Poniedziatek

Dieta podstawowa

Dieta tatwostrawna

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanow

Ptatki owsiane na mleku 300ml
(ptatki owsiane - gluten, mleko)

pieczywo mieszane 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

Ptatki owsiane na mleku 300ml
(ptatki owsiane - gluten, mleko)

Ptatki owsiane na mleku 300ml (ptatki
owsiane - gluten, mleko)

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

$niadanie ser z6tty 30g (mleko) ser z6tty 30g (mleko)
szynka z piersi kurczaka 30g szynka z piersi kurczaka 50g szynka z piersi kurczaka 30g
papryka czerwona 50g safata lodowa 20g papryka czerwona 50g
kietki z rukola 10g kietki z rukola 10g kietki z rukola 10g

kakao na mleku 200ml (mleko,

Herbata czarna 200ml kakao) zielona herbata 200ml

Il $niadanie serek wiejski 1szt - 200g (mleko)
kapusniak z ziemniakami 400 ml kapusniak z ziemniakami 400 ml
(wywar jarzynowy, kapusta kiszona, |zupa jarzynowa z ziemniakami 400 [(wywar jarzynowy, kapusta kiszona,
ziemniaki, marchew, seler, ml (wywar jarzynowy, marchew, ziemniaki, marchew, seler, pietruszka,
pietruszka, kietbasa zwyczajna, maka [brokut, seler, pietruszka, mleko, kietbasa zwyczajna, maka pszenna -
pszenna - gluten, przyprawy) maka pszenna - gluten, przyprawy) |gluten, przyprawy)
pulpety wieprzowe w sosie pulpety wieprzowe w sosie pulpety wieprzowe w sosie

Obiad pomidorowym 100/100g (mieso z pomidorowym 100/100g (mieso z  |pomidorowym 100/100g (mieso z

szynki wieprzowej, jaja, natka
pietruszki, kasza manna - gluten,
przecier pomidorowy)

kasza jeczmienna 200g (kasza
jeczmienna - gluten)

suréwka z czerwonej kapusty120g
(kapusta czerwona, oliwa z oliwek,
cytryna, cukier)

szynki wieprzowej, jaja, natka
pietruszki, kasza manna - gluten,
przecier pomidorowy)

kasza jeczmienna 200g (kasza
jeczmienna - gluten)

brokut z marchewka 120g (brokut,
marchew)

szynki wieprzowej, jaja, natka
pietruszki, kasza manna - gluten,
przecier pomidorowy)

kasza jeczmienna 200g (kasza
jeczmienna - gluten)

suréwka z czerwonej kapusty bez cukru
120g (czerwona kapusta, oliwa z
oliwek, cytryna, erytrytol)

Podwieczorek

jabtko 1szt

jabtko parzone 1szt

jabtko 1szt

Kolacja

pieczywo mieszane 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
pieczony indyk 50g
rzodkiewki 50g
satata 10g

Herbata czarna 200ml

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

pieczony indyk 50g

dzem owocowy 1szt - 25g
satata 10g

Herbata czarna 200ml

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
pieczony indyk 50g
rzodkiewki 50g
satata 10g

Herbata czarna bez cukru 200ml

Energia [kcal] 2518 2465 2441
Biatka [g] 90 75 95
Ttuszcze [g] 70 65 69
Wegl d

e ow? any 382 395 360
przyswajalne [g]
Btonnik [g] 39 17 42
N

asycone kwasy 21 17 20
ttuszczowe [g]
Sél [g] 12 7 11




Wtorek

Dieta podstawowa

Dieta tatwostrawna

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanéw

ryz na mleku 300ml (ryz biaty,
mleko )

pieczywo mieszane 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

twarozek z czarnuszkg i

stonecznikiem 100g (ser twarogowy

ryz na mleku 300ml (ryz biaty, mleko

)|

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

twarozek z czarnuszkg i

stonecznikiem 100g (ser twarogowy

ryz na mleku 300ml (ryz biaty, mleko )

