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1 3 4 5 6 7
Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
zupa mleczna z ryzem Zupa pieczarkowa z pasta z jaj z Zielening mus owocowo-warzywny | Energia [keal] 2 525,8
300 ml (BIA) makaronem i zielening, 70 g (BIA, JAJ) 1szt Biatko ogétem [g]
herbata zcytryng 250 g | 300 ml (GLU, JAJ, SEL) pieczywo razowe 50g 95,3
pieczywo mieszane Ryba (GLU, JAJ, ZIA) Thuszcz [g] 86,4
o pszenno-zytnie 50 g panierowana(morszczuk masto 82% tluszczu 15 Weglowodany
2| o | (GLU, JAJ, ZIA) ) 1209 (GLU, JAJ, g (BIA) ogotem [g] 362,5
‘a | = | pieczyworazowe 50g | RYB) kawa zbozowa z Sl [mg] 2121
S | 2 | (6LU, JAJ, ZIA) ziemniaki z koperkiem * mlekiem 250 ml (BIA) kw. tluszcz. nasycone
© | 3 |salata 20g 200 g (BIA) safata 20 g ogétem [g] 33,7
& | 8 | masto82% tluszczu 15 | kompot owocowy 250 g pieczywo mieszane Btonnik pokarmowy
S| % |9BA) suréwka z kapusty pszenno-zytnie 50 g la] 26,3
twardg ze szczypiorkiem | kiszonej i olejem (GLU, JAJ, ZIA) suma cukrow
70 g (MLE) rzepakowym 150 g satatka z ogérka prostych [g] 61,2
midd 25 1szt zielonego z rzodkiewkg
pomidor z pestka dyni zielening i olejem
150 ¢ rzepakowym 150 g
jogurt naturalny 150 g sos pomidorowy 100 ml pasta mus z kaszy jaglanej z Energia [kcal] 2 322,4
(BIA) (GLU, SOJ, SEL, GOR) drobiowo-jarzynowa z owocami 1 szt Biatko ogétem [g] 80
chleb razowy krojony Zupa jarzynowa z zielening 50 g (SEL) Thuszez [g] 117,3
509 (GLU, JAJ, ZIA) zielening ** 300 g (GLU, jabtkko 1509 Weglowodany
masto 82% ttuszczu 15 | SOJ, SEL, GOR) herbata owcowa 250 g ogotem [g] 263,3
g (BIA) Pieczen rzymska chleb firowy krojony 50 Sol [mg] 1 891,7
£ kawa zbozowa z pieczona 100 g (BIA, g(GLU, JAJ, ZIA) kw. ttuszcz. nasycone
Sl e milekiem 250 ml (BIA) | GLU, JAJ, ZIA) masto 82% tluszczu 15 ogotem [g] 32,7
- g chleb firmowy krojony kompot owocowy 2509 g (BIA) Btonnik pokarmowy
X | & | (pszenno-zytni) 50 g szpinak 150 g (BIA) chleb razowy krojony [g] 29,9
S I (GLU, JAJ, ZIA) ziemniaki z koperkiem * 509 (GLU, JAJ, ZIA) suma cukrow
L | &£ | roszponka 20 g 200 g (BIA) ser zotty 30 g (BIA) prostych [g] 45,4
54 Parowki cienkie ,
ketchup 120 g (BIA,
GLU, MIE, SOJ, SEL,
GOR)
pomidor z rzodkiewka
,Zielening i olejem
rzepakowym 1509
