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SEL, GOR)

1 2 3 4 5 6 7
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
jogurt naturalny 150 | kisiel ze $mietang Zupa dyniowa z Ciastko FIT 1 szt chleb razowy mus z kaszy Energia [kcal] 2
g (BIA) 200 g (GLU, SOJ, ziemniakami i natkg krojony 509 (GLU, | jaglanejz owocami | 469,6
herbata owcowa ZIA) pietruszki 300 g JAJ, ZIA) 1 szt Biatko ogétem [g]
250 g (GLU, SOJ, SEL, masto 82% tuszczu 104,7
- | chleb firowy krojony GOR) 15 g (BIA) Thuszez [g] 73,2
N'| 50 g (GLU, JAJ, Leniwe pierogi z chleb firmowy Weglowodany
x| § ZIA% mastem (gotowane) krojony ogotem [g] 318,3
T | .§ | chlebrazowy 300 g (BIA) pszenno-zytni) 50 g Sol [mg] 1 965,6
o | 8 | kojony 509 (GLU, kompot GLU, JAJ, ZIA) kw. thuszcz.
o "}U JAJ, ZIA) wieloowocowy * 250 safatka ukrainska ( z nasycone ogotem
< | £ |roszponka 20 g g fasola) 150 g (JAJ, [g] 26,9
X | = | maslo82% tluszczu suréwka z marchwi i DWU, GOR) Btonnik
S | & | 159(BIA) jabtka z olejem kietbasa krakowska pokarmowy [g]
§ jajko gotowane 1 rzepakowym 150 g 50 g (BIA, GLU, 28,1
szt (JAJ) banan(180g) 1 szt MIE, SEL, GOR) suma cukrow
rzodkiewka 100 g prostych [g] 82,9
poledwica drobiowa
30 g(GLU, SEL,
GOR)
pieczywo budyn z sokiem 200 | schab duszony/sos | galaretka z owocami | kawa zbozowa z mus Energia [kecal] 2
pszenno-zytnie 50 | ml (BIA, GLU) wlasny 809 (GLU, | ze $mietang 200 g | mlekiem 250 ml owocowo-warzywny | 625,5
g(GLU, JAJ, ZIA) MIE) (MIE, SOJ, DWU) (BIA) 1 szt Biatko ogotem [g]
masto 82% tluszczu Krupnik z kaszy pieczywo 3,1
15 g (BIA) jeczmiennej z pszenno-zytnie 50 Thuszez [g] 112,8
salata 20 g zielening 300 ml g(GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
-, | herbata z cytryng (GLU, SEL) masto 82% tuszczu ogotem [g] 335
8 (2509 ziemniaki z 15 g (BIA) Sél [mg] 2 089,9
£ | § | pieczywo razowe koperkiem 200 g safata 20 g kw. tluszcz.
2 g 50 g (GLU, JAJ, kompot owocowy pieczywo razowe nasycone ogotem
2| 5| ZA) 250 g 50 g (GLU, JAJ, [a] 30
S | % | szynka konserwowa sos chrzanowy 100 ZIA% Btonnik
S| £ | 50g(BIA GLU, g (GLU, SEL) surowka wiosenna z pokarmowy [g]
S| £ | MIE 0J, SEL, buraczki z cebulka i kapusty pekinskiej z 30,1
& | @ | GOR) olejem rzepakowym ole&em rzepakowym suma cukrow
§ safatka z ogorka 150 g 1509 prostych [g] 87,3
zielonego, papryki Parowki cienkie ,
$w. ze szczyporkiem ketchup 120 g
, stonecznikiem i (BIA, GLU, MIE,
c1nl5eéem rzepakowym §0J, SEL, GOR)
jogurt naturalny 150
g (BIA)
Kakao na mleku Ciastko FIT 1 szt ziemniaki z sok owocowy 330 ml | herbata z cukrem mus Energia [keal] 2
300 ml (BIA) koperkiem 200 g 1szt 250 ml owocowo-warzywny | 162,8
chleb firmowy Udziec z kurczaka chleb firmowy 1 szt Biatko ogétem [g]
krojony pieczony 1209 krojony 8,3
(pszenno-zytni) 50 g suréwka z selera, %pszenno-zytni) 509 Thuszez [g] 69,1
~. | (GLU, JAJ, ZIA) jabtka i ananasa GLU, JAJ, ZIA Weglowodany
< | B | tuszcz rodlinny do 150 g (SEL, DWU) masto 82% tuszczu ogotem [g] 280,1
< | S | smarowania 15¢ Rosot z makaronem i 159 (BIA) So6l [mg] 1545
g | S | BIA) natkg pietruszki 350 chleb razowy kw. thuszcz.
