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,Zielening_ i olejem

rzepakowym 150 g

1 3 4 5 6 7
Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
zupa mleczna z Zupa dyniowa z chleb razowy krojony | mus z kaszy jaglanej | Energia [kcal] 2
kaszkg manng 300 ziemniakami i natkq 50 g (GLU, JAJ, ZIA) | z owocami 1 szt ,
ml (BIA, GLU) pietruszki 300 g masto 82% ttuszczu Biatko ogdtem [g]
herbata owcowa 250 | (GLU, SOJ, SEL, 159 (BIA) 09,7
g GOR) kawa zbozowa z Thuszcz [g] 72,6
3 chleb firowy krojony kompot wieloowocowy mlekiem 250 ml (BIA) Weglowodany
g g |%0g (GLU, JAJ, ZIA) | * 250 g chleb firmowy krojony ogotem [g] 292,7
= g chleb razowy krojony | Leniwe pierogi z (pszenno-zytni) 50 g Sdl [mg] 2 073,9
% | & | 50g(GLU, JAJ, ZIA) | mastem (gotowane) (GLU, JAJ, ZIA) kw. tluszcz.
< § roszponka 20 g 300 g (BIA) satatka ukraifiska ( z nasycone ogdtem
§ o | masto 82% tluszczu suréwka z marchwi i fasolg) i [g] 29,8
N 15 g (BIA) jabtka z olejem stonecznikiem 150 g Btonnik
jajko gotowane 1 szt | rzepakowym 150 g (JAJ, DWU, GOR) pokarmowy [g] 24,7
(JAJ) arbuz 200 g kietbasa krakowska suma cukréw
rzodkiewka 100 g 50 g (BIA, GLU, MIE, prostych [g] 60,6
szynka 30 g (MIE, SEL, GOR)
DWU)
jogurt naturalny 150 g | schab duszony/sos kawa zbozowa z mus Energia [keal] 2
(BIA) wiasny 80 g (GLU, miekiem 250 ml (BIA) | owocowo-warzywny 1 | 115,9
pieczywo MIE) masto 82% ttuszczu szt Biatko ogdtem [g]
pszenno-zytnie 50 g | Krupnik z kaszy 15 g (BIA) 90,5
(GLU, JAJ, ZIA) jeczmiennej z satata 20 g Tluszez [g] 70,5
masto 82% ttuszczu Zielening 300 ml pieczywo razowe 50 Weglowodany
159 (BIA) (GLU, SEL) g(GLU, JAJ, ZIA) ogotem [g] 310,1
£ safata 20 g ziemniaki z fasolka po bretofisku Sl [mg] 2 665,8
S| g pieczywo razowe 50 | koperkiem 200 g 2009 (BIA, GLU, | kw. tluszcz.
N Sl9 (GLU, JAJ, ZIA) kompot owocowy MIE, SOJ, SEL, ROS) nasycone ogétem
= | & | szynka konserwowa | 250 g pieczywo [a] 27,2
S § 50 g (BIA, GLU, MIE, | sos chrzanowy 100 g pszenno-zytnie 50 g Btonnik
S | o | SoJ, SEL, GOR) (GLU, SEL) (GLU, JAJ, ZIA) pokarmowy [g] 35,9
S safatka z ogérka buraczki z cebulka i poledwica drobiowa suma cukrow
zielonego, papryki $w. | olejem rzepakowym ztocista 30 g (GLU, prostych [g] 61,7
ze szczyporkiem , 150 g SEL, GOR)
stonecznikiem i pomidor 100 g
olejem rzepakowym
150 g
herbata z cytryng
250 g
Kakao na mleku 300 | ziemniaki z herbata z cukrem 250 | mus Energia [keal] 2
ml (BIA) koperkiem 200 g ml owocowo-warzywny 1| 031
chleb firmowy krojony | Udziec z kurczaka chleb firmowy krojony | szt Biatko ogétem [g]
(pszenno-zytni) 50 g | pieczony 120 g (pszenno-zytni) 50 g 01,6
(GLU, JAJ, ZIA) (GLY) (GLU, JAJ, ZIA) Tluszez [g] 71,5
© masto 82% ttuszczu surowka z selera, masto 82% ttuszczu Weglowodany
© 159 (BIA) jabtka i ananasa 150 159 (BIA) ogotem [g] 263,8
% s chleb razowy krojony | g (SEL, DWU) kietbasa krakowska Sol [mg] 1 708,8
|8 50 g (GLU, JAJ, ZIA) | Rosét z makaronem i 30 g(BIA, MIE, SOJ, kw. ttuszcz.
© | = [salata 209 natkq pietruszki 350 SEL, GOR) nasycone ogolem
=) § szynka Bartnika 30 g | ml (GLU, JAJ, SEL) chleb razowy krojony [a] 27,7
< | = | (BIA, GLU, SOJ, kompot owocowy 509 (GLU, JAJ, ZIA) Btonnik
S SEL, GOR) 250 g twarozek z zielening pokarmowy [g] 27,2
o poledwica drobiowa 50 g (MLE) suma cukrow
30 g (GLU, SEL, pomidor z pestkami prostych [g] 62,4
GOR) dyni 150¢
pomidor z rzodkiewka safata 20 g
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herbata z cukrem 250
ml

