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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
zupa mleczna z twarozek Ryba gotowana banan(180g) 1 szt | pasta z jaj z mus z kaszy Energia [keal] 2

makaronem 300 [ waniliowy 150 g | (morszczuk) 100 zielening 70 g jaglanej z owocami | 426,8
ml (BIA, GLU, (BIA) g (RYB) (BIA, JAJ) 1 szt Biatko ogétem
JAJ) Zupa ogorkowa z Pieczywo pszenne [a] 119
poledwica drobiow ziemniakami i 100 g (GLU, JAJ, Thuszez [g] 79,4
cienka 50 g zielening, 300 ml S0J, ZIA) Weglowodany
% | & |(GLU, SEL, GOR) (GLU, SEL) masto 82% ogotem [g] 319,8
= | © | pomidor 150 g ziemniaki z tiuszczu 159 Sél [mg] 2 697,5
o | = |satata 20g koperkiem 200 g (BIA) kw. tluszcz.
iy S | masto 82% sos grecki * 150 g kawa zbozowa z nasycone
< | & [tuszczu 15¢ mlekiem 250 ml ogotem [g] 36,4
§ 8 | (BIA) (BIA) Blonnik
N | O | Pieczywo pszenne poledwica pokarmowy [g]
100 g (GLU, JAJ, drobiowa 50 g 22,6
S0J, ZIA) (GLU, SEL, GOR) suma cukrow
kietbasa budyn bez soku prostych [g] 70,5
krakowska 50 g 200 ml (BIA, GLU)
(BIA, GLU, MIE,
SEL, GOR)
jogurt naturalny budyn bez soku Zupa jarzynowa z | jogurt owocowy pomidor 100 g sok pomidorowy 1 | Energia [keal] 2
150 g (BIA) 200 ml (BIA, GLU) | fasolkg 150 g (BIA) poledwica sopocka | szt 3301 \
chleb firmowy szparagowa, i 50 g (DWU) Biatko ogétem
krojony ( pszenno natkg pietruszki kawa zbozowa z [g] 108,7
zytnie) 100 g 300 g (GLU, SEL) mlekiem 250 ml Thuszcz [g]
(GLU, JAJ, ZIA) ziemniaki z (BIA) \
@ | o |masto82% koperkiem 200 g chleb razowy Weglowodany
3 Z |tuszczu 159 gulasz krojony 100 g ogotem [g] 286,8
3 | £ | (BIA) wieprzowy-duszon (GLU, JAJ, ZIA) Sél [mg] 1 957,5
SRS herbata z cukrem y 120g(GLU, masto 82% kw. tluszcz.
S| = |250ml SEL) tluszczu 15¢ nasycone
< | 8 |satata 20 ¢ buraczki gotowane (BIA) ogotem [g] 45,1
S ‘D’- pasta 150 g satata 20 g Btonnik
o drobiowa-jarzynow sos naturalny-lekki IMleko 250 g pokarmowy [g]
a 80g(SEL) 100 g (GLU) (BIA) 28
twarozek z suma cukrow
zielening 50 g prostych [g] 86,2
(MLE)
kompot 250 g
safata 20 g
Kakao na mleku budyn bez soku Rosot z jogurt naturalny chleb firmowy sok owocowy 330 | Energia [kcal] 2
300 ml (BIA) 200 ml (BIA, GLU) | makaronem i 150 g (BIA) krojony ml 1 szt 545,8
chleb firmowy natkq, pietruszki (pszenno-zytni) Biatko ogétem
krojony 350 ml (GLU, JAJ, 50 g (GLU, JAJ, g] 1356
(pszenno-zytni) SEL) ZIA) Thuszez [g] 98
50 g (GLU, JAJ, Udziec z kurczaka masto 82% Weglowodany
ZIA) duszony 120 g tluszczu 159 ogotem [g] 301,2
masto 82% ziemniaki miode z (BIA) Sdl [mg] 2 862,2
-3 I tluszczu 159 koperkiem 200 g twarog ze kw. tluszcz.
