CZWARTEK

EATWOSTRAWNA Z Z OGRAN. EATWO
KOBIET W OKRESIE
PODSTAWOWA EATWOSTRAWNA OGRANICZENIEM PRZYSWAJALNYFH DZIECIECA LAKTACJI d
TEUSZCZU WEGLOWODANOW CJI podstaw
Chleb razowy 35g GLU Chleb pszenny 80g GLU Chleb pszenny 80g GLU Chleb razowy 35g GLU Chleb pszenny 80g GLU Chleb razowy 35g GLU

Chleb zytni 80g GLU
Kakao 250ml GLU, MLE

Masto 13g MLE
Kakao 250ml GLU, MLE

Masto 13g MLE
Kakao 250ml GLU, MLE

Chleb zytni 80g GLU
Masto 13g MLE

Masto 13g MLE
Kakao 250ml GLU, MLE

Chleb zytni 80g GLU
Kakao 250ml GLU, MLE

= Masto 13g MLE Zacierka na mleku 300ml Zacierka na mleku 300ml Kakao 250ml GLU, MLE Zacierka na mleku 300ml GLU, | Masto 13g MLE
:QZ,: Zacierka na mleku 300ml GLU, MLE GLU, MLE Zacierka na mleku 300ml MLE Zacierka na mleku 300ml GLU,
=) GLU, MLE Ser z6ity 40g MLE Ser z6tty 40g MLE GLU, MLE Ser z6tty 40g MLE MLE
S Ser z6tty 40g MLE Szynka wieprzowa 40g Szynka wieprzowa 40g Ser 261ty 40g MLE Szynka wieprzowa 40g Ser z6tty 40g MLE
% Szynka wieprzowa 40g Satata 10g Salata 10g Szynka wieprzowa 40g Satata 10g Szynka wieprzowa 40g
Salata 10g Ogorek kiszony 100g Ogorek kiszony 100g Satata 10g Ogorek kiszony 100g Satata 10g
Ogorek kiszony 100g Owsianka owocowa 100g Owsianka owocowa 100g Ogorek kiszony 100g Owsianka owocowa 100g Ogorek kiszony 100g
Owsianka owocowa 100g Owsianka owocowa 100g Owsianka owocowa 100g
(G)Zupa fasolowa z ziemniakami (G)Zupa koperkowa z (G)Zupa koperkowa z (G)Zupa koperkowa z (G)Zupa koperkowa z ziemniakami | (G)Zupa fasolowa z ziemniakami
@ 300ml SEL, GLU, MLE ziemniakami 300ml SEL, ziemniakami 300ml SEL, GLU, ziemniakami 300ml SEL, GLU, 150ml SEL, GLU, MLE 300ml SEL, GLU, MLE
E (G)Klopsiki wieprzowe w sosie GLU, MLE MLE MLE (G)Klopsiki wieprzowe w sosie (G)Klopsiki wieprzowe w sosie
o pomidorowym 250g GLU, JAJ (G)Klopsiki wieprzowe w sosie | (G)Klopsiki wieprzowe w sosie (G)Klopsiki wieprzowe w sosie pomidorowym 125g GLU, JAJ pomidorowym 250g GLU, JAJ
(G)Ryz 120g pomidorowym 250g GLU, JAJ | pomidorowym 250g GLU, JAJ pomidorowym 250g GLU, JAJ (G)Ryz 60g (G)Ryz 120g
Suréwka z marchwi i jabtka 150g (G)Ryz 120g (G)Ryz 120g (G)Ryz 120g Suréwka z marchwi i jabtka 75g Suréwka z marchwi i jablka 150g
Kompot owocowy 250g Suréwka z marchwi i jabtka (G) Marchew gotowana 150g Suréwka z marchwi i jabtka 150g | Kompot owocowy 250g Kompot owocowy 250g
150g Kompot owocowy 250g Kompot owocowy 250g
Kompot owocowy 250g
Chleb razowy 35g GLU Chleb pszenny 80g GLU Chleb pszenny 80g GLU Chleb razowy 35g GLU Chleb pszenny 80g GLU Chleb razowy 35g GLU
Chleb zytni 80g GLU Chleb zytni 40g GLU Masto 13g MLE Chleb zytni 80g GLU Masto 13g MLE Chleb zytni 80g GLU
<« Herbata czarna, b/c 250 ml Masto 13g MLE Herbata czarna b/c 250ml Masto 13g MLE Herbata czarna b/c 250ml Herbata czarna, b/c 250 ml
a Masto 13g MLE Herbata czarna b/c 250ml Szynka konserwowa 40g Herbata czarna b/c 250ml Szynka konserwowa 40g Masto 13g MLE
5 Szynka konserwowa 40g Szynka konserwowa 40g Salatka z gotowanego Szynka konserwowa 40g Satatka z gotowanego Szynka konserwowa 40g
o Salatka z gotowanego Salatka z gotowanego buraczka z kasza jeczmienna Salatka z gotowanego buraczka z kasza jgczmienng Salatka z gotowanego buraczka
M buraczka z cieciorka i kasza buraczka z kasza 120g GLU buraczka z cieciorky i kasza 120g GLU z cieciorkg i kaszg jeczmienng
jeczmienng 120g GLU jeczmienng 120g GLU Salata 10g jeczmienng 120g GLU Salata 10g 120g GLU
Salata 10g Satata 10g Salata 10g Salata 10g
Chleb razowy 35g GLU
= Chleb zytni 80g GLU
) Masto 13g MLE
= Paprykarz 67g SEL, SOJ, GLU, MLE,
JAJ, GOR, SEZ, RYB
Wafle ryzowe 20g Wafle ryzowe 20g Wafle ryzowe 20g s[l]eisgk?xjamhowe ble 40g GLU, Wafle ryzowe 20g Wafle ryzowe 20g
Z Gfus‘zka 70g Ja})}lfo 90g Jajbl];o 90g Jablkz) 90g ng{lfo 90g Grus:zka 70g
=% Kiwi 40g Kiwi 40g Kiwi 40g Kiwi 40g Kiwi 40g Kiwi 40g