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

twarozek z czarnuszkg i stonecznikiem

$niadanie poétttusty - mleko, jogurt naturalny -|pétttusty - mleko, jogurt naturalny - [100g (ser twarogowy pétttusty - mleko
mleko, czarnuszka, nasiona mleko, czarnuszka, nasiona jogurt naturalny - mleko, czarnuszka,
stonecznika) stonecznika) nasiona stonecznika)
pomidor 50g pomidor 50g pomidor 50g
Herbata czarna 200ml| Herbata czarna 200ml| Herbata czarna bez cukru 200ml
kanapka z szynkga 1szt (chleb graham -
Il $niadanie gluten, masto - mleko, poledwica
sopocka)
zupa pomidorowa z makaronem zupa pomidorowa z makaronem 400
400 ml (wywar jarzynowy, przecier |ml (wywar jarzynowy, przecier zupa pomidorowa z makaronem 400 ml
pomidorowy, jogurt naturalny - pomidorowy, jogurt naturalny - (wywar jarzynowy, przecier
mleko, marchew, seler, pietruszka, |mleko, marchew, seler, pietruszka, [pomidorowy, jogurt naturalny - mleko,
makaron swiderki - gluten, jaja, makaron swiderki - gluten, jaja, marchew, seler, pietruszka, makaron
natka pietruszki) natka pietruszki) Swiderki - gluten, jaja, natka pietruszki)
Obiad potrawka z kurczaka z warzywami |potrawka z kurczaka z warzywami potrawka z kurczaka z warzywami 200g

200g (piers z kurczaka, marchew,
pietruszka, seler, koperek, brokut,
fasolka szparagowa, maka pszenna -
gluten, natka pietruszki)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

buraczki gotowane 120g (buraki,
maka pszenna - gluten, masto
roslinne, przyprawy)

200g (piers z kurczaka, marchew,
pietruszka, seler, koperek, brokut,
fasolka szparagowa, maka pszenna -
gluten, natka pietruszki)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

buraczki gotowane 120g (buraki,
maka pszenna - gluten, masto
roslinne, przyprawy)

(piers z kurczaka, marchew, pietruszka,
seler, koperek, brokut, fasolka
szparagowa, maka pszenna - gluten,
natka pietruszki)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

buraczki gotowane 120g (buraki, maka
pszenna - gluten, masto roslinne,
przyprawy)

Podwieczorek

Jogurt owocowy 1szt - 150g (mleko)

Jogurt naturalny 1szt - 150g (mleko)

Jogurt naturalny 1szt - 150g (mleko)

Kolacja

pieczywo mieszane 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
poledwica sopocka 60g

ogorek kiszony 50g
dzem owocowy 20g

Herbata czarna 200ml

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)
poledwica sopocka 60g
safata

dzem owocowy 20g

Herbata czarna 200ml

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
poledwica sopocka 60g

jajko gotowane 1szt (jaja)
ogorek kiszony 50g

Herbata czarna bez cukru 200ml

Energia [kcal] 2513 2481 2457
Biatka [g] 85 72 91
Ttuszcze [g] 77 69 73
Wegl d

s ow? any 370 393 359
przyswajalne [g]
Btonnik [g] 33 21 38
Nas k

ycone kwasy 18 14 17

ttuszczowe [g]
Sol [g] 10 6 11




Sroda

Dieta podstawowa

Dieta tatwostrawna

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanéw

kasza manna na mleku 300ml (kasza
manna - gluten, mleko)

kasza manna na mleku 300ml (kasza
manna - gluten, mleko)

kasza manna na mleku 300ml (kasza
manna - gluten, mleko)
pieczywo petnoziarniste 100g