N | £ | (BIA) suréwka z szczypiorkiem 70 nasycone
3 =% | chleb razowy marchwi i jabtka z g (MLE) ogotem [g] 37,8
= s krojony 50 g olejem Satatka Btonnik
S s (GLU, JAJ, ZIA) rzepakowym 150 ziemniaczna z pokarmowy [g]
< | & |jajko gotowane 2 g ogorkiem 27
S| S |szt(JAY) sos naturalny-lekki kiszonym 150 g suma cukrow
& satata 20 g 100 g (GLU) (JAJ) prostych [g] 78,9
szynka Kompot 250 g chleb razowy
konserwowa 50 g krojony 50 g
(BIA, GLU, MIE, (GLU, JAJ, ZIA)
S0J, SEL, GOR) salata 20 g
pomidor 100 g kietbasa
krakowska 30 g
(BIA, MIE, SOJ,
SEL, GOR)
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cienka 50 g
(GLU, SEL, GOR)

jogurt naturalny Krupnik z kaszy twarozek szynkowa mus Energia [kcal] 2
150 g (BIA) jeczmiennej z waniliowy 150 g |regionalna 509 | warzywno-owocow | 926,4
herbata z cukrem zielening 300 ml | (BIA) (BIA, GLU,SOJ, |y 1szt Biatko ogétem
250 ml (GLU, SEL) ciasto drozdzowe | SEL, GOR) [a] 1156
chleb firmowy kalafior z butkg, -wypiek 90 g kawa zbozowa z Thuszcz [g]
krojony ( pszenno tartg i tuszczem (BIA, GLU, JAJ) | mlekiem 250 ml ,
~ zytnie) 100 g 150 g (GLU) (BIA) Weglowodany
2| | (GLU, JAJ, ZIA) Pulpet wieprzowy chleb firmowy ogotem [g] 3474
N | £ | masto 82% 180 g (GLU, BIA, krojony ( pszenno Sol [mg] 2 437,4
2| £ |tuszczu 159 JAJ, SOJ, ZIA) Zytnie) 100 ¢ kw. tluszcz.
g% (BIA) so0s koperkowy (GLU, JAJ, ZIA) nasycone
x| B |twardg z 100 ml (GLU, masto 82% ogotem [g] 50,3
& | 8 | koperkiem 70 g S0J, SEL, GOR) tluszczu 15¢g Btonnik
A} S (MLE) ziemniaki z (BIA) pokarmowy [g]
S poledwica koperkiem 200 g satata 20 g 22,7
o~ drobiowa 50 g cukinia z suma cukrow
(GLU, SEL, GOR) pomidorami i prostych [g] 61,2
rukola 15 g ziotlami 150 g
budyn bez soku jogurt owocowy
200 ml (BIA, GLU) 150 g (BIA)
pomidor 100 g jajko gotowane 1
szt (JAJ)
herbata z cukrem | jogurt naturalny Zupa szpinakowa | manna z sokiem szynka drobiowa . | twarozek Energia [keal] 2
250 ml 150 g (BIA) zryzem 300 ml 200 g (BIA, GLU) | 509 (BIA, GLU, | waniliowy 1509 | 483,
pieczywo (GLU) SO0J, SEL, GOR) | (BIA) Biatko ogétem
mieszane pszenno Makaron z serem i kawa zbozowa z g] 116,5
Zytnie 100 g $mietang, 300 g mlekiem 250 ml Thuszcz [g] 85,5
S | € |(GLU, JAJ, ZIA) (BIA, GLU, JAJ) (BIA) Weglowodany
S | 2 | masto Smietanowe budyn z sokiem pieczywo ogotem [g] 319,1
i & | 159 (BIA) 200 ml (BIA, GLU) mieszane pszenno Sdl [mg] 2 882,1
| S |serzotty 60g 2zytnie 100 g kw. thuszcz.
