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1 3 5 6 7
Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
5 masto 82% ttuszczu 10 g Krupnik z kaszy jeczmiennejz | twarozek pomidorowy z ziel jogurt owocowy 150 g (BIA) Energia [kcal] 2170,8
= | BIA) Zielening 300 ml (GLU, SEL) | 50 g (MLE) Biatko ogétem [g] 89,4
Q | herbata zcytryng 250 g pulpet z ryby (dorsz) 90g kietbasa krakowska 50 g Thuszez [g] 79,5
ﬁ Pieczywo razowe i zwykte (GLU, JAJ, RYB, SEL, ZIA) (BIA, GLU, MIE, SOJ, SEL, Weglowodany ogétem [g]
= | 100g(GLU, JAJ, ZIA) kompot owocowy 250 g GOR) 98,6
£ | satatka ukrainiska ( z fasola) ziemniaki z koperkiem 2009 | satata 20 g S6l [mg] 2 352,9
% 2 | 150 g (JAJ, DWU, GOR) Suéwka z warzyw Pieczywo razowe i zwykte kw. ttuszcz. nasycone
[ =z |pastajajeczna z zielening 50 | mieszamych z kapusta i 100 g (GLU, JAJ, ZIA) ogétem [g] 29,6
o | B |9(BIA JA) olejem rzepakowym ze maslo 82% tluszczu 10 g Btonnik pokarmowy [g]
@ § Zupa mleczna z ptatkami stonecznikiem 150 g (JAJ) (BIA) 26,6
= g owsianymi 300 ml (BIA, GLU) | sos cytrynowy 100 ml (GLU) | kawa zbozowa z mlekiem 250 suma cukrow prostych [g]
& & | poledwica drobiow cienka 30 ml (BIA) 58
& > | 9(GLU, SEL, GOR)
S |salata 20g
5
e
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5 | kawa zbozowa z mlekiem 250 | Zupa jarzynowa z zielening ** | szynka konserwowa 30g Ciastko FIT 1 szt Energia [kcal] 2105,4
= | ml(BIA) 3009 (GLU, SOJ, SEL, GOR) | (BIA, GLU, MIE, SOJ, SEL, Biatko ogétem [g] 77,3
g chleb firmowy kroj, chleb ziemniaki z koperkiem 200g | GOR) Thuszez [g] 74
N | razowy kroj 100 g (GLU, Pieczen rzymska pieczona galart drobiowy , cytryna 60 Weglowodany ogétem [g]
= 100g (BIA, GLU, JAJ, ZIA) g (MIE, DWU) 84,1
2 masto 82% ttuszczu 10 g sos pomidorowy 100 ml herbata owcowa 250 g Sél [mg] 2 026,3
£ 2 | (BIA) (GLU, SOJ, SEL, GOR) chleb firmowy kroj, chleb kw. ttuszcz. nasycone
2 S |salata 20¢g kompot owocowy 250 g razowy kroj 100 g (GLU, ogétem [g] 25,5
2 5 | jogurt naturalny 150 g (BIA) | suréwka z selera, jabtka i JAJ, ZIA Btonnik pokarmowy [g] 32
< § pomidor z rzodkiewka, ananasa 1509 (SEL, DWU) | masto 82% tluszczu 10 g suma cukréw prostych [g]
S g | zeleninai olejem (BIA) 63,6
9 g rzepakgwym 1509 . jabtko 150 ¢
& | -z | poledwica zwarzywami 50g
S | (BIA, GLU, SOJ, SEL)
S
e
g
o
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S Kakao na mleku 300 ml Rosét z makaronem i natkq, herbata z cukrem 250 ml mus owocowo-warzywny 1 Energia [kcal] 2199,9
< | BIA) ietruszki 350 ml (GLU, JAJ, | chlebfirmowy kroj, chleb szt Biatko ogétem gg] 105,8
I chleb firmowy kroj, chleb SEL razowy kroj 100 g (GLU, Tluszez [g] 71,