Kakao namleku 300 ml | Rosét z makaronem i chleb firow! krgjony 50 | mus owocowo-warzywny | Energia [keal] 2 027,1
(BIA) natkg ietruszki 350 ml g(GLU, 1 szt Biatko ogétem [g] 80
pieczywo (GLU, JAJ, SEL) masto 82% ﬂuszczu 15 Thuszcz [g] 76,8
pszenno-zytnie 50 g Filet z kurczaka duszony g (BIA) Weglowodany
o (GLU, JAJ, ZIA) * 809 (GLU, SOJ, SEL, bukiet warzyw z zioami ogétem [g] 278
N masto 82% ttuszczu 15 GOR()] 100 g Sol [mg] 1 760,4
8| £ |g(BIA) ziemniaki z koperkiem * chleb razowy krojony kw. ttuszcz. nasycone
< | £ | chleb razowy krojony 200 g (BIA) 509 (GLU, JAJ, ZIA) ogétem [g] 28,9
a £ [ 509 (GLU, JAJ, ZIA) surowka z marchwii safata 20 g Btonnik pokarmowy
< | B | papryka $wieza 1509 | jabtka ze $mietang 150 twarozek z zielening [g] 29
Q| * |salata 209 g 50 g (MLE) suma cukrow
& szynka konserwowa 50 | kompot wieloowocowy * kietbasa krakowska 30 prostych [g] 62,8
9 (BIA, GLU, MIE, SOJ, | 250 %BIA GLU, MIE, SOJ,
SEL, GOR) sos naturalny-lekki 100 EL, GOR)
g (GLU) herbata z cukrem 250
mi
pieczywo Zupa pomidorowa z kawa zbozowa z Ciastko FIT 1 szt Energia [kcal] 2 519,7
pszenno-zytnie 50 g makaronem i natkg mlekiem 250 ml (BIA) Biatko ogétem [g]
(GLU, JAJ, ZIA) pietruszki 300 ml (GLU, ser zolty 30 g (BIA) 95,6
masto 82% ttuszczu 15 | JAJ, SEL) chleb firmowy krojony Thuszez [g] 102,9
g (BIA) kotlet schabowy (pszenno-zytni) 50 g Weglowodany
3 chleb razowy krojony panierowany 120 g (GLU, JAJ, ZIA) ogotem [g] 333,3
2 509 (GLU, JAJ, ZIA) (GLU, JAJ, MIE) masto 82% tluszczu 15 Sol [mg] 1 788,1
B | g |iogurt naturainy 150 g | surowka z selera i jabtka g (BIA) kw. ttuszcz. nasycone
s e (BIA) ze $mietang 150 g buraczki z rukolg i ogotem [g] 34,8
2| & | herbatazcytryng 250 g | (SEL) olegem rzepakowym Btonnik pokarmowy
o | 8 | kurczak w galarewcie ziemniaki z koperkiem * 100 g [g] 35,1
2 | & | -wedina 50g(GLU, 200 g (BIA) chleb razowy krojony suma cukrow
Q S0J, SEL, GOR) kompot wieloowocowy * 509 éGLU, JAJ, ZIA) prostych [g] 60,7
& smalczyk z fasoli z 250 g poledwica drobiowa
ogorkiem kiszonym 70 | sos naturalny-lekki 100 ztocista 30 g (GLU,
g SROS) g (GLU)
safata 20 g safata 20 g
pomidor z zielening i
stonecznikiem 150 g
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zupa mleczna z zacierkg,
300 ml (BIA, GLU, JAJ)
herbata z cytryng 250 g
chleb firmowy krojony
(pszenno-zytni) 50 g
(GLU, JAJ, ZIA)

