VYident

Tabela positkow

Positek

SNIADANIE

Poniedziatek

e Pieczywo 110g, masto 10g
e Szynkdéwka 80g
e Jajecznica 100g

e Ogodrek kiszony 30g

Energia
620 kcal

Biatko
34,0g
Ttuszcz
289¢g

Weglowodany
56,18

Indeks glikemiczny
$redni 55-60

Alergeny: (1 3 7

Jadtospis tygodniowy

Sniadania, obiady i kolacje od poniedziatku do piatku.

Wtorek

e Pieczywo 110g, masto 10g
o Serek Twarogowy 35g

e Frankfuterki 1szt.

e Pasta jajeczna 50g,Pomidor 40g

Energia
634 kcal

Biatko
250¢g
Ttuszcz
339g

Weglowodany
579g

Indeks glikemiczny
$redni 55-60

Alergeny: (1 3 7

Sroda

e Pieczywo , masto
« Wedlina 50g
e Jajko gotowane

o Ogodrek Swiezy 30g

Energia
497 kcal

Biatko
24,9, 8
Ttuszcz
20,28

Weglowodany
55,1g

Indeks glikemiczny
$redni 55-60

Alergeny: (1 3

Czwartek

e Pieczywo 110g, masto 10g
e Dzem

e twarozek 100g

« Pomidor 40g

e Zupamleczna 150 g

Energia

539 kcal

Biatko

249,0¢g

Ttuszcz

155¢
Weglowodany
770¢g

Indeks glikemiczny
sredni/wysoki 60-55

Alergeny: 1 7

Pigtek

e Pieczywo 110g, masto 10g
« Baleron 80g
o Serek capri 35g

e Ogodrek kiszony 30g

Energia
582 kcal

Biatko
282¢g

Ttuszcz
27,3g

Weglowodany
550¢g

Indeks glikemiczny
Sredni 55-60

Alergeny: (1 7



Positek

OBIAD

KOLACIA

Poniedziatek

e Zupa jarzynowa 250 ml
e Gulasz drobiowy z warzywami 200g

e Ziemniaki 200g

Energia
508 kcal
Biatko
31,0g

Ttuszcz
289¢g

Weglowodany
59,2¢g

Indeks glikemiczny
$redni 55-60

Alergeny: (1 3 7

e Pieczywo 110g, masto 10g
o Szynka drobiowa 80g
o Satatka z makaronem 100g

e Rzodkiewka 30g

Energia
598 kcal

Biatko
290¢g
Ttuszcz
289¢g

Weglowodany
73,1g

Indeks glikemiczny
$redni 55-60

Alergeny: (1 3 7

Wtorek

e Zupa pomidorowa z ryzem 250ml
e Pulpety w sosie koperkowym 120g
e Warzywa na parze 100g

e Ziemniaki 200g

Energia
546 kcal

Biatko
229¢g
Ttuszcz
17,6 g

Weglowodany
703g

Indeks glikemiczny
$redni 55-60

Alergeny: 1 3 7

e Pieczywo 110g, masto 10g
o Schab Staropolski 80g
o Satatka z kukurydzg 100g

o Ogorek swiezy 30g

Energia
609 kcal

Biatko
29,6 g
Ttuszcz
248¢g

Weglowodany
69,3g

Indeks glikemiczny
Sredni/wysoki 60-65

Alergeny: |1 3 7 9

Sroda

e Zupa ziemniaczana 250ml
o Kotlet Schabowy 100g
e Ziemniaki 200g

e Buraczki 100g

Energia

558 kcal
Biatko

27,2¢

Ttuszcz

159¢
Weglowodany
56,1¢g

Indeks glikemiczny
$redni 55-60

Alergeny: 1 3 7

e Pieczywo 110g, masto 10g
e Pasztet 50g
e Ser 6tty 35g

e Ogorek kiszony 30g

Energia
610 kcal

Biatko

30,0g

Ttuszcz

22,7g
Weglowodany
56,1g

Indeks glikemiczny
$redni/wysoki 60-65

Alergeny: [ 1 3 7

Czwartek

e Zupa koperkowa 250ml
o Kotlet z piersi kurczaka 100g
e Ziemniaki 200g

e Marchewka z mastem 100g

Energia

620 kcal
Biatko

340¢g

Ttuszcz

289g
Weglowodany
56,1g

Indeks glikemiczny
$redni 55-60

Alergeny: 1 3 7

e Pieczywo 110g, masto 10g
e Szynka drobiowa 80g
o Satatka jarzynowa 100g

e Ogorek swiezy 30g

Energia
620 kcal

Biatko
34,0¢g
Ttuszcz
289¢g

Weglowodany
56,1g

Indeks glikemiczny
$redni 55-60

Alergeny: |1 3 7 9

Piatek

e Kapusniak z mtodej kapusty 250ml

e pierogi leniwe 300g

Energia
620 kcal

Biatko
340g
Ttuszcz
289g

Weglowodany
56,1g

Indeks glikemiczny
sredni 55-60

Alergeny: 1 3 7 9 10

e Pieczywo 110g, masto 10g
o Galaretka drobiowa 50g
e Mielonka 80g

e Pomidor 40g

Energia
590 kcal

Biatko
260¢g
Ttuszcz
28,6¢g

Weglowodany
57,8g

Indeks glikemiczny
$redni 55-60

Alergeny: |1 3 7 9 10



Przypisy o alergenach

1. Zboza zawierajgce gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz, pszenica kamut)
2. Skorupiaki i produkty pochodne (produkty przygotowane na ich bazie)

3. Jajai produkty pochodne (produkty przygotowane na ich bazie)

4. Ryby i produkty pochodne (produkty przygotowane na ich bazie)

5. Orzeszki ziemne (arachidowe) (produkty przygotowane na ich bazie)

6. Soja i produkty pochodne (produkty przygotowane na ich bazie)

7. Mleko i produkty pochodne (produkty przygotowane na ich bazie)

10.

11.

12.

13.

14.

Orzechy (produkty przygotowane na ich bazie)

Seler i produkty pochodne (produkty przygotowane na ich bazie)

Gorczyca i produkty pochodne (produkty przygotowane na ich bazie)
Nasiona sezamu i produkty pochodne (produkty przygotowane na ich bazie)
Dwutlenek siarki

tubin (produkty przygotowane na ich bazie)

Mieczaki (produkty przygotowane na ich bazie)

Uwaga: Zgodnie z informacjami od producentéw uzyte produkty gotowe (np. kakao, dzem, ketchup, koncentrat pomidorowy, produkty z miesa) mogg

zawierac sladowe ilosci alergendw: glutenu, mleka tgcznie z laktozg, jaj, soi, orzechdw, selera i gorczycy.

Zaznaczono alergeny wystepujgce w positkach zgodnie z rozporzadzeniem 1169/2011



Wyniki badan laboratoryjnych.

Po uzyskaniu wynikdw badan zostang niezwtocznie opublikowane



