JADLOSPIS TYDZIEN 1

Sniadanie, podwieczorek, kolacja — okoto 1500kcal
Restauracja AMOR Dariusz Chmura w Pile dla MONAR w Pile

Skroty: E — Energia (kcal) | B— Biatko (g) | T— Ttuszcz (g) | W— Weglowodany (g)

Alergeny: 1 —laktoza | 2 —seler | 3 —jajka | 4—ryba | 5—gorczyca | 6 —soja | 7 —orzechy | 8 — gluten

DZIEN 1

POSILEK

SNIADANIE

SKLADNIKI

KANAPKI Z WEDLINA, WARZYWA,
SOK

* Chleb pszenno-zytni (120g)

» Ser gouda — 2 plastry (50g)

» Szynka kanapkowa — 2 plastry (30g)
» Masto ekstra — 1 plaster (10g)

» Pomidor — 2 sztuki (80g)

* Sok owocowy (250ml)

* kaczna wartosé energetyczna: 1520 kcal

WARTOSCI
ODZYWCZE

E: 649 kcal
B: 29,959 | T: 23,23g | W:
77,779

ALERGENY

1 - laktoza
8 — gluten

PODWIECZOREK

BUDYN

* Mleko spozywcze 2% — 1 szklanka
(250ml)

» Budyn w proszku — 2% tyzki (20g)
» Masto ekstra — % plastra (5g)

E: 238 kcal
B: 8,69 | T:9,15g | W:
30,399

1 —laktoza
8 — gluten

KOLACJA

NALESNIKI Z SERKIEM, SOK

« Jaja kurze, cate — 1 sztuka (50g)

* Maka pszenna typ 500 — 77 tyzki (90g)
» Mleko spozywcze 2% — Vs szklanki
(50ml)

- Serek Smietankowy naturalny — 2 tyzki

(509)

* Sok owocowy (250ml)

E: 633 kcal

B: 21,549 | T: 18,18g | W:

96,259

1 - laktoza
3 —jajka
8 — gluten

DZIEN 2 + taczna wartosé energetyczna: 1530 kcal

POSILEK

SKLADNIKI

WARTOSCI
ODZYWCZE

ALERGENY

TWAROZEK Z RZODKIEWKA |
SZCZYPIORKIEM, PELNOZIARNISTY
CHLEB, SOK
5 » Chleb petnoziarnisty (120g) E: 645 kcal 1 — laktoza
SNIADANIE » Masto ekstra (15g) B: 29,429 | T: 21,369 | W: 8 - gluten

 Serek twarogowy ziarnisty (150g) 81,659
» Rzodkiewka (60g)
= Szczypiorek (5g)
* Sok owocowy (250ml)
KISIEL Z OWOCAMI, ORZECHY .

PODWIECZOREK [ Kisiel (200ml) B 331 | 7 600g [W: | 7 orzechy
» Owoc (okoto 100g) T g4|0 63’ g|W: 8 — gluten
» Orzechy wioskie (15g) 039
BULECZKI DROZDZOWE, MASLO,
DZEM, KAKAO Z MLEKIEM
» Buteczki drozdzowe (100g) E: 601 kcal 1 — laktoza

KOLACJA > Masto (10g) B: 17,269 | T: 21,81g | W: 8—gluten

» Dzem owocowy (15g) 82,65¢g
» Mleko spozywcze 2% (250ml)
> Kakao 16% (59)




DZIEN 3 + taczna wartos$é energetyczna: 1467 kcal

POSILEK

SKLADNIKI

WARTOSCI

ALERGENY

ODZYWCZE

KANAPKI Z SEREM | SZYNKA,
WARZYWA, SOK
i » Chleb pszenno-zytni (120g) E: 625 kcal 1 — laktoza
SNIADANIE » Szynka kanapkowa (90g) B: 25,979 | T: 21,959 | W: 8 — gluten

> Masto (20g) 78,639
» Pomidor (80g)
» Sok owocowy (250ml)
SMOOTHIE Z BANANA, JAGOD |
PLATKOW MIGDALOW E: 224 kcal

PODWIECZOREK |- Banan (120g) B:4,57g | T: 8,36g | W: 7 — orzechy
» Czarne jagody mrozone (20g) 33,444
- Migdaty pfatki (159)
KANAPKI Z WEDLINA | WARZYWAMI,
SOK
» Chleb pszenno-zytni (120g) E- 618 keal
» Ser gouda (509) . gy . 1 - laktoza

KOLACJA . Ogérek (100g) B: 24,9897|6Té722,21g | W: 8—gluten

« Pomidor (80g) ~19
> Masto (10g)
» Sok owocowy (250ml)

