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MIE, SOJ, SEL,
GOR)

drobiowo-jarzynowa
zzielening 50 g
(SEL)

1 2 3 4 5 6 7
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
masto 82% tluszczu | manna z sokiem Zupa jarzynowa z galaretka zowocem i | satata 20 g jogurt owocowy 1 Energia [kcal] 2
15 g (BIA) 200 g (BIA, GLU) fasolka szparagowa i | Smietang 200 g pieczywo szt (BIA) 4258
jogurt naturalny 150 natkq pietruszki 300 | (MIE, SOJ, SO2) pszenno-zytnie 50 Biatko ogétem [g]
g (BIA) g (GLU, SEL) g(GLU, JAJ, ZIA) 100,2
herbata z cytryng kompot owocowy masto 82% ttuszczu Tluszcz [g] 92,8
250 g 250 g 15 g (BIA) Weglowodany
-. | pieczywo Kotlet rybny kietbasa krakowska ogotem [g] 320
& [ pszenno-zytnie 50 smazony 100g 50 g (BIA, GLU, S6l [mg] 2 178,3
x| § | 9(GLU, JAJ, ZIA) (GLU, JAJ, RYB, MIE, SEL, GOR) kw. tluszcz.
= § pieczywo razowe S0J, ZIA) pieczywo razowe nasycone ogotem
o | & |50g(GLU, JAJ, suréwka wiosenna z 50 g (GLU, JAJ, [g] 29,9
2 e | zIA) kapusty pekiriskiej z ZIA Btonnik
S| £ |salata 20g olejem rzepakowym Marmolada 50 g pokarmowy [g] 25
S Z | poledwica drobiow 150 ()] suma cukrow
& | @ | cienka 30g (GLU, arbuz 200 g prostych [g] 112,7
S | SEL, GOR) ziemniaki z
pasta jajeczna z koperkiem 200 g
zielening 50 g
(BIA, JAJ)
satata z pomidorem i
sosem vinegrette i
stonecznikiem 100
g (DWU, GOR)
chleb razowy arbuz 200 g Krupnik z kaszy budyn twarozek ogorkowy | Ciastko FIT 1 szt Energia [kcal] 2
krojony 509 (GLU, jeczmiennej z $mietankowo-czekol | 70 g (MLE) 438,6
JAJ, ZIAg zielening 300 ml adowy 200g (BIA, | pomidor 100 g Biatko ogétem [g]
masto 82% tluszczu (GLU, SEL) GLU) herbata z cytryng 83,4
15 g (BIA) kompot owocowy 2509 Tluszez [g] 91,3
kawa zbozowa z 250 chleb firowy krojony Weglowodany
mlekiem 250 ml Pieczen rzymska 50 g (GLU, JAJ, ogotem [g] 316,3
- pieczona 100 g ZIA S6l [mg] 2 916,5
H' | chleb firmowy (BIA, GLU, JAJ, masto 82% ttuszczu kw. tluszcz.
€| .5 | krojony ZIA) 15 g (BIA) nasycone ogotem
S | | | (pszenno-zytni) 50 g mizeria 150 g (BIA) chleb razowy [a] 39,5
2 | & | (GLU, JAJ, ZIA) ziemniaki z krojony 509 (GLU, Btonnik
> | jogurt naturalny 150 koperkiem 200 g JAJ, ZIA) pokarmowy [g]
< | £ |9(BIA) s0s pomidorowy 25,5
S H safata 20 g 100 ml (GLU, SOJ, suma cukrow
& | & | szynkakonserwowa SEL, GOR) prostych [g] 89,4
§ 30 g (BIA, GLU,
MIE, SOJ, SEL,
GOR)
poledwica drobiow
cienka 309 (GLU,
SEL, GOR)
ser topiony 30 g
BIA
jabtko 150 g
Kakao na mleku kiwi (70 g) 1 szt Ros¢t z makaronem i | owsianka z owocami | herbata z cukrem kefir 200 ml (BIA) Energia [keal] 2
300 ml (BIA) natkq ietruszki 350 | 1 szt(GLU, MLE) 250 ml 369,9
pieczywo ml (GLU, JAJ, SEL) chleb firowy krojony Biatko ogétem [g]
pszenno-zytnie 50 Udziec z kurczaka 50 g (GLU, JAJ, 115,3
g (GLU, JAJ, ZIA) duszony 120g ZIA) Thuszcz [g] 89,1
| masto 82% ttuszczu ziemniaki z masto 82% tuszczu Weglowodany
o | -2 | 159 (BIA) koperkiem 200 g 15 g (BIA) ogotem [g] 305,5
N | B | chiebrazowy suréwka z marchwi i kietbasa krakowska S6l [mg] 2 362,4
3 | B | kojony 509 (GLU, jabtka z olejem 30 g (BIA, MIE, kw. tuszcz.
