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$Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

masto 82%
tluszczu 10 g
(BIA)

herbata b/c 250
ml

chleb razowy
krojony 100 g

sok pomidorowy
200 ml

Zupa szpinakowa
z ziemniakami
300 ml (GLU,
SEL)
Makaron(gotowan
y) razowy z serem
i Smietang. 300 g

suréwka z kapusty
biatej z koperkiem
i olejem
rzepakowym 150
g

chleb razowy
krojony 100 g
(GLU, JAJ, ZIA)
masto 82%
ttuszczu 10 g
(BIA)

kawa zboZowa z

twarozek farmerski
150 g (BIA)

Energia [kcal] 1
Biatko ogotem
[g] 9

Thuszcz [g] 81,4
Weglowodany
ogotem [g] 245,2

(GLU, JAJ, SEL,
GOR, DWU)

pomidor z cebulkg
50¢g
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o) (_%; (GLU, JAJ, ZIA) (BIA) mlekiem 250 ml Sél [mg] 2 426,1
Tl & |szynka bartnika kompot (BIA) kw. thuszcz.
© z 30 g (BIA, GLU, wieloowocowy * satata 20 g nasycone
o) g S0J, SEL, GOR) 250 g brokut na parze ogodtem [g] 33,2
z & satata 20 g grejpfrut 0,5 szt 100g Btonnik
S % pasta jajeczna z sos waniliowy 100 galart z ryby z pokarmowy [g]
o~ P zielening 50 g ml (BIA, GLU) cytryng 100 g 31

K] (BIA, JAJ) (RYB, MIE, SOJ, suma cukrow

§ pomidor z natkg SEL, DWU, GOR) prostych [g] 55,7

% Fietru§zlg 150 g Ilzieil?asak 2

© waroze rakowska g

& | pomidorowy 50 g (BIA, GLU, MIE,

N

a (MLE) S0J, SEL, GOR)

Z herbata owcowa pomarancza Krupnik z kaszy Kisiel z tartym kawa zbozowaz | mus Energia [keal] 2

< 250 g (100g) 0,5 szt jeczmiennej z jabtkiem 200 g mlekiem 250 ml | owocowo-warzywn | 059,1

38 pieczywo razowo zielening 300 ml | (GLU, SOJ, ZIA) | (BIA) y 1szt Biatko ogétem

Z 100 g (GLU, JAJ, (GLU, SEL) pieczywo razowo [g] 72,7

2 ZIA) ziemniaki z 100 g (GLU, JAJ, Tiuszcz [g] 65,1

= masto 82% koperkiem 200 g ZIA) Weglowodany
© § tluszczu 10 g kompot masto 82% ogotem [g] 326,4
S £ (BIA) wieloowocowy * tluszczu 10 g Sal [mg] 2 068,3
) T poledwica sopocka 2509 . (BIA) . kw. tluszcz.
~ Z 50 g (BIA, GLU, surdwka z selera i suréwka wiosenna nasycone
B & MIE, SEL, DWU) jabtka ze $mietang, z kapusty ogotem [g] 24,6
Y s salata 20 g 150 g (SEL) pekinskiej z olejem Btonnik
q % safatka z ogérka Rolada z miesa rzepakowym 150 pokarmowy [g]
o = kiszonego, papryki mielonego 90 g g 38

X $w ze (BIA, GLU, JAJ, safata 20 g suma cukréw

o stonecznikiem ZIA) szynka prostych [g] 77,5

2 150 g sos koperkowy konserwowa 50 g

© jogurt naturalny 100 ml (GLU, (BIA, GLU, MIE,

§’ 150 g (BIA) S0J, SEL, GOR) S0J, SEL, GOR)

[a)