ﬁ razowy kroj 100 g (GLU, sos naturalny-lekki 100 g JAJ, ZIA) Weglowodany ogétem [g]
= i (GLUY) masto 82% ttuszczu 10 g 304
© & | maslo 82%tuszczu 10 g ziemniaki z koperkiem 200g | (BIA) Sol [mg] 2 763,5
K} 2 (BIA) surowka z marchwi i jabtka z kietbasa krakowska 309 kw. tluszcz. nasycone
g 2 | szynkakonserwowa 509 olejem rzepakowym 150 g (BIA, GLU, MIE, SOJ, SEL, ogotem [g] 22,6
b= s | (BIA, GLU, MIE, SOJ, SEL, Udziec z kurczaka duszony GOR) Btonnik pokarmowy [g]
o] § GOR) 120 g (GLU) safata 20 g ,2
s g safata 20 g Satatka z papryki suma cukrow prostych [g]
& | § | satatka jarzynowa konserwowej i ogorka i
S -z | lekkostrawna 150 g (JAJ, konserwowego z olejem
o s | bwu) rzepakowym 150 g (GOR)
B twarozek z zielening 509
£ (MLE)
S
o
[=]
5 | herbata zcytryng 250 g Zupa pomidorowa z kawa zbozowa z mlekiem 250 | banan(150g) 1 szt Energia [kcal] 2133,3
£ | chlebfirmowy kroj, chleb makaronem i natkg pietruszki | ml (BIA) Biatko ogotem [g] 80
Q| razowy kroj 100 g (GLU, 300 ml (GLU, JAJ, SEL) chleb firmowy kroj, chleb Tluszez [g] 66,3
N | JAJ, ZIA) ziemniaki z koperkiem 200g | razowy kroj 100 g (GLU, Weglowodany ogétem [g]
= | masto 82% tuszczu 10 g buraczki z chrzanem iolejem | JAJ, ZIA) 9,4
3 2 BIA) rzepakowym 150 g poledwica sopocka 30 g S6l [mg] 1 939,9
= %@ |[salata 209 schab duszony/sos wiasny (BIA, GLU, MIE, SEL, DWU) kw. ttuszcz. nasycone
8| = | kurczakw galarewcie -wediina | 80 g (GLU, MIE) satata 20 g ogélem [g] 22,8
S S 50 g (GLU, SOJ, SEL, GOR) | kompot wieloowocowy * 250 | masto 82% tluszczu 10 g Btonnik pokarmowy [g]
- "§ jogurt naturainy 150 g (BIA) | g (BIA) 29,1
< g Pasta z ciecierzycy 609 poledwica drobiowa 30 g suma cukrow prostych [g]
S S | (SEL) (GLU, SEL, GOR) :
Q -5 | safatka z ogorka zielonego z bukiet warzyw z ziotami 150
54 s rzodkiewka zielening i olejem g
3 | rzepakowym 150 g
o
£
S
[=)]
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5 | herbata zcytryng 250 g Zupa szpinakowa z ryzem poledwica sopocka 50 g twarozek waniliowy 1509 Energia [kcal] 2 426,4
2 | chlebfirmowy kroj, chieb 300 ml (GLU) (BIA, GLU, MIE, SEL, DWU) | (BIA) Biatko ogétem [g] 94,1
R | razowykroj 100 g (GLU, kompot wieloowocowy * 250 | kawa zbozowa z mlekiem 250 Tluszez [g] 114,6
ﬁ JAJ, ZIA) g ml (BIA) Weglowodany ogétem [g]
2 | masto 82% tluszczu 10 g Makaron z sosem bolofiskimi | chleb firmowy kroj, chleb 68,7
z |BIA) miesem 3509 (GLU, JAJ) razowy kroj 100 g (GLU, Sol [mg] 2 234,7
¥ @ |[salata 209 JAJ, ZIA) kw. ttuszcz. nasycone
S 2 | jajko gotowane 1szt (JAJ) tluszcz roslinny do ogotem [g] 30,9
S zupa mleczna z zacierka, smarowania g Btonnik pokarmow