2| s |(BIA) (GLU, JAJ, ZIA) nasycone
S | 8 |szynka masto $mietanowe ogotem [g] 42,3
& | © | konserwowa 50¢ 15 g (BIA) Btonnik
(BIA, GLU, MIE, poledwica pokarmowy [g]
S0J, SEL, GOR) drobiowa 70 g 15,6
zupa mleczna z (GLU, SEL, GOR) suma cukrow
zacierkg 300 ml bukiet warzyw z prostych [g] 89,7
(BIA, GLU, JAJ) ziotami 150 g
herbata owcowa kisiel ze $mietang | ziemniaki z ryz z sosem herbata z cukrem | twarozek farmerski | Energia [kcal] 2
250 g 200 g (GLU, SOJ, | koperkiem 200g | owocwym 200g | 250 ml 150 g (BIA) 886,
masto 82% ZIA) buraczki gotowane | (BIA) Pieczywo pszenne Biatko ogétem
tuszczu 15¢g 150 g 100 g (GLU, JAJ, [g] 1153
(BIA) Zupa dyniowa z S0J, ZIA) Thuszcez [g]
Pieczywo pszenne kluseczkami i masto 82% 124,
100 g (GLU, JAJ, natkq pietruszki tluszczu 15¢ Weglowodany
s | g |S0J, ZIA) 300 g (GLU, JAJ) (BIA) ogdtem [g] 339,3
£ | 2 |Kelbasa Sztuka migsa szynka Sol [mg] 2 360,6
o | & [krakowska 50 g (szynka) 120 g konserwowa 50 g kw. tluszcz.
< | 2 | (BIA, GLU, MIE, (MIE) (BIA, GLU, MIE, nasycone
< | S | SEL, GOR) sos koperkowy S0J, SEL, GOR) ogotem [g] 52,2
§ 8 | jogurt naturalny 100 ml (GLU, Safatka z kaszy Btonnik
N [ & (150 g (BIA) S0J, SEL, GOR) jaglanej ,warzyw i pokarmowy [g]
pasta rukoli 150 g 20,3
brokutowo-twarogo (DWU) suma cukrow
wa 100 g (MLE) jajko gotowane 1 prostych [g] 76,8
pomidor 100 g szt (JAJ)
poledwica
drobiowa 30 g
(GLU, SEL, GOR)
jogurt naturalny manna z sokiem Zupa koperkowa z | kisiel ze $mietang | kawa zbozowaz | sok owocowy b/z Energia [keal] 2
150 g (BIA) 200 g (BIA, GLU) | ziemniakami 300 [ 200 g (GLU, SOJ, | miekiem 250 ml | cukru 330ml 1 | 571,
pieczywo ml (GLU, SEL, ZIA) (BIA) szt Biatko ogétem
mieszane pszenno DWU) Pieczywo pszenne 9] 1257
S |  |2ytnie 100 g ryz na sypko 200 250 g (GLU, JAJ, Thuszez [g] 71,1
S | £ |(GLU, JAJ, ZIA) g (BIA) S0J, ZIA) Weglowodany
2 < | twarozek z marchew poledwica ogotem [g] 369,5
< | = | zielening 50 g gotowana 150 g drobiowa 50 g Sal [mg] 3 200,9
® < | (MLE) (BIA, GLU) (GLU, SEL, GOR) kw. ttuszcz.
< | & [ masto 82% udziec z kurczaka jajko gotowane 1 nasycone
§ g tluszczu 159 gotowany 120 g szt (JAJ) ogotem [g] 26,3
N (BIA) kompot masto $mietanowe Btonnik
roszponka 20 g wieloowocowy * 15 g (BIA) pokarmowy [g]
poledwica drobiow 250 g 20,2

suma cukrow
prostych [g] 69
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