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Sniadanie

Obiad

Kolacja

Positek nocny

SUMA

zupa mleczna z kaszka,

Zupa szpinakowa z

masto 82% tluszczu 10 g

twarozek waniliowy 150

Energia [kcal] 2 310,5

manng, 300 ml (BIA, GLU) | ziemniakami 300 ml (GLU, | (BIA) g (BIA) Biatko ogodtem [g] 95,5
herbata z cukrem 250 ml | SEL) kawa zbozowa z mlekiem Thuszez [g] 75
roszponka 20 g Makaron(gotowany) z 250 ml (BIA) Weglowodany ogétem
-« masto 82% tluszczu 159 | serem i Smietang 300 g safata 20 g g] 3256
2| < | (BIA) (BIA, GLU, JAJ) galart z ryby z cytryng. 100 Sal [mg] 1 798,1
‘& | £ | chleb firmowy krojony ( kompot wieloowocowy * g(RYB, MIE, SOJ, SEL, kw. tluszcz. nasycone
© | 8 [pszenno zytnie) 100 g 250 g DWU, GOR) ogotem [g] 34,3
v | & | (GLU, JAJ, ZIA) banan(180g) 1 szt chleb firmowy krojony ( Btonnik pokarmowy [g]
O % szynka bartnika 30 g s0s waniliowy 100 ml pszenno zytnie) 100 g 211
§ ~ | (BIA, GLU, SOJ, SEL, (BIA, GLU) (GLU, JAJ, ZIA) suma cukréw prostych
GOR) kietbasa krakowska 30 g [g] 884
pasta jajeczna z zielening, (BIA, GLU, MIE, SOJ,
50 g (BIA, JAJ) SEL, GOR)
pomidor z natka pietruszki brokut na parze 100 g
150 g
jogurt naturalny 150 g Krupnik z kaszy kawa zbozowa z mlekiem | mus owocowo-warzywny 1 | Energia [kcal] 2 008,5
(BIA) jeczmiennej z zielening 250 ml (BIA) szt Biatko ogotem [g] 67,5
pieczywo mieszane 300 ml (GLU, SEL) pieczywo mieszane Thuszcz [g] 69,6
- pszenno zytnie 100 g ziemniaki z koperkiem pszenno zytnie 100 g Weglowodany ogétem
S | & | (GLU, JAJ, ZIA) 2009 (GLU, JAJ, ZIA) g] 300,7
3 | £ | masto 82% tluszczu 159 [ Rolada z miesa mielonego | masto 82% tluszczu 15 g Sol [mg] 1 824,3
~ | 8 [(BIA) 90 g (BIA, GLU, JAJ, ZIA) | (BIA) kw. tluszcz. nasycone
o) 8 | poledwica sopocka 509 | kompot owocowy 250 g satata 20 g ogotem [g] 29,7
P % (BIA, GLU, MIE, SEL, suréwka z selera i jabtka suréwka wiosenna z Btonnik pokarmowy [g]
S|~ | bwu) ze Smietang, 150 g (SEL) | kapusty pekinskiej z olejem 28,1
o safata 20 g sos koperkowy 100 ml rzepakowym 150 g suma cukréw prostych
herbata owcowa 250 g (GLU, SOJ, SEL, GOR) szynka konserwowa 50 g [g] 73,9
pomidor 150 g (BIA, GLU, MIE, SOJ,
SEL, GOR)
Kakao na mleku 300 ml Rosét z makaronem i natkg | herbata z cukrem 250 ml | mus z kaszy jaglanej z Energia [keal] 2 171,7
(BIA) pietruszki 350 ml (GLU, chleb firmowy krojony ( owocami 1 szt Biatko ogdtem [g] 105,3
chleb firmowy krojony ( JAJ, SEL) pszenno zytnie) 100 g Thuszez [g] 81,2
© pszenno zytnie) 100 g ziemniaki z koperkiem (GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany ogétem
o (GLU, JAJ, ZIA) 200 g masto 82% tuszczu 15¢ [o] 276,1
§ & | masto 82% tuszczu 159 | marchew gotowana 150 g | (BIA) Sol [mg] 2 122,6
= | & |(BIA) (BIA, GLU) poledwica drobiowa 30 g kw. tluszcz. nasycone
© | & | szynka drobiowa . 50 g Udziec z kurczaka duszony | (GLU, SEL, GOR) ogotem [g] 28,3
o) g (BIA, GLU, SOJ, SEL, 1209 safata 20 g Btonnik pokarmowy [g]
» | 8 | GOR) sos naturalny-lekki 100 g | twarozek 2z zielening 40 294
S satata 20 g (GLU g (MLE) suma cukréw prostych
o pomidor 100 g kompot owocowy 250 g pomidor z natkg pietruszki [g] 61,1
szynka drobiowa . 50 g marchew gotowana 1509 |150g
(BIA, GLU, SOJ, SEL, (BIA, GLU)
GOR)
jogurt naturalny 150 g barszcz czerwony z szynkowa wieprzowa 50 | sok pomidorowy 1szt 330 | Energia [kcal] 2 011,3
(BIA) makaronem 300 ml (GLU, | g (BIA, GLU, SOJ, SEL, ml Biatko ogotem [g] 72,2
~ herbata z cukrem 250 ml | JAJ, SEL, DWU) GOR) Thuszcz [g] 79,2
2 chleb firmowy krojony ( fasolka z butkg tartg i kawa zbozowa z mlekiem Weglowodany ogétem
N | & |pszenno zytnie) 100 g tuszczem 150 g (BIA, 250 ml (BIA) g] 2749
2| £ |(GLU, JAJ, ZIA) GLU) chleb firmowy krojony ( Sél [mg] 2 127
8 | 8 | masto 82% tluszczu 159 | Sztuka migsa (szynka ) pszenno zytnie) 100 g kw. tluszcz. nasycone
o | 8 | (BIA) gotowana 70 g (MIE) (GLU, JAJ, ZIA) ogotem [g] 32,6
b % kurczak w galarewcie sos koperkowy 100 ml masto 82% tluszczu 15¢ Btonnik pokarmowy [g]
2 | ~ | wedina 50g(GLU, SOJ, | (GLU, SOJ, SEL, GOR) (BIA) 26,8
S SEL, GOR) ziemniaki z koperkiem safata 20 g suma cukréw prostych
o~ roszponka 20 g 200g Pasta z selera i jajka z [g] 61,9
pomidor 100 g Kompot 250 g natkg pietruszki 150 g
(JAJ)
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zupa mleczna z kaszka,
manng 300 ml (BIA, GLU)
herbata z cytryng 250 g
chleb firmowy krojony (
pszenno zytnie) 100 g

