Menu 07-13.07.2025r.

Szpital Rehabilitacyjny Al. Wyzwolenia 52, 71-506 Szczecin
Zestawienie obejmujace diety: podstawowa (1), tatwostrawna (2), tatwostrawna
z ograniczeniem ttuszczu (3), z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow (6),
bogatobiatkowa (9), bezmleczna (ML), wegetarianska (W), ubogo purynowa (UP), *positki z
programu “Dobry positek w szpitalu”

Poniedzialek 07.07.2025

Sniadanie

Chleb pelnoziarnisty! (50g)(93kcal) / 2. — zamiast pelnoziarnistego graham!

Chleb pszenny! (50g)(129kcal)/ 6./3. — zamiast pszennego graham!

Masto’ (20g)(150kcal)/ 3. — zamiast masta serek typu Bieluch? (30g) (38 kcal)

Jogurt naturalny z domowg granola i malinami!.7 (130g/15g)(147 kcal)/ ML. — jogurt kokosowy3
Pieczen z karkéwkil-6.9 (30g)(133kcal) / 9. — Pieczen z karkéwki 45¢g /3. — filet z kurczaka 30g
Ogoérek matosolny na satacie (40g/10g)(6kcal) /2./3. — pomidor bez skorki na satacie

Herbata zielona 250ml

II Sniadanie*

Satatka z serem feta (pomidor, papryka, ogorek, oliwki, oliwa, sok cytrynowy) 70/30g7 (139kcal) 2-
salatka z mozzarella (pomidor bez skorki, oliwki, oliwa, sok cytrynowy) 70/307 (138kcal) ML- bez
sera, wigcej warzyw

Woda 250ml

Obiad

Zupa meksykanska z kietbasg drobiowa, kukurydza i czerwong fasolg!.¢:8 300ml (201 kcal) / 2./3. —
Zupa jarzynowa z piersig z kurczaka #° (300ml) (125 kcal)

Filet z kurczaka pieczony z cukinia, cebulg i przyprawami (140g, w tym 100g mie¢sa) (225 kcal)/ 9. —
130g migsa / 2./3. — Filet z kurczaka pieczony z cukinig i przyprawami (130g, w tym 100g mi¢sa)
Mtode ziemniaki gotowane z koperkiem (200g) (154kcal)

Suréwka z pomidora, czerwonej cebuli i szczypiorku z dodatkiem oliwy z oliwek (120g) (63kcal) /
2./3. — Suréwka z mixu satat z pomidorami bez skérki i oliwg z oliwek (120g)

Kompot wieloowocowy 250ml (80kcal)/6./3. — bez cukru (60 kcal)

Gruszka 1szt. (130g, 75kcal)/ Pomarancza 1szt. (200g, 94kcal)*

Podwieczorek
Truskawki 100g

Kolacja

Satatka z burakiem, stonecznikiem, Fetg i dresingiem 7 100g(7 1kcal) /ML. — ser weganski® zamiast
Fety

Chleb pelnoziarnisty! (50g)(93kcal) / 2. — zamiast pelnoziarnistego graham!

Chleb pszenny! (50g)(129kcal)/ 6./3. — zamiast pszennego graham!

Masto’ (20g)(150kcal)/ 3. — zamiast masta serek typu Bieluch? (30g) (38 kcal)

Ogonowkal-6.9 (30g) (42kcal)/ 9. — ogondéwka 45g / 3. — szynkdéwka drobiowa 30g

Herbata czarna z cytryng 250ml (1 kcal)

II Kolacja*
Jogurt naturalny 200g7 (134kcal) ML- jogurt weganski 200g¢ (132kcal)

ALERGENY :
1 - Zboza zawierajgce gluten, 2 - Skorupiaki i produkty pochodne;3 - Jaja i produkty pochodne;4- ryby i produkty pochodne, 5 - Orzeszki
ziemne (arachidowe);6 - Soja i produkty pochodne;7 - Mleko i produkty pochodne; 8 — Orzechy; 9 - Seler i produkty pochodne; 10 - Gorczyca i
produkty pochodne; 11 - Nasiona sezamu i produkty pochodne; 12 - Dwutlenek siarki, 13 — tubin



Menu 07-13.07.2025r.