2 Kakao na mleku Ciastko FIT 1szt | Ros6tz jabtko 150 g herbata b/c 250 owsianka z Energia [keal] 2

= 300 ml (BIA) makaronem i ml owocami 1 szt 255

38 chleb razowy natkq pietruszki chleb razowy (GLU, MLE) Biatko ogétem

2 krojony 100 g 350 ml (GLU, JAJ, krojony 100 g g] 1145

2 (GLU, JAJ, ZIA) SEL) (GLU, JAJ, ZIA) Tiuszcz [g] 86,8

= masto 82% ziemniaki z masto 82% Weglowodany
© § tiuszczu 10 g koperkiem 200 g tluszczu 10 g ogotem [g] 255,9
2 £ (BIA) kalafior z butka, (BIA) Sol [mg] 2 055
3 T poledwica tartg i tuszczem kietbasa kw. ttuszcz.
S Z drobiowa 50 g 150 g (GLU) krakowska 30 g nasycone
- & (GLU, SEL, GOR) Udziec z kurczaka (BIA, GLU, MIE, ogotem [g] 23,6
3 & satatka z selera duszony 120 g S0J, SEL, GOR) Btonnik
9 % konserwowego z sos naturalny-lekki safata 20 g pokarmowy [g]
I = ananasem 100 g (GLU) twarozek 31,8

