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

PIATEK 06.03. 2020

Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane(1) 40 Kcal 964
Jabtkiem % szt 60 B 27g
W 1189
Kawa zbozowal herbata Mleko 3,2%(7) 100 T 45¢g
Chleb razowy(1,6,11) 150 NKT 129
Masto(7) 25 S6l 1124 mg
Ser topiony(7) 50
Ogoérek 50
Salata 5
Il Sniadanie Butka razowa z jajkiem Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 292
Masto (7) 5 B 129
Jajko (3) 50 W 39¢g
T 10g
NKT 3g/Sél 334 mg
Obiad Zupa kalafiorowa Wioszczyzna (9) 100
Kalafior 150
Ziemniaki 50
Sal, pieprz, koperek 15 Kcal 681
Woda B 38g
Ciasto: W 78g
Nalesnik pelnoziarnisty z | Mleko 2% 100 T 249
serem twarogowym S, D | Jajko(3) 25 NKT 10g
Maka petne ziarno 750(1) 35 S6l 1290 mg
Smietanka18%(7) 20
Ser twarogowy 40
potttusty(7)
Olej 5
Podwieczorek Koktajl z6tte orzezwienie | Banan 60 Kcal 249
Cytryna 40 B 3g
Jabtko 75 W 60g
Pomarancza 200 T1lg
Woda 100 NKT 0,69/S¢l 6,3 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,6,11) 150 Kcal 650
Pasta jajeczna(3,7) Masto (7) 20 B 17g
Jajko Got.(3) 50 W 78¢g
Jogurt , majonez(7) 20 T 31g
Szczypiorek 5 NKT 149/Sél 1200mg

2836 kcal

B99g W375g9 T113g

ALERGENY WYSTEPUJACE W POSILKACH:

1. Zboza zawierajgce gluten 2. Skorupiaki i produkty pochodne 3. Jaja i produkty pochodne 4.Ryby i produkty pochodne
5.0rzeszki ziemne (arachidowe)6. Sojai 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
Sposéb obrobki termicznej: P — parowanie, Piecz — pieczenie ,G — gotowanie, D — duszenie ,S — smazenie



SOBOTA 07.03.2020
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane(1) 40
Banan %z szt 60
Kcal 787
Kawa zbozowal herbata Mleko 3,2%(7) 100 B 28¢g
Chleb razowy(1,6,11) 100 W 103g
Masto(7) 20 T 31g
Szynka drobiowa (6,9) 30 NKT 129
Szynka wieprzowa(6,9) 30 S6l 1124 mg
Ogorek swiezy 50
Salata 5
Il Sniadanie Butka razowa z serem Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 280
smakowym Masto (7) 5 B 8g
Ser twarogowy smakowy 50 W 409
(7) T 109
NKT 4,49g/S6l 542 mg
Obiad Zupa krem marchwiowy Marchew 170
G Wioszczyzna(9) 100
Cebula 50
Por 50
Olej 10
Jogurt Nat 20
Ziele ang. 3 Kcal 838
Lis¢ laurowy 2 B 469
Papryka stodka,kurkuma, 8 W 83g
pieprz, sol 5 T 38¢g
NKT 4,39
Pieczen rzymska D,G Mieso mielone drobiowe 100 S6l 351 mg
Sos biaty Jajko (3) 15
Kasza jeczmienna 100g Ziota prowansalskie, 10
Sal, pieprz, 2
Wioszczyzna (9) 50
Smietanka18% (7) 20
Olej 5
Buraczki got. G Kasza jeczmienna(1) 100
Buraczki 100
Podwieczorek Koktajl energetyczny Jogurt naturalny(7) 150 Kcal 256
Owoce mrozone 100 B 139
jagodowe W 29¢g
Orzechy wioskie (8) 30 T10g
NKT 3,7 g/Sél 98 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,6,11) 150
Masto (7) 25 Kcal 689
Kanapki z serem z6ttym Ser zotty (7) 60 B 21g
Satatka warzywna Satata 50 W85g
Pomidor ,0gérek 200 T 329
Jogurt nat.(7) 50 NKT1lg
Szczypiorek 5 S6l 636 mg
2850kcal B118g W 341g T 123g