Szpital Rehabilitacyjny Al. Wyzwolenia 52, 71-506 Szczecin
Zestawienie obejmujace diety: podstawowa (1), tatwostrawna (2), tatwostrawna
z ograniczeniem ttuszczu (3), z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow (6),
bogatobiatkowa (9), bezmleczna (ML), wegetarianska (W), ubogo purynowa (UP), *positki z
programu “Dobry positek w szpitalu”

Wtorek 08.07.2025

Sniadanie

Pltatki owsiane gotowane na mleku z tartg gorzka czekolada i pokrojong nektarynka!.7-8 40g/ 150ml/
10g/ 30g (298kcal) / ML. — na mleku owsianym!

Chleb zytni petnoziarnisty! (50g)(93 kcal) / 2. — zamiast chleba pelnoziarnistego chleb pszenny! (147
keal)

Masto? 10g (150 kcal)/ 3. — zamiast masta serek typu Bieluch? (20g) (24 kcal)

Schab zapiekany w ziotach3.6.7.9.10.11 (30g)(52kcal) / 9. - schab zapiekany w ziotach 45g / 3. — szynka z
indyka 30g

Pomidor (30g)(3kcal) /2./3. — pomidor bez skorki 30g

Papryka kolorowa pokrojona w paski (20g)(3kcal) /2./3. — pomidor bez skorki 20g

Herbata owocowa z cukrem (250ml) (15 kcal) / 6./3. — bez cukru

II Sniadanie*
Kefir naturalny 360ml7 (148kcal) ML- jogurt weganski 200g6 (132kcal)

Obiad

Botwinka z % jajka (12,5g)1.39 3,79 300ml-/ ML. / 3. — zabielany $mietang sojowg 8 (300ml)
Gulasz wieprzowy!-7 (350g, w tym 100g migsa)(309kcal) / ML. — ze $mietang sojowa® zamiast
zwyklej /2./3. — gulasz drobiowy!.7 350g

Kasza jeczmienna pertowa 200g (246 kcal)

Suroéwka z salaty, papryki i pomidorow ze szczypiorkiem 120g (74kcal) /2./3. — Suréwka z salaty,
pomidoroéw bez skorki z koperkiem i oliwg 120g

Kisiel z owocéw mrozonych do picia 250ml (89kcal) / 6./3. — bez cukru (60 kcal)

Banan Iszt. (120g, 116kcal)*

Kolacja

Ryba po grecku na ciepto 49 100g (198kcal) (ryba 50g/warzywa 50g)

Chleb pelnoziarnisty! (50g)(93kcal) / 2. — zamiast pelnoziarnistego graham!

Chleb pszenny! (50g)(129kcal)/ 6./3. — zamiast pszennego graham!

Masto’ (20g)(150kcal)/ 3. — zamiast masta serek typu Bieluch? (30g) (38 kcal)
Szynka babunil.69 (30g) (76kcal) /9. — szynka babuni 45g/ 3. — szynka delikatna 30g
Ogorek (30g)(3kcal) /2./3. — pomidor bez skorki (30g)

Herbata czarna z cytryng 250ml (1 kcal)

II Kolacja*

Chleb zytni na zakwasie 40g! + masto 5g7 + szynka z piersi kurczaka 15g1.6.9 + ogorek kiszony 10g
(126kcal) 2- chleb pszenny!, lis¢ sataty

Woda 250ml

ALERGENY :
1 - Zboza zawierajgce gluten, 2 - Skorupiaki i produkty pochodne;3 - Jaja i produkty pochodne;4- ryby i produkty pochodne, 5 - Orzeszki
ziemne (arachidowe);6 - Soja i produkty pochodne;7 - Mleko i produkty pochodne; 8 — Orzechy; 9 - Seler i produkty pochodne; 10 - Gorczyca i
produkty pochodne; 11 - Nasiona sezamu i produkty pochodne; 12 - Dwutlenek siarki, 13 — tubin



Menu 07-13.07.2025r.

