DZIEN

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

PONIEDZIALEK

Chleb zytni i pszenno-zytni
100g, masto ekstra 10g,
pasta rybna 100g, ogérek
kiszony 120g, satata 20g,
kefir 250g Herbata czarna
napar bez cukru 250ml

Pomidorowa z ryzem
400 ml, chleb zytni
razowy 50 g

Gruszka 75¢

tazanki z kapusta i
pieczarkami 300g
Herbata zielona, parzona
250g

E: 1988 kcal, Biatko: 99,80 g, Ttuszcz: 61,54 g, Weglowodany: 264,15 g

WTOREK Chleb zytni i pszenno-zytni Gulasz wieprzowy 300g | Ptatki owsiane z mlekiem i
100g, masto ekstra 10g, Kasza gryczana 100g, ziarnami 500g
jajka kurze cate 100g, Buraki gotowane 120 g, | Herbata zielona, parzona
majonez 5g, Baton 35¢g 250g
szczypiorek 10g,
Jogurt 250g
Herbata czarna napar bez
cukru 250ml|
E: 2088 kcal, Biatko: 101,70 g, Ttuszcz: 71,50 g, Weglowodany: 271,76 g

SRODA Chleb zytni i pszenno-zytni Kapusniak 400ml Makaron z biatym serem
100g, masto ekstra 10g, Chleb zytni 100g 230g
pasztet 50g, ogdrek 85g, Jabtko 180g Herbata czarna napar bez
satata 10g, Wafle ryzowe 30g cukru 250ml
kefir 250g
Herbata czarna napar bez
cukru 250ml
E: 2056 kcal, Biatko: 93,37 g, Ttuszcz: 80,60 g, Weglowodany: 252,86 g

CZWARTEK Chleb zytni i pszenno-zytni Kotlety rybne 250g Kaszanka na ciepto 160g
100g, masto ekstra 10g Ziemniaki gotowane Chleb zytni razowy 100g
Twarozek z rybg 150g, 200g Herbata czarna napar bez
Ogorek kiszony 120g Suréwka z kapusty cukru 250ml
Herbata zielona, parzona kiszonej 150g
250g Mandarynki 65g

Wafle ryzowe 30g

E: 2254 kcal, Biatko: 87,90 g, Ttuszcz: 69,03 g, Weglowodany: 299,37 g

PIATEK Chleb pszenno-zytni 100g, Zupa fasolowa 400ml Chleb pszenno-zytni 100g,
Paréwki 100g, Chleb zytni 100g Twardg potttusty 80g,
Ogoérek kiszony 120g, Banan 120g Dzem 35g
Musztarda 10g Herbata czarna napar bez
Herbata czarna napar bez cukru 250ml
cukru 250ml
E: 2079 kcal, Biatko: 99,60 g, Ttuszcz: 66,71 g, Weglowodany: 300,74 g

SOBOTA Chleb zytni i pszenno-zytni Zupa jarzynowa 300ml | Makaron z biatym serem
100g, masto ekstra 10g, Chleb zytni 100g 250g
jajka kurze cate 100g, Jabtko 120g Herbata zielona, parzona
majonez 5g, szczypiorek 10g, | Jogurt naturalny 150g 250g
rzodkiewka 60g, papryka 70g
ogoérek 45g
Jogurt 250g
Herbata czarna napar bez
cukru 250ml
E: 1925 kcal, Biatko: 119,53g, Ttuszcz: 55,46 g, Weglowodany: 238,17 g

NIEDZIELA Chleb zytni i pszenno-zytni Udo z kurczaka w Chleb zytni i pszenno-zytni

100g, masto ekstra 10g,
szynka 30g, ser mozzarella
20g, satata 10g,papryka
czerwona 60g

Maslanka 250ml

Herbata czarna napar bez
cukru 250ml

warzywach 450g,
ziemniaki gotowane
270g,

Suréwka marchew z
jabtkiem 300g
Jabtko 180g

Serek wiejski 200g

100g, masto ekstra 10g,
jajka kurze cate 100g,
majonez 5g, szczypiorek
10g, rzodkiewka 60g,
papryka 70g ogérek 45g
Jogurt 250g

E: 1996 kcal, Biatko: 106,04 g, Ttuszcz: 78,75 g, Weglowodany: 230,52 g

Uwaga: Jadtospis moze ulec zmianie.