SEL, GOR)

jogurt naturainy 150 g | Zupa pomidorowa z chleb razowy krojony | owsianka z owocami Energia [kcal] 2
(BIA) makaronem i natkg 509 (GLU, JAJ, ZIA) | 1 szt (GLU, MLE) 024,2
herbata owcowa 250 | pietruszki 300 ml masto 82% ttuszczu Biatko ogdtem [g]
g (GLU, JAJ, SEL) 159 (BIA) 79,7
chleb firowy krojony Pieczen rzymska z chleb firmowy krojony Thuszez [g] 79
3 50 g (GLU, JAJ, ZIA) | jajkem /sos natur ( (pszenno-zytni) 50 g Weglowodany
o chleb razowy krojony | duszona) 100 g (GLU, JAJ, ZIA) ogolem [g] 279
8| g| %09 (GLU, JAJ, ZIA) | (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) salata 20 g Sél [mg] 2 367,2
S g szynka konserwowa | kompot owocowy ogorek konserwowy kw. tluszcz.
S| = 309 (BIA GLU, MIE, |250g 100 g (GOR) nasycone ogétem
- § S0J, SEL, GOR) fasolka z butkq tartq i Pasta z selera i jajka z [a] 33,3
S | & | kietbasa krakowska tuszczem 150 g natkg pietruszki 150 Btonnik
i 30 g(BIA, MIE, SOJ, | (BIA, GLU) g (JAJ) pokarmowy [g] 31,9
& SEL, GOR) ziemniaki z szynka konserwowa suma cukrow
roszponka 20 g koperkiem 200 g 309 (BIA, GLU, MIE, prostych [g] 26,5
masto 82% ttuszczu S0J, SEL, GOR)
15 g (BIA) kawa zbozowa z
pomidor z cebulkg i milekiem 250 ml (BIA)
stonecznikiem 150 g
zupa mleczna z nalesniki z serem kawa zbozowa z Ciastko FIT 1 szt Energia [keal] 2
kaszka manng 300 300 g (BIA, GLU, miekiem 250 ml (BIA) 15,2
ml (BIA, GLU) JAJ, MLE) masto 82% ttuszczu Biatko ogdtem [g]
herbata z cytryng Barszcz ukrainski z 159 (BIA) 97,3
250 g fasolg 300 ml (GLU, safatka $ledziowa w Thuszez [g] 121,7
chleb firmowy krojony | SEL, DWU, ROS) curry 100 g (DWU) Weglowodany
(pszenno-zytni) 50 g | kompot ** 250 g safata 20 g ogotem [g] 278
~ (GLU, JAJ, ZIA) banan(150g) 1 szt poledwica drobiowa Sl [mg] 6 326,1
S | o |masto82% tuszczu 309 (GLU, SEL, kw. tluszcz.
= | £ (159 (BIA) GOR) nasycone ogétem
S | £ | chleb razowy krojony ogorek kiszony 150 g [a] 36,8
& | B | 509(GLY, JAJ, ZIA) Blonnik
=+ § pasta jajeczna z pokarmowy [g] 25,6
S zielening 50 g (BIA, suma cukrow
o JAJ) prostych [g] 96,5
roszponka 20 g
pomidor z zielening i
siemieniem Inianym
150 g
kietbasa krakowska
30 g(BIA, MIE, SOJ,
SEL, GOR)
masto 82% ttuszczu kasza jeczmienna na chleb firmowy krojony | jogurt owocowy 150 g | Energia [keal] 2
15 g (BIA) sypko 200 g (GLU) (pszenno-zytni) 50 g | (BIA) 433,