S| & | JAJ, ZIA) rzepakowym 150 g S0J, SEL, GOR) nasycone ogotem
o | g | salatka sos naturalny-lekki ogorek zielony z [g] 29,4
S | g | warzywno-ryzowa 100 g (GLU) Zielening 150 g Blonnik
S | & [ 1509 (BIA, JAJ, kompot chleb razowy pokarmowy [g]
54 § DWU) wieloowocowy * 250 krojony 509 (GLU, 30,6
o |salata 20 g g JAJ, ZIA) suma cukrow
szynka konserwowa safata 20 g prostych [g] 55,5
50 g (BIA, GLU, pasta
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siemieniem Inianym
150 g

pieczywo Kisiel z tartym Zupa pieczarkowa z | sok owocowy 330 ml | twarozek z banan(150g) 1 szt Energia [keal] 2
pszenno-zytnie 50 | jabtkiem 200 g makaronem i 1 szt rzodkiewka i 220,1
g(GLU, JAJ, ZIA) (GLU, SOJ, ZIA) zielening 300 ml szczypiorkiem 509 Biatko ogétem [g]
masto 82% tluszczu (GLU, JAJ, SEL) (MLE) 4,9
15 g (BIA) kotlet schabowy chleb firmowy Thuszez [g] 77,8
chleb razowy panierowany 120 g krojony Weglowodany
~ | & | krojony 50g (GLU, (GLU, JAJ, MIE) (pszenno-zytni) 50 g ogotem [g] 329,4
2| €| JAJZIA) kapusta modra na (GLU, JAJ, ZIA) Sol [mg] 1 398,8
N | B | herbata z cukrem cieplo 150 g (GLU) masto 82% tuszczu kw. tluszcz.
£ | 5 |250ml ziemniaki z 15 g (BIA) nasycone ogétem
g | & | jogurtnaturalny 150 koperkiem 200 g pomidor z [g] 29,1
N BIA kompot siemieniem Inianym Btonnik
& | & | kawa zbozowaz wieloowocowy * 250 150 g pokarmowy [g]
f’-r & | mlekiem 250 ml g chleb razowy 31,9
g § (BIA) krojony 509 (GLU, suma cukrow
SN a | kurczak w galarcie JAJ, ZIA) prostych [g] 78,5
-wedlina 309 herbata z cytryng,
(GLU, SOJ, SEL, 250 g
GOR) poledwica z
Pasta z soczewicy i warzywami 30 g
marchewki 70g (GLU, MIE, SOJ,
safata 20 g SEL)
chleb razowy Sok owocowo Zupa szpinakowa z | ciasto drozdzowe kawa zbozowa z mus Energia [kecal] 2
krojony 509 (GLU, | warzywny 250 ml ryzem 300 ml (GLU) | 80 g (BIA, GLU, mlekiem 250 ml warzywno-owocowy | 018
JAJ, ZIA) Makaron(gotowany) | JAJ) (BIA) 1 szt Biatko ogétem [g]
masto 82% tuszczu zseremi Smietang chleb firmowy 2,3
Z | 159 (BIA) 300 g (BIA, GLU, krojony Thuszez [g] 88,2
~ | -2 | chlebrazowy JAJ) (pszenno-zytni) 50 g Weglowodany
S| ¥ |[kojony 509 (GLU, arbuz 200 g (GLU, JAJ, ZIA) ogotem [g] 239
= | 8 |JAJ,ZIA) Kompot 250 g masto 82% tluszczu Sol [mg] 1 581,4
@ | & |jajkogotowane 1 15 g (BIA) kw. tluszcz.
