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1 2 3 4 5 6 7
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
masto 82% tluszczu | manna z sokiem Krupnik z kaszy ciasto drozdzowe salata 20 g mus Energia [kcal] 2

15 g (BIA) 200 g (BIA, GLU) jeczmiennej z -wypiek 909 (BIA, | pieczywo owocowo-warzywny | 501,3

jogurt naturalny 150

zielening 300 ml

GLU, JAJ)

pszenno-zytnie 50

1 szt

Biatko ogotem [g]
0,1

koperkiem 60 g

g (BIA) (GLU, SEL) g(GLU, JAJ, ZIA) ,
herbata z cytryng kompot owocowy masto 82% ttuszczu Tluszcz [g] 99,9
250 g 250 g 15 g (BIA) Weglowodany
-. | pieczywo Kotlet rybny kietbasa krakowska ogotem [g] 331,5
& [ pszenno-zytnie 50 smazony 100g 50 g (BIA, GLU, S6l [mg] 2 184,5
x| § | 9(GLU, JAJ, ZIA) (GLU, JAJ, RYB, MIE, SEL, GOR) kw. tluszcz.
© § pieczywo razowe S0J, ZIA) pieczywo razowe nasycone ogotem
S| & |509(GLU, JAJ, Sudwka z warzyw 50 g (GLU, JAJ, [a] 29,9
S| % |2A) mieszamych z ZIA Blonnik
S| & |salata 20¢g kapustg i olejem Marmolada 50 g pokarmowy [g]
S Z | poledwica drobiow rzepakowym ze ()] 26,1
& | @ | cienka 30g (GLU, stonecznikiem 150 suma cukrow
S | SEL, GOR) g (JA)) prostych [g] 89,6
pasta jajeczna z Ziemniaki z
zielening 50 g koperkiem 200 g
(BIA, JAJ)
satata z pomidorem i
sosem vinegrette i
stonecznikiem 100
g (DWU, GOR)
chleb razowy gruszka 150 g Zupa jarzynowa z budyn z sokiem 200 | twarozek ogorkowy | Ciastko FIT 1 szt Energia [kcal] 2
krojonZ 509 (GLU, fasolkg szparagowa i | ml (BIA, GLU) 70 g (MLE) 407,1
JAJ, ZIA) natkq pietruszki 300 pomidor 100 g Biatko ogétem [g]
masto 82% tluszczu g (GLU, SEL) herbata owcowa 86,5
15 g (BIA) kompot owocowy 50 g Tluszcz [g] 91,4
kawa zbozowa z 250 chleb firowy krojony Weglowodany
mlekiem 250 ml Pieczen rzymska 50 g (GLU, JAJ, ogotem [g] 307,9
| (BIA) pieczona 100 g ZIA Sél [mg] 2 926,3
< | 2 | chleb firmowy (BIA, GLU, JAJ, masto 82% ttuszczu kw. thuszcz.
g | B | krojony ZIA) 15 g (BIA) nasycone ogétem
S | 8 | (pszenno-zytni) 50 g mizeria 150 g (BIA) chleb razowy [a] 39,7
< | € | (GLY, JAJ, ZIA) ziemniaki z krojony 509 (GLU, Btonnik
S| g jogurt naturalny 150 koperkiem 200 g JAJ, ZIA) pokarmowy [g]
3 S |9(BIA) s0s pomidorowy 28,4
N | & |salata 20¢g 100 ml (GLU, SOJ, suma cukrow
N | 8 | szynka konserwowa SEL, GOR) prostych [g] 88,8
& | 30g(BIA, GLU,
MIE, SOJ, SEL,
GOR)
poledwica drobiow
cienka 309 (GLU,
SEL, GOR)
ser zotty 30 g (BIA)
jabtko  150¢
Kakao na mleku herbatniki 50 g Rosét z makaronem i | owsianka z owocami | herbata z cukrem jogurtowocowy 150 | Energia [keal] 2
300 ml (BIA) (GLU, JAJ) natkq ietruszki 350 | 1 szt(GLU, MLE) 250 ml g9 %BIA) 486,8
pieczywo ml (GLU, JAJ, SEL) chleb firowy krojony Biatko ogétem [g]
pszenno-zytnie 50 Udziec z kurczaka 50 g (GLU, JAJ, 112,9
-. | 9(GLU, JAJ, ZIA) duszony 120g ZIA) Thuszcz [g] 107,11
o | O | masto82% tuszczu ziemniaki z masto 82% ttuszczu Weglowodany
@ | 5§ | 159 (BIA) koperkiem 200 g 15 g (BIA) ogotem [g] 295,9
% L | chlebrazowy suréwka z marchwi i kietbasa krakowska Sol [mg] 2 497,6
2 | 8 | kojony 509 (GLU, jabtka z olejem 30 g (BIA, MIE, kw. ttuszcz.
N ‘(‘; JAJ, ZIA) rzepakowym 150 g S0J, SEL, GOR) nasycone ogotem
°o"’ Z | salatka jarzynowa sos naturalny-lekki ogorek zielony z o] 344
< | £ | 1509 (AJ, DWU, 100 g (GLU) zielening 150 g Btonnik
