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1 3 5 6 7
$niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
~ | roszponka 209 Zupa szpinakowa z satata 20 g twarozek waniliowy 150 Energia [kcal] 2 139,9
S | masto 82% tuszczu 10g | ziemniakami 300 ml (GLU, | chleb firmowy kroj, chleb | g (BIA) Biatko ogétem [g] 87,5
g | (BIA) SEL) razowy kroj 100 g (GLU, Thuszez [g] 63,7
§ herbata z cukrem 250 ml | kompot wieloowocowy * JAJ, ZIA) Weglowodany ogétem
2 chleb firmowy kroj, chleb | 250 g masto 82% tluszczu 10 g 9] 3159
z razowy kroj 100 g (GLU, |ryz zjabtkiem i (BIA) Sal [mg] 1 840,8
-« S | JAJ, ZIA) cynamonem 300 g (BIA) | kawa zbozowa z mlekiem kw. tluszcz. nasycone
L L | pasta jajeczna ze arbuz 150 g 250 ml (BIA) ogotem [g] 28,9
a | = |szczypiorkiem 50 g (BIA, | sos waniliowy 100 ml galart z ryby z cytryng 100 Btonnik pokarmowy [g]
s § JAJ) (BIA, GLU) g(RYB, MIE, SOJ, SEL, 21,3
% £ | zupa mleczna z kaszkg DWU, GOR) suma cukréw prostych
O = | manng, 300 ml (BIA, GLU) kietbasa krakowska 30 g [o] 83,8
§ N | satatka z ogérka zielonego, (BIA, GLU, MIE, SOJ,
2 | papryki $w. ze SEL, GOR)
% szczyporkiem , cukinia pieczona z ziotami
oS | stonecznikiem i olejem 150 g
£ | rzepakowym 150 g
2 | e g
D‘ y i il i
GOR)
5 | herbata owcowa 250 g ziemniaki z koperkiem kawa zbozowa z mlekiem | mus owocowo-warzywny 1 | Energia [kcal] 2 060
< | masto 82% tuszczu 10g [200g 250 ml (BIA) szt Biatko ogotem [g] 68,8
S | (BIA) Rolada z migsa mielonego | masto 82% tuszczu 10 g Tiuszcz [g] 64,4
ﬁ poledwica sopocka 50 g 90 g (BIA, GLU, JAJ, ZIA) | (BIA) Weglowodany ogétem
= | (BIA, GLU, MIE, SEL, kompot owocowy 250 g safata 20 g [a] 326,5
E |DWU) surowka z selera i jabtka surowka wiosenna z Sél [mg] 2 030
£ % |[salata 209 ze $mietang 150 g (SEL) | kapusty pekiniskiej z olejem kw. ttuszcz. nasycone
2 2 | jogurt naturalny 150 g Krupnik z kaszy rzepakowym 150 g ogotem [g] 24,5
& ‘5 | (BIA) jeczmiennej z zielening Pieczywo razowe i zwykle Btonnik pokarmowy [g]
=23 D .