‘= | & | chlebrazowy ml (GLU, JAJ, SEL) krojony 509 (GLU, nasycone ogotem
X % krojony 509 (GLU, kompot owocowy JAJ, ZIA& [g] 38,6
= | £ | JAZIA) 250 g kietbasa krakowska Btonnik
< | = |salata 20g 30 g (BIA, MIE, pokarmowy [g]
S| & | pomidor z S0J, SEL, GOR) 31,4
N1 B | rzodkiewka pomidor z pestkami suma cukrow
& | zieleningi olejem dyni 150 g prostych [g] 52,2
rzepakowym 150 twarozek z
g zielening 40 g
szynka Bartnika 30 (MLE)
g (BIA, GLU, SOJ, safata 20 g
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250 ml

100 g (DWU, GOR)

jogurt naturalny 150 | jabtko 150 g Zupa pomidorowa z | babka 80g (GLU, szynkowa owsianka z owocami | Energia [kcal] 2
g (BIA) makaronemi natka | JAJ) wieprzowa 30g 1 szt (GLU, MLE) 190,6
herbata owcowa pietruszki 300 ml (BIA, GLU, SOJ, Biatko ogétem [g]
250 g (GLU, JAJ, SEL) SEL, GOR) 0,4
chleb firowy krojony Pieczen rzymska z kawa zbozowa z Thuszcz [g] 83,6
~ | & |50g(GLU, JAJ, jajkem /sos natur ( mlekiem 250 ml Weglowodany
21 2| z4) duszona) 100 g ogotem [g] 309,9
N | § | masto82% thuszczu (GLU, JAJ, SOJ, chleb razowy Sol [mg] 2 251,4
2| 5 |159(BIA) ZIA) krojony 509 (GLU, kw. thuszcz.
g | & | chlebrazowy ziemniaki z JAJ, ZIA) nasycone ogotem
S| s krojony 509 (GLU, koperkiem 200 g masto 82% tluszczu [g] 35,1
L[ g | JAJ,ZIA) kompot owocowy 15 g (BIA) Btonnik
S | & | szynkakonserwowa 250 g satata 20 g pokarmowy [g]
g § 30g (BIA, GLU, fasolka z butkg tartg i ogorek konserwowy 32,3
SN a | MIE, SOJ, SEL, tluszczem 150¢g 100 g (GOR) suma cukrow
GOR) (BIA, GLU) Pasta z selera ijajka prostych [g] 60,6
kietbasa krakowska z natkq pietruszki
30 g (BIA, MIE, 150 g (JAJ)
S0J, SEL, GOR)
pomidor 100 g
herbata z cytryng Kisiel z tartym nalesniki z serem galaretka z owocami | kawa zboZzowa z Ciastko FIT 1 szt Energia [kcal] 2
250 jabtkiem 200 g 300 g (BIA, GLU, ze Smietang 200 g | mlekiem 250 ml 3419
chleb firmowy (GLU, SOJ, ZIA) JAJ, MLE) (MIE, SOJ, DWU) (BIA) Biatko ogotem [g]
krojony kompot chleb firmowy 89,5
(pszenno-zytni) 50 g wieloowocowy * 250 krojony Thuszez [g] 78,5
(GLU, JAJ, ZIA) g pszenno-zytni) 50 g Weglowodany
-.. | masto 82% tuszczu banan(150g) 1 szt GLU, JAJ, ZIA) ogotem [g] 313,3
8 [15g(BIA) Barszcz ukraifski z cukinia pieczona z Sol [mg] 5 821,6
$ | S | chlebrazowy fasolg 300 ml ziolami 150 g kw. tluszcz.
