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1 3 4 5 6 7
Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
5 | roszponka 20g Zupa ziemniaczna z safata 20 g mus Energia [kcal] 2
< | masto 82% tuszczu natka pietruszki 300 chleb firmowy kroj, warzywno-owocowy 1| 252,1
g |10g (BIA) ml (GLU, SEL) chleb razowy kroj szt Biatko ogdtem [g]
N | herbata owcowa 250 | kompot wieloowocowy 100 g (GLU, JAJ, 112
=2 |9 * 250 g ZIA) Thuszcz [g] 64,6
2 | chleb firmowy kroj, Leniwe pierogi z masto 82% tuszczu Weglowodany
(o}
x @ | chleb razowy kroj mastem (gotowane) 10 g (BIA) ogotem [g] 301,7
x‘g 2 | 100g(GLU, JAJ, 300 g (BIA) kawa zbozowa z Sl [mg] 2 017,2
~ ) ZIA) suréwka z dyni i mlekiem 250 ml (BIA) kw. ttuszcz.
2y £ | Jajko gotowane 1 szt |jablka 150 g bukiet warzyw z nasycone ogétem
2 s | (JAJ) jabtko 150 g ziotami 100 g [a] 25
§ & | zupa mleczna z kietbasa krakowska Bfonnik
N ‘@ | kaszkg manng 300 50 g (BIA, GLU, MIE, pokarmowy [g] 25,7
& | ml(BIA, GLU) SEL, GOR) suma cukréw
3 | salatka ukrairiska ( z prostych [g] 58,3
£ |fasolg) 150 g (JAJ,
S | DWU, GOR)
o | szynka 30 g (MIE,
a | DWu)
5 | herbata z cytryng ziemniaki z kawa zbozowa z sok pomidorowy 1 szt | Energia [kcal] 2
= |250¢g koperkiem 200 g miekiem 250 ml (BIA) 08,6
g masto 82% tuszczu schab duszony/sos masto 82% tuszczu Biatko ogdtem [g]
N | 10g (BIA) wiasny 80 g (GLU, 10 g (BIA) 80,8
2 | szynka konserwowa | MIE) salata 209 Thuszez [g] 63,9
E | 509 (BIA, GLU, MIE, |kompot owocowy szynka bartnika 50 g Weglowodany
g % | SOJ, SEL, GOR) 250 g (BIA, GLU, SOJ, ogotem [g] 303,7
o
2 2 |salata 20¢g buraczki gotowane SEL, GOR) Sl [mg] 2 355
- K jogurt naturainy 150 g | 150 g suréwka wiosenna z kw. tluszcz.
S e | (BIA) ’ sos chrzanowy 100 g kapusty pekinskiej z nasycone ogétem
S S | salatka z ogorka (GLU, SEL) olejem rzepakowym [g] 21,5
N & | kiszonego, papryki $w | Krupnik z kaszy 150 g Btonnik
& ‘@ | ze stonecznikiem jeczmiennej z Pieczywo razowe i pokarmowy [g] 30,2
& |150¢ zielening, 300 ml zwykte 100 g (GLU, suma cukrow
3 | Pieczywo razowe i (GLU, SEL) JAJ, ZIA) prostych [g] 77,5
£ | zwykle 100 g (GLU,
S |JAJ, ZIA)
o
o
5 | Kakao na mleku 300 | Rosét z makaronem i herbata b/c 250 ml Satatka z kaszy Energia [kecal] 2
£ | ml(BIA) natkq pietruszki 350 chleb firmowy kroj, jaglanej ,warzyw i 211,2 .