3 £ | satatka z ogorka 300 ml (GLU, SEL) 100 g (GLU, JAJ, ZIA) 32,1
S g kiszonego, papryki $w ze sos koperkowy 100 ml szynka konserwowa 50 g suma cukrow prostych
& § | stonecznikiem 150 g (GLU, SOJ, SEL, GOR) (BIA, GLU, MIE, SOJ, [o] 104,5
S ‘| Pieczywo razowe i zwykte SEL, GOR)
§ 100 g (GLU, JAJ, ZIA)
S
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5 | Kakao na mleku 300 ml Rosét z makaronem i natkg | herbata b/c 250 ml mus z kaszy jaglanej z Energia [kcal] 2 468,6
= | (BIA) pietruszki 350 ml (GLU, chleb firmowy kroj, chleb | owocami 1 szt Biatko ogdtem [g] 96,2
g masto 82% tluszczu 10g | JAJ, SEL) razowy kroj 100 g (GLU, Thuszcz [g] 88,7
N | (BIA) ziemniaki z koperkiem JAJ, ZIA) Weglowodany ogdtem
= | chleb firmowy kroj, chleb | 200 g masto 82% tluszczu 10 g [g] 2858
© & | razowy kroj 100 g (GLU, | marchew gotowana 1509 | (BIA) Sol [mg] 1 798,1
g 2 | JAJ, ZIA) (BIA, GLU) kietbasa krakowska 30 g kw. tluszcz. nasycone
3 2 | pomidor 100g Udziec z kurczaka duszony | (BIA, GLU, MIE, SOJ, ogotem [g] 21,8
s 5 | szynka drobiowa . 50 g 1209 SEL, GOR) Btonnik pokarmowy [g]
= £ | (BIA, GLU, SOJ, SEL, sos naturalny-lekki 100 g | ser wedzony 50 g 27,5
x g | GOR) (GLUY) satata 20 g suma cukréw prostych
e & | Pastazciecierzycy 60g | kompot owocowy 250 g pomidor z natkg pietruszki [g] 74,6
< ‘z | (SEL) 150 g
&
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5 | jogurt naturalny 150 g barszcz czerwony z kawa zbozowa z mlekiem | sok pomidorowy 1 szt 330 | Energia [keal] 2 159,8
= | (BIA) makaronem 300 ml (GLU, | 250 ml (BIA) ml Biatko ogétem [g] 75,2
g herbata z cukrem 250 ml | JAJ, SEL, DWU) chleb firmowy kroj, chleb Thuszez [g] 81,5
& | chleb firmowy kroj, chleb | ziemniaki z koperkiem razowy kroj 100 g (GLU, Weglowodany ogétem
= |razowykroj 100g(GLU, |200g JAJ, ZIA) g] 3105
3 E |JAJ, ZA) Gotabki 250 g (JAJ) masto 82% tluszczu 10 g Sél [mg] 2 559,5
~ % | masto 82% tuszczu 10g | sos pomidorowy 100 ml (BIA) kw. ttuszcz. nasycone
8 2 | (BIA) (GLU, SOJ, SEL, GOR) szynkowa regionalna 50 g ogotem [g] 27,7
5 5 |roszponka 209 fasolka z butkq tarta i (BIA, GLU, SOJ, SEL, Btonnik pokarmowy [g]
2| 2 |kurczak w galarewcie tluszczem 150 g (BIA, GOR) 34,1
3 g -wedlina 50 g (GLU, SOJ, | GLU) Pasta z selera i jajka z suma cukréw prostych
S & | SEL, GOR) Kompot 250 g natka pietruszki 150 g [g] 72,4
& | & | satatkaz ogorka zielonego (JAJ)
S & | zrzodkiewka zielening i satata 20 g
3 | olejem rzepakowym i
£ | siemieniem Inianym 150 g
S
o
(m]
5 | herbata z cytryng 250 g tazanki z migsem i Satatka ziemniaczna z Deser na maslance 1 szt Energia [kcal] 2 374,9
= | chleb firmowy kroj, chieb | warzywami 350 g ogorkiem kiszonym 150 g Biatko ogotem [g] 85,9
g razowy kroj 100 g (GLU, | Zupa koperkowa z (JAJ Thuszcz [g] 100,1
N | JAJ, ZIA) ziemniakami 300 ml (GLU, | kawa zbozowa z mlekiem Weglowodany ogétem