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



NIEDZIELA 08.03.2020
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane (1) 40 Kcal 915
Gruszka Y2 szt 60 B 32¢g
Kawa zbozowal herbata Mleko 3,2%(7) 100 W 1129
Kanapki z serem z6ttym Chleb razowy(1,6,11) 150 T 409
,szynka i rzodkiewka Masto(7) 25 NKT 12g
Ser 206tty(7) 30 S6l 950 mg
Szynka drobiowa (6,9) 30
Rzodkiewka 50
Il Sniadanie Butka razowa z Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 233
Pomidorem i Masto (7) 5 B 7g
szczypiorkiem Pomidor 50 W 41lg
T 59
NKT 2,9g/S6l 332 mg
Obiad Zupa roso6t z makaronem | Mieso drobiowe z kos$cig 50
G Wioszczyzna (9) 150
Cebula 10
S6l ,pieprz, ziele 5
angielskie, li$¢ laurowy, Kcal 736
Makaron (1,3) 30 B 479
Kurczak w potrawce P Mieso z ud kurczaka 100 W 83¢g
Sos bialy G Jajko (3) 15 T 25¢g
Smietanka 18% (7) 20 NKT 6g
Ryz brazowy G Olej ,maka pszenna(1) 5 Sl 447 mg
Sal, pieprz, gatka 10
muszkatotowa
Ryz 100
Warzywa got G Warzywa got. 100
Podwieczorek Jabtko Jabtko 150 Kcal 163
Jogurt naturalny Jogurt naturalny (7) 150 B 6,89
W 279
T 3,69
NKT 2,19/S6l 60 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,7) 150
Masto (7) 25 Kcal 762
Marchew 45 B 179
Satatka jarzynowa G Ziemniak 50 W 106 g
Jajko (3) 50 T 35¢g
Seler (9) 80 NKT10g
Natka pietruszki 5 S61 1000 mg
Majonez(7) 15
Jogurt (7),S4l, pieprz, 30
2809 kcal B 110g W 371g T 109g

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

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



PONIEDZIALEK 09.03.2020
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku /Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane (1) 40
Jabtko Yz szt 70 Kcal 866
Kawa zbozowal herbata Mleko 3,2%(7) 100 B 309
Chleb razowy(1,6,11) 150 W 1179
Masto(7) 25 T 339
Wedlina rolada (6,9) 15 NKT 169
Ogérek 30 S61 1211 mg
Il Sniadanie Butka razowa z papryka Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 241
Masto (7) 5 B73g
Papryka 50 W 43¢
T 5,39
NKT 4,49/ Sél 5,5 mg
Obiad Zupa krem jarzynowy G Wioszczyzna (9) 100
Bukiet jarzyn(9) 100
Ziemniak 25
S0l, pieprz, koperek Kcal 544/ 542kcal
Woda B 43 g/ 469
W 669/ 599
Pulpet w sosie Mieso mielone 120 T 13g/ 149
pomidorowym G wieprzowe NKT 7g
Jajko (3) 15 S61 273 mg
Ziemniaki G Cebula ,sdl, pieprz, 20
Kasza gryczana 100g Koncentrat pomidorowy 25
(cukrzyca) 30%
Maka pszenna(1) 5
Ziemniaki 200
Warzywa got Mix warzyw got. 100
Podwieczorek Kefir Kefir 150 Kcal 183
Pieczywo dietetyczne Chleb chrupki zytni 30 B 7,79
(1,6,11) W 30g
T3,79
NKT 0,79g/Sél 3,7 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,6,11) 150
Kanapki z szynka, Masto (7) 25 Kcal 737
Pasta z fasoli Szynka drobiowa(6,9) 30 B 22¢g
Fasola czerwona 100 W 89¢g
Sok z cytryny, 15 T 349
Koperek, 5 NKT 149
Oliwa z oliwek 5 S61 1007 mg
2571/2569 kcal B 111g/114g W 347g/340g T 919/92g

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. Sojai produkty pochodne 7. Mleko i produkty pochodne 8. Orzechy 9. Seleriprodukty 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



