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30 g (BIA, GLU,
MIE, SOJ, SEL,
GOR)

z ogorkiem kiszonym

150 g (JAJ)
kietbasa krakowska
30 g (BIA, GLU,
MIE, SOJ, SEL,
GOR)

1 2 3 4 5 6 7
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
jogurt naturalny 150 | sok owocowy b/z Zupa ogorkowa z pierniczki 50 g pieczywo razowe mus z kaszy Energia [kcal] 2
g (BIA) cukru 330 ml 1 szt | ziemniakami i 50 g (GLU, JAJ, jaglanej z owocami 013,4
herbata owcowa zielening, 300 ml ZIA 1 szt Biatko ogétem [g]
250 g (GLU, SEL) masto 82% tuszczu 2,8
- | pieczywo mieszane ryz zjabtkiem i 15 g (BIA) Thuszez [g] 60,7
& [ pszenno-zytnie 50 cynamonem 300 g kawa zbozowa z Weglowodany
% | §|9(GLU, JAJ, ZIA) (BIA) mlekiem 250 ml ogotem [g] 323,2
| R | pieczywo razowe sos waniliowy 100 (BIA) Sol [mg] 2 156,7
= | 8 |509(GLU, JAJ, ml (BIA, GLU) safata 20 g kw. thuszcz.
Q '-}U ZIA) Kompot 250 g pieczywo mieszane nasycone ogétem
. | £ |salata 209 pszenno-zytnie 50 [g] 27,9
N 2 | masto 82% tuszczu g(GLU, JAJ, ZIA) Btonnik
& | 7 | 159 (BIA) satatka z fasolg pokarmowy [g] 25
§ twarog ze czerwong 150g suma cukrow
szczypiorkiem 70 g (BIA, JAJ, DWU) prostych [g] 108,5
LE szynka drobiowa .
pomidor 100 g 50 g (BIA, GLU,
marmolada 25 g S0J, SEL, GOR)
(bwu)
chleb razowy sok owocowy b/z Zupa jarzynowa z budyn z sokiem 200 | safata 20 g sok pomidorowy 1 Energia [kecal] 2
krojony 509 (GLU, | cukru 330 ml 1szt [ fasolkgszparagowa i | ml (BIA, GLU) chleb firmowy szt 3301 153,6
AJ, ZIA natkq pietruszki 300 krojony Biatko ogétem [g]
masto 82% tluszczu g (GLU, SEL) (pszenno-zytni) 50 g 4,2
15 g (BIA) gulasz (GLU, JAJ, ZIA) Thuszcz [g] 85,5
herbata z cukrem wieprzowy-duszony masto 82% tluszczu Weglowodany
z | 250 ml 70 g (GLU, SEL) 159 (BIA ogotem [g] 289,4
s | -2 | chlebfirowy krojony ziemniaki z chleb razowy Sél [mg] 2 501,2
S| 5 |50g(GLU, JAJ, koperkiem 200 g krojony 509 (GLU, kw. tluszcz.
S| 8 |zA) kompot owocowy JAJ, ZIA) nasycone ogotem
< | &£ | jogurtnaturalny 150 250 g poledwica sopocka [g] 33,4
S BIA buraczki gotowane 50 g (BIA, GLU, Btonnik
< | & | pomidor ze 150 g MIE, SEL, DWU) pokarmowy [g]
S | & | szczypiorkiemi sos naturalny-lekki Satatka z papryki 29,8
o § stonecznikiem 150 100 g (GLU) konserwowej i suma cukrow
alg ogorka prostych [g] 88,8
pasta konserwowego z
drobiowa-jarzynowa olejem rzepakowym
80 g (SEL) 150 g (GOR)
safata 20 g
szynka 309 (MIE,
DWU)
Kakao na mleku pomarancza 1 szt Rosot z makaronem i | kisiel ze $mietan: herbata z cukrem Ciastko FIT 1 szt Energia [kcal] 2
300 ml (BIA) natka pietruszki 350 | 200 g (GLU, SOJ, | 250 ml 514
chleb firmowy ml (GLU, JAJ, SEL) | ZIA) chleb firmowy Biatko ogétem [g]
krojony Udziec z kurczaka krojony 110,9
(pszenno-zytni) 50 g duszony 120g (pszenno-zytni) 50 g Thuszez [g] 101,1
-. | (GLU, JAJ, ZIA) ziemniaki z (GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
< | B | masto82% tuszczu koperkiem 200 g masto 82% tuszczu ogotem [g] 282,8
o | 5 | 159 (BIA) suréwka z marchwi i 159 (BIA) Sél [mg] 2 088
% § chleb razowy jabtka z olejem twarozek z zielening kw. tluszcz.
‘€ | & | krojony 509 (GLU, rzepakowym 150 g 50 g (MLE) nasycone ogotem
< ‘; JAJ, ZIA) sos naturalny-lekki chleb razowy [a] 32
& Z | jajko gotowane 1 100 g (GLU) krojony 509 (GLU, Btonnik
< | 2 | szt (JAY) JAJ, ZIA) pokarmowy [g]
S| 5 |satata 20 g safata 20 g 26,9
o § szynka konserwowa Satatka ziemniaczna suma cukrow