pieczywo mieszane 100g (gluten) pieczywo jasne 100g (gluten) (gluten)
masto 15g (mleko) masto 15g (mleko) masto 15g (mleko)
pasztet pieczony 100g (gluten, seler, |pasztet pieczony 100g (gluten, seler, [pasztet pieczony 100g (gluten, seler,
$niadanie iaja) jaia) jaia)
safata satata satata
ogorek kiszony 50g ketchup 30g ogorek kiszony 50g
mix satat 10g mix satat 10g
Herbata czarna 200ml Herbata czarna 200ml| Herbata czarna bez cukru 200ml
Il $niadanie sok pomidorowy 1szt
krupnik z kaszy jeczmiennej z krupnik z kaszy jeczmiennej z
ziemniakami 400ml (kasza krupnik z kaszy jeczmiennej z ziemniakami 400ml (kasza
jeczmienna - gluten, ziemniaki, ziemniakami 400ml (kasza jeczmienna |jeczmienna - gluten, ziemniaki,
marchew, seler, pietruszka, natka - gluten, ziemniaki, marchew, seler, marchew, seler, pietruszka, natka
pietruszki, koperek) pietruszka, natka pietruszki, koperek) |pietruszki, koperek)
Obiad Sos bolognese z migsem i warzywami[Sos bolognese z miesem i warzywami |Sos bolognese z miesem i

250g (mieso z szynki, marchew,
pomidory, passata pomidorowa,
pietruszka, seler, maka pszenna -
gluten)

makaron 200g (gluten, jaja)

250g (mieso z szynki, marchew,
pomidory, passata pomidorowa,
pietruszka, seler, maka pszenna -
gluten)

makaron 200g (gluten, jaja)

warzywami 250g (mieso z szynki,
marchew, pomidory, passata
pomidorowa, pietruszka, seler, maka
pszenna - gluten)

makaron 200g (gluten, jaja)

Podwieczorek

sok w kartonie 1szt

sok w kartonie 1szt

sok w kartonie 1szt

Kolacja

pieczywo mieszane 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
ser topiony 50g (gluten, mleko)

poledwica wieprzowa 30g
safata

Herbata czarna 200ml

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

poledwica wieprzowa 60g
safata

Herbata czarna 200ml

pieczywo petnoziarniste 100g

(gluten)
masto 15g (mleko)

ser topiony 50g (gluten, mleko)
poledwica wieprzowa 30g
safata

Herbata czarna bez cukru 200ml

Energia [kcal] 2494 2431 2482
Biatka [g] 79 70 91
Ttuszcze [g] 78 71 82
Wegl d

g8 ow? any 369 378 345
przyswajalne [g]
Btonnik [g] 33 18 36
Nasycone kwasy

23 16 21

tluszczowe [g]
Sél [g] 14 10 12




Czwartek

Dieta podstawowa

Dieta tatwostrawna

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanéow

makaron na mleku 300ml (makaron
pszenny - gluten, mleko )

pieczywo mieszane 100g (gluten)

makaron na mleku 300ml (makaron
pszenny - gluten, mleko )

pieczywo jasne 100g (gluten)

makaron na mleku 300ml (makaron
pszenny - gluten, mleko )

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)

Sniadanie masto 15g (mleko) masto 15g (mleko) masto 15g (mleko)
jajko gotowane 1szt (jaja) ser biaty 30g (mleko) jajko gotowane 1szt (jaja)
szynka z indyka 40g szynka z indyka 40g szynka z indyka 40g
pomidor 50g pomidor 50g pomidor 50g
Herbata czarna 200ml Herbata czarna 200ml Herbata czarna bez cukru 200ml
kanapka ze schabem 1szt (chleb
Il $niadanie graham - gluten, masto - mleko, schab
pieczony, satata)
zupaszpinakowa z ziemniakami 400 ml |zupaszpinakowa z ziemniakami 400 ml |zupaszpinakowa z ziemniakami 400 ml
(wywar jarzynowy, szpinak, ziemniaki, [(wywar jarzynowy, szpinak, ziemniaki, [(wywar jarzynowy, szpinak, ziemniaki,
jogurt naturalny - mleko, marchew, [jogurt naturalny - mleko, marchew, jogurt naturalny - mleko, marchew,
seler, pietruszka, koperek, natka seler, pietruszka, koperek, natka seler, pietruszka, koperek, natka
pietruszki) pietruszki) pietruszki)
schab duszony w sosie pieczarkowym |schab duszony w sosie pietruszkowym |schab duszony w sosie pieczarkowym
Obiad 100/100g (schab wieprzowy, pieczarki, [100/100g (schab wieprzowy, 100/100g (schab wieprzowy, pieczarki,