WTOREK 10.03. 2020
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/ Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane(1) 30 Kcal 946
Banan % szt 60 B 37g
W 1129
Kawa zbozowal herbata Mleko 3,2%(7) 100 T 379
Kanapki z szynka Chleb razowy(1,6,11) 150 NKT 129
Szynka konserwowa(6,9) 30 S6l 1124 mg
Szynka drobiowa(6,9) 30
Masto(7) 25
Pomidor 50
Satata 5
Il Sniadanie Butka razowa z serem Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 280
smakowym ogoérkiem Masto (7) 5 B 8g
Ser twarogowy smakowy 50 W 409
(7) T 109
Ogorek 50 NKT 4,49g/S6l 542 mg
Obiad Zupa barszcz czysty G Wioszczyzna(9) 100
Buraki 170
Sal, pieprz, 20 Kcal 704
Natka pietruszki 15 B 25¢g
W 92¢g
Makaron petnoziarnisty z | Koncentrat pomidorowy 50 T28¢g
sosem pomidorowym Bulion warzywny, 150 NKT 3g
G,D Ziota prowansalskie, 2 Sél 244 mg
S4l, pieprz, 2
Makaron petnoziar.(1,3) 100
Podwieczorek Kisiel owocowy bez Owoce mrozone 120 Kcal 232
cukru Woda 100 B 4,69
Pieczywo dietetyczne Maka ziemniaczana 5,5 W 53,99
Chleb chrupki zytni 30 T1,29
(1,6,11) NKT 0,1g/S6l 121 mg
Kolacja Herbata
Chleb razowy (1,7) 150 Kcal 635
Kanapki z twarozkiem Masto (7) 25 B 22¢g
Satatka z pomidora ze Ser twardg(7) 60 W84g
szczypiorkiem Szczypiorek 5 T 269
Pomidor 200 NKT 9g/S4él 508mg
2769 kcal B 94g W 406g T 999

ALERGENY WYSTEPUJACE W POSILKACH:

1. Zboza zawierajgce gluten 2. Skorupiaki i produkty pochodne 3. Jaja i produkty pochodne 4.Ryby i produkty pochodne
5.0rzeszki ziemne (arachidowe)6. Sojai 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 obrobki termicznej:P — parowanie, Piecz — pieczenie ,G — gotowanie, D — duszenie ,S — smazenie



SRODA 11.03. 2020
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/ Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane(1) 40 Kcal 954
Jabtko %2 szt 60 B 33g
W 1199
Kawa zbozowa /herbata Mleko 3,2%(7) 100 T 419
Chleb razowy(1,6,11) 150 NKT 169
Masto(7) 25 S61 1211 mg
Szynka wieprzowa(6,9) 30
Ser zotty (7) 30
Pomidor 50
Salata 5
Il Sniadanie Butka razowa z szynk3 i Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 247
ogorkiem Masto (7) 5 B96g
Szynka drobiowa(6,9) 15 W 41lg
Ogoérek 50 T5,99
NKT 4,2g/S6l 505 mg
Obiad Zupa pomidorowa z Wioszczyzna(9) 100
makaronem Koncentrat pom.30% 50
S4l, pieprz, 5
Makaron petnoziarn.(7) 30 Kcal 669/663 kcal
Natka pietruszki 5 B 45 g/45¢g
W 70 g/679
Udko z kurczaka Mieso z ud kurczaka 100 T 24 g/25¢g
pieczone Olej 5 NKT 7g
G,D Sél, pieprz, papryka, 5 Sél 381 mg
Ziemniaki majeranek
Ryz brazowy (cukrzyca) Ziemniaki 200
Warzywa got. Warzywa got. 100
Podwieczorek Jogurt naturalny z Jogurt naturalny 2%(7) 150 Kcal 217
bakaliami (8) Mix bakaliowy (8) 30 B 910g
(rodzynki, orzechy, W 20g
stonecznik) Tillg
NKT 2 g
Sél 331 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,6,11) 150 Kcal 709
Pasta jajeczna(3,7), Masto (7) 25 B 239
kielbasa podwawelska Jajko Got.(3) 50 W79g
Jogurt , majonez(7) 20 T 35¢g
Szczypiorek 5 NKT 14g/Sél 1200mg
Kietbasa podwawelska 30
2795 kcal/2790 kcal B 1229/122g W 332¢g/329g T 117g/118g

