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y

poledwica sopocka 30
g (DWU)

1 3 4 5 6 7
Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Zupa mleczna z ptatkami | Krupnik z kaszy ciasto drozdzowe Pieczywo pszenne 100 | mus owocowo-warzywny | Energia [kcal] 2 510
owsianymi 300 ml (BIA, | jeczmiennej z zielening | -wypiek 90 g (BIA, g(GLU, JAJ, SOJ, ZIA) | 1szt Biatko ogétem [g]
GLU) 300 ml (GLU, SEL) GLU, JAJ) masto 82% tluszczu 15 83,6
§ herbata z cytryng 250 g | pulpet z ryby (mintaj ) g (BIA) Thuszcz [g] 81
« | & | masto82% tuszczu 15 | 90 g (GLU, JAJ, SEL, kawa zbozowa z Weglowodany
L | 2 |9(BIA) ZIA) miekiem 250 ml (BIA) ogotem [g] 375
‘a | & | Pieczywopszenne 100 | kompot owocowy 2509 safata 20 g Sol [mg] 2 055,1
S | R | 9(GLY, JAJ, SOJ, ZIA) | ziemniaki zkoperkiem Marmolada 50 g kw. tuszcz. nasycone
& | = |salata 20 2009 (bwu) ogotem [g] 34,4
< | 2 | pastazbiatka 50 g 50 g | selergotowana 150 g kietbasa krakowska 50 Btonnik pokarmowy
§ % | (BIA, JAJ) (BIA, GLU) g (BIA, GLU, MIE, SEL, [a] 20,6
2 | poledwica drobiow sos cytrynowy 100 ml GOR) suma cukréw
& | cienka 309 (GLU, (GLUY) prostych [g] 73,8
pomidor b/z skorki 100
9
jogurt naturalny 150 g cukinia pieczona z herbata owcowa 250 g | Ciastko FIT 1 szt Energia [kcal] 2 002,6
(BIA) Ziotami 150 g butka kielecka krojona Biatko ogotem [g]
butka kielecka krojona | Zupa jarzynowa z (pszenna) 100 g 8 GLU, 73,4
= | (pszenna) 100 g (GLU, | fasolka szparagowaq i JAJ, SOJ, ZIA) Tiuszez [g] 69,9
S [ JAJ, 80U, ZIA) natkg pietruszki 300 g masto 82% tluszczu 15 Weglowodany
£ | & | masto82% tuszczu 15 | (GLU, SEL) g gBIA) ogotem [g] 260,7
2 | = |g(BIA) ziemniaki z koperkiem safata 20 g Sol [mg] 1765
2 | & | szynka konserwowa 30 | 200 g twarog z koperkiem 70 kw. ttuszcz. nasycone
& | N | g(BIA, GLU, MIE, SOJ, | Pieczen rzymska 1009 g (MLE) ogotem [g] 30,1
3 | £ | SEL, GOR) (BIA, GLU, JAJ, ZIA) pomidor b/z skorki 150 Btonnik pokarmowy
S| & |salata 209 sos pomidorowy 100 ml g [g] 211
Q| 8 | kawa zbozowaz (GLU, SOJ, SEL, GOR) suma cukréw
% miekiem 250 ml (BIA) kompot owocowy 250¢ prostych [g] 50,7
-~ | Jabtko gotowne 1 szt
150 g
poledwica drobiowa 30
g(GLU, SEL, GOR)
kawa zbozowa z Ros6t z makaronem i herbata z cukrem 250 jogurt owocowy 150 g Energia [kcal] 2 156,7
mlekiem 250 ml (BIA) natka ietruszki 350 ml ml (BIA) Biatko ogétem [g]
- | butka kielecka krojona | (GLU, JAJ, SEL) butka kielecka krojona \
© § (pszenna) 100 g(GLU, | marchew gotowana 150 (pszenna) 100 g (GLU, Tiuszez [g] 71,4
[ & | JAJ,S0J, ZIA) g(GLU) JAJ, SOJ, ZIA) Weglowodany
g | = | maslo82% tuszczu 15 | sos mleczny 100 g masto 82% tluszczu 15 ogétem [g] 288,8
s [ &g (BIA) (BIA, GLU) g (BIA) Sol [mg] 2 161,8
N szynka konserwowa 50 | ziemniaki z koperkiem pomidor b/z skorki 150 kw. tuszcz. nasycone
& | < | 9(BIA GLU, MIE, SOJ, | 200 g g ogotem [g] 26,8
< | & | SEL,GOR) udziec z kurczaka safata 20 g Btonnik pokarmowy
§ % | safata 20 g gotowany 1209 kietbasa krakowska 30 [a] 25
£ | salatka jarzynowa Kompot 250 g g (BIA, MIE, SOJ, SEL, suma cukréw
3 | lekkostrawna z jogurtem GOR) prostych [g] 50,3
150 g (BIA, JAJ, DWU) Pasta migsno-jarzynowa
zkoperkiem 60 g
jogurt naturalny 150 g Zupa pomidorowa z herbata z cytryng 250 g | banan(150g) 1 szt Energia [kcal] 2 130,8
(BIA) makaronem i natkg butka kielecka krojona Biatko ogétem [g]
kawa zbozowa z pietruszki 300 ml (GLU, (pszenna) 100 g 8 GLU, 79,9
~ | R | mlekiem 250 ml (BIA) | JAJ, SEL) JAJ, SOJ, ZIA) Tuszez [g] 61,8
2 | 5| bulka kielecka krojona | ziemniaki z koperkiem twarozek z zielening 50 Weglowodany
N | 2 | (pszenna) 100936LU, 200 50 g (MLE) ogotem [g] 332,9
2| & | JAJ, SO, ZIA) buraczki gotowane 150 masto 82% ttuszczu 15 Sol [mg] 1 653,3
S| < | masto82% tluszczu 15 g g (BIA) kw. tluszcz. nasycone
< | & |9(BIA) chab gotowany 80 g satata 20 g ogotem [g] 29,4
o | 2 [satata 209 (MIE, SEL) poledwica drobiowa 30 Btonnik pokarmowy
S | & | kurczak w galarewcie sos pietruszkowy 100 g(GLU, SEL, GOR) [a] 22,6
g g -wedlina 50 g (GLU, ml (GLU, SOJ, SEL, Jabtko gotowne 150 g suma cukréw
N < | SOJ, SEL, GOR) GOR) prostych [g] 99
Marmolada 50 g kompot wieloowocowy *
(bwWu) 250 g
pomidor 100 g
zupa mleczna z zacierka | Zupa szpinakowa z poledwica sopocka 50 | twarozek waniliowy Energia [kcal] 2 085,1
300 ml (BIA, GLU, JAJ) | ryzem 300 ml (GLU) g (bWU 150 g (BIA) Biatko ogétem [g]
- | herbata zcytryng 250 g | Makaron(gotowany) z kawa zbozowa z 86,9
§ butka kielecka krojona | serem i jogurtem 300 g mlekiem 250 ml (BIA) Thuszcz [g] 61
S | 8 | (pszenna) 100 g(GLU, | (BIA, GLU, JAJ) butka kielecka krojona Weglowodany
S| = | JAJ,S0J, ZIA) Jabtko gotowne = 150 g (pszenna) 100 g (GLU, ogotem [g] 303,1
fr 2 | masto 82% tluszczu 10 | kompot wieloowocowy * JAJ, SOJ, ZIA) Sol [mg] 1 654,5
S B SBIA) 250 g masto 82% tluszczu 10 kw. ttuszcz. nasycone
3 S |salata 20g g (BIA ogétem [g] 35,7
S | & | pomidor bizskérki 100 cukiniowy pasztet 100 Btonnik pokarmowy
Q|2 |g g (GLU, JAJ) [o] 214
£ | pastazbiatka50g 50g salata 20 g suma cukréw
3 | (BIA, JAY)

