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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
masto 82% tluszczu | sok Krupnik z kaszy herbatniki 50 g safata 20 g jogurtowocowy 150 | Energia [keal] 2
15 g (BIA) marchwiowo-owoco | jeczmiennej z (GLU, JAJ) pieczywo g S2BIA) 398,1
jogurt naturalny 150 [ wy 200 g zielening 300 ml pszenno-zytnie 50 Biatko ogétem [g]
g (BIA) (GLU, SEL) g(GLU, JAJ, ZIA) 4,5
herbata z cytryng kompot owocowy masto 82% ttuszczu Tluszcz [g] 93,5
250 g 250 g 15 g (BIA) Weglowodany
= | pieczywo Ryba kietbasa krakowska ogotem [g] 317,7
o | € | pszenno-zytnie 50 panierowana(morszc 50 g (BIA, GLU, S6l [mg] 2 324,3
2| 8 |9(GLY, JAJ, ZIA) zuk) 1209 (GLU, MIE, SEL, GOR) kw. thuszcz.
‘5 | S | pieczywo razowe JAJ, RYB) pieczywo razowe nasycone ogotem
S| & [509g(GLU, JA, Sudwka z warzyw 50 g (GLU, JAJ, [a] 31,7
= | g|24 mieszamych z ZIA Btonnik
3|8 satata 20 g kapustg i olejem Marmolada 50 g pokarmowy [g]
§ & | poledwica drobiow rzepakowym ze ()] 25,6
§ cienka 309 (GLU, stonecznikiem 150 suma cukrow
o | SEL, GOR) g (JAJ prostych [g] 92,2
pasta jajeczna z ziemniaki z
zielening 50 g koperkiem 200 g
(BIA, JAJ)
safatka ukrainska ( z
fasola) 150 g (JAJ,
DWU, GOR)
chleb razowy gruszka 150 g Zupa jarzynowa z budyn z sokiem 200 | szynka konserwowa | Ciastko FIT 1 szt Energia [kecal] 2
krojony 50 g (GLU, zielening ** 300 g ml (BIA, GLU) 30 g (BIA, GLU, 695,9
JAJ, ZIA) (GLU, SOJ, SEL, MIE, SOJ, SEL, Biatko ogotem [g]
masto 82% tluszczu GOR) GOR) 7,8
15 g (BIA) kompot owocowy galart drobiowy , Thuszez [g] 120,11
kawa zbozowa z 250 g cyWna 60 g (MIE, Weglowodany
mlekiem 250 ml Pieczen rzymska DWU) ogotem [g] 321,7
z | (BIA) pieczona 100 g jabtko 1509 Sal [mg] 2 058,9
o | 2 | chleb firmowy (BIA, GLU, JAJ, herbata owcowa kw. tluszcz.
g | 8 | krojony ZIA) 250 g nasycone ogotem
S | ® | (pszenno-zytni) 50 g suréwka z selera i chleb firowy krojony [g] 31,5
o | & | GLY, JAJ, ZIA) brzoskwini ze 50 g (GLU, JAJ, Btonnik
< | ¢ | jogurtnaturainy 150 $mietang, 150 g ZIA) pokarmowy [g]
3 | & |9BlA) (SEL, SO2) masto 82% thuszczu 34,9
S| = |salata 20¢g ziemniaki z 159 (BIA) suma cukrow
N | 2 | Parowki cienkie , koperkiem 200 g chleb razowy prostych [g] 89,6
& | ketchup 120 g S0S pomidorowy krojony 509 (GLU,
(BIA, GLU, MIE, 100 ml (GLU, SOJ, JAJ, ZIA)
S0J, SEL, GOR) SEL, GOR)
pomidor z
rzodkiewka
,Zielening i olejem
rzepakowym 150
9
Kakao na mleku kiwi (70 g) 1 szt Rosét z makaronem i | galaretka z owocami | herbata z cukrem mus Energia [kecal] 2
300 ml (BIA) natka ietruszki 350 | ze $mietang 2009 [ 250 ml owocowo-warzywny | 337,9
pieczywo ml (GLU, JAJ, SEL) | (MIE, SOJ, DWU) chleb firowy krojony | 1 szt Biatko ogétem [g]
pszenno-zytnie 50 Udziec z kurczaka 50 g (GLU, JAJ, 109,1
g(GLU, JAJ, ZIA) duszony 1209 ZIA) Tluszez [g] 94,8
masto 82% ttuszczu ziemniaki z masto 82% ttuszczu Weglowodany
= | 159 (BIA) koperkiem 200 g 15 g (BIA) ogotem [g] 284,3
o [ -2 | chlebrazowy surowka z marchwi i kietbasa krakowska Sél [mg] 2 970,8
N :§ krojony 509 (GLU, jabtka z olejem 30 g (BIA, MIE, kw. tluszcz.
2 | o [ JAJ, ZIA) rzepakowym 150 g S0J, SEL, GOR) nasycone ogotem
S | £ | selatkajarzynowa sos naturalny-lekki Satatka z papryki [g] 31,7
S| g | 1509 (JAJ, DWU, 100 g (GLU) konserwowej i Blonnik
| GOR) kompot ogorka pokarmowy [g]
S| & |satata 20¢g wieloowocowy * 250 konserwowego z 30,6
54 § szynka konserwowa g olejem rzepakowym suma cukrow
a | 50g(BIA, GLU, 150 g (GOR) prostych [g] 59,4
MIE, SOJ, SEL, chleb razowy
GOR) krojony 509 (GLU,
JAJ, ZIA&
safata 20 g
twarozek z zielening
50 g (MLE)
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pieczywo
pszenno-zytnie 50
g(GLU, JAJ, ZIA)
masto 82% tluszczu
15 g (BIA)