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. Lubin14. Mieczaki

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



CZWARTEK 12.03. 2020
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane(1) 40 Kcal 893
Gruszka Y2 szt 60 B 32¢g
W 1179
Kawa zbozowal herbata Mleko 3,2%(7) 100 T 369
Chleb razowy(1,6,11) 150 NKT 129
Masto(7) 25 S61 1124 mg
Szynka wenecka (6,9) 30
Szynkowa (9) 30
Rzodkiewka 50
Salata 5
Il Sniadanie Butka razowa z serem Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 280
smakowym ogoérkiem Masto (7) 5 B 8g
Ser twarogowy smakowy 50 W 409
(7) T 109
Ogérek 50 NKT 4,4g/S6l 542 mg
Obiad Zupa jarzynowa G Wioszczyzna(9) 100
Kalafior 150
Ziemniak 50
Kcal 796
Gulasz drobiowy D Mieso drobiowe 100 B 41g
Olej 10 W 93¢g
Sal, pieprz, majeranek 5 T32¢g
Kasza gryczana G Papryka stodka 5 NKT 1,99
Kasza gryczana 100 S6l 184 mg
Buraczki tarte G Burak got, sdl, pieprz, 100
kwasek cytrynowy
Podwieczorek Salatka owocowa ze Mieszanka owocéw 200 Kcal 208
stonecznikiem sezonowych B 4,79
(jabtko, banan, W 43g
pomarancza) T29g
Stonecznik ziarna 10 NKT 0,69/S6l 6,3 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,6,11) 100 Kcal 641
Kanapki z szynka, Masto (7) 20 B 23g
Pomidorem Szynka wieprzowa (6,9) 60 W 78g
Pomidor 100 T 289
NKT 149g/Sél 1007 mg
2818kcal B 111g W 372g T 110g

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. Sojai produkty pochodne 7. Mleko i produkty pochodne 8. Orzechy9. 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



PIATEK 13.03. 2020
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane(1) 40 Kcal 964
Jabtkiem %2 szt 60 B 27¢g
W 1189
Kawa zbozowal herbata Mleko 3,2%(7) 100 T 45¢g
Chleb razowy(1,6,11) 150 NKT 129
Masto(7) 25 S61 1124 mg
Ser topiony(7) 50
Pomidor 50
Salata 5
Il Sniadanie Butka razowa z serem Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 258
twarogowym Masto (7) 5 B 169
Ser twarogowy (7) 50 W 43g
T 3,39
NKT 4,49g/S6l 542 mg
Obiad Zupa krupnik Wioszczyzna(9) 100
Ziemniak 50
Kasza jeczmienna(1) 20
Natka pietruszki 5 Kcal 607/ 601kcal
Ryba w warzywach po Ryba filet(4) 100 B 359/ 34g
grecku Wioszczyzna 150 W 98 g/ 959
Ziemniaki G Sal, pieprz ziotowy, 30 T 159/ 169
Kurkuma 15 NKT 10g
Kasza jeczmienna 100g G | Koncentrat pomidor.30% 30 S611093 mg
(Cukrzyca) Ziemniaki 200
Podwieczorek Koktajl mleczno- Owoce mrozone 150 Kcal 128
owocowy Jogurt naturalny2%(7) 150 B569¢g
W19g
T 3,69
NKT 3 g/Sél 99 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,6,11) 150 Kcal 585
Salatka z groszku, jajka, Masto (7) 25 B 23g
szynki konserwowej, z Groszek konserwowy 80 W44 g
jogurtem i majonezem Jajko got.(3) 50 T 35¢g
Szynka konserwowa(6,9) 50 NKT 14g
Jogurt ,majonez, (7) 20 Sél 1200mg
2708 kcal/2702kcal B 113g/112g W 361g/358g T 1049/105g

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. Sojai 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