X ,wedling,jajkiem i kompot jabtkowy ogorkowy 50 g suma cukréw

o kukurydza 150 g 250 ml (MLE) prostych [g] 36,8
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a
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Z herbata b/z cukru | kiwi (70 g) 1szt | barszcz czerwony | biszkopty b/z kawa zbozowa z | sok pomidorowy 1 | Energia [keal] 2
= 250 ml z makaronem 300 | cukrowe 30g mlekiem 250 ml szt 330 ml \
38 chleb razowy ml (GLU, JAJ, (GLU, JAJ) (BIA) Biatko ogétem
Z krojony 100 g SEL, DWU) chleb razowy [g] 791
2 (GLU, JAJ, ZIA) ziemniaki z krojony 100 g Thuszez [g] 73,9
o = masto 82% koperkiem 200 g (GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
2 § tluszczu 10 g fasolka z butkq masto 82% ogotem [g] 284,4
N £ (BIA) tartg i tuszczem tluszczu 10 g Sol [mg] 2 133,4
2 © pomidor ze 150 g (BIA, GLU) (BIA) kw. tluszcz.
é Z szczypiorkiem o sos koperkowy Pasta z selera i nasycone
o g stonecznikiem 100 ml (GLU, jajka z natkq ogotem [g] 28,1
> §' 150 ¢ SO0J, SEL, GOR) pietruszki 150 g Btonnik
VY = kurczak w Sztuka migsa (JAJ) pokarmowy [g]
5 = galarewcie (szynka) szynkowa 34,1
N X -wedlina 50 g gotowana 70 g regionalna 50 g suma cukréw
o (GLU, SOJ, SEL, (MIE) (BIA, GLU, SOJ, prostych [g] 50,5
£ GOR) SEL, GOR)
© jogurt naturalny
§’ 150 g (BIA)
a roszponka 20 g
2 Herbata z cytryng | owsianka z Zupa koperkowa z | suréwka z kapusty | kawa zbozowa z | jogurt naturalny Energia [keal] 2
< bizcukru 2509 | owocami 1 szt ziemniakami 300 | kiszonejiolejem | mlekiem 250 ml | 150 g (BIA) 041,5
38 chleb razowy (GLU, MLE) ml(GLU, SEL, rzepakowym 150 | (BIA) Biatko ogétem
2 krojony 100 g DWU) g chleb razowy g] 98
2 (GLU, JAJ, ZIA) Risotto warzywne krojony 100 g Thuszez [g] 94,8
= masto 82% *z bragzowym (GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
o § tluszczu 10 g ryzem 350 g masto 82% ogotem [g] 235
[ £ (BIA) pomarancza tluszczu 10 g Sal [mg] 3 679,8
~c§’ T pomidor z natkg (100g) 0,5 szt (BIA) kw. tluszcz.
S i pietruszki 150 g S0S pomidorowy safata 20 g nasycone
b N Pasta jajeczna z 100 ml (GLU, poledwica ogotem [g] 26,9
2 & papryka i S0J, SEL, GOR) drobiowa 50 g Btonnik
N % szczypiorkiem 50 (GLU, SEL, GOR) pokarmowy [g]
N = g (JAJ) salatka brokuta 32,
X kietbasa ,makaronu suma cukrow
o krakowska 30 g razowego i sera prostych [g] 38,7
£ (BIA, GLU, MIE, biatego 150 g
g S0J, SEL, GOR) (BIA, JAJ)
N
a
= herbata b/c 250 gruszka 150 ¢ ziemniaki z fasolka bigos z cukinii mus Energia [kcal] 2
8 ml koperkiem 200 g | szparagowa 150 | 150 g (BIA, GLU, | owocowo-warzywn | 192,
3 masto 82% Roladka ze g (BIA, GLU) MIE, SOJ, SEL, y 1szt Biatko ogétem
S tuszczu 10 g schabu z GOR) [g] 89,5
2 (BIA) warzywami i chleb razowy Thuszcz [g] 90
e chleb razowy kukurydzg 120 g krojony 100 g Weglowodany
5 krojony 100 g (GLU, MIE, DWU) (GLU, JAJ, ZIA) ogotem [g] 292,4
s z (GLU, JAJ, ZIA) Zupa kalafiorowa masto 82% Sol [mg] 2 316,8
e S safata 20 g z ziemniakami i tluszczu 10 g kw. ttuszcz.
2z H pomidor ze koperkiem 300 ml (BIA) nasycone
& & szczypiorkiem i (GLU, SEL) safata 20 g ogodtem [g] 28,3
< S pestkami dyni buraczki z cebulkg papryka Btonnik
N 2 150 g i olejem konserwowa 150 pokarmowy [g]
N = kietbasa szynkowa rzepakowym 150 g 40,8
g 50 g (BIA, GLU, g kawa zbozowa z suma cukréw
S S0J, SEL, GOR) so0s naturalny-lekki mlekiem 250 ml prostych [g] 45,4
S serzofty 30g 100 g (GLU) (BIA)
g (BIA) Kompot 250 g kietbasa
2 zielonogorka 30 g
N (BIA, GLU, MIE,
= S0J, SEL)
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z Herbata z cytryng Kawatki kurczaka | kapusta biata szynka sok pomidorowy 1 | Energia [kcal] 2
= b/z cukru 250 g W sosie gotowana z konserwowa 30 g 109,5
= masto 82% koperkowo-$mieta | koperkiem 150 g | (BIA, GLU, MIE, Biatko ogétem
Z tluszczu 15¢ nowym 100 g (GLU) SO0J, SEL, GOR) [g] 91,4
2 (BIA) (GLY) chleb razowy Thuszez [g] 88,2
= chleb razowy Zupa ziemniaczna krojony 100 g Weglowodany
x § krojony 100 g z natkq pietruszki (GLU, JAJ, ZIA) ogotem [g] 268,7
= £ (GLU, JAJ, ZIA) 300 ml (GLU, masto 82% Sol [mg] 3 254,1
z T satata 20 g SEL) tluszczu 10 g kw. tluszcz.
S § satatka jarzynowa suréwka z (BIA) nasycone
N I 150 g (JAJ, marchwi i jabtka z satata 20 g ogotem [g] 33,9
3 s DWU, GOR) olejem pasztet drobiowy z Btonnik
& % kietbasa rzepakowym 150 blachy 40g pokarmowy [g]
< = krakowska 50 g g (GLU, JAJ, MIE, 33,7
2 (BIA, GLU, MIE, kompot S0J, SEL, GOR) suma cukréw
o SO0J, SEL, GOR) wieloowocowy * kawa zbozowa z prostych [g] 52
2 jogurt naturalny 250 g mlekiem 250 ml
© 150 g (BIA) Ryz brazowy na (BIA)
§’ sypko 150 g ogorek kiszony
a (BIA) 150 g
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