S § krojony 509 (GLU, (GLU, SEL, DWU, poledwica drobiowa nasycone ogotem
z S | JAJ, ZIA) ROS) 50 g (GLU, SEL, [a] 25,7
N ?; pasta jajeczna z GOR) Btonnik
< | £ | Zelening 50g pokarmowy [g]
S| 2| BIAJA) 25,5
& | @ | pomidorz suma cukrow
E siemieniem Inianym prostych [g] 116,4
150
jogu?t naturalny 150
q (BIA)
roszponka 20 g
kietbasa krakowska
30 g (BIA, MIE,
S0J, SEL, GOR)
jogurt naturalny 150 [ manna z sokiem kasza jeczmiennana | sok kawa zbozowa z jogurtowocowy 150 | Energia [keal] 2
g (BIA) 200 g (BIA, GLU) sypko 200 g (GLU) | marchwiowo-owoco | mlekiem 250 ml g (BIA) 589,3
masto 82% tluszczu buraczki z chrzanem [ wy 200g (BIA) Biatko ogétem [g]
15 g (BIA) i olejem rzepakowym jajko gotowane 1 7,8
chleb firmowy 150 g szt (JAJ) Thuszez [g] 102,5
- | krojony Zupa brokutowa z chleb firmowy Weglowodany
N | (pszenno-zytni) 50 g kluseczkami 300 g krojony ogotem [g] 303
s | § | GLU,JAJ, ZIA) (GLU, JAJ, SOJ, pszenno-zytni) 50 g Sol [mg] 1 700,2
S | .] | chlebrazowy SEL, GOR) GLU, JAJ, ZIA) kw. tuszcz.
2 | € | krojony 509 (GLU, Karkéwka pieczona, masto 82% tluszczu nasycone ogotem
N ‘:—U JAJ, ZIA) sos naturalny 80 g 15 g (BIA) [g] 34,6
Q| 2 |seleta 20g (GLU) safata 20 g Btonnik
S | = | Pastazciecierzycy chleb razowy pokarmowy [g]
& | & | 60g(SEL) krojony 509 (GLU, 26,2
3 | pomidor z natkg, JAJ, ZIA) suma cukrow
e pietruszki 150 g jabtko 1509 prostych [g] 81,7
herbata z cukrem Paprykarz rybny -
250 ml lekkostrawny z
kietbasa szynkowa warzywami i
50 g (BIA, GLU, koperkiem 50g
S0J, SEL, GOR) (BIA, SEL)
jogurt naturalny 150 [ sok pomidorowy 1 kompot ciasto drozdzowe kawa zbozowa z twarozek waniliowy | Energia [kcal] 2
(BIA) szt 3301 wieloowocowy * 250 | -wypiek 90g (BIA, | mlekiem 250 ml 150 g (BIA) 330,5
masto 82% tluszczu g GLU, JAJ) (BIA) Biatko ogétem [g]
159 (BIA) ziemniaki z szynka bartnika 50 82,6
-. | chleb firmowy koperkiem 200 g g (BIA, GLU, SOJ, Tiuszcz [g] 96,3
~ | B [ krojony Suréwka z kapusty SEL, GOR) Weglowodany
2 | § | (pszenno-zytni) 50 g bialej z soczewicy i chleb firmowy ogotem [g] 302,2
g g (GLU, JAJ, ZIA) olejem rzepakowym krojony Sal [mg] 2 986,7
S8 | S | chlebrazowy 150 g (pszenno-zytni) 50 g kw. tluszcz.
S | %5 | krojony 509 (GLU, barszcz czerwony z (GLU, JAJ, ZIA) nasycone ogétem
s | £ | JAJ, ZIA) makaronem 300 ml masto 82% ttuszczu [g] 31
S | £ |selata 209 (GLU, JAJ, SEL, 159 (BIA) Blonnik
& | @ [ poledwica sopocka DWU) safata 20 g pokarmowy [g]
E 50 g (DWU) Filet z kurczaka chleb razowy 26,7
safatka jarzynowa panierowany * 120 g krojony 509 (GLU, suma cukrow
150 g (JAJ, DWU, (GLU, JAJ, SOJ, JAJ, ZIA) prostych [g] 68,4
GOR SEL, GOR) satata z pomidorem i
herbata z cukrem sosem vinegrette
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