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1 3 5 6 7
$niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
5 |satata 20g Ryba gotowana pomidor 100 g mus z kaszy jaglanej z Energia [kcal] 2 026,8
< | masto 82% tuszczu 10g | (morszczuk) 100 g (RYB) | jajko gotowane 1 szt owocami 1 szt Biatko ogétem [g] 91,4
g | (BIA) sos grecki * 150 g (JAJ) Ttuszcz [g] 66,2
N | herbata owcowa 250 g Zupa ogorkowa z satata 20 g Weglowodany ogétem
= | Pieczywo razowe i zwykte | ziemniakami i zielening Pieczywo razowe i zwykie 9] 289,2
= |100g(GLU, JAJ, ZIA) 300 ml (GLU, SEL) 100 g (GLU, JAJ, ZIA) Sél [mg] 1 693,3
rol % twarog z koperkiem 70 g Kompot 250 g masto 82% tluszczu 10 g kw. tluszcz. nasycone
.g‘ 2 | (MLE) ziemniaki z koperkiem (BIA) ogotem [g] 27,8
0 5 | zupa mleczna z 200 g kawa zbozowa z mlekiem Btonnik pokarmowy [g]
iy £ | makaronem 300 ml (BIA, 250 ml (BIA) 284
3 S | GLU, JAJ) kietbasa zielonogérka 30 suma cukréw prostych
N & | pomidor z natkg pietruszki g (BIA, GLU, SOJ, SEL) [o] 54,4
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5 erbata z cukrem m upa jarzynowa z fasolka | poledwica sopocka g | sok pomidorowy 1 sz nergia [kcal X
herbat krem 250 ml | Zupa j fasolk; ledwi ka 50 k pomid 1szt 330 | Energia [kcal] 2 133,6
= | chleb firmowy krojony ( szparagowa, i natkq, (DWU) | Biatko ogotem [g] 90,5
R | pszenno Zytnie g pietruszki g , awa zbozowa z mlekiem uszcz [g] 73,
8 zytnie) 100 ietruszki 300 g (GLU, k boz leki Th [g] 73,5
N | (GLU, JAJ, ZIA) SEL) 250 ml (BIA) Weglowodany ogétem
= | masto 82% tuszczu 10g | ziemniaki z koperkiem chleb firmowy kroj, chleb g] 3085
= | (BIA) 200 g razowy kroj 100 g (GLU, Sol [mg] 1 730,5
£ § safata 20 g sos naturalny-lekki 100 g | JAJ, ZIA) kw. tluszcz. nasycone
2 £ | pomidor 150 g (GLUY) masto 82% tluszczu 10 g ogotem [g] 27,3
< ‘5 | pasta drobiowa-jarzynowa | buraczki gotowane 1509 | (BIA) Btonnik pokarmowy [g]
S & |80g(SEL) gulasz wieprzowy-duszony | satata 20 g 33,8
- € | jogurt naturalny 150 g 709 (GLU, SEL) bukiet warzyw z ziotami suma cukréw prostych
N S | (BIA) kompot 250 g 150 g (GLU) [g] 66,6
o .
139 > salatka z kurczakiem ,
& safatg ,warzywami i sosem
3 winegret 150 g (DWU)
o
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5 | Kakao na mleku 300 ml Rosot z makaronem i natkq, | herbata z cukrem 250 ml | sok owocowy 330 ml 1szt | Energia [keal] 2 130,6
< | (BIA) pietruszki 350 ml (GLU, chleb firmowy kroj, chleb Biatko ogotem [g] 107,7
8 | chleb firmowy kroj, chleb | JAJ, SEL) razowy kroj 100 g (GLU, Ttuszcz [g] 76,8
N | razowy kroj 100 g (GLU, | sos naturainy-lekki 100 g | JAJ, ZIA) Weglowodany ogétem
= | JAJ, ZIA) (GLU) masto 82% tluszczu 10 g [a] 274
© E | masto 82% tuszczu 10g | ziemniaki z koperkiem (BIA) Sal [mg] 2 093,2
e % | (BIA) 200 ¢ twarozek z zielening 50 kw. ttuszcz. nasycone
32 2 | szynka konserwowa 30 g | suréwka z marchwi i jabtka | g (MLE) ogotem [g] 25,1
< 5 (BIA, GLU, MIE, SOJ, z olejem rzepakowym 150 | satata 20 g Btonnik pokarmowy [g]
N £ | SEL, GOR) g Satatka ziemniaczna z 28,3
= S |satata 209 Udziec z kurczaka duszony | ogorkiem kiszonym 150 g suma cukrow prostych
=4 & | jajko gotowane 1 szt 120 g (JAJ) [o] 61,4
< T | (JAJ) kompot 250 g kietbasa krakowska 30 g
& | pomidor 100g (BIA, MIE, SOJ, SEL,
3 | mandarynka 70 g GOR)
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5 | jogurt naturalny 150 g Krupnik z kaszy kawa zbozowa z mlekiem | mus warzywno-owocowy 1 | Energia [keal] 2 009,5
= | (BIA) jeczmiennej z zielening 250 ml (BIA) szt Biatko ogétem [g] 70
g herbata z cukrem 250 ml | 300 ml (GLU, SEL) chleb firmowy kroj, chleb Thuszcz [g] 70,7
& | chleb firmowy kroj, chleb | ziemniaki z koperkiem razowy kroj 100 g (GLU, Weglowodany ogétem
= |razowykroj 100g(GLU, |200g JAJ, ZIA) 9] 293,8