maka pszenna - gluten, mleko,
przyprawy)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

marchewka gotowana 120g (marchew,
maka pszenna - gluten, masto
roslinne, przyprawy)

pietruszka, naktka pietruszki, maka
pszenna - gluten, mleko, przyprawy)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

marchewka gotowana 120g (marchew,
maka pszenna - gluten, masto
roslinne, przyprawy)

maka pszenna - gluten, mleko,
przyprawy)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

marchewka gotowana 120g (marchew,
maka pszenna - gluten, masto
roslinne, przyprawy)

Podwieczorek

mandarynka 1szt

mandarynka 1szt

mandarynka 1szt

Kolacja

pieczywo mieszane 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
kietbasa krakowska 60g (seler)
chrzan 20g (mleko)

satata lodowa 10g

Herbata czarna 200ml

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

kietbasa krakowska 60g (seler)
ketchup 20g

satata lodowa 10g
Herbata czarna 200ml

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
kietbasa krakowska 60g (seler)
chrzan 20g (mleko)

satata lodowa 10g

Herbata czarna bez cukru 200ml

Energia [kcal] 2560 2507 2465
Biatka [g] 88 80 91
Ttuszcze [g] 72 67 73
Weglowodan

<8 . ¥ 390 396 361
przyswajalne [g]
Btonnik [g] 33 18 39
Nasycone kwasy

17 12 17

ttuszczowe [g]
Sél [g] 11 9 11




Pigtek

Dieta podstawowa

Dieta tatwostrawna

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanéw

kasza kukurydziana na mleku 300ml
(kasza kukurydziana, mleko )

kasza kukurydziana na mleku 300ml
(kasza kukurydziana, mleko )

kasza kukurydziana na mleku 300ml
(kasza kukurydziana, mleko )
pieczywo petnoziarniste 100g

pieczywo mieszane 100g (gluten) pieczywo jasne 100g (gluten) (gluten)
masto 15g (mleko) masto 15g (mleko) masto 15g (mleko)
$niadanie ) ) ) ) ) )
twarozek z koperkiem 80g (ser twarozek z koperkiem 80g (ser twarozek z koperkiem 80g (ser
twarogowy pétttusty - mleko, jogurt |twarogowy pétttusty - mleko, jogurt [twarogowy pétttusty - mleko, jogurt
naturalny - mleko, koperek) naturalny - mleko, koperek) naturalny - mleko, koperek)
schab pieczony 20g schab pieczony 20g schab pieczony 20g
ogorek zielony 50g satata z pomidorem 50g ogorek zielony 50g
Herbata czarna 200ml Herbata czarna 200ml Herbata czarna bez cukru 200ml
éniadani satatka z pomidora i sataty lodowe;j -
Il sniadanie 150g (satata lodowa, pomidor, oliwa
z oliwek przyprawy)
zupa jarzynowa z ziemniakami 400 ml|zupa jarzynowa z ziemniakami 400 ml [zupa jarzynowa z ziemniakami 400 ml
(wywar jarzynowy, marchew, brokut, |(wywar jarzynowy, marchew, brokut, [(wywar jarzynowy, marchew, brokut,
seler, pietruszka, mleko, maka seler, pietruszka, mleko, maka seler, pietruszka, mleko, maka
pszenna - gluten, przyprawy) pszenna - gluten, przyprawy) pszenna - gluten, przyprawy)
makaron gotowany 200g (gluten , makaron gotowany 200g (gluten , makaron gotowany 200g (gluten ,
Obiad jaja) jaja) jaja)

ser biaty z cynamonem 150g (ser
biaty pétttusty - mleko, cukier,
cynmon)

sos owocowy 100g (mieszanka
owocowa, jogurt naturalny - mleko,
cukier)

ser biaty z cynamonem 150g (ser
biaty pétttusty - mleko, cukier,
cynmon)

sos owocowy 100g (mieszanka
owocowa, jogurt naturalny - mleko,
cukier)

ser biaty z cynamonem bez
cukrul50g (ser biaty péttiusty -
mleko, cynmon)

sos owocowy bez cukru 100g
(mieszanka owocowa, jogurt
naturalny - mleko)