Szpital Rehabilitacyjny Al. Wyzwolenia 52, 71-506 Szczecin
Zestawienie obejmujace diety: podstawowa (1), tatwostrawna (2), tatwostrawna
z ograniczeniem ttuszczu (3), z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow (6),
bogatobiatkowa (9), bezmleczna (ML), wegetarianska (W), ubogo purynowa (UP), *positki z
programu “Dobry positek w szpitalu”

Sroda 09.07.2025

Sniadanie

Jajko (50g, 1szt) w sosie wiosennym (majonez, jogurt, tarta rzodkiewka, koperek)3.7.10 (100g)
(251kcal)/ ML.— jogurt sojowy® /2./3. — w sosie wiosennym bez majonezu’

Butka grahamka! (90g)(235kcal)

Chleb pszenny! (35g)(90kcal)/ 6./3. — zamiast pszennego graham!

Masto? (20g)(150kcal)/ 3. — zamiast masta serek typu Bieluch? (30g) (38 kcal)

Polgdwica sopockal:6:2 (30g) (42kcal)/ 9. - poledwica 45g/ 3. — filet z kurczaka 30g

Ogorek matosolny podany z posiekanym porem (40g/10g)(6kcal) /2./3. — pomidor bez skorki z
koperkiem (40g/10g) (6kcal)

Herbata zielona 250ml

II Sniadanie*

Wrap pszenny z szynkg drobiowg i warzywami (pomidor, papryka, satata) 60g!.3.6.7.9 (116kcal) 2-
pomidor bez skorki, bez papryki 6- wrap pelnoziarnisty W- ser z6tty? zamiast wedliny

Woda 250ml

Obiad

Lekka zupa koperkowa z makaronem!.7.9 210m1/90g (159 kcal) /ML. / 3. - zabielana $mietang
sojowa8 /6. - z makaronem pelnoziarnistym, zabielana Smietang sojowg8

Dietetyczny bigos z mtodej kapusty z kietbasa drobiowa i marchewka 169 350g (210kcal) / 9. -
kietbasa drobiowal 6.9 120g /2./3. — pier$ z kurczaka pieczona w ziotach 100g + Satatka z sosem
jogurtowo-koperkowym? (128kcal)

Mtode ziemniaki z koperkiem 200g (154kcal)

Banan 1 szt

Kompot wisniowy 250ml (80kcal) / 6./3. — bez cukru (60 kcal)

Pomarancza 1szt. (200g, 94kcal)*

Podwieczorek
Melon (pokrojony) 100g

Kolacja

Chleb pelnoziarnisty! (50g)(93kcal) / 2. — zamiast pelnoziarnistego graham!

Chleb pszenny! (50g)(129kcal)/ 6./3. — zamiast pszennego graham!

Masto? (20g)(150kcal)/ 3. — zamiast masta serek typu Bieluch? (30g) (38 kcal)

Kietbasa zywieckal,7:89:10 (30g)(91 kcal)/ 9. — kietbasa zywiecka 45¢g /3. — szynka delikatesowa 30g
Serek z ziotami’ (30g)(72kcal)/ 9. — serek 45g/ ML.— tofu wedzone6 30g

Pomidor z cebulkg (40g/10g)(6kcal) /2./3. — pomidor bez skorki 50g

Herbata owocowa z cukrem (250ml) (15 kcal) / 6./3. — bez cukru

II Kolacja*
Jogurt naturalny 200g7 (134kcal) ML- jogurt weganski 200g¢ (132kcal)

ALERGENY :
1 - Zboza zawierajgce gluten, 2 - Skorupiaki i produkty pochodne;3 - Jaja i produkty pochodne;4- ryby i produkty pochodne, 5 - Orzeszki
ziemne (arachidowe);6 - Soja i produkty pochodne;7 - Mleko i produkty pochodne; 8 — Orzechy; 9 - Seler i produkty pochodne; 10 - Gorczyca i
produkty pochodne; 11 - Nasiona sezamu i produkty pochodne; 12 - Dwutlenek siarki, 13 — tubin



Menu 07-13.07.2025r.

