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Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

jogurt naturalny

kisiel ze $mietang,

Zupa ziemniaczna

babka 80 g (GLU,

chleb razowy

mus

Energia [keal] 2

150 g (BIA) 200 g (GLU, SOJ, | z natkq pietruszki | JAJ) krojony 50 g warzywno-owocow | 524,2
herbata owcowa | ZIA) 300 ml (GLU, (GLU, JAJ, ZIA) |y 1szt Biatko ogétem
250¢g SEL) masto 82% [g] 110,41
chleb firowy Leniwe pierogi z tuszczu 15¢g Thuszez [g] 72,9
- | krojony 50 ¢ mastem (BIA) Weglowodany
N | (GLU, JAJ, ZIA) (gotowane) 300 g chleb firmowy ogotem [g] 350
< | .§ | chlebrazowy (BIA) krojony Sdl [mg] 2 190
g g krojony 50 g kompot (pszenno-zytni) kw. tluszcz.
2| 8 | (GLU, JAJ, ZIA) wieloowocowy * 50 g (GLU, JAJ, nasycone
S % roszponka 20 g 250 g ZIA) ogotem [g] 32,1
< | £ | masto 82% suréwka z dyni i ser topiony 30 g Btonnik
X | = |tuszczu 15¢ jabtka 150 g (BIA) pokarmowy [g]
o @© ] .
N | g | (BIA) jabtko 150 g kietbasa 23,2
&£ | jajko gotowane 1 krakowska 50 g suma cukrow
szt (JAJ) (BIA, GLU, MIE, prostych [g] 99,8
satatka ukrainska ( SEL, GOR)
zfasolg) 150 g pomidor 100 g
(JAJ, DWU, GOR)
szynka 30g
(MIE, DWU)
pieczywo budyn z sokiem schab galaretka z kawa zbozowa z | sok pomidorowy 1 | Energia [keal] 2
pszenno-zytnie 200 ml (BIA, GLU) | duszony/sos owocami ze miekiem 250 ml | szt 3301 \
50 g (GLU, JAJ, wiasny 80 g Smietang 200g | (BIA) Biatko ogétem
ZIA) (GLU, MIE) (MIE, SOJ, DWU) | pieczywo [9] 93
masto 82% Krupnik z kaszy pszenno-zytnie Thuszcz [g]
tluszczu 15¢g jeczmiennej z 50 g (GLU, JAJ, ,
(BIA) zielening, 300 ml ZIA) Weglowodany
| safata 20 g (GLU, SEL) masto 82% ogotem [g] 328,2
w | -2 | herbata z cytryng ziemniaki z tluszczu 15¢ Sol [mg] 2 352,3
S| N |250¢ koperkiem 200 g (BIA) kw. tluszcz.
2 | 2 | pieczywo razowe kompot owocowy satata 20 g nasycone
Q| & | 509 (GLU, JAJ, 250 g pieczywo razowe ogotem [g] 30
g | g |[2ZA) so0s chrzanowy 50 g (GLU, JAJ, Btonnik
3 | 2 |szynka 100 g (GLU, SEL) ZIA) pokarmowy [g]
S | 8 | konserwowa 50g buraczki z cebulkq surowka wiosenna 30,3
o § (BIA, GLU, MIE, i olejem z kapusty suma cukrow
o | SOJ, SEL, GOR) rzepakowym 150 pekinskiej z olejem prostych [g] 87,2
safatka z ogérka g rzepakowym 150
kiszonego, papryki g
Sw ze Parowki cienkie ,
stonecznikiem ketchup 120 g
150 g (BIA, GLU, MIE,
jogurt naturalny S0J, SEL, GOR)
150 g (BIA)
Kakao na mleku Ciastko FIT 1szt | ziemniaki z sok owocowy 330 | herbata z cukrem [ Safatka z kaszy Energia [keal] 2
300 ml (BIA) koperkiem 200g [ml 1szt 250 ml jaglanej ,warzyw i | 275
chleb firmowy Udziec z kurczaka chleb firmowy rukoli 150 g Biatko ogétem
krojony pieczony 120 g krojony (bwu) [o] 101,8
(pszenno-zytni) surowka z selera, (pszenno-zytni) Thuszez [g] 74,7
50 g (GLU, JAJ, jabtka i ananasa 50 g (GLU, JAJ, Weglowodany
ZIA) 150 g (SEL, DWU) ZIA) ogotem [g] 296,5
Z | uszez rodlinny do Rosét z masto 82% Sél [mg] 1 580,5
= -2 | smarowania 159 makaronem i tluszczu 159 kw. tluszcz.
N | S | (BIA) natkg pietruszki (BIA) nasycone
3 % chleb razowy 350 ml (GLU, JAJ, chleb razowy ogotem [g] 39,2
S| £ | krojony 50 SEL) krojony 50 g Btonnik
N | e |(GLU, JAJ, ZIA) kompot owocowy (GLU, JAJ, ZIA) pokarmowy [g]
o | 2 -
S| & |sata 209 250 g kietbasa 32,9
S| & idor z krakowska 30 suma cukréw
| & | pomi g
& § rzodkiewka (BIA, MIE, SOJ, prostych [g] 53,2
o | zZielening i olejem SEL, GOR)
rzepakowym pomidor z
150 g pestkami dyni
szynka Bartnika 150 g
309 (BIA, GLU, twarozek z
S0J, SEL, GOR) zielening 40 g
(MLE)
satata 20 g
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i marchewki 709
pomidor z natka,
pietruszki 150 g
herbata z cukrem
250 ml

