ,pieprz, 5
dla(cukrzyca) Ziemniaki G 200
Warzywa got. Warzywa got. (9) 100
Podwieczorek Jogurt z bakaliami Jogurt naturalny(7) 150 Kcal 217
Rodzynki 15 B 10g
Orzechy wioskie(8) 15 W 20g
T 11g
NKT 2g/Sél 331 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,6,11) 100
Salatka z ryzem, szynka, Ryz bragzowy 40 Kcal 715
jajkiem i kukurydza Jajko got (3) 50 B 269
3,7) Szynka konserwowa(6) 40 W 68¢g
Kukurydza 10 T 369
Jogurt naturalny(7) 50 NKT 3g
Szczypiorek 10 S61 935 mg
Sél ,pieprz, 5
2684kcal/2678 B 113g /116g W 339g/338g T 101,7g/103g

ALERGENY WYSTEPUJACE W POSILKACH:1. Zboza zawierajace gluten 2. Skorupiaki i produkty pochodne 3. Jajai
produkty pochodne 4.Ryby i produkty pochodne 5.0rzeszki ziemne (arachidowe)6. Soja i produkty pochodne 7. Mleko i
produkty pochodne 8. Orzechy 9. Seler i produkty pochodne 10.Gorczyca 11. Nasiona sezamu 12. Dwutlenek siarki

13. Lubin 14. Mieczaki

Sposob obrébki termicznej: P — parowanie, Piecz — pieczenie ,G — gotowanie, D — duszenie ,S — smazenie



NIEDZIELA 22.03.2020.
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane 40
Jabtko V2 szt 60 Kcal 914
B 32¢g
Kawa zbozowal herbata Mleko 3,2%(7) 100 W 107¢g
Chleb razowy(1,6,11) 150 T40¢g
Masto(7) 25 NKT 16g
Szynka drobiowa (6,9) 30 Saél 1211mg
Ser z6tty (7) 50
Pomidor 50
Salata 5
Il Sniadanie Butka razowa z szynkq i Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 251
Ogoérkiem Masto (7) 5 B9,7¢9
Szynka drobiowa (6,9) 20 W 429
Ogérek 50 T599
NKT 4,29
Sél 505 mg
Obiad Zupa ros6t z makaronem | Mieso drobiowe z kos$cig 50
G Wioszczyzna (9) 150
Cebula 10
S6l ,pieprz, ziele 5
angielskie, li$¢ laurowy, Kcal736 /750
Makaron (1,3) 30 B 51g/51g
W 81¢g/84 g
Filet z kurczaka w sosie Mieso z piersi kurczaka 100 T 249/25¢g
ziolowym D Ziota prowansalskie, sdl, 15 NKT 69
Ziemniaki G pieprz 20 S6l 447 mg
Ryz brazowy 100g Smietanka 18%(7) 20
(cukrzyca) Ziemniaki 200
Warzywa gotowane Bukiet warzyw 100
Podwieczorek Smoothie z owocami Mleko (7) 125 Kcal 275
mrozonymi i bananem Banan 120 B 7,49
Truskawki mrozone 60 W 579
T549
NKT 1,69/S6l 58 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,6,11) 150
Masto (7) 25 Kcal 620
Kanapki z szynka Szynka drobiowa (6,9) 60 B 239
Salatka warzywna Salata 30 W7lg
Pomidor 50 T 269
Ogérek 50 NKT11lg
Rzodkiewka 20 S61 636 mg
Jogurt nat.(7) 50
Szczypiorek 5
2796 kcal / 2810kcal B 1249/124g W 360g/ 363g T 1029/103g

ALERGENY WYSTEPUJACE W POSILKACH:1. Zboza zawierajace gluten 2. Skorupiaki i produkty pochodne 3. Jaja i
produkty pochodne 4.Ryby i produkty pochodne 5.0Orzeszki ziemne (arachidowe)6. Soja i produkty pochodne 7. Mileko i
produkty pochodne 8. Orzechy 9. Seler i produkty pochodne 10.Gorczyca 11. Nasiona sezamu 12. Dwutlenek siarki