Szpital Rehabilitacyjny Al. Wyzwolenia 52, 71-506 Szczecin
Zestawienie obejmujace diety: podstawowa (1), tatwostrawna (2), tatwostrawna
z ograniczeniem ttuszczu (3), z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow (6),
bogatobiatkowa (9), bezmleczna (ML), wegetarianska (W), ubogo purynowa (UP), *positki z
programu “Dobry positek w szpitalu”

Czwartek 10.07.2025

Sniadanie

Chleb pelnoziarnisty! (50g)(93kcal) / 2. — zamiast pelnoziarnistego graham!

Chleb pszenny! (50g)(129kcal)/ 6./3. — zamiast pszennego graham!

Masto? (20g)(150kcal)/ 3. — zamiast masta serek typu Bieluch? (30g) (38 kcal)

Twarozek z rzodkiewka i szczypiorkiem podany na satacie? (30g/10g/5g/10g)(72kcal) /2./3. —
Twarozek bez szczypiorku podany na satacie’ (30g/10g)(72kcal)

Szynka konserwowa 79-1230g (25kcal) /9. — szynka konserwowa 45g

Ogorek (30g)(3kcal) /2./3. — pomidor bez skorki 30g

Herbata zielona 250ml

II Sniadanie*
Jogurt pitny owocowy 170ml’ (107kcal) 6- jogurt naturalny 200g7 (134kcal) ML- jogurt weganski
200g¢ (132kcal)

Obiad

Zupa fasolowa® 300ml (182 kcal) /2./3. — Krem z biatych warzyw 7-9(300ml) (125 kcal)

Udziec z indyka w sosie wlasnym! (135g, w tym 100g migsa) (191 kcal)/ 9. — migso 130g

Kasza gryczana 200g (184kcal) /2./3. — kasza bulgur 1 200g (166kcal)

Suréwka z marchewki, pora z jabtkiem z oliwg z oliwek 120g (69kcal)/ 2./3. — Suréwka z marchewki
z jabtkiem z oliwa z oliwek 120g

Kompot jabtkowy 250ml (80kcal) / 6./3. — bez cukru (60 kcal)

Gruszka 1szt. (130g, 75kcal)/ Pomarancza 1szt. (200g, 94kcal)*

Kolacja

Mtode ziemniaki gotowane (200g) (154kcal) ze skwarkami (30g) i maslanka’ (100g) /ML. — jogurt
sojowy®/ /2./6. /3. — zamiast skwarek koperek 10g

Chleb zytni petnoziarnisty! (50g)(93 kcal) / 2. — zamiast chleba petnoziarnistego chleb pszenny! (147
kcal)

Masto? 10g (150 kcal)/ 3. — zamiast masta serek typu Bieluch? (20g) (24 kcal)

Szynka dymem wedzonal6.9 30g (25kcal) /9. — szynka dymem wedzona 45g/ 3. — szynka z indyka
30g

Pomidor z koperkiem (40g/10g)(6kcal) /2./3. — pomidor bez skorki z koperkiem (40g/10g)

Herbata z rumianku 250ml (1 kcal)

II Kolacja*
Sok pomidorowy 200g (36kcal)

ALERGENY :
1 - Zboza zawierajgce gluten, 2 - Skorupiaki i produkty pochodne;3 - Jaja i produkty pochodne;4- ryby i produkty pochodne, 5 - Orzeszki
ziemne (arachidowe);6 - Soja i produkty pochodne;7 - Mleko i produkty pochodne; 8 — Orzechy; 9 - Seler i produkty pochodne; 10 - Gorczyca i
produkty pochodne; 11 - Nasiona sezamu i produkty pochodne; 12 - Dwutlenek siarki, 13 — tubin



Menu 07-13.07.2025r.