prostych [g] 67,2
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jogurt owocowy 150
g (BIA)
herbata z cukrem

jabtko 150 g

Krupnik z kaszy
jeczmiennej z
zielening 300 ml

budyn
$mietankowo-czekol
adowy 2009 (BIA,

szynka konserwowa
309 (BIA, GLU,
MIE, SOJ, SEL,

mus
warzywno-owocowy
1 szt

Energia [keal] 2
278,5

Biatko ogétem [g]

5,7

150 g

pieczywo razowe
50 g (GLU, JAJ,
ZIA)

szynka konserwowa
309 (BIA, GLU,
MIE, SOJ, SEL,
GOR)

satatka brokuta ,
makaronu i sera
biatego 150 g (BIA,
GLU, JAJ)

250 ml GLU, SEL) GLU) GOR) \
chleb firmowy tek wieprzowy z kawa zbozowa z Thuszez [g] 99,3
~ | & | krojony cebulkg 130 g mlekiem 250 ml Weglowodany
2| 2 | (pszenno-zytni) 50 g (GLU, SOJ, SEL, (BIA) ogotem [g] 294,5
N | ¥ | (GLU, JAJ, ZIA) GOR) chleb razowy S6l [mg] 2 196,8
2 [ 2 | masto82% tluszczu ziemniaki z krojony 509 (GLU, kw. thuszcz.
S| & [15g(BIA) koperkiem 200 g JAJ, ZIA) nasycone ogétem
S| g chleb razowy surowka z kapusty masto 82% tluszczu [g] 357
&g krojony 509 (GLU, kiszonej i olejem 15 g (BIA) Btonnik
3 | & | JAJZIA) rzepakowym 150 g salata 20 g pokarmowy [g]
g § szynka drobiowa . Kompot 250 g satatka z ogérka 29,4
N a [50g(BIA, GLU, kiszonego 150 g suma cukrow
S0J, SEL, GOR) ser zotty 30 g (BIA) prostych [g] 87,3
pomidor ze
szczypiorkiem i
stonecznikiem 150
9
herbata z cytryng pomararicza (100g) | Barszcz ukrainski z | galaretka z owocami | kawa zbozowa z mus z kaszy Energia [kcal] 2
250 0,5 szt fasolg 300 ml ze $mietang 200 g | mlekiem 250 ml jaglanej z owocami | 618,3
pieczywo mieszane (GLU, SEL, DWU, (MIE, SOJ, DWU) (BIA) 1 szt Biatko ogétem [g]
pszenno-zytnie 50 ROS) pieczywo mieszane 87,8
g(GLU, JAJ, ZIA) Risotto pszenno-zytnie 50 Thuszez [g] 121,3
2 | masto 82% ttuszczu migsno(wieprzowe)-j g(GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
~ | -2 | 159(BIA) arzynowe 3009 masto 82% tluszczu ogotem [g] 329,3
£ | 8 | pieczyworazowe (SEL) 15 g (BIA) Sol [mg] 6 784,7
< [ 8 |509(GLU, JAJ, S08 satatka jarzynowa kw. thuszcz.
pns & | ZIA) pomidorowo-papryko 150 g (JAJ, DWU, nasycone ogotem
&g jajko gotowane 1 wy 1009 (BIA GOR) [g] 31,7
i g szt (JAJ) GLU) Parowki cienkie | Btonnik
S | & | pomidor z cebulkg kompot owocowy ketchup 120 g pokarmowy [g]
o~ § 150 g (BIA, GLU, MIE, 39,7
a | jogurtnaturalny 150 suréwka z selera i S0J, SEL, GOR) suma cukrow