13. Lubin 14. Mieczaki

Sposob obrobki termicznej: P — parowanie, Piecz — pieczenie ,G — gotowanie, D — duszenie ,S — smazenie



PONIEDZIALEK 23.03. 2020
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane 40 Kcal 842
Gruszka Y2 szt 60 B 299
W 1079
Kawa zbozowal herbata Mleko 3,2%(7) 100 T 339
Chleb razowy(1,6,11) 150 NKT 129
Masto(7) 25 S61 1124 mg
Szynka wieprzowa (6) 30
Szynka drobiowa (6,9) 30
Pomidor 100
Il Sniadanie Butka razowa z Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 236
pomidorem i Masto (7) 5 B 7,29
szczypiorkiem Pomidor 100 W 42g
Szczypiorek 5 T5,49
NKT 2,89
Sl 619 mg
Obiad Zupa jarzynowa G Wioszczyzna(9) 100
Kalafior 150
Ziemniak 50
Kcal 700
Gulasz drobiowy D Mieso drobiowe 100 B 549
Olej 10 W 87¢g
Sal, pieprz, majeranek 5 T 199
Kasza gryczana G Papryka stodka 5 NKT 1,99
Kasza gryczana 100 Sél 184 mg
Buraczki tarte G Burak got, sdl, pieprz, 100
kwasek cytrynowy
Podwieczorek Jogurt naturalny Jogurt naturalny 150 Kcal 201
Chleb chrupki zytni Chleb chrupki zytni 20 B 8g
(1,6,11) W 31g
T529g
NKT 1,8g/S6l 138 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,7) 150 Kcal 707
Kanapki z serem Masto (7) 25 B 21g
topionym, kietbasa Ser topiony(7) 50 W 649
podwawelska Kietbasa podwawelska(6) 50 T 399
Ogorek 50 NKT18g
S61 1073 mg
2686 kcal B 120g W 332g T 102 g

ALERGENY WYSTEPUJACE W POSILKACH:1. Zboza zawierajace gluten 2. Skorupiaki i produkty pochodne 3. Jajai
produkty pochodne 4.Ryby i produkty pochodne 5.0Orzeszki ziemne (arachidowe)6. Soja i produkty pochodne 7. Mileko i
produkty pochodne 8. Orzechy 9. Seler i produkty pochodne 10.Gorczyca 11. Nasiona sezamu 12. Dwutlenek siarki

13. Lubin 14. Mieczaki

Sposob obrébki termicznej: P — parowanie, Piecz — pieczenie ,G — gotowanie, D — duszenie ,S — smazenie



WTOREK 24.03. 2020
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane (1) 40
Jabtko V2 szt 60 Kcal 877/800kcal
B 249/24qg
Kawa zbozowal herbata Mleko 3,2%(7) 100 W 1239/104g
Chleb razowy(1,6,11) 150 T 329/329g
Masto(7) 25 NKT 12g
Szynka drobiowa (6,9) 30 S61938mg
Pomidor 50g (cukrzyca) | Dzem niskostodzony 50
Salata 5
Il Sniadanie Butka razowa z jajkiem i Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 292
ogorkiem Masto (7) 5 B12g
Jajko (3) G 25 W 399
Ogérek 50 T 109
NKT 4,99/S¢l 5,5 mg
Obiad Zupa szpinakowa G Wioszczyzna(9) 100
Szpinak 100
Ziemniak , 30
Natka pietruszki ,sol 15 Kcal 790/784kcal
pieprz B 52g/51g
Zraz duszony D Mieso mielone 100 W 82g/79g
wieprzowo-drobiowe T 29 g/30g
Ziemniaki got G Jajko (3) 15 NKT 159
Kasza jeczmienna Butka (1) 20 S61 476 mg
peczak100g sOl, pieprz, majeranek 5
(cukrzyca) Koper, 2
Ziemniaki 200
Warzywa got Marchew got. 100
Podwieczorek Koktajl zélte orzezwienie | Banan 60 Kcal 249
Cytryna 40 B 3g
Jabtko 75 W 60g
Pomarancza 200 Tlg
Woda 100 NKT 0,69/S6l 6,3 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,6,11) 100 Kcal 561
Kanapki z szynka Masto (7) 20 B 199
Pomidor Szynka drobiowa (6,9) 60 W 65g
Pomidor 150 T 249
NKT 14g/Sél 1200mg
2769 kcal /2686kcal B 111g/110g W 3729/347g T 979/98¢g

