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Sniadanie

Obiad

Kolacja

Positek nocny

SUMA

zupa mleczna z kaszka,

Zupa szpinakowa z

chleb razowy krojony 50

twarozek waniliowy 150

Energia [kcal] 2 197,3

(BIA)

satatka z ogorka zielonego
z rzodkiewka zielening i
olejem rzepakowym 150 g

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

manng, 300 ml (BIA, GLU) | ziemniakami 300 ml (GLU, | g (GLU, JAJ, ZIA) g (BIA) Biatko ogodtem [g] 91,7
herbata z cukrem 250 ml | SEL) masto 82% tluszczu 15¢ Thuszcz [g] 76,9
chleb firowy krojony 50 g | kompot wieloowocowy * (BIA) Weglowodany ogétem
(GLU, JAJ, ZIA) 250 g kawa zboZzowa z mlekiem g] 298,8
3 chleb razowy krojony 50 | Makaron(gotowany) z 250 ml (BIA) Sal [mg] 1 761
o g9 (GLU, JAJ, ZIA) serem i Smietang 300 g chleb firmowy krojony kw. tluszcz. nasycone
= g roszponka 20 g (BIA, GLU, JAJ) (pszenno-zytni) 50 g ogotem [g] 35,8
= | & | masto 82% tuszczu 159 | banan(180g) 1 szt (GLU, JAJ, ZIA) Btonnik pokarmowy [g]
< § (BIA) galart z ryby z cytryng 100 22,9
§ a | pasta jajeczna ze g(RYB, MIE, SOJ, SEL, suma cukréw prostych
N szczypiorkiem 50 g (BIA, GOR) [g] 73,3
JAJ) kietbasa krakowska 30 g
pomidor 150 g (BIA, GLU, MIE, SOJ,
szynka bartnika 30 g SEL, GOR)
(BIA, GLU, SOJ, SEL, pomidor z siemieniem
GOR) Inianym 150 g
jogurt naturalny 150 g Rolada z migsa mielonego | kawa zbozowa z mlekiem | mus owocowo-warzywny 1 | Energia [keal] 2 009,3
(BIA) 100 g (BIA, GLU, JAJ, 250 ml (BIA) szt Biatko ogolem [g] 74,4
pieczