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1 2 3 4 5 6 7
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
zupa mleczna z jogurt owocowy 150 | rolada rybna ( jogurt naturainy 150 | pasta z jaj z Ciastko FIT 1 szt Energia [kcal] 2
makaronem 300ml | g mintaj) 100 g g zielening 70 g 367,7

ml
pomidor 100 g

g
jajko gotowane 1
szt

poledwica drobiow Zupa dyniowa z Pieczywo pszenne Biatko ogétem [g]
cienka 509 lanymi kluseczkami i 100 114,3
~ | & |twardg zkoperkiem natka pietruszki 300 masto 82% tluszczu Thuszez [g] 85,9
&2z g g 159 Weglowodany
‘a | £ |salata 209 ziemniaki z kawa zbozowa z ogotem [g] 274,6
N | 5 | masto 82% tluszczu koperkiem 200 g mlekiem 250 ml Sél [mg] 2 514,1
e £ [15¢ bukiet warzyw z poledwica drobiowa kw. tluszcz.
& | 8 | Pieczywo pszenne ziotami 100 g g nasycone ogétem
S| 3 [100g 508 cytrynowy 100 pomidor 100 g [g] 371
kietbasa krakowska mi Btonnik
5049 pokarmowy [g]
20,1
suma cukrow
prostych [g] 48,3
jogurt naturalny 150 | budyr bez soku 200 | Zupa jarzynowa z jogurt owocowy 150 [ pomidor 100 g mus z kaszy Energia [kecal] 2
g ] fasolkg szparagowg i | g poledwica sopocka [ jaglanej z owocami | 478,7
chleb firmowy natka pietruszki 300 50¢g 1 szt Biatko ogétem [g]
krojony ( pszenno kawa zbozowa z 104,
a | o |2ytnie) 1009 ziemniaki z mlekiem 250 ml Thuszez [g] 106,6
S | £ | masto82% tuszczu koperkiem 200 g chleb razowy Weglowodany
& £ |15¢ gulasz krojony 100 g ogotem [g] 301
8|35 herbata z cukrem wieprzowy-duszony masto 82% tluszczu Sol [mg] 1 809,7
S| s 250 ml 120 g 159 kw. tluszcz.
& | & |satata 209 buraczki gotowane safata 20 g nasycone ogétem
S g galart drobiowy , 150 g IMieko 250 g [g] 44,2
o cytryna 60 g so0s naturalny-lekki Btonnik
twarozek z zielening 00g pokarmowy [g]
509 29,7
kompot 250 g suma cukrow
safata 20 g prostych [g] 86,4
Kakao na mleku twardg z koperkiem | Zupa pomidorowa z | jogurt owocowy 150 | chleb firmowy jogurt owocowy 150 | Energia [kcal] 2
300 ml 709 ryzem i natka g krojony g 533,9
chleb firmowy pietruszki 300 ml (pszenno-zytni) 50 g Biatko ogétem [g]
krojony Udziec z kurczaka masto 82% tluszczu 39,3
o [ & | (pszenno-zytni) 50 g duszony 120 g 15¢ Thuszcz [g] 103,9
N| 3 masto 82% ttuszczu ziemniaki z twarég ze Weglowodany
o [ £ [15¢ koperkiem 200 g szczypiorkiem 70 g ogotem [g] 280,7
i = chleb razowy suréwka z marchwi i Safatka ziemniaczna Sol [mg] 2 819,5
bl I krojony 50 g jabtka z olejem z ogérkiem kiszonym kw. tluszcz.
S | & | jajko gotowane 2 rzepakowym 150 g 150 g nasycone ogétem
& g szt so0s naturalny-lekki chleb razowy [g] 41,3
54 safata 20 g 100 g krojony 50 g Btonnik
szynka konserwowa Kompot 250 g safata 20 g pokarmowy [g]
509 kietbasa krakowska 26,1
pomidor 100 g 3049 suma cukrow
prostych [g] 67,7
jogurt naturalny 150 barszcz czerwony z | twarozek waniliowy | szynkowa regionalna | twarozek waniliowy | Energia [kcal] 2
g ziemniakami 300 ml | 150 g 509 150 g 695,8
herbata z cukrem kalafior z butka tartg i kawa zbozowa z Biatko ogétem [g]
250 ml tuszczem 150 g mlekiem 250 ml 108,4
3 chleb firmowy Pulpet wieprzowy chleb firmowy Thuszez [g] 112,6
= s krojony ( pszenno 180 g krojony ( pszenno Weglowodany
B | & [zytie) 1009 sos koperkowy 100 zytnie) 100 g ogotem [g] 320,3
S | ® | maslo 82% tluszczu ml masto 82% ttuszczu Sol [mg] 5 990,6
S8 (15¢g ziemniaki z 159 kw. ttuszcz.
2 | S, | twardg z koperkiem koperkiem 200 g satata 20 g nasycone ogotem
8| 8|70 marchew w plastach [a] 51
4} | © | poledwica drobiowa z natkq pietruszki Btonnik
S g 100 g pokarmowy [g]
rukola 159 jogurt owocowy 150 21,7
budyn bez soku 200 suma cukrow

prostych [g] 63,9
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herbata z cukrem jogurt naturalny 150 | Zupa szpinakowa z | manna z sokiem szynka drobiowa . banan(180g) 1 szt Energia [kcal] 2
250 ml g ziemniakami 300 ml | 200 g 50g 891,2
pieczywo mieszane Makaron z sosem kawa zbozowa z Biatko ogétem [g]
pszenno zytnie 100 boloriskim i migsem mlekiem 250 ml 125,3
x| o |9 350 ¢ pieczywo mieszane Thuszez [g] 110,6
g 2 | masto 82% tluszczu budyn z sokiem 200 pszenno zytnie 100 Weglowodany
s [ £ |159 mi g ogotem [g] 372,4
8| g |ser zolty 60 g Kompot 250 g masto 82% tluszczu Sél [mg] 2997
© | 5 | poledwica sopocka 159 kw. tluszcz.
S| 8 poledwica drobiowa nasycone ogétem
S | 5 | Zupamlecznaz [g] 438
o kasza jaglang 300 bukiet warzyw z Btonnik
g ziotami 150 g pokarmowy [g]
Pasta z selera i jajka 27,8
z natkg pietruszki suma cukrow
150 g prostych [g] 125,4
herbata owcowa kisiel ze $mietang ziemniaki z ryz z sosem herbata z cukrem jogurt owocowy 150 | Energia [keal] 2
250 g 2009 koperkiem 200 g owocwym 200g 250 ml g 695,9
masto 82% ttuszczu buraczki gotowane Pieczywo pszenne Biatko ogétem [g]
159 150 g 100 116,2
< | « | Pieczywo pszenne Krupnik z kaszy masto 82% ttuszczu Thuszez [g] 113,1
8| £ (1009 jeczmiennej z 15¢ Weglowodany
% [ =< | kietbasa krakowska zielening 300 ml szynka konserwowa ogotem [g] 324,1
S| 5 |50g Sztuka miesa g Sél [mg] 2 386
) £ | jogurt naturalny 150 (szynka) 120 ¢ pomidor 150 g kw. tluszcz.
9 IS sos chrzanowy 100 jajko gotowane 1 nasycone ogétem
S | & |pasta g szt [g] 47,8
brokutowo-twarogow Btonnik
a 100g pokarmowy [g]
pomidor 100 g 22,3
poledwica drobiowa suma cukrow
309 prostych [g] 73,8
jogurt naturalny 150 [ manna z sokiem Zupa koperkowa z twarozek waniliowy | kawa zbozowa z mus Energia [keal] 2
g 200g ziemniakami 300 ml | 150 g mlekiem 250 ml owocowo-warzywny | 784,1
pieczywo mieszane ryz na sypko 200 g Pieczywo pszenne 1 szt Biatko ogétem [g]
pszenno zytnie 100 jabtko 150 g 250¢g 22,8
3| <19 Potrawka z kurczaka poledwica drobiowa Tiuszez [g] 82,7
s Z | satatka jarzynowa -lekka 200 g 50¢g Weglowodany
H £ | lekkostrawna 150 g kompot jajko gotowane 1 ogotem [g] 400,4
o | @ | masto 82% tluszczu wieloowocowy * 250 szt Sol [mg] 3 728,1
2 £ [15¢ g masto $mietanowe kw. ttuszcz.
< | & |roszponka 20g nasycone ogétem
§ g poledwica drobiow pomidor z natkag, [g] 32,4
3 cienka 50¢g pietruszki 150 g Btonnik
okarmo
55,1 wy [g]
suma cukrow

prostych [g] 54,7
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