ALERGENY WYSTEPUJACE W POSILKACH:1. Zboza zawierajace gluten 2. Skorupiaki i produkty pochodne 3. Jaja i
produkty pochodne 4.Ryby i produkty pochodne 5.0Orzeszki ziemne (arachidowe)6. Soja i produkty pochodne 7. Mleko i
produkty pochodne 8. Orzechy 9. Seler i produkty pochodne 10.Gorczyca 11. Nasiona sezamu 12. Dwutlenek siarki

13. Lubin 14. Mieczaki

Sposob obrébki termicznej: P — parowanie, Piecz — pieczenie ,G — gotowanie, D — duszenie ,S — smazenie



SRODA 25.03.2020
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane 40
Gruszka Y2 szt 60 Kcal 918
Kawa zbozowal herbata Mleko 3,2%(7) 100 B 32¢g
Chleb razowy(1,6,11) 150 W 1069
Kanapki z szynka i serem | Masto(7) 25 T 40g
Szynka konserwowa(6,9) 30 NKT 169
Ser 26ty (7) 30 S6l 1211mg
Ogorek 50
Il Sniadanie Butka razowa z salatg i Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 247
papryka Masto (7) 5 B7,7¢g
Satata 15 W 449
Papryka 70 T5,79
NKT 3g/Sél 334 mg
Obiad Zupa koperkowa G Wioszczyzna (9) 100
Ziemniak 100
Koperek 20
Sal, pieprz, 5 Kcal 842
Woda B 569
W 103g
Makaron z kurczakiem i Mieso z piersi kurczaka 100 T 249
szpinakiem (1,3,7) GD Olej 10 NKT 179
Sal, pieprz, bazylia 10 Sél 354 mg
Szpinak 200
Jogurt naturalny(7) 30
Makaron petnoziarn.(1) 100
Podwieczorek | Jogurt Jabtko 150 Kcal 178
Jabtko Jogurt naturalny2%(7) 150 B6g
W 28g
T5,1g
NKT 3 g/Sél 60 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,7) 100
Masto (7) 20 Kcal 625
Kanapki z twarozkiem Ser twarogowy chudy(7) 100 B 22¢g
satatka z pomidora i Mleko 3,2%,szczypiorek 30 W72g
ogorka Ogorek 100 T 279
Pomidor 100 NKT 149
Sal 530 mg
2810 kcal B 125g W 356g T 103g

ALERGENY WYSTEPUJACE W POSILKACH:

1. Zboza zawierajace gluten 2. Skorupiaki i produkty pochodne 3. Jaja i produkty pochodne 4.Ryby i
produkty pochodne 5.0rzeszki ziemne (arachidowe)6.Soja i produkty pochodne 7. Mleko i produkty pochodne
8. Orzechy 9. Seler i produkty pochodne 10.Gorczyca 11. Nasiona sezamu 12. Dwutlenek siarki 13. tubin

14. Mieczaki

Sposob obrébki termicznej: P — parowanie, Piecz — pieczenie ,G — gotowanie, D — duszenie ,S — smazenie

KUCHNIA ZASTRZEGA SOBIE PRAWO DO ZMIAN W JADLOSPISIE