R | masto 82% tluszczu m , JAJ, chleb razowy kroj rukoli g iatko ogdtem [g
8 to 82% th | (GLU, JAJ, SEL) hleb k koli 150 g (DWU) Biatk tem [g]
N | 10g (BIA) ziemniaki z 100 g (GLU, JAJ, 05,7
= | szynka Bartnika 30 g | koperkiem 200 g ZIA) Thuszez [g] 73,1
© & | (BIA, GLU, SO/, surowka z selera, masto 82% tuszczu Weglowodany
] 2 | SEL, GOR) jabtka i ananasa 150 10 g (BIA) ogotem [g] 304,8
3 2 | chleb firmowy kroj, g (SEL, DWU) kietbasa krakowska Sol [mg] 1 744,3
s ] chleb razowy kroj Udziec z kurczaka 30 g(BIA, MIE, SOJ, kw. ttuszcz.
& £ |100g(GLU, JAJ, duszony 1209 SEL, GOR) nasycone ogétem
P g ZIA) sos naturalny-lekki twarozek z zielening, [g] 24,4
S & | pomidor 100 g 100 g (GLU) 50 g (MLE) Btonnik
< ‘| poledwica drobiowa kompot owocowy safata 20 g pokarmowy [g] 28,1
& |[30g(GLU, SEL, 250 g pomidor z natkq suma cukréw
E GOR) pietruszki 150 g prostych [g] 84,8
[}
=
L
o
[a]
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5 | jogurt naturalny 150 g | Zupa pomidorowa z | ciasto drozdzowe kawa zbozowa z mus Energia [keal] 2
= | (BIA) makaronem i natkg -wypiek 90 g (BIA, miekiem 250 ml (BIA) | warzywno-owocowy 1 | 354,1
g herbata owcowa 250 | pietruszki 300 ml GLU, JAJ) chleb firmowy kroj, szt Biatko ogdtem [g]
N |g (GLU, JAJ, SEL) chleb razowy kroj 87,5
=2 | chleb firmowy kroj, ziemniaki z 100 g (GLU, JAJ, Thuszcz [g] 85,7
3 Z | chieb razowy kroj koperkiem 200 g ZIA) Weglowodany
~ % 1100 g (GLU, JAJ, Pieczen rzymska z masto 82% tuszczu ogotem [g] 330,6
8 2 |ZIA) jajkem /sos natur ( 10 g (BIA) Sol [mg] 1 941,4
5 3 | masto 82% tuszczu duszona) 100 g Pasta z selera i jajka z kw. ttuszcz.
S| e |10g(BIA) (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) natka pietruszki 150 nasycone ogétem
< S |roszponka 20g sos koperkowy 100 g (JAJ) [g] 28,2
S & | kietbasa krakowska ml (GLU, SOJ, SEL, szynka bartnika 30 g Btonnik
S ‘z | 30g(BIA, MIE, SOJ, | GOR) (BIA, GLU, SOJ, pokarmowy [g] 29,8
S & | SEL, GOR) bukiet warzyw z SEL, GOR) suma cukrow
3 | szynka konserwowa | ziolami 150 g (GLU) satata 20 g prostych [g] 57
2 |30g(BIA, GLU, MIE, | kompot owocowy
& | SOJ, SEL, GOR) 250 g
i~ I
o | pomidor 1009
o
< | herbata z cytryng Makaron z sosem satatka Sledziowaw | Ciastko FIT 1 szt Energia [kecal] 2
S [250¢g bolonskim i miesem curry 100 g (DWU) 46,1
£ | chleb firmowy kroj, 350 g (GLU, JAJ) kawa zbozowa z Biatko ogétem [g]
§ chleb razowy kroj Zupa szpinakowa z mlekiem 250 ml (BIA) 98,2
% (1009 (GLU, JAJ, ziemniakami 300 ml chleb firmowy kroj, Thuszcz [g] 119,8
§ ZIA) (GLU, SEL) chleb razowy kroj Weglowodany
~ -5 | masto 82% ttuszczu kompot wieloowocowy 100 g (GLU, JAJ, ogotem [g] 314,7
e S |10g (BIA) * 250 g ZIA) Sél [mg] 2 523,2
= = |roszponka 20g banan(150g) 1 szt masto 82% tluszczu kw. tluszcz.