kietbasa szynkowa
50 g (BIA, GLU,
S0J, SEL, GOR)

krojony 50 g
(GLU, JAJ, ZIA)
ogorek
konserwowy 100
g(GOR)
Paprykarz rybny -
lekkostrawny z
warzywami i
koperkiem 50 g
(BIA, SEL)

jogurt naturalny jabtko 150 g Zupa pomidorowa | ciasto drozdzowe | szynkowa mus Energia [kcal] 2
150 g (BIA) z makaronem i -wypiek 90 g wieprzowa 30g | warzywno-owocow | 181,6
herbata owcowa natkq pietruszki (BIA, GLU, JAJ) | (BIA, GLU,SOJ, |y 1szt Biatko ogétem
250 g 300 ml (GLU, JAJ, SEL, GOR) [a] 79,3
chleb firowy SEL) kawa zbozowa z Thuszez [g] 93,2
krojony 50 g Cukinia mlekiem 250 ml Weglowodany
~ | & |(GLU, JAJ, ZIA) faszerowana-piecz (BIA) ogolem [g] 281,3
2 | 2 [ maslo 82% ona 160 g (BIA, chleb razowy S6l [mg] 2 325,5
N |8 |tuszczu 15¢ JAJ) krojony 50 g kw. tluszcz.
2| 3 | (BIA) ziemniaki z (GLU, JAJ, ZIA) nasycone
g | & | chleb razowy koperkiem 200 g masto 82% ogotem [g] 37,5
S | & |krojony 50g kompot owocowy tuszczu 15¢g Btonnik
S | & | (GLU, JAJ, ZIA) 250 g (BIA) pokarmowy [g]
3| & |szynka bukiet warzyw z safata 20 g 31,9
S § konserwowa 30 g ziotami 150 g ogorek suma cukréw
| @ | (BIA, GLU, MIE, konserwowy 100 prostych [g] 44,5
S0J, SEL, GOR) g (GOR)
kietbasa Pasta z selera i
krakowska 309 jajka z natkq
(BIA, MIE, SOJ, pietruszki 150 g
SEL, GOR) (JAJ)
pomidor 100 g
herbata z cytryng | Kisiel z tartym Nalesniki ruskie 2 | galaretka z kawa zbozowa z | Ciastko FIT 1 szt Energia [keal] 2
250 g jabtkiem 200 g szt 300 g (BIA, | owocamize mlekiem 250 ml 551,9
chleb firmowy (GLU, SOJ, ZIA) | GLU, JAJ) $mietang 2009 | (BIA) Biatko ogétem
krojony kompot (MIE, SOJ, DWU) | chleb firmowy 9] 92,9
(pszenno-zytni) wieloowocowy * krojony Thuszez [g] 99,1
50 g (GLU, JAJ, 250 g (pszenno-zytni) Weglowodany
ZIA) Barszcz ukrainski 50 g (GLU, JAJ, ogotem [g] 320,2
masto 82% zfasolg 300 ml ZIA) Sdl [mg] 5 900
& | tuszczu 15¢ (GLU, SEL, DWU, cukinia pieczona z kw. tluszcz.
~ | 2 | (BIA) ROS) ziotami 150 g nasycone
£ | 8 | chlebrazowy Suéwka z warzyw poledwica ogotem [g] 24,4
= | 8 | krojony 50g mieszamych z drobiowa 50 g Btonnik
s | £ | (GLU, JAJ, ZIA) kapustq i olejem (GLU, SEL, GOR) pokarmowy [g]
© | 8 |pasta jajecznaz rzepakowym ze 291
< | & |Zelening 50g stonecznikiem suma cukrow
S | = | (BIA, JAJ) 150 g (JAJ) prostych [g] 91,4
N n i
g | pomidor z
o | siemieniem
Inianym 150 g
jogurt naturalny
150 g (BIA)
roszponka 20 g
kietbasa
krakowska 30 g
(BIA, MIE, SOJ,
SEL, GOR)
jogurt naturalny sok kasza jeczmienna | ciasto ucierane z | kawa zbozowa z | jogurt owocowy Energia [keal] 2
150 g (BIA) marchwiowo-owoc | na sypko 200 g jabtkami 90 g mlekiem 250 ml | 150 g (BIA) \
masto 82% owy 200g (GLU) (BIA, GLU, JAJ) | (BIA) Biatko ogétem
tluszczu 15¢ buraczki z cebulkg jajko gotowane 1 [a] 93,5
(BIA) i olejem szt (JAJ) Thuszcez [g]
chleb firmowy rzepakowym 150 chleb firmowy \
krojony g krojony Weglowodany
- | (pszenno-zytni) Zupa brokutowa z (pszenno-zytni) ogolem [g] 309,2
N [50g(GLU, JAJ, kluseczkami 300 50 g (GLU, JAJ, Sal [mg] 2 009,3
s |5 |2ZIA) g (GLU, JAJ, ZIA) kw. tluszcz.
o g chleb razowy S0J, SEL, GOR) masto 82% nasycone
| 8 | krojony 50¢ Karkowka tluszczu 15¢ ogotem [g] 41,7
Y n“; (GLU, JAJ, ZIA) pieczona, sos (BIA) Btonnik
= | £ |salata 20g naturalny 80 g satata 20 g pokarmowy [g]
§ = | Pasta zsoczewicy (GLU) chleb razowy 279
N|g suma cukréw
£