Szpital Rehabilitacyjny Al. Wyzwolenia 52, 71-506 Szczecin
Zestawienie obejmujace diety: podstawowa (1), tatwostrawna (2), tatwostrawna
z ograniczeniem ttuszczu (3), z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow (6),
bogatobiatkowa (9), bezmleczna (ML), wegetarianska (W), ubogo purynowa (UP), *positki z
programu “Dobry positek w szpitalu”

Piagtek 11.07.2025

Sniadanie

Kasza manna na mleku z bananem posypana orzechami wloskimi!.7:8 40g/150ml/50g/10g (400 kcal) /
ML. - na napoju owsianym! (411kcal)/ 6. — Ptatki owsiane! zamiast kaszy manne;j

Chleb zytni pelnoziarnisty! (50g)(93 kcal) / 2. — zamiast chleba petnoziarnistego chleb pszenny! (147
kcal)

Masto’ 10g (150 kcal)/ 3. — zamiast masta serek typu Bieluch? (20g) (24 kcal)

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem? 50g (90kcal) podawana na satacie 10g / ML. — z jogurtem sojowym©
zamiast serka Smietankowego / 2./3. — pasta z koperkiem podawana na satacie

Pomidor (50g)(6kcal) /2./3. — pomidor bez skorki 50g

Herbata owocowa z cukrem (250ml) (15 kcal) / 6./3. — bez cukru

II Sniadanie*

Caprese z mozzarellg i oliwkami (pomidor, oliwki, oliwa, sok cytrynowy) 70/307 (138kcal) 2-
pomidor bez skérki ML- bez sera, wiecej warzyw

Woda 250ml

Obiad

Wege krupnik z kaszg jaglang ¢ 300ml (148kcal)

Dorsz zapiekany w panierce!-34 (115g, w tym 100g ryby)(143kcal) / 9.- dorsz 150g /2./3. — Dorsz w
koperku gotowany na parze#

Ziemniaki gotowane 200g

Suréwka z mtodej kapusty z dodatkiem jabtka, kopru i oliwy 120g (78kcal) /2./3. — Kalafior gotowany
120g (43kcal)

Kompot jabtkowy 250ml (80kcal) / 6./3. — bez cukru (60 kcal)

Banan 1szt. (120g, 116kcal)*

Podwieczorek
Koktajl z mrozonymi owocami (100g) i bananem (60g) na jogurcie (150g)(191kcal) / ML. — na
jogurcie sojowymo

Kolacja

Satatka grecka z fasolg czerwong? (100g)(65kcal) / ML. — ser weganski® zamiast Fety/ 2./3. -
Satatka z sataty, pomidora bez skérki i Fety z oliwa z oliwek (100g)

Chleb pelnoziarnisty! (50g)(93kcal) / 2. — zamiast pelnoziarnistego graham!

Chleb pszenny! (50g)(129kcal)/ 6./3. — zamiast pszennego graham!

Masto’ (20g)(150kcal)/ 3. — zamiast masta serek typu Bieluch? (30g) (38 kcal)

Ser Mazdamer? (30g)(106 kcal) / 9. — ser 45g / ML. — ser weganski¢ 30g/ 3. — Ser twarogowy w
plastrach 7 (30g)(72kcal)

Herbata czarna z cytryng 250ml (1 kcal)

II Kolacja*
Jogurt naturalny 200g7 (134kcal) ML- jogurt weganski 200g¢ (132kcal)

ALERGENY :
1 - Zboza zawierajgce gluten, 2 - Skorupiaki i produkty pochodne;3 - Jaja i produkty pochodne;4- ryby i produkty pochodne, 5 - Orzeszki
ziemne (arachidowe);6 - Soja i produkty pochodne;7 - Mleko i produkty pochodne; 8 — Orzechy; 9 - Seler i produkty pochodne; 10 - Gorczyca i
produkty pochodne; 11 - Nasiona sezamu i produkty pochodne; 12 - Dwutlenek siarki, 13 — tubin



Menu 07-13.07.2025r.