DZIEN 4 + taczna wartosé energetyczna: 1471 kcal

POSILEK

SKLADNIKI

WARTOSCI
ODZYWCZE

ALERGENY

KANAPKI Z PASTA RYBNA,

WARZYWA, SOK

: “CAZ';E; E’fég;‘“o'zyt”' (120g) E: 646 kcal 1 - laktoza

SNIADANIE L B:23,99g | T: 24,8g | W: 4 -ryba

» Dorsz swiezy (60g) 79,83g 8 — gluten

- Ser (509) ’

» Marchew (30g)

> Sok owocowy (250ml)

SEREK WIEJSKI Z MIODEM,

ORZECHAMI | PLATKAMI OWSIANYMI E: 216 kcal 1 — laktoza
PODWIECZOREK |» Serek wiejski (100g) B: 12,439 | T: 6,44g | W: 8 — gluten

- Miéd pszczeli (159) 27,799

- Ptatki owsiane (20g)

KANAPKI Z SZYNKA | WARZYWAMI,

SOK

» Chleb pszenno-zytni (120g) E: 609 kcal 1 — laktoza

KOLACJA - Masto (20g) B: 23489 | T: 21,419 |[W:|  5_ gjuten

- Ogorek (100g) 78,04g

» Szynka kanapkowa (75g)

» Sok owocowy (250ml)

DZIEN 5 + taczna wartosé energetyczna: 1518 kcal

POSILEK

SKLADNIKI

WARTOSCI
ODZYWCZE

ALERGENY

KANAPKI Z SEREM, SZYNKA |
WARZYWAMI, SOK
) » Chleb pszenno-zytni (120g) E: 645 kcal 1 — laktoza
SNIADANIE » Ser gouda (70g) B: 30,559 | T: 22,73g | W: 8 — gluten
> Masto (59) 77,349
» Pomidor (80g)
» Sok owocowy (250ml)
KISIEL Z BISZKOPTAMI E: 239 kcal
PODWIECZOREK | Kisiel (200ml) B: 3,189 | T: 3,64g | W: 8 — gluten
» Biszkopty maslane (40g) 48,459
PLATKI Z MLEKIEM, BANANEM |
ORZECHAMI, SOK
» Mleko spozywcze 2% (300ml) E: 634 kcal 1 - laktoza
KOLACJA - Orzechy wioskie (259) B: 19,069 | T: 22,51g | W: | 7 - orzechy
- Pfatki kukurydziane (40g) 91,499 8 — gluten
- Banan (60g)
» Sok owocowy (250ml)




DZIEN 6 + taczna wartosé energetyczna: 1485 kcal

POSILEK

SKLADNIKI

WARTOSCI
ODZYWCZE

ALERGENY

PLATKI Z MLEKIEM, BANANEM |
ORZECHAMI, SOK
5 » Mleko spozywcze 2% (300ml) E: 634 kcal 1 — laktoza
SNIADANIE » Orzechy wioskie (25g) B: 19,069 | T: 22,51g | W: | 7 — orzechy
- Platki kukurydziane (40g) 91,499 8 —gluten
- Banan (60g)
» Sok owocowy (250ml)
SWIEZE OWOCE, ORZECHY ]
» Borowka amerykanska (100g) E: 233 keal
PODWIECZOREK B o B: 4,799 | T: 12,53g | W: 7 — orzechy
» Brzoskwinia (85g) 28,729
» Orzechy wioskie (20g) ’
KANAPKI Z SZYNKA | WARZYWAMI,
SOK
» Chleb pszenno-zytni (120g) E: 618 kcal 1 — laktoza
KOLACJA - Ser gouda (509) B: 24,989 | T: 22,21g | W: glgitton
» Ogorek (100g) 76,979
» Masto ekstra (10g)
» Sok owocowy (250ml)

DZIEN 7 + Laczna wartos$é energetyczna: 1465 kcal

POSILEK

SKLADNIKI

WARTOSCI
ODZYWCZE

ALERGENY

KANAPKI Z SZYNKA | WARZYWAMI,
SOK
i » Chleb pszenno-zytni (120g) E: 625 kcal 1 — laktoza
SNIADANIE » Szynka kanapkowa (90g) B: 25,979 | T: 21,95g | W: 8 - gluten
» Masto (20g) 78,639
» Pomidor (80g)
» Sok owocowy (250ml)
KISIEL, MUS OWOCOWY Z PLATKAMI
MIGDALOW
. E: 216 kcal
PODWIECZOREK | \-II—\;HSKaWk' (160g) B: 5,569 | T: 8,79g | W: 7 — orzechy
- Wisnie (60g) 29.81
- Migdaty ptatki (15g) 19
» Maka ziemniaczana (10g)
KANAPKI Z SEREM | WARZYWAMI,
SOK
» Chleb pszenno-zytni (120g) E: 624 kcal 1 — laktoza
KOLACJA » Masto (20g) B: 25,959 | T: 21,89g | W: 8 - gluten
» Ogorek 100g) 78,259
» Szynka kanapkowa (90g)
» Sok owocowy (250ml)