S § pasta jajeczna z 10 g (BIA) nasycone ogétem
=) T | zielening 50 g (BIA, safata 20 g [g] 32,5
<+ z |JA)) ogorek kiszony 150 g Btonnik
S N | zupa mleczna z poledwica drobiowa pokarmowy [g] 27
o 2 | kaszkq manng 300 30 g (GLU, SEL, suma cukréw
S | ml(BIA, GLU) GOR) prostych [g] 61,9
2 | pomidor z cebulkg
2 | 150
£ | kiethasa krakowska
S | 30g(BIA, MIE, SOJ,
SEL, GOR)
S | masto 82% tuszczu kasza jeczmienna na kawa zboZzowa z jogurt owocowy 150 g | Energia [kcal] 1
= | 10g (BIA) sypko 200 g (GLU) miekiem 250 ml (BIA) | (BIA) 9717,
g chleb firmowy kroj, Szynka duszona 70 chleb firmowy kroj, Biatko ogétem [g]
& | chleb razowy kroj g (MIE) chleb razowy kroj 82,3
= |[100g(GLU, JAJ, buraczki z cebulkg i 100 g (GLU, JAJ, Thuszez [g] 71,3
E |24 olejem rzepakowym ZIA) Weglowodany
8 % |salata 209 150 g masto 82% tuszczu ogotem [g] 271,8
o 2 | kietbasa szynkowa so0s naturalny-lekki 10 g (BIA) Sol [mg] 2 321,4
~ 5 | 309 (BIA GLU, SOJ, | 1009 (GLU) satata 20 g kw. tluszcz.
Y £ | SEL, GOR) Zupa brokutowa z ogorek konserwowy nasycone ogétem
Y € | Zupamlecznaz kluseczkami 300 g 100 g (GOR) [g] 28
§ T | ptatkami owsianymi (GLU, JAJ, SOJ, jajko gotowane 1 szt Blonnik
N ‘| 300 ml (BIA, GLU) SEL, GOR) (JAJ) pokarmowy [g] 26,4
& | herbata z cukrem 250 | kompot wieloowocowy paprykarz szczecinski suma cukrow
3 |m * 250 g 70g prostych [g] 71,1
£ | pomidor z siemieniem
& |Inianym 150¢
& | Pasta z soczewicy i
o | marchewki 70g
5 | masto 82% tluszczu ziemniaki z koperkiem kawa zbozowa z twarozek waniliowy Energia [kecal] 2
= | 10g (BIA) miekiem 250 ml (BIA) | 150 g (BIA) 201,
g chleb firmowy kroj, Filet z kurczaka chleb firmowy kroj, Biatko ogétem [g]
N | chleb razowy kroj gotowany * 80 g chleb razowy kroj 91,5
2 | 100g(GLU, JAJ, (S0J, SEL, GOR) 100 g (GLU, JAJ, Tiuszcz [g] 84,8
~ E |2A) sos potrawkowy 100 ZIA) Weglowodany
2 % |[salata 209 ml (GLU, JAJ, SEL) masto 82% tluszczu ogotem [g] 287,4
g 2 | kietbasa krakowska Suréwka z cukinii, 10 g (BIA) Sol [mg] 2 622
S = | 509 (BIA, GLU, MIE, | jabtka i marchewki satata 20 g kw. tluszcz.
] § SEL, GOR) 150 g (JAJ) safata z pomidorem i nasycone ogétem
= g jogurt naturalny 150 g | barszcz czerwony z sosem vinegrette [g] 30,5
<4 S |(BIA makaronem 300 ml 100 g (DWU, GOR) Btonnik
< ‘% | herbata z cukrem 250 | (GLU, JAJ, SEL) kietbasa krakowska pokarmowy [g] 27,7
g |ml kompot wieloowocowy 50 g (BIA, GLU, MIE, suma cukréw
3 | satatkajarzynowa z | * 250 g SEL, GOR) prostych [g] 64,1
£ |jogurtem 150 g (JAJ,
S | DWU, GOR)
o
[a]
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