chleb razowy
krojony 509 (GLU,

Kisiel z tartym
jabtkiem 200 g
(GLU, SOJ, ZIA)

Zupa pomidorowa z
makaronem i natkg
pietruszki 300 ml
(GLU, JAJ, SEL)
kotlet schabowy
panierowany 120 g
(GLU, JAJ, MIE)

soczek jabtkowy 1
szt

poledwica sopocka
30 g (DWU)

chleb firmowy
krojony
(pszenno-zytni) 50 g
(GLU, JAJ, ZIA)
masto 82% tluszczu

banan(150g) 1 szt

Energia [keal] 2
582,6
Biatko ogétem [g]
6,4
Thuszez [g] 89,2

Weglowodany
ogotem [g] 343,9

pomidor z
siemieniem Inianym
150 g

ser zolty 30 g (BIA)
pomidor z
siemieniem Inianym
150 g

3 E JAJ, ZIA) Suréwka z kapusty 15 g (BIA) Sol [mg] 1 846,4
-2 | .S | jogurtnaturalny 150 modrej z ogorkiem i bukiet warzyw z kw. tluszcz.
B g ?BIA olejem rzepakowym ziotami 150 g nasycone ogétem
S | S | herbata zcytryng 150 g chleb razowy [g] 33
- ?‘U 250 g ziemniaki z krojony 509 (GLU, Btonnik
| Z | kurczak wgalarcie koperkiem 200 g JAJ, ZIA) pokarmowy [g]
< | £ | -wedlina 30g kompot kawa zbozowa z 29,9
S | ® | (GLU, SOJ, SEL, wieloowocowy * 250 miekiem 250 ml suma cukrow
S| 8|60oR) g (BIA) prostych [g] 84,7
Pasta z ciecierzycy poledwica z
60 g (SEL) warzywami 309
safata 20 g (GLU, MIE, SOJ,
pomidor z SEL)
siemieniem Inianym i ser zotty 30 g (BIA)
szczypiorkiem 150
9
chleb razowy pomararicza (100g) | Zupa szpinakowa z | babka 80g (GLU, kawa zbozowa z twarozek waniliowy | Energia [keal] 1
krojon} 509 (GLU, |[05szt zem 300 ml (GLU) | JAJ) mlekiem 250 ml 150 g (BIA) 997,4
JAJ, ZIA) ierogi z jabtkiem i Biatko ogétem [g]
masto 82% tluszczu jogurtem 300 g masto 82% tuszczu 63
15 g (BIA) Kompot 250 g 15 g (BIA) Thuszez [g] 73,1
Z | chlebrazowy cukinia z pomidorami Weglowodany
~ | -2 | krojony 509 (GLU, i ziotami 150 g ogotem [g] 275,2
S| 8| JAJZIA) szynkowa Sol [mg] 1 442,5
£ [ © | jajko gotowane 1 wieprzowa 50¢g kw. tluszcz.
g | & |szt(JAJ) (BIA, GLU, SOJ, nasycone ogotem
=g pomidor z cebulkg SEL, GOR) [a] 30,9
i g 150 g Btonnik
S | & | jogurtnaturalny 150 pokarmowy [g]
o~ § g (BIA) 16,1
o |salata 20 g suma cukrow
Szynka drobiowa prostych [g] 56,5
30 g (BIA, GLU,
S0J, SEL, GOR)
herbata z cukrem
250 ml
