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Kalorycznos¢
jadtospisu

SNIADANIE

Il SNIADANIE

OBIAD

PODWIECZOREK

Chleb zytni, baltonowski, graham (70g) 1, masto (7g) 7,
serek bieluch naturalny (30g) 7, dzem wisniowy

~ Zupa brokutowa z kasza, mlekiem Makaron kokardka w sosie carbonara (250g)
% energia - 1005.9 keal | niskos,iodzorlly 100% i lubczykiem na wywarze 1,3,7, mix Warzyw na parze z oliwg (80g), woda | Jabtko (1 /2 szt.), andruty (1 szt.) 1
‘N | biatko - 36.5 g | thuszez - (25g), ogorefk kiszony (30g) OWOC sezonowy warzywnym (300ml) 1,7,9 niegazowana (200ml)
'g 30.9 g | weglow. og. - Herbata owoce lesne bez cukru (200ml) (100-150g)
S 1549 ¢ B/glut: chleb bezglutenowy B/glut: kasza jaglana B/glut: makaron kukurydziany B/glut: andrut kukurydziany
a B/mlecz: margaryna bezmleczna, pasta
stonecznikowa B/mlecz: mleko roslinne* B/mlecz: na bazie $mietanki roslinnej* B/mlecz: -
Chleb zytni, baltonowski, graham (70g) 1, masto (7g) 7, . Dorsz z pieca w panierce (80g) 1,3,4 ziemniaki i . o
poledwica sopocka (15g) 6, pasta jajeczna (40g) 3,7, Zupa koperkowa z ryzem na . . | Budyn waniliowy z wisnia (200ml)
o ; gotowane z olejem rzepakowym (150g), buraczki
= | energia - 985.7 keal | szczypiorek wywarze warzywnym (300ml) 9 . : . 7
(e R _ o 0 z jabtkiem (80g), woda niegazowana (200ml)
5 | biatko-36.7 g | thuszez Herbata rooibois bez cukru (200ml) WOC sezonowy
§ 33.3 g | weglow. og. - (100-150g)
1409 g B/glut: c.hleb bezglutenowy B/glut: - B/glut: panierka b/glutenowa B/glut: -
B/mlecz: margaryna bezmleczna, pasta B/mlecz: B/mlecz: - B/mlecz: na bazie mleka rodli "
jajeczna 3 miecz: - : mlecz: na bazie mleka roslinnego
Chleb zytni, baltonowski, graham (70g) 1, masto (7g) 7,ser Zupa krem z pieczonej cukinii i Klopsiki kapusta i warzywami w w sosie
z6lty ementaler (20g) 7, szynka kajzerkowa z ziotami (15g), pora z grzankami pomidorowym (200g) 1,9, kasza jeczmienna z Banan (1/2 szt.), biszkopcik bez
@ | cnergia - 985.6 keal | papryka, rukola, kietki (30g) pelnoziarnistymi na wywarze olejem ziotowym (120g) 1, woda niegazowana cukru (1 szt.) 1,3
'8 biatko - 38.0 g | thuszcez - Herbata z lipy bez cukru (200ml) Owoc sezonowy warzywnym (300ml) 1,7,9 (200ml)
= | 37.5 g | weglow. og. - (100-150g) . .
N7 . .
1328 ¢ B/glut: chleb bezglutenowy B/glut: grzanki b/glutenowe B/ng“' kasza gryczana niepalona, z dodatkiem B/glut: biszkopt b/glutenowy 3
B/mlecz: margaryna bezmleczna, tofu o - maki b/glutenowej )
Ziotowe B/mlecz: $mietanka ro$linna B/mlecz: - B/mlecz: -
Kakao domowe z mlekiem (250ml) 1,7,12 B . Kotlet jajeczny z dodatkiem cukinii (70g) 1,3, Wytrawne buteczki z nadzieniem
. A . arszcz czerwony z makaronemi | . o . S : . .
] . Pieczywo zytnie (50g) 1, masto (5g) 7, hummus idealny maierankiem na wywarze ziemniaki z oliwa (100g) 1, mizeria z koperkiem warzywnym (kalafior, szpinak) i
Q |cnergia - 10438.8 keal | (30g) 11, szynka miodowa (15g), rzodkiewka (15g) W ;rz nym (3 Oori;‘;; 13 w sosie jogurtowo- $mietanowym (80 g) 7, woda | serem — wyr. wi. (60g) 1,3,7, herbata
&5 | bialko -40.2 g | thuszez - Herbata zurawinowa bez cukru (200ml) Owoc sezonowy ywny ’ niegazowana (200ml) owocowa bez cukru (200ml)
S | 38.8 g|weglow. og. - (100-150g)
O |1424¢ B/glut: chleb bezglutenowy B/glut: makaron kukurydziany B/glut: panierka b/glutenowa B/glut: na bazie maki b/glutenowe;j
B/mlecz: margaryna bezmleczna, B/mlecz: - B/mlecz: na bazie jogurtu roslinnego* B/mlecz: z serem weganskim
Chl?b Zytni, baltonowski, graham (70g)_ 1, masio (7g) ,7’ .Zup a z fasolki SZparagowe] Z. | gyyseczki ktadzione z serkiem i masetkiem (220 | Smoothie brzoskwinowo-jabtkowe z
. pasta jarzynowa (30g) 3,7,9,10, filet drobiowy (15g), ogérek zielonym groszkiem, brukselka i . . . . .
| energia - 1126.5 kcal | . S . - 2) 1,3,7; karotka do chrupania (70 g), woda jarmuzem (200ml) , chrupki
® | zielony (15g) marchewka i ziemniakami na . .
&, | biatko - 43.8 g | thuszez - Herbata malinowa bez cukru (200ml) Owoc sezonowy wywarze migsnym (300ml) 9 niegazowana (200ml) kukurydziane
& 382 ¢ | weglow. og. - (100-150g) W ey
162.4 g B/glut: chleb bezglutenowy B/glut: - B/glut: na bazie maki bezglutenowej B/glut: -
B/mlecz: margaryna bezmleczna, pasta jarzynowa 3,9,10 B/mlecz: - B/mlecz: ser tofu 6 B/mlecz: -

Liczbg oznaczono alergeny zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 (lista alergenéw zamieszczona obok) ; Zastrzega sie mozliwos¢ wprowadzenia zmian do jadtospisu
*Wykorzystywane mleka roslinne: kokosowe 8 / owsiane 1 / sojowe 6 / jaglane; jogurty roslinne: sojowy 6/ kokosowy 8 ; Smietanka roslinna: sojowa 6 / ryzowa / kokosowa 8
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