Zupa koperkowa z
ziemniakami 300 ml (GLU,
SEL, DWU)

Risotto
miesno(wieprzowe)-jarzyno

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

kawa zbozowa z mlekiem
250 ml (BIA)

jogurt owocowy 150 g
(BIA)

Energia [kcal] 2 319,4

Biatko ogétem [g] 93,9

Thuszcez [g] 85,1

Weglowodany ogétem
316

herbata z cytryng 250 g

pomidor 150 g

g | & |(GLU, JAJ, ZIA) we 3009 (SEL) chleb firmowy krojony ( Sol [mg] 3 910,5
= | £ |maslo 82% tluszczu 159g | kompot wieloowocowy * pszenno zytnie) 100 g kw. tluszcz. nasycone
S | £ | (BIA) 2509 (GLU, JAJ, ZIA) ogotem [g] 33,2
o) 8 |roszponka 20 g pomarancza (100g) 0,5 szt | masto 82% tuszczu 15¢ Btonnik pokarmowy [g]
s % pasta jajeczna z zielening | sos pomidorowy 100 ml (BIA) 23,9
S |~ | 509 (BIA, JAJ) (GLU, SOJ, SEL, GOR) satata 20 g suma cukréw prostych
o pomidor z natkg pietruszki poledwica drobiowa 50 g [g] 67
150 g (GLU, SEL, GOR)
kietbasa krakowska 30 g
(BIA, GLU, MIE, SOJ,
SEL, GOR)
Zupa mleczna z ptatkami Roladka ze schabu z kawa zbozowa z mlekiem | mus owocowo-warzywny 1 [ Energia [kcal] 2 636
owsianymi 300 ml (BIA, warzywami i kukurydza 250 ml (BIA) szt Biatko ogoétem [g] 85
GLU) 120 g (GLU, MIE, DWU) safata 20 g Thuszcz [g] 102
masto 82% tuszczu 159 | Zupa kalafiorowa z chleb firmowy krojony ( Weglowodany ogétem
© (BIA) ziemniakami i koperkiem | pszenno zytnie) 100 g g] 364
S | & | chleb firmowy krojony ( 300 ml (GLU, SEL) (GLU, JAJ, ZIA) Sél [mg] 1 802,4
«» | £ | pszenno zytnie) 100 g sos naturalny-lekki 100 g | masto 82% tluszczu 159 kw. tluszcz. nasycone
& | 8 | (GLY, JAY, ZIA) (GLU) (BIA) ogotem [g] 32,4
©w | & |salata 20g ziemniaki z koperkiem kietbasa zielonogorka 30 Btonnik pokarmowy [g]
uN'-: % pomidor z natka pietruszki | 200 g g (BIA, GLU, MIE, SOJ, 24,9
||~ [150¢g kompot wieloowocowy * SEL) suma cukrow prostych
kietbasa szynkowa 50 g 250 g bigos z cukinii 150 g (BIA, [g] 50,9
(BIA, GLU, SOJ, SEL, buraczki gotowane 1509 | GLU, MIE, SOJ, SEL,
GOR) GOR)
herbata z cukrem 250 ml
miéd 25 1 szt
jogurt naturainy 150 g Zupa ziemniaczna z natkq | kawa zboZzowa z mlekiem | sok pomidorowy 1 szt 330 | Energia [kcal] 2 219
(BIA) pietruszki 300 ml (GLU, | 250 ml (BIA) ml Biatko ogotem [g] 87,9
masto 82% tluszczu 15g | SEL) szynka konserwowa 30 g Tiuszcz [g] 88,1
o (BIA) Kawatki kurczaka w sosie | (BIA, GLU, MIE, SOJ, Weglowodany ogétem
2 chleb firmowy krojony ( koperkowo-$mietanowym | SEL, GOR) [g] 289,7
g | & |pszenno zytnie) 100 g 100 g (GLU) satata 20 g Sol [mg] 2 798,6
N | & |(GLU, JAJ, ZIA) kompot wieloowocowy * chleb firmowy krojony ( kw. tluszcz. nasycone
N | 3 |salata 20g 250 g pszenno zytnie) 100 g ogotem [g] 35,7
i) § safatka jarzynowa suréwka z marchwi i jabtka | (GLU, JAJ, ZIA) Btonnik pokarmowy [g]
> | S | lekkostrawna 150 g (JAJ, [z olejem rzepakowym 150 | masto 82% tuszczu 15¢ 231
§ DWU) g (BIA) suma cukréw prostych
kietbasa krakowska 50 g | ryz na sypko 200 g (BIA) | pasztet drobiowy z blachy [g] 33,4
(BIA, GLU, MIE, SOJ, 40 g (GLU, JAJ, MIE, SOJ,
SEL, GOR) SEL, GOR)
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