WARTOSCI
DZIENNE

Warto$¢ energetyczna [keal]: 2395
Biatko ogotem [g]: 109,20
Thuszez [g]: 71,17

NKT [g]: 31,94

Weglowodany ogotem [g]: 344,08
W tym cukry [g]: 45,48

Btonnik [g]: 48,84

Sol [g]: 1,93

Warto$¢ energetyczna [kcal]: 2354
Biatko ogotem [g]: 91,63

Thuszez [g]: 69,60

NKT [g]: 32,31

Weglowodany ogotem [g]: 351,40
W tym cukry [g]: 44,47

Btonnik [g]: 34,00

Sol [g]: 3,42

Warto$¢ energetyczna [keal]: 2191
Biatko ogotem [g]: 93,67

Thuszez [g]: 67,40

NKT [g]: 29,17

Weglowodany ogotem [g]: 313,47
W tym cukry [g]: 44,47

Btonnik [g]: 28,58

Sol [g]: 3.41

Warto$¢ energetyczna [keal]: 2414
Biatko ogotem [g]: 104,27
Thuszez [g]: 73,99

NKT [g]: 29,72

Weglowodany ogotem [g]: 332,45
W tym cukry [g]: 60,56

Btonnik [g]: 36,53

Sol [g]: 1,99

Warto$¢ energetyczna [kcal]: 1857
Biatko ogotem [g]: 79,33

Thuszez [g]: 55,15

NKT [g]: 24,95

Weglowodany ogotem [g]: 271,05
W tym cukry [g]: 42,00

Btonnik [g]: 27,16

Sol [g]: 3,32

Warto$¢ energetyczna [kcal]: 2395
Biatko ogotem [g]: 109,20
Thuszez [g]: 71,17

NKT [g]: 31,94

Weglowodany ogotem [g]: 344,08
W tym cukry [g]: 45,48

Btlonnik [g]: 48,84

Sol [g]: 1,93