= | maslo 82% tluszczu 10g | SEL, DWU) 250 ml (BIA) g] 302,8
E | (BIA) kompot wieloowocowy * chleb firmowy kroj, chleb Sol [mg] 3 012,6
$ % |roszponka 209 250 ¢ razowy kroj 100 g (GLU, kw. ttuszcz. nasycone
e £ | Pasta jajeczna z papryka i | arbuz 150 g JAJ, ZIA) ogotem [g] 32
i 5 | szczypiorkiem 50 g (JAJ) masto 82% tluszczu 10 g Btonnik pokarmowy [g]
> £ | zupa mleczna z kaszka (BIA) 22,5
=] g | manng 300 ml (BIA, GLU) satata 20 g suma cukrow prostych
§ & | pomidor z zielening i poledwica drobiowa 50 g [o] 451
N ‘% | stonecznikiem 150 g (GLU, SEL, GOR)
& | kietbasa krakowska 30 g
3 | (BIA, GLU, MIE, SOJ,
£ | SEL, GOR)
S
o
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5 | masto 82% tuszczu 10g | ziemniaki z koperkiem kawa zbozowa z mlekiem | bigos z cukinii 150 g (BIA, | Energia [kcal] 2 157,7
= | (BIA) 200 g 250 ml (BIA) GLU, MIE, SOJ, SEL, Biatko ogdtem [g] 87,8
g chleb firmowy kroj, chleb | schab duszony/sos wiasny | chleb firmowy kroj, chleb | GOR) Thuszez [g] 73,5
N | razowy kroj 100 g (GLU, 80 g (GLU, MIE) razowy kroj 100 g (GLU, | mus owocowo-warzywny 1 [ Weglowodany ogétem
2 | JAJ, ZIA) buraczki z cebulkg i olejem | JAJ, ZIA) szt g] 312,6
E |safata 209 rzepakowym 150 g masto 82% tluszczu 10 g Sél [mg] 1 910,3
S @ | kietbasa szynkowa 30 g sos naturalny-lekki 100 g | (BIA) kw. ttuszcz. nasycone
£ 2 | (BIA, GLU, SOJ, SEL, (GLU) satata 20 g ogoétem [g] 21,9
= | 3 |GOR) Zupa owocowa z szynka bartnika 50 g Btonnik pokarmowy [g]
> £ | Zupa mleczna z ptatkami makaronem 300 ml (GLU, | (BIA, GLU, SOJ, SEL, 32,1
VS S | owsianymi 300 ml (BIA, JAJ, SOJ, ZIA) GOR) suma cukréw prostych
S| 8 |6Ly [o] 80,8
N ‘> | herbata z cukrem 250 ml
& | pomidor ze szczypiorkiem i
3 | pestkamidyni 150 g
£ | smalczyk z fasoli z
S | ogorkiem kiszonym 70 g
S | (ROS)
(m]
5 | maslo 82% tluszczu 10 g | Kawatki kurczaka w sosie | kawa zbozowa z mlekiem | sok pomidorowy 1szt 330 | Energia [kcal] 1 943,3
= | (BIA) curry 100 g (GLU) 250 ml (BIA) ml Biatko ogétem [g] 93,3
g chleb firmowy kroj, chleb | suréwka z marchwi i jabtka | chleb firmowy kroj, chleb Thuszcz [g] 60,6
N | razowy kroj 100 g (GLU, |z olejem rzepakowym 150 | razowy kroj 100 g (GLU, Weglowodany ogétem
2 | JAJ, ZIA) g JAJ, ZIA) [a] 280,9
~ E |salata 209 Zupa ziemniaczna z natka | masto 82% tluszczu 10 g Sél [mg] 2 858,3
2 @ | kielbasa biata 100 g (BIA, | pietruszki 300 ml (GLU, | (BIA) kw. tluszcz. nasycone
g 2 | GLU, MIE, SOJ, SEL) SEL) satata 20 g ogotem [g] 20,9
S ‘5 | jogurt naturalny 150 g ryz na sypko 200 g (BIA) | ogérek kiszony 150 g Btonnik pokarmowy [g]
3 § (BIA jabtko 150 g szynka konserwowa 50 g 29
x S | herbatazcytryng 250 g (BIA, GLU, MIE, SOJ, suma cukrow prostych
9 § | satatka jarzynowa z SEL, GOR) [o] 37,6
< ‘% | jogurtem 150 g (JAJ,
& | DWU, GOR)
3 |chrzan 20g
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