g ?BIA) jabtka ze $mietang prostych [g] 95
safata 20 g 150 g (SEL)
Szynka drobiowa
30 g (BIA, GLU,
S0J, SEL, GOR)
jogurt naturalny 150 | sok owocowy b/z kompot manna z sokiem kawa zbozowa z twarozek waniliowy Energia [kcal] 2
g (BIA) cukru 330 ml 1 szt | wieloowocowy * 250 | 200 g (BIA, GLU) mlekiem 250 ml 150 g (BIA) 2477
masto 82% tluszczu g Biatko ogétem [g]
15 g (BIA) ziemniaki z szynka konserwowa 86,9
pieczywo mieszane koperkiem 200 g 50 g (BIA, GLU, Thuszez [g] 86,5
-.. | pszenno-zytnie 50 buraczki gotowane MIE, SOJ, SEL, Weglowodany
N | g(GLU, JAJ, ZIA) 150 g GOR) ogotem [g] 300,8
g | '§ | pieczywo razowe Zupa dyniowa z pieczywo mieszane S6l [mg] 1 948,4
o [ & |509(GLU, JAJ, kluseczkami i natkg pszenno-zytnie 50 kw. thuszcz.
2| 5|24 pietruszki 300 g g (GLU, JAJ, ZIA) nasycone ogétem
@ ‘:—U roszponka 20 g (GLU, JAJ) masto 82% tuszczu [a] 38,3
< | 2 | kietbasa krakowska Sztuka miesa 15 g (BIA) Btonnik
& | = |30g(BIA GLU, g/_szynka L_gotowana salata 20 g pokarmowy [g]
N | 5 | MIE, SOJ, SEL, 0 g (MIE) pieczywo razowe 28,4
§ GOR) sos chrzanowy 100 50 g (GLU, JAJ, suma cukrow
pomidor 100 g g (GLU, SEL) ZIA prostych [g] 75,3
pasta pomidor 150 g
brokutowo-twarogow
a 100 g (MLE)
herbata owcowa
250 g
jogurt naturalny 150 | jabtko 150 g rgi nasypko 200g | ciasto drozdzowe kawa zbozowa z sok pomidorowy 1 Energia [kecal] 2
g (BIA) (BIA) -wypiek 90g (BIA, | mlekiem 250 ml szt 3301 668,1
herbata owcowa marchewka z GLU, JAJ) (BIA) Biatko ogétem [g]
250 g roszkiem 150 g pieczywo 113,8
pieczywo razowe ?GLU, §02) pszenno-zytnie 50 Thuszcz [g] 102,9
50 g (GLU, JAJ, Kapusniak z biatej g(GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
ZIA kapusty 300 ml masto 82% tuszczu ogotem [g] 350,3
Z | masto 82% tiuszczu (GLU, SEL) 159 (BIA) S6l [mg] 2 676,3
x| -2 | 159(BIA) udziec z kurczaka Paréwka kw. tluszcz.
£ | ¥ | twarozek zzielening gotowany 120¢g cienka,ketchup 60 nasycone ogotem
| 2| 509(MLE) kompot g (GLU, MIE, SEL, [g] 333
S| £ | pieczywo wieloowocowy * 250 DWU) Btonnik
Sl g pszenno-zytnie 50 g safata 20 g pokarmowy [g]
S g |9 (GLU, JAJ, ZIA) pieczywo razowe 34,8
& | & | roszponka 20 g 50 g (GLU, JAJ, suma cukrow
54 B | papryka $wieza ZIA prostych [g] 60,7
o
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