prostych [g] 54,1
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herbata z cytryng 250 g

ziemniaki z koperkiem

kawa zbozowa z

jogurt owocowy 150 g
BIA)

Energia [kcal] 2 092

ga}ata 209

pasta
drobiowo-jarzynowa z
zielening 50 g (SEL)

prostych [g] 56,1

masto 82% ttuszczu 15 | 200 g mlekiem 250 ml (BIA) (i Biatko ogétem [g]
5 | 9(BIA) bukiet warzyw z ziotami Pieczywo pszenne 100 84,5
§ Pieczywo pszenne 100 | 150 g g (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Tiuszcz [g] 68,6
s | 2 | g(GLU, JAJ, SOJ, ZIA) | Zupa koperkowa z masto 82% tluszczu 15 Weglowodany
© | = | Pastazselerai biatka ryzem 300 ml (GLU, g (BIA) ogotem [g] 306,6
w | 2 |jaja znatka pietruszki SEL) twarozek z zielening Sol [mg] 2 286,5
S| N[ 150 g (JAY) sos pomidorowy 100 ml 50 g (MLE) kw. tluszcz. nasycone
S| g [zupa mleczna z kaszq, (GLU, SOJ, SEL, GOR) pomidor 100 g ogodtem [g] 33,3
§ ® | jeczmienng 300 ml Pulpet wieprzowy szynka konserwowa 30 Btonnik pokarmowy
& | 8 | (BIA, GLU) gotowany 909 (GLU, g (BIA, GLU, MIE, SOJ, [g] 271
Z |safata 20g JAJ, SOJ, SEL, GOR, SEL, GOR) suma cukrow
3 | Jabtko gotowne 150 g | ZIA) prostych [g] 60,1
poledwica drobiowa 30 | kompot ** 250 g
g(GLU, SEL, GOR)
jogurt naturalny 150 g ulasz wieprzowy 709 szynka drobiowa -wedl. | owsianka z owocami 1 Energia [kcal] 2 035,5
(BIA) ? U, SEL) 509 (BIA, GLU, SOJ, | szt(GLU, MLE) Biatko ogétem [g]
Pieczywo pszenne 100 | Zupa selerowa z SEL, GOR) 80,2
5 | 9(GLU, JAJ, SOJ, ZIA) | makaronem i natkg kawa zbozowa z Thuszez [g] 73,9
« | § | maslo82% tiuszczu 15 | pietruszki 300 ml (GLU, mlekiem 250 ml (BIA) Weglowodany
2| 5 |9(BIA) JAJ) Pieczywo pszenne 100 ogétem [g] 283,9
g | £ | herbata z cukrem 250 ziemniaki z koperkiem g (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Sol [mg] 1 675,4
| &|ml 00 g masto 82% ttuszczu 15 kw. ttuszcz. nasycone
& | & [ kielbasa zielonogérka sos koperkowy 100 ml g (BIA) ogotem [g] 32,6
g S [ 30g (BIA, GLU, SOJ, (GLU, SOJ, SEL, GOR& satata 20 g Btonnik pokarmowy
3| 8 SE%) buraczki gotowane 15! cukinia pieczona z [g] 20,2
S | 8 | pomidor b/zskérki 100 | g ziotami 150 g suma cukrow
= kompot owocowy 250 g
-
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