prostych [g] 77,4
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2024-10-03 czwartek

Podstawowa Potozozniczy

jogurt naturalny
150 g (BIA)
masto 82%
tuszczu 15¢g
(BIA)

chleb firmowy
krojony
(pszenno-zytni)
50 g (GLU, JAJ,
ZIA)

chleb razowy
krojony 50 g
(GLU, JAJ, ZIA)
safata 20 g
kietbasa
krakowska 50 g
(BIA, GLU, MIE,
SEL, GOR)
safatka jarzynowa

150 g (JAJ,
DWU, GOR)
herbata z cukrem
250 ml

sok pomidorowy 1
szt 3301

kompot
wieloowocowy *
250 g
ziemniaki z
koperkiem 200 g
Suréwka z cukinii,
jabtka i marchewki
150 g (JAJ)
barszcz czerwony
z makaronem 300
ml (GLU, JAJ,
SEL, DWU)
Filet z kurczaka
panierowany *
120 g (GLU, JAJ,
S0J, SEL, GOR)

manna z sokiem
200 g (BIA, GLU)

kawa zbozowa z
mlekiem 250 ml
(BIA)

kietbasa
krakowska 50 g
(BIA, GLU, MIE,
SEL, GOR)
chleb firmowy
krojony
(pszenno-zytni)
50 g (GLU, JAJ,
ZIA)

satata 20 g
chleb razowy
krojony 50 g
(GLU, JAJ, ZIA)
safata z
pomidorem i
sosem vinegrette
100 g (DWU,
GOR)

twarozek
waniliowy 150 g
(BIA)

Energia [kecal] 2
234,2

Biatko ogétem
[o] 91,6

Thuszcz [g] 87
Weglowodany
ogolem [g] 288,6
Sol [mg] 3 586,2
kw. tluszcz.
nasycone
ogotem [g] 27,7
Btonnik
pokarmowy [g]
254

suma cukréw
prostych [g] 64,4
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