Y o | szt (JAJ) safatka ukrainska ( z nasycone ogotem
o pomidor z cebulkg fasola) 150 g (JAJ, [g] 34,1
S| & |150¢g DWU, GOR) Btonnik
1 & | jogurt naturalny 150 szynka konserwowa pokarmowy [g]
2|9 ?BIA) 50 g (BIA, GLU, 18,8
safata 20 g MIE, SOJ, SEL, suma cukrow
Szynka drobiowa GOR) prostych [g] 36,5
30 g (BIA, GLU,
S0J, SEL, GOR)
jogurt naturalny 150 | kisiel ze $mietang ziemniaki z banan(180g) 1 szt twarozek ze jogurtowocowy 150 | Energia [keal] 2
g (BIA) 200 g (GLU, SOJ, koperkiem 200 g szczypiorkiem 709 |g ?BIA) 337,6
herbata z cytryng ZIA) kompot ** 250 g (MLE) Biatko ogétem [g]
250 g chiodnik wiosenny pomidor z cebulkg 771
masto 82% ttuszczu 300 g (BIA) 150 g Tluszcz [g] 81,5
15 g (BIA) Pulpet wieprzowy pieczywo nglowodany
= | pieczywo otowany 90g pszenno-zytnie 50 ogodtem [g] 351,2
w | 2 | pszenno-zytnie 50 ?GLU, JAJ, SOJ, g(GLU, JAJ, ZIA) Sol [mg] 2 298,3
3 | ¥ [9(GLU, JAJ,ZIA) SEL, GOR, ZIA) safata 20 g kw. ttuszcz.
@ | 8 | pieczywo razowe S0s pomidorowy masto 82% tluszczu nasycone ogétem
I [ & |50g(GLY, JAJ, 100 ml (GLU, SOJ, 15 g (BIA) [a] 346
S| g |24 SEL, GOR) salatka szwedzka Btonnik
S8 satata 20 g bukiet warzyw z 150 g pokarmowy [g]
& | 8 [ szynkowa ziotlami 150 g 29,6
§ wieprzowa 30g suma cukrow
o | (BIA, GLU, MIE, prostych [g] 114
S0J, SEL, GOR)
satatka
makaromowa z
pieczarka, 150 g
(GLU, JAJ, DWU)
jabtko 150 g
jogurt naturalny 150 | arbuz 200 g Zupa ogérkowa z ryz z sosem cukinia pieczona z twarozek waniliowy | Energia [kcal] 2
g (BIA) ziemniakami i owocwym 200 g ziotami 150 g 150 g (BIA) 382,6
pieczywo zielening 300 ml (BIA) kawa zbozowa z Biatko ogétem [g]
pszenno-zytnie 50 (GLU) mlekiem 250 ml 6,2
-. | 9(GLU, JAJ,ZIA) gulasz (BIA) Thuszez [g] 106,1
~ | B [ masto 82% ttuszczu wieprzowy-duszony pieczywo Weglowodany
2| 5 |159(BIA) 70 g (GLU, SEL) pszenno-zytnie 50 ogotem [g] 286,2
g | ] | herbata z cukrem satatka z buraczka g(GLU, JAJ, ZIA) Sol [mg] 1 575,2
83 |250ml ze stonecznikiem i masto 82% tuszczu kw. thuszcz.
© | % | pomidor 100 g olejem rzepakowym 15 g (BIA) nasycone ogélem
S | £ | pasta 150 ¢ pieczywo razowe [g] 43,7
3| 2 drobiowo-jarzynowa kompot owocowy 50 g (GLU, JAJ, Btonnik
& | B | zzelening 50 g 250 g ZIA) pokarmowy [g]
2] . .
S | (SEL) kasza jeczmienna na salata 209 23,7
safata 20 g sypko 200 g (GLU) poledwica drobiow suma cukrow
ser zotty 30 g (BIA) sos naturalny-lekki cienka 509 (GLU, prostych [g] 57,2
pomidor z 100 g (GLU) SEL, GOR)
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