Szpital Rehabilitacyjny Al. Wyzwolenia 52, 71-506 Szczecin
Zestawienie obejmujace diety: podstawowa (1), tatwostrawna (2), tatwostrawna
z ograniczeniem ttuszczu (3), z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow (6),
bogatobiatkowa (9), bezmleczna (ML), wegetarianska (W), ubogo purynowa (UP), *positki z
programu “Dobry positek w szpitalu”

Sobota 12.07.2025

Sniadanie

Chleb pelnoziarnisty! (50g)(93kcal) / 2. — zamiast pelnoziarnistego graham!

Chleb pszenny! (50g)(129kcal)/ 6./3. — zamiast pszennego graham!

Masto’ (20g)(150kcal)/ 3. — zamiast masta serek typu Bieluch? (30g) (38 kcal)

Satatka jarzynowa3.7.10 100g (84kcal) podawana na liSciu sataty (10g)/ ML. - jogurt sojowy® zamiast
naturalnego

Szynka wiejskal:6:9 (30g) (78kcal) / 9. — szynka wiejska 45g/ 3. - szynkowka drobiowa 30g

Herbata zielona 250ml

II Sniadanie*

Chleb zytni bez drozdzy 40g!+ pasta twarogowa z suszonymi pomidorami 20g7 (198kcal) 2- chleb
pszenny! ML- szynka drobiowa 15g1.6.9 + ogdrek

Woda 250ml

Obiad

Zupa brokutowa 7.9 (300ml) (157 kcal) / ML. / 3. — zabielana $mietang sojowa?

Sztuka migsa duszona w sosie wegierskim!271 kcal)/ 9. — 130g migsa / /2./3. — sztuka migsa
gotowana z sosem warzywnym (160g, w tym 100g migsa)(268 kcal)

Mtode ziemniaki gotowane z koperkiem (200g) (154kcal)

Miks satat z plasterkami buraka i ziarnami stonecznika w sosie winegret (120g) (52kcal)
Kompot truskawkowy 250ml (80kcal) / 6./3. — bez cukru (60 kcal)

Jablko 1szt. (150g, 75kcal)*

Kolacja

Chleb pelnoziarnisty! (50g)(93kcal) / 2. — zamiast pelnoziarnistego graham!

Chleb pszenny! (50g)(129kcal)/ 6./3. — zamiast pszennego graham!

Masto’ (20g)(150kcal)/ 3. — zamiast masta serek typu Bieluch? (30g) (38 kcal)

Szynka akademicka 3:6.7.9.10.11 (30g)(43kcal) / 9. — szynka akademicka 45g / 3. — szynka delikatna
1.79.10.1230g

Serek wiejski? (100g) ze szczypiorkiem (5g)(105kcal) / ML. — jogurt sojowy® zamiast serka
wiejskiego /2./ 3. — bez szczypiorku

Ogoérek matosolny na satacie (40g/10g)(6kcal) /2./3. — pomidor bez skorki na satacie 40g/10g
Herbata z rumianku 250ml (1 kcal)

II Kolacja*
Kefir naturalny 360ml7 (148kcal) ML- jogurt weganski 200g¢ (132kcal)

ALERGENY :
1 - Zboza zawierajgce gluten, 2 - Skorupiaki i produkty pochodne;3 - Jaja i produkty pochodne;4- ryby i produkty pochodne, 5 - Orzeszki
ziemne (arachidowe);6 - Soja i produkty pochodne;7 - Mleko i produkty pochodne; 8 — Orzechy; 9 - Seler i produkty pochodne; 10 - Gorczyca i
produkty pochodne; 11 - Nasiona sezamu i produkty pochodne; 12 - Dwutlenek siarki, 13 — tubin



Menu 07-13.07.2025r.