SOBOTA 14.03. 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 866
B 30g
Kawa zbozowal herbata Mleko 3,2%(7) 100 W 1179
Chleb razowy(1,6,11) 150 T 339
Kanapki z szynka, Masto(7) 25 NKT 12g
ogorkiem Szynka drobiowa (6,9) 30 S6l 1124 mg
Szynka wieprzowa (9) 30
Ogorek swiezy 50
Salata 5
Il Sniadanie Butka razowa z Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 237
pomidorem i Masto (7) 5 B 7,29
szczypiorkiem Pomidor 100 W 429
T 5,49
NKT 2g
Sél 625 mg
Obiad Zupa brokutowa G Wioszczyzna(9) 100
Brokut 100
Ziemniak , 30 Kcal 696/777kcal
natka pietruszki ,sol 15 B 46g/46g
pieprz W 769/95¢g
Zraz duszony D Mieso mielone 100 T 24 g/25¢g
wieprzowo-drobiowe NKT 159
Ziemniaki got Jajko (3) 15 S6l 476 mg
Ryz brazowy 100g Butka (1) 20
(cukrzyca) sél, pieprz, majeranek 5
Koper, 2
Ziemniaki 200
Warzywa got Mix warzyw 100
Podwieczorek Jabtko Jabtko 150 Kcal 163
Jogurt naturalny Jogurt naturalny (7) 150 B 6,89
W 279
T 3,69
NKT 2,1g/S6l 60 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,6,11) 150
Masto (7) 25 Kcal 719
Kanapki z serem z6ttym Ser zotty (7) 60 B 269
Salatka warzywna Salata 50 Wa85g
Pomidor ,0gdrek 200 T 33¢g
Jogurt nat.(7) 50 NKT1lg
Szczypiorek 5 S61 636 mg
2677kcal/2758kcal B 112g/112g W 358¢g/377g T 91g/92g

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. Sojai 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



NIEDZIELA 15.03.2020
Positek Produkt Gram Wartos¢ odzywcza
Positku/Cukrzyca
Sniadanie Owsianka na mleku G Mleko 3,2%(7) 200
Ptatki owsiane 40 Kcal 898
Banan 'z szt 60 B 30g
Kawa zbozowal herbata Mleko 3,2%(7) 100 W 1219
Kanapki z szynka Chleb razowy(1,6,11) 150 T 349
Masto(7) 25 NKT 14g
Szynka konserwowa(6,9) 30 S61 1800 mg
Szynka wenecka (9) 60
Il Sniadanie Butka razowa z papryka Butka razowa (1,6,11) 70 Kcal 241
Masto (7) 5 B73g
Papryka 50 W 43g
T5,3g
NKT 4,4g/ Sdl 5,5 mg
Obiad Zupa roso6t z makaronem | Mieso drobiowe z koscig 50
G Wioszczyzna (9) 150
Cebula 10
S4l ,pieprz, ziele 5
angielskie, lis¢ laurowy, Kcal 736
Makaron (1,3) 30 B 479
Kurczak w potrawce P Mieso z ud kurczaka 100 W 83¢g
Sos bialy G Jajko (3) 15 T 259
Smietanka 18% (7) 20 NKT 6g
Ryz brazowy G Olej ,maka pszenna(1) 5 Sl 447 mg
Sal, pieprz, gatka 10
muszkatofowa
Ryz 100
Warzywa got G Warzywa got. 100
Podwieczorek Smoothie z owocami Mleko (7) 125 Kcal 275
mrozonymi i bananem Banan 120 B 7,49
Truskawki mrozone 60 W 57¢g
T5449
NKT 1,69/S6l 58 mg
Kolacja Herbata Chleb razowy (1,6,11) 150
Galarcik drobiowy Masto (7) 25 Kcal 559
Mieso z kurczaka 60 B 31g
Marchew 20 W84 g
Jajko (3) 25 T 15¢g
Seler (9) 30 NKT 9g
Natka pietruszki 30 S61 508 mg
Groszek 15
Zelatyna 10
Sl, pieprz 5
2709 kcal B 124g W 391g T 86g

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. Sojai 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. Migczaki

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

KUCHNIA ZASTRZEGA SOBIE PRAWO DO ZMIAN W JADLOSPISIE



