PONIEDZIALEK

EATWOSTRAWNA Z Z OGRAN. LATWO
KOBIET W OKRESIE
PODSTAWOWA EATWOSTRAWNA OGRANICZENIEM PRZYSWAJALNYCH DZIECIECA LAKTACJI
TELUSZCZU WEGLOWODANOW
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
Masto 13g MLE Masto 13g MLE Kawa zbozowa 250ml GLU, Masto 13g MLE Kawa zbozowa 250ml GLU, Masto 13g MLE
= Kawa zbozowa 250ml GLU, Kawa zbozowa 250ml MLE Kawa zbozowa 250ml GLU, MLE Kawa zbozowa 250ml GLU,
Z MLE GLU, MLE Kasza jgczmienna na mleku MLE Kasza jgczmienna na mleku MLE
E Kasza jeczmienna na mleku Kasza jeczmienna na mleku | 300ml GLU, MLE Kasza jeczmienna na mleku 300ml GLU, MLE Kasza jeczmienna na mleku
< 300ml GLU, MLE 300ml GLU, MLE Szynka krakowska 40g 300ml GLU, MLE Szynka krakowska 40g 300ml GLU, MLE
Z Szynka krakowska 40g Szynka krakowska 40g Ser z6tty 40g MLE Szynka krakowska 40g Ser z6tty 40g MLE Szynka krakowska 40g
@ Ser zotty 40g MLE Ser zotty 40g MLE Satata 10g Ser z6tty 40g MLE Satata 10g Ser zotty 40g MLE
Satata 10g Satata 10g Ogorek kiszony 100g Satata 10g Ogorek kiszony 100g Satata 10g
Ogorek kiszony 100g Ogorek kiszony 100g Jabtko 180g Ogorek kiszony 100g Jabtko 180g Ogorek kiszony 100g
Jabtko 180g Jabtko 180g Jabtko 180g Jabtko 180g
(G)Zupa ziemniaczana (G)Zupa ziemniaczana (G)Zupa ziemniaczana (G)Zupa ziemniaczana (G)Zupa ziemniaczana (G)Zupa ziemniaczana
niezabielana 300ml SEL niezabielana 300ml SEL niezabielana 300ml SEL niezabielana 150ml SEL niezabielana 300ml SEL niezabielana 300ml SEL
a (G)Pierogi leniwe z mastemi | (G)Makaron z sosem (G)Makaron z sosem (G)Makaron z sosem (G)Makaron z sosem (G)Pierogi leniwe z mastem i
< cynamonem 250g GLU, MLE | bolonskim 250g SEL, GLU | bolonskim 250g SEL, GLU bolonskim 250g SEL, GLU bolonskim 125g SEL, GLU cynamonem 250g GLU, MLE
8 JAJ Kompot owocowy b/c Kompot owocowy b/c 250ml | Kompot owocowy b/c 250ml | Kompot owocowy b/c 250ml JAJ
Suréwka z marchwi i jablkaz | 250ml Suréwka z marchwi i jabtka z
rodzynka 150g rodzynka 150g
Kompot owocowy b/c 250ml Kompot owocowy b/c 250ml
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
ﬂ Masto 13g MLE Masto 13g MLE Herbata czarna b/c 250ml Masto 13g MLE Herbata czarna b/c 250ml Masto 13g MLE
g Herbata czarna, b/c 250 ml Herbata czarna b/c 250ml Szynka drobiowa 70g Herbata czarna b/c 250ml Szynka drobiowa 70g Herbata czarna, b/c 250 ml
é Kurczak w galarecie 70g Szynka drobiowa 70g Satata 10g Kurczak w galarecie 70g Satata 10g Kurczak w galarecie 70g
2 Satata 10g Satata 10g Pomidor 100g Salata 10g Pomidor 100g Satata 10g
Pomidor 100g Pomidor 100g Pomidor 100g Pomidor 100g
Sezam 5g SEZ Sezam 5g SEZ Sezam 5g SEZ
Chleb razowy 35g GLU
=3 Chleb zytni 80g GLU
X Masto 13g MLE
Szynka wieprzowa 70g
Mus owocowy 100g Mus owocowy 100g Mus owocowy 100g Mus owocowy 100g Mus owocowy 100g Mus owocowy 100g
Z Wafle ryzowe 20g Wafle ryzowe 20g Wafle ryzowe 20g Ciastka waniliowe b/c 40g GLU, Wafle ryzowe 20g Wafle ryzowe 20g
A MLE, JAJ
Warto$¢ energetyczna [keal]: 2293 Warto$¢ energetyczna [keal]: 2296 Wartos¢ energetyczna [kceal]: 2186 Wartos¢ energetyczna [kcal]: 2392 Wartos¢ energetyczna [kcal]: 1788 Warto$¢ energetyczna [keal]: 2293
a Biatko ogotem [g]: 96,26 Biatko ogdtem [g]: 98,23 Biatko ogétem [g]: 94,70 Biatko ogétem [g]: 95,33 Biatko ogotem [g]: 77,64 Biatko ogotem [g]: 96,26
N Lé Thuszez [g]: 70,89 Thuszez [g]: 67,20 Thuszez [g]: 65,28 Thuszez [g]: 69,69 Ttuszez [g]: 58,05 Ttuszez [g]: 70,89
O Z | NKT[g]: 36,84 NKT [g]: 32,45 NKT [g]: 31,84 NKT [g]: 31,17 NKT [g]: 29,17 NKT [g]: 36,84
E = Weglowodany ogotem [g]: 328,49 Weglowodany ogotem [g]: 336,26 Weglowodany ogotem [g]: 316,75 Weglowodany ogotem [g]: 346,55 Weglowodany ogotem [g]: 248,44 Weglowodany ogoétem [g]: 328,49
< E W tym cukry [g]: 79,12 W tym cukry [g]: 77,26 W tym cukry [g]: 77,07 W tym cukry [g]: 90,43 W tym cukry [g]: 70,62 W tym cukry [g]: 79,12
3 a Btonnik [g]: 35,14 Btonnik [g]: 31,30 Btonnik [g]: 28,98 Btonnik [g]: 34,19 Blonnik [g]: 22,55 Btonnik [g]: 35,14

Sol [g]: 2,04

Sl [g]: 5,09

Sol [g]: 5,09

Sol [g]: 1,94

Sol [g]: 4,86

Sol [g]: 2,04