3 E |JAJ, ZA) Pulpet wieprzowy 90 g masto 82% tluszczu 10 g Sél [mg] 2 056,5
~ @ | masto 82% tuszczu 10g | (GLU, BIA, JAJ, SOJ, ZIA) | (BIA) kw. ttuszcz. nasycone
8 2 | (BIA) sos koperkowy 100 ml szynkowa regionalna 50 g ogotem [g] 24,9
S| m [rukola 15¢g (GLU, SOJ, SEL, GOR) (BIA, GLU, SOJ, SEL, Btonnik pokarmowy [g]
= £ | szynka drobiowa . 50 g kalafior z butka tartg i GOR) 25,9
S S | (BIA GLU, SOJ, SEL, tiuszczem 150 g (GLU) cukinia z pomidorami i suma cukréw prostych
- S | GOR) Kompot 250 g ziotami 150 g [g] 42,8
S ‘% | pomidor ze szczypiorkiem i satata 20 g
S § stonecznikiem 150 g
s
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5 | herbata z cytryng 250 g suréwka z selera i jabtka szynka drobiowa . 50 g mus warzywno-owocowy 1 | Energia [kcal] 2 095,7
< | Pieczywo razowei zwykle | 150 g (SEL) (BIA, GLU, SOJ, SEL, szt Biatko ogotem [g] 86
g 100 g (GLU, JAJ, ZIA) Zupa szpinakowa z ryzem | GOR) Thuszcz [g] 79,1
N | masto 82% tuszczu 10g | 300 ml (GLU) kawa zbozowa z mlekiem Weglowodany ogétem
= | (BIA) Makaron z sosem 250 ml (BIA) 9] 285,8
E |salata 209 boloriskim i migsem 350 g | Pieczywo razowe i zwykle Sol [mg] 2 012,5
$ @ | jajko gotowane 1 szt (GLU, JAJ) 100 g (GLU, JAJ, ZIA) kw. tluszcz. nasycone
e 2 | (JAY) tluszcz ro$linny do ogotem [g] 25,7
f, 5 | zupa mleczna z zacierkq, smarowania 10 g (BIA) Btonnik pokarmowy [g]
S £ | 300ml(BIA, GLU, JAJ) satata 20 g 30,3
- g pomidor z cebulkg 150 g bukiet warzyw z ziotami suma cukréw prostych
N & | kietbasa krakowska 30 g 150 ¢ [9] 59,9
N ‘z | (BIA, MIE, SOJ, SEL,
& | GOR)
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5 | masto 82% tluszczu 10g | ziemniaki z koperkiem 200 | kawa zbozowa z mlekiem | twarozek waniliowy 150 Energia [kcal] 2 162,1
= | (BIA) g 250 ml (BIA) g (BIA) Biatko ogétem [g] 85,4
g chleb firmowy kroj, chleb | Sztuka miesa (szynka ) chleb firmowy kroj, chleb Thuszcz [g] 78,3
N | razowy kroj 100 g (GLU, |70g (MIE) razowy kroj 100 g (GLU, Weglowodany ogétem
2 | JAJ, ZIA) buraczki gotowane 1509 | JAJ, ZIA) [a] 297
E |roszponka 209 sos chrzanowy 100 g tluszcz roslinny do Sal [mg] 1 909,7
S % | kietbasa krakowska 30g | Zupa dyniowa z smarowania 10 g (BIA) kw. ttuszcz. nasycone
£ 2 | (BIA, MIE, SOJ, SEL, kluseczkami i natkg satata 20 g ogoétem [g] 29,9
g | 3 |GOR) pietruszki 300 g (GLU, Safatka z kaszy jaglane; Btonnik pokarmowy [g]
Y £ | Zupa mleczna z ptatkami JAJ) warzyw i rukoli 150 g 26,5
3 S | owsianymi 300 ml (BIA, kompot wieloowocowy * (DWU) suma cukréw prostych
] 8 |GLY) 250 g szynka konserwowa 50 g [g] 64,1
N ‘| herbata owcowa 250 g (BIA, GLU, MIE, SOJ,
& | pasta SEL, GOR)
3 | brokutowo-twarogowa 100
£ | 9(MLE)
S | pomidor 100g
o
(m]
5 | herbata z cukrem 250 ml | Zupa koperkowa z kawa zbozowa z mlekiem | sok owocowy b/z cukru Energia [kcal] 2 084,1
< | Pieczywo razowei zwykle | ziemniakami 300 ml (GLU, | 250 ml (BIA) 330 ml 1 szt Biatko ogotem [g] 105,4
g 100 g (GLU, JAJ, ZIA) SEL, DWU) safata 20 g Thuszcz [g] 70,3
N | masto 82% tuszczu 10g | ryz na sypko 200 g (BIA) | Pieczywo razowe i zwykle Weglowodany ogétem
= | (BIA) udziec z kurczaka 100 g (GLU, JAJ, ZIA) [a] 281,5
~ & |twarozek zzielening 50 | gotowany 1209 masto 82% tuszczu 10 g Sol [mg] 2 542,7
2 2 | g(MLE) marchew gotowana 150 g | (BIA) kw. tluszcz. nasycone
g 2 |roszponka 209 (BIA, GLU) Pasta z selera i jajka z ogotem [g] 22
3 ] jogurt naturalny 150 g sos potrawkowy 100 ml natka pietruszki 150 g Btonnik pokarmowy [g]
o e |(BIA (GLU, JAJ, SEL) (JAJ) 33
= g papryka Swieza 150 g kompot wieloowocowy * szynka bartnika 50 g suma cukrow prostych
<4 & | szynka konserwowa 30g |[250¢g (BIA, GLU, SOJ, SEL, [o] 40,5
< ‘| (BIA, GLU, MIE, SOJ, GOR)
& | SEL, GOR)
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