Podwieczorek

ciastka kruche 50g (gluten, jaja,

mleko)

ciastka kruche 50g (gluten, jaja,

mleko)

sok pomidorowy 1szt

Kolacja

pieczywo mieszane 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

szynka wieprzowa 70g
pomidor 50g
satata 10g

Herbata czarna 200ml

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

szynka wieprzowa 70g
pomidor 50g

satata 10g

Herbata czarna 200ml

pieczywo petnoziarniste 100g

(gluten)
masto 15g (mleko)

szynka wieprzowa 70g
pomidor 50g
satata 10g

Herbata czarna bez cukru 200ml

Energia [kcal] 2452 2414 2029
Biatka [g] 80 71 82
Ttuszcze [g] 72 70 73
Wegl

cglowodany 371 375 261
przyswajalne [g]
Btonnik [g] 28 18 31
N

asycone kwasy 12 1 1
ttuszczowe [g]
Sél [g] 10 7 10




Sobota

Dieta podstawowa

Dieta tatwostrawna

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanéw

ryz na mleku 300ml (ryz biaty, mleko )

pieczywo mieszane 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

ryz na mleku 300ml (ryz biaty, mleko )

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

ryz na mleku 300ml (ryz biaty, mleko )

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

Sniadanie piers z kurczaka 50g piers z kurczaka 50g piers z kurczaka 50g
serek topiony 30g (mleko, gluten) poledwica sopocka 30g serek topiony 30g (mleko, gluten)
papryka czerwona 50g satata lodowa papryka czerwona 50g
Herbata czarna 200ml Herbata czarna 200ml Herbata czarna bez cukru 200ml
safatka ze straczkéw 150g (fasolka
Il $niadanie sparagowa, ciecierzyca, stonecznik,
pomidor, satata lodowa)
manna na wywarze drobiowo-
manna na wywarze drobiowo- jarzynowym 400ml (wywar drobiowo- [manna na wywarze drobiowo-
jarzynowym 400ml (wywar drobiowo- |jarzynowy, marchew, seler, pietruszka, [jarzynowym 400ml (wywar drobiowo-
jarzynowy, marchew, seler, pietruszka, [kasza manna - gluten, natka jarzynowy, marchew, seler, pietruszka,
kasza manna - gluten, natka pietruszki)|pietruszki) kasza manna - gluten, natka pietruszki)
udko z kurczaka gotowane w sosie
pietruszkowym 200/100g (udko z
Obiad udko z kurczaka opiekane w ziotach kurczaka, natka pietruszki, pietruszka, [udko z kurczaka opiekane w ziotach

200g (udko z kurczaka, olej rzepakowy,
ziota)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

brokut gotowany na parze 120g
(brokut)

maka pszenna - gluten, olej
rzepakowy, ziota)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

brokut gotowany na parze 120g
(brokut)

200g (udko z kurczaka, olej rzepakowy,
ziota)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

suréwka z czerwonej kapusty bez cukru
120g (czerwona kapusta, oliwa z oliwek,
cytryna, erytrytol)

Podwieczorek

Jogurt owocowy 1szt - 150g (mleko)

Jogurt naturalny 1szt - 150g (mleko)

Jogurt naturalny 1szt - 150g (mleko)