% k] GOR) kompot chleb razowy pokarmowy [g]
S safata 20 g wieloowocowy * 250 krojony 509 (GLU, 29,3
szynka konserwowa g JAJ, ZIA) suma cukrow
g (BIA, GLU, safata 20 g prostych [g] 73,6
MIE, SOJ, SEL, Pasta
GOR) migsno-jarzynowa z
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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
el 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 manna z sokiem Zupa szpinakowa z | Ciastko FIT 1 szt kawa zbozowa z twarozek waniliowy | Energia [kcal] 2
krojony 509 (GLU, | 200g (BIA, GLU) [ ryzem 300 ml (GLU) mlekiem 250 m 150 g (BIA) 2335
JAJ, ZIA) Makaron(gotowany) (BIA) Biatko ogétem [g]
masto 82% tuszczu zseremi Smietang masto 82% tuszczu 89
15 g (BIA) 300 g (BIA, GLU, 15 g (BIA) Tiuszcz [g] 95
Z | chlebrazowy JAJ) cukiniowy pasztet Weglowodany
~ | -2 | krojony 509 (GLU, jabtko  150¢ 100 g (GLU, JAJ) ogotem [g] 241,2
2| 8 | JAJ ZIA) Kompot 250 g poledwica sopocka Sol [mg] 1 391,1
= | 8 | jajkogotowane 1 50 g (DWU) kw. ttuszcz.
S| & szt (vAY) nasycone ogétem
S| 8 pomidor z cebulkg, [g] 359
3 S | 1509 Btonnik
S | & | jogurtnaturalny 150 pokarmowy [g]
S 1% |oBA 208
o |salata 20 g suma cukrow
Szynka drobiowa prostych [g] 47,3
30 g (BIA, GLU,
S0J, SEL, GOR)
herbata z cukrem
250 ml
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) 3313
herbata z cytryng ZIA) kompot ** 250 g (MLE) Biatko ogétem [g]
250 g chtodnik wiosenny pomidor z cebulkg 75,7
masto 82% tluszczu 300 g (BIA) 509 Tiuszez [g] 85,5
15 g (BIA) Pulpet wieprzowy pieczywo nglowodany
-, | pieczywo otowany 90 8 pszenno-zytnie 50 ogotem [g] 341,4
N’ | pszenno-zytnie 50 ?GLU, JAJ, SOJ, 9 (GLU, JAJ, ZIA) S6l [mg] 2 441,4
s | § | 9(GLU, JAJ, ZIA) SEL, GOR, ZIA) safata 20 g kw. thuszcz.
S | ] | pieczywo razowe s0s pomidorowy masto 82% tuszczu nasycone ogétem
2| 8 | 50g(GLU, JAJ, 100 ml (GLU, SOJ, 15 g (BIA) [a] 36,2
S5 |24 SEL, GOR) salatka szwedzka Blonnik
S | £ |salata 20g bukiet warzyw z 150 g pokarmowy [g]
S| £ | szynkowa ziotami 1509 28,7
N | & | wieprzowa 50g suma cukrow
S | (BIA, GLU, SO, prostych [g] 110
SEL, GOR)
safatka
makaromowa z
pieczarkg 150
(GLU, JAJ, DWU)
papryka $wieza 100
9
jogurt naturalny 150 | $liwka 120 g Zupa ogorkowa z ryz z sosem cukinia pieczona z owsianka z owocami | Energia [kcal] 2
g (BIA) ziemniakami i owocwym 200 g ziotami 150 g 1szt(GLU, MLE) | 529,7
pieczywo zielening 300 ml (BIA) kawa zbozowa z Biatko ogétem [g]
pszenno-zytnie 50 (GLU) mlekiem 250 ml 90,3
-. | 9(GLU, JAJ, ZIA) gulasz (BIA) Thuszez [g] 102,6
~ | 8 | masto82% tluszczu wieprzowy-duszony pieczywo Weglowodany
2| §|159(BIA) 70 g (GLU, SEL) pszenno-zytnie 50 ogotem [g] 347,3
g § herbata z cukrem satatka z buraczka g(GLU, JAJ, ZIA) Sol [mg] 1 586,4
S| 5 | 250 ml ze stonecznikiem i masto 82% tuszczu kw. thuszcz.
& E; pomidor 100 g olejem rzepakowym 15 g (BIA) nasycone ogétem
S | £ | pasta 150 pieczywo razowe [g] 40,4
3| 2 drobiowo-jarzynowa kompot owocowy 50 g (GLU, JAJ, Btonnik
Rl = zzielening 50 g 509 ] ZIA) pokarmowy [g]
S | (SEL) kasza jeczmienna na salata 20 g 35,7
safata 20 g sypko 200 g (GLU) poledwica drobiow suma cukrow
ser zotty 30 g (BIA) s0s naturalny-lekki cienka 509 (GLU, prostych [g] 76,4
pomidor z 100 g (GLU) SEL, GOR)
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