Szpital Rehabilitacyjny Al. Wyzwolenia 52, 71-506 Szczecin
Zestawienie obejmujace diety: podstawowa (1), tatwostrawna (2), tatwostrawna
z ograniczeniem ttuszczu (3), z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow (6),
bogatobiatkowa (9), bezmleczna (ML), wegetarianska (W), ubogo purynowa (UP), *positki z
programu “Dobry positek w szpitalu”

Niedziela 13.07.2025

Sniadanie

Frankfurterki gotowane-3.6.7.9,10.11 (80g)(154kcal)/ 9. — 100g / 3. — jaja gotowane 100g (2.szt)

Do wyboru: musztarda 10g3.6.7.9.11 (16kcal) i/lub ketchup 10g!9 (10kcal)/ 2./3. — bez musztardy i
ketchupu

Chleb pelnoziarnisty! (50g)(93kcal) / 2. — zamiast pelnoziarnistego graham!

Chleb pszenny! (50g)(129kcal)/ 6./3. — zamiast pszennego graham!

Masto? (20g)(150kcal)/ 3. — zamiast masta serek typu Bieluch? (30g) (38 kcal)

Polgdwica sopockal:6:2 (30g) (42kcal)/ 9. - poledwica 45g/ 3. — filet z kurczaka 30g

Papryka kolorowa (30g)(3kcal) /2./3. — pomidor bez skorki 30g

Ogorek matosolny (20g)(3kcal) /2./3. — pomidor bez skorki 20g

Kawa inka na mleku 250ml!.7 (200kcal) /ML.- na napoju owsianym 250ml! (190kcal) /6./3.— bez
cukru

II Sniadanie*
Jogurt pitny owocowy 170ml’ (107kcal) 6- jogurt naturalny 200g7 (134kcal) ML- jogurt weganski
200g¢ (132kcal)

Obiad

Roso6t z makaronem 90g/210ml!:3.9 (260kcal)

Tymiankowe udka pieczone w piecu konwekcyjnym (110g)(128kcal)

Mtode ziemniaki gotowane z koperkiem (200g) (154kcal)

Mizeria’ 120g / ML. — jogurt kokosowy$ zamiast naturalnego /2./3. — Satatka z sosem jogurtowo-
koperkowym? (128kcal)

Kompot wisniowo - jablkowy 250ml (80kcal) / 6./3. — bez cukru (60 kcal)

Jabtko Iszt. (150g, 75kcal)*

Kolacja

Chleb pelnoziarnisty! (50g)(93kcal) / 2. — zamiast pelnoziarnistego graham!

Chleb pszenny! (50g)(129kcal)/ 6./3. — zamiast pszennego graham!

Masto’ (20g)(150kcal)/ 3. — zamiast masta serek typu Bieluch? (30g) (38 kcal)

Szynka babunil.6:9 (30g) (76kcal) /9. — szynka babuni 45g/ 3. — szynkowka drobiowa 30g
Serek z ziotami’ (30g)(72kcal)/ 9. — serek 45g/ ML.— tofu wedzone6 30g

Pomidor (50g)(6kcal) /2./3. — pomidor bez skorki 50g

Herbata czarna z cytryng 250ml (1 kcal)

II Kolacja*
Sok pomidorowy 200g (36kcal)

ALERGENY :
1 - Zboza zawierajgce gluten, 2 - Skorupiaki i produkty pochodne;3 - Jaja i produkty pochodne;4- ryby i produkty pochodne, 5 - Orzeszki
ziemne (arachidowe);6 - Soja i produkty pochodne;7 - Mleko i produkty pochodne; 8 — Orzechy; 9 - Seler i produkty pochodne; 10 - Gorczyca i
produkty pochodne; 11 - Nasiona sezamu i produkty pochodne; 12 - Dwutlenek siarki, 13 — tubin