Kolacja

pieczywo mieszane 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

poledwica z indyka 50g (soja)
dzem owocowy 1szt - 25g
pomidor 50g

lis¢ sataty 10g

Herbata czarna 200ml

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)
poledwica z indyka 50g (soja)
dzem owocowy 1szt - 25g
pomidor 50g

lis¢ sataty 10g

Herbata czarna 200ml

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
poledwica z indyka 70g (soja)

pomidor 50g
lis¢ sataty 10g
Herbata czarna bez cukru 200ml

Energia [kcal] 2515 2463 2499
Biatka [g] 88 75 90
Ttuszcze [g] 71 67 71
Wegl d

aslowodany 381 390 375
przyswajalne [g]
Btonnik [g] 39 23 44
Nasycone kwasy

15 12 14

tluszczowe [g]
Sél [g] 12 6 12




Niedziela

Dieta podstawowa

Dieta tatwostrawna

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanéw

pieczywo mieszane 100g (gluten)

pieczywo jasne 100g (gluten)

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)

masto 15g (mleko) masto 15g (mleko) masto 15g (mleko)

$niadanie ser biaty 50g (mleko) ser biaty 50g (mleko) ser biaty 50g (mleko)
jajko gotowane 1szt (jaja) jajko gotowane 1szt (jaja) jajko gotowane 1szt (jaja)
lis¢ sataty 10g lis¢ sataty 10g lis¢ sataty 10g
Herbata czarna 200ml Herbata czarna 200ml Herbata czarna bez cukru 200ml

Il $niadanie

Jogurt naturalny 1szt - 150g (mleko)
barszcz czerwony z makaronem 400 |barszcz czerwony z makaronem 400  |barszcz czerwony z makaronem 400 ml
ml (wywar jarzynowy, buraki, jogurt |ml (wywar jarzynowy, buraki, jogurt  |(wywar jarzynowy, buraki, jogurt
naturalny - mleko, marchew, seler, |naturalny - mleko, marchew, seler, naturalny - mleko, marchew, seler,
pietruszka, makaron swiderki - pietruszka, makaron swiderki - gluten, |pietruszka, makaron swiderki - gluten,
gluten, jaja, natka pietruszki) jaja, natka pietruszki) iaja, natka pietruszki)
$ledZ pod pierzynka (filet ze $ledzia -
ryba, marchew, seler, ogdrek SledZ pod pierzynka (filet ze $ledzia -
Obiad kiszony, cebula, groszek ryba, marchew, seler, ogérek kiszony,

konserwowy, natka pietruszki,
$mietana - mleko, majonez - jaja,,
przyprawy)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

ryz gotowany 200g (ryz biaty, sél)
mus jabtkowy 250g (jabtka, cukier,
cytryna, cynamon)

sos waniliowy 100g (jogurt naturalny -
mleko, cukier wanilinowy, cynamon)

cebula, groszek konserwowy, natka
pietruszki, Smietana - mleko, majonez -
iaia,, przyprawy)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

Podwieczorek

mandarynka 1szt

mandarynka 1szt

mandarynka 1szt

Kolacja

pieczywo mieszane 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

ryba z warzywami po grecku
100/200g (filet z ryby, marchew,
seler, pietruszka, przecier
pomidorowy, jaja, maka pszenna -
gluten, przyprawy)

Herbata czarna 200ml

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

ryba z warzywami po grecku 100/200g
(filet z ryby, marchew, seler,
pietruszka, przecier pomidorowy, jaja,
maka pszenna - gluten, przyprawy)

Herbata czarna 200ml

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

ryba z warzywami po grecku 100/200g
(filet z ryby, marchew, seler, pietruszka,
przecier pomidorowy, jaja, maka
pszenna - gluten, przyprawy)

Herbata czarna bez cukru 200ml

Energia [kcal] 2532 2422 2465
Biatka [g] 90 65 95
Ttuszcze [g] 72 66 69
Weglowodan

<8 . ¥ 381 392 366
przyswajalne [g]
Btonnik [g] 35 15 36
Nasycone kwasy

18 12 18

tluszczowe [g]
Sél [g] 12 7 12