E 5 I ierka 300 ia 10 g(BIA p y [a]
< 'S | ml(BIA, GLU, JAJ) safata 20 g 21,1
S 8 | pomidor z siemieniem Inianym satatka Sledziowa w curry 100 suma cukréw prostych [g]
& & | 150 g (DWU) 50,4
& -z | poledwica sopocka 30 g papryka $wieza 100g
§ (BIA, GLU, MIE, SEL, DWU)
s
E
o
[=)]
5 | herbata zcytryng 250 g ziemniaki z koperkiem 200g | kawa zbozowa z mlekiem 250 | mus warzywno-owocowy 1 Energia [kcal] 2182,3
2 | masto 82% tuszczu 10g Pulpet wieprzowy gotowany ml (BIA) szt Biatko ogétem [g] 81,8
Q | (BIA) 90 g (GLU, JAJ, SOJ, SEL, masto 82% tluszczu 10 g Ttuszcz [g] 78,5
ﬁ safata 209 GOR, ZIA) (BIA) Weglowodany ogdtem [g]
= | szynkowa wieprzowa 509 | bukiet warzyw z ziotlami 150 | salata 20 g 13,1
E (BIA, GLU, SOJ, SEL, GOR) | g safatka szwedzka 150 g Sol [mg] 3101
z % | zupa mlecznaz kaszg sos pomidorowy 100 ml twarozek z zielening 509 kw. ttuszcz. nasycone
S| Z |ligczmienna 300 mi(BIA, (GLU, SOJ, SEL, GOR) (MLE) og6tem [g] 30,1
© 5 | GLU) Zupa koperkowa z Pieczywo razowe i zwykte Btonnik pokarmowy [g]
i § Pieczywo razowe i zwykte makaronem 300 ml (GLU, 100 g (GLU, JAJ, ZIA) 311
Y g 100 g (GLU, JAJ, ZIA) JAJ, SEL) szynka konserwowa 30 g suma cukréw prostych [g]
S & | papryka konserwowa 150 g kompot ** 250 g (BIA, GLU, MIE, SOJ, SEL, ,
3 - | safatka pieczarkowa 150 g GOR)
s | (GLU, JAJ, DWU) pomidor z natkq pietruszki
g 150 g
=
g
o
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5 | masto 82% tluszczu 10 g gulasz wieprzowy-duszony poledwica zwarzywami 30g | mus z kaszy jaglanej z Energia [kcal] 2 039,2
2 | BIA) 70 g (GLU, SEL) (BIA, GLU, SOJ, SEL) owocami 1 szt Biatko ogétem [g] 89,5
Q| herbata owcowa 250 g Zupa ziemniaczna z natkq, kawa zbozowa z mlekiem 250 Ttuszez [g] 73,8
N | satata 209 pietruszki 300 ml (GLU, SEL) | ml (BIA) Weglowodany ogétem [g]
=2 | Salatka zselera kasza jeczmienna na sypko masto 82% ttuszczu 10 g 211
o & | konserwowego z ananasem, | 200 g(GLU) (BIA) Sél [mg] 1 987,7
2 % | jajkiem i wedling 150 g (GLU, | satatka z buraczka ze safata 20 g kw. tluszcz. nasycone
g 2 | JAJ, SEL, GOR, DWU) stonecznikiem i olejem pasta drobiowo-jarzynowa z ogotem [g] 25
S 5 | jogurt naturalny 150 g (BIA) | rzepakowym 150 g zielening 50 g (SEL) Btonnik pokarmowy [g]
3 ; ) : !
S e Pieczywo razowe i zwykle kompot owocowy 250 g Pieczywo razowe i zwykte ,8
s N 100 g (GLU, JAJ, ZIA) sos naturalny-lekki 100 g 100 g (GLU, JAJ, ZIA) suma cukrow prostych [g]
B & | pomidor z siemieniem Inianym | (GLU) pomidor 100 g ,
S T 150 g
& | szynka konserwowa 50g
3 | (BIA, GLU, MIE, SOJ, SEL,
2 | GOR)
g
o
[=)]
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