chleb firmowy krojony | buraczki z chrzanem i (GLU, JAJ, ZIA) Biatko ogétem [g]
(pszenno-zytni) 50 g | olejem rzepakowym masto 82% ttuszczu 86,5
(GLU, JAJ, ZIA) 150 g 159 (BIA) Tluszcz [g] 94,1
chleb razowy krojony | Zupa brokutowa z safata 20 g Weglowodany
© 50 g (GLU, JAJ, ZIA) | kluseczkami 300 g chleb razowy krojony ogolem [g] 295
S| o |satata 209 (GLU, JAJ, SOJ, 50 g (GLU, JAJ, ZIA) Sol [mg] 1 530,7
@ | = | Pasta z ciecierzycy SEL, GOR) kawa zbozowa z kw. tluszcz.
S| 2609 (SEL) Karkowka pieczona, milekiem 250 ml (BIA) nasycone ogétem
K | & | kietbasa szynkowa sos naturalny 80 g poledwica drobiowa [a] 335
3 § 30 g (BIA, GLU, SOJ, | (GLU) 309 (GLU, SEL, Blonnik
< SEL, GOR) kompot wieloowocowy GOR) pokarmowy [g] 27,3
Zupa mleczna z * 250 ¢ Paprykarz rybny - suma cukrow
ptatkami owsianymi lekkostrawny z prostych [g] 80,8
300 ml (BIA, GLU) warzywami i
herbata z cukrem 250 koperkiem 50 g (BIA,
ml SEL)
pomidor z siemieniem jabtko 150 g
[nianym 150 g
masto 82% ttuszczu ziemniaki z ciasto drozdzowe masto 82% ttuszczu twarozek waniliowy Energia [keal] 2
159 (BIA) koperkiem 200 g -wypiek 90 g (BIA, 159 (BIA) 150 g (BIA) 3,5
chleb firmowy krojony | Suréwka z kapusty GLU, JAJ) roszponka 20 g Biatko ogétem [g]
(pszenno-zytni) 50 g | bialej z soczewicy i chleb razowy krojony 1,9
o (GLU, JAJ, ZIA) olejem rzepakowym 509 (GLU, JAJ, ZIA) Tiuszcz [g] 88,2
e chleb razowy krojony | 150 g kawa zbozowa z Weglowodany
g z 50 g (GLU, JAJ, ZIA) | barszcz czerwony z mlekiem 250 ml (BIA) ogotem [g] 310,3
S 2 satata 20 g makaronem 300 ml chleb firmowy krojony Sdl [mg] 2 440,6
N | & | poledwica sopocka (GLU, JAJ, SEL) (pszenno-zytni) 50 g kw. tluszcz.
2 | 8 | 509 (DWU) Filet z kurczaka (GLU, JAJ, ZIA) nasycone ogétem
< | @ [ safatka jarzynowa panierowany * 120 g satata z pomidorem i [g] 29,8
§ 150 g (JAJ, DWU, (GLU, JAJ, SOJ, sosem vinegrette Btonnik
GOR) SEL, GOR) 100 g (DWU, GOR) pokarmowy [g] 25,9
jogurt naturainy 150 g | kompot wieloowocowy szynka bartnika 50 g suma cukréw
(BIA * 250 g (BIA, GLU, SOJ, prostych [g] 78

ot
WyaT

’ N
URZ 1

ADL + o : a 40 o4
RET JaUioOSPTS Z.20. TU. 2%

Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_kolumnach.fr3

strona2z2

Wydrukowat: Lidia, Data i godzina wydruku: 2024-08-02 11:32:25

Wtasnos¢ P.U.H. Martina Catering sp. z 0.0.. Wszelkie prawa zastrzezone