masto 82% tluszczu 15

Leniwe pierogi z mastem
(gotowane) 300 g

Zupa szpinakowa z
ryzem 300 ml (GLU)
suréwka z dyni i jabtka
150 g

Kompot 250 g

kawa zbozowa z
miekiem 250 ml (BIA)
masto 82% tluszczu 15
g (BIA)

safata 20 g

pasta z ryby( morszczuk)
z warzywami 80 g (BIA,

jogurt owocowy 1 szt
BIA)

Energia [kcal] 2 242,1
Biatko ogétem [g]

9,6

Tiuszez [g] 60,4
Weglowodany
ogotem [g] 299,4

Sol [mg] 2 315,2

(BIA, GLU, MIE, SOJ,
EL, GOR)
safata 20 g
chleb razowy krojony
509 (GLU, JAJ, ZIA)

g (GLU)
kompot owocowy 2509

Inianym 150 g
galart drobiowy , cytryna
60 g (MIE, DWU)

2 o |9 (BIA) RYB, SEL) kw. ttuszcz. nasycone
s| 2 chleb razowy krojony chleb firmowy krojony ogotem [g] 28,6
< | = |50g(GLU, JAJ, ZIA) pszenno-zytni) 50 g Btonnik pokarmowy
S | & | Pasta jajeczna z papryka GLU, JAJ, ZIA) [a] 22,4
& | 8 | iszczypiorkiem 50g chleb razowy krojony suma cukréw
S| % | (A 50 (GLU, JAJ, ZIA) prostych [g] 79,4
N safata 20 g poledwica z warzywami
pomidor ze 30 g (BIA, GLU, SOJ,
szczypiorkiem i pestkami SEL)
dyni  150¢ ogorek kiszony 150 g
poledwica sopocka 30
g (BIA, GLU, MIE, SEL,
DWu)
zupa mleczna z kaszq, ziemniaki z koperkiem * | babka 80 g (GLU, JAJ) | kawa zbozowa z mus warzywno-owocowy | Energia [kcal] 2 516
jeczmienng 300 ml 200 g (BIA) miekiem 250 ml (BIA) 1 szt Biatko ogétem [g]
(BIA, GLU) Zupa ziemniaczna z masto 82% tluszczu 15 98,8
masto 82% tluszczu 15 | zacierkg i natkq g (BIA) Thuszez [g] 91,2
g (BIA) pietruszki 300 g (GLU, safata 20 g Weglowodany
chleb firmowy krojony JAJ, SOJ, SEL, GOR) chleb razowy krojony ogotem [g] 349,3
s (pszenno-zytni) 50 g kompot ** 250 g 509 (GLU, JAJ, ZIA) Sol [mg] 1 841,7
2| ¢ |(GLY,JAJ, ZIA) Suowka z warzyw twarozek z zielening kw. tluszcz. nasycone
o | 3 | chleb razowy krojony mieszamych z kapustg i 50 g (MLE) ogotem [g] 31,6
piy E 509 (GLU, JAJ, ZIA) olejem rzepakowym ze poledwica drobiowa 30 Btonnik pokarmowy
o | B |salata 20g sfonecznikiem 150 g g(GLU, SEL, GOR) fg] 302
& | & | sertopiony 209 (JAJ) chleb firmowy krojony suma cukréw
~ satatka pieczarkowa watrobka drobiowa z pszenno-zytni) 50 g prostych [g] 64,6
150 g (GLU, JAJ, DWU) | cebulkg 130 g (GLU) GLU, JAJ, ZIA)
herbata z cytryng 250 g pomidor z zielening i
rzodkiewka 100 g stonecznikiem 150 g
szynkowa wieprzowa
309 (BIA, GLU, SOJ,
SEL, GOR)
jogurt naturalny 150 g Grochéwka 300 ml kawa zbozowa z sok pomidorowy 1 szt Energia [kcal] 2 408,4
(BIA) (GLU, SOJ, SEL, GOR, miekiem 250 ml (BIA) | 330 ml Biatko ogétem [g]
chleb firmowy krojony ROS) chleb firmowy krojony 98,5
(pszenno-zytni) 50 g gulasz (pszenno-zytni) 50 g Thuszez [g] 107,7
o (GLU, JAJ, ZIA) wieprzowy-duszony 70 (GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
2 masto 82% tluszczu 15 | g (GLU, MIE, SEL) masto 82% tluszczu 15 ogotem [g] 295,9
g s safatka z buraczka ze g (BIA) Sol [mg] 2 173,2
N | & [ Salatka zkaszy jaglanej | stonecznikiem i olejem chleb razowy krojony kw. tluszcz. nasycone
=] E ,warzyw i rukoli 150 g rzepakowym 150 g 509 (GLU, JAJ, ZIA) ogotem [g] 38,3
S | & | (bwU) kasza jeczmienna na safata 20 g Btonnik pokarmowy
& | £ | herbata owcowa 250 g | sypko 200 g (GLU) ser zOtty 60 g (BIA) [g] 358
S szynka konserwowa 50 | sos naturalny-lekki 100 pomidor z siemieniem suma cukréw

prostych [g] 49,4
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