jogurt naturalny 150 [ kisiel ze $mietang ziemniaki z Safatka owocowa twarozek ze mus Energia [kcal] 2
g (BIA) 200 g (GLU, S0J, koperkiem 200 g 2009 szczypiorkiem 709 | warzywno-owocowy | 438,8
herbata z cytryng ZIA) kompot ** 250 g MLE 1 szt Biatko ogétem [g]
250 g Zupa koperkowa z pomidor z cebulkg, 2,6
masto 82% ttuszczu ziemniakami 300 ml 150 g Tluszcz [g] 90,9
15 g (BIA) (GLU, SEL, DWU) pieczywo Weglowodany
-. | pieczywo medalion z pszenno-zytnie 50 ogotem [g] 365,7
N’ | pszenno-zytnie 50 warzywami 120 g g(GLU, JAJ, ZIA) S6l [mg] 2 418,7
s | 5 | 9(GLU, JAJ, ZIA) (GLU, JAJ) safata 20 g kw. thuszcz.
S | R | pieczywo razowe brukselka z butkg masto 82% tuszczu nasycone ogotem
2| 8 | 50g(GLU, JAJ, tartq 150 g (BIA, 159 (BIA) [a] 32,8
&S | ziA) GLU) salatka szwedzka Btonnik
S| £ |satata 209 150 g pokarmowy [g]
§ = | szynkowa 39,9
N B wieprzowa 50¢ suma cukrow
S | (BIA, GLU, SO/, prostych [g] 63,9
SEL, GOR)
satatka
makaromowa z
pieczarka 150 g
(GLU, JAJ, DWU)
papryka $wieza 100
9
jogurt naturalny 150 | jabtko 1509 Zupa ziemniaczna z | ciasto drozdzowe pasta owsianka z owocami | Energia [kcal] 2
g (BIA) natka pietruszki 300 | -wypiek 909 (BIA, | drobiowo-jarzynowa | 1szt(GLU, MLE) 463,9
pieczywo ml (GLU, SEL) GLU, JAJ) zzielening 50 g Biatko ogétem [g]
pszenno-zytnie 50 gulasz (SEL) 94,5
g(GLU, JAJ, ZIA) wieprzowy-duszony kawa zbozowa z Thuszez [g] 112,7
2 | masto 82% ttuszczu 70 g (GLU, SEL) mlekiem 250 ml Weglowodany
x| € | 159 (BIA) safatka z buraczka (BIA) ogotem [g] 298,6
S | S | herbata owcowa ze stonecznikiem i pieczywo Sol [mg] 1 798,6
Z| 82509 olejem rzepakowym pszenno-zytnie 50 kw. tluszcz.
& | £ | pomidor 100 g 150 g(GLU, JAJ, ZIA) nasycone ogotem
3 | g | szynkakonserwowa kompot owocowy masto 82% tuszczu [g] 40,7
= | & | 50g(BIA GLU, 50 g 15 g (BIA) Bonnik
X | & | MIE, SOJ, SEL, kasza jeczmienna na pieczywo razowe pokarmowy [g]
& § GOR) sypko 200 g (GLU) 50 g (GLU, JAJ, 291
o | satata 20 g sos naturalny-lekki ZIA) suma cukrow
ser zotty 30 g (BIA) 100 g (GLU) salata 20 g prostych [g] 64,3
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