Il SNIADANIE 20-25% energii

kakao na mleku 200 ml, butka wieloziarnista
100 g (pszenica, zyto, nasiona sezamu), masto
15 g (mleko), szynka gotowana40 g

(min. 85% miesa) (pszenica, soje, seler,
gorczyca), ser z6tty gouda 40 g (mleko),
paprykaczerwona70g

herbata rooibos 200 ml, chleb zytni 100 g
(zyto, pszenica), masto 15 g (mleko), serek
wiejski 50 g (mleko), powidta 50 g,
pomidor 70 g

herbata ziotowa 200 ml, ptatki jaglane

na mleku z jabtkami (mleko), posypane
pestkami stonecznika 350 g

kawa zbozowa (pszenica, jeczmien) na mleku
200 ml, chleb wieloziarnisty 100 g (pszenica,
zyto, nasiona sezamu), masto 15 g (mleko),
jajko gotowane 50 g, papryka zotta 70 g

herbata z cytryng 200 ml, racuchy
z jabtkami 350 g (pszenica, jaja, mleko)

OBIAD 30-35% energii

kotlety mielone zapiekane w piecu 120 g
(pszenica, jaja), puree z ziemniakow 250 g (mleko),
buraczki z jabtkami 120 g

woda 200 ml

pierogi leniwe polane masetkiem 300 g (pszenica,
mleko), suréwka z marchewki i jabtka 120 g

woda 200 ml

barszcz ukrainski z miesem z indyka i ziemniakami
350ml (pszenica, seler), butka kajzerka 100 g
(pszenica)

woda 200 ml

potrawka z kurczaka (mleko, pszenica),
marchewki i groszku podana zryzem 400 g

woda 200 ml

miruna pieczona 120 g (ryba), ziemniaki 250 g,
surowka z kiszonej kapusty, marchwi i jabtka
120 g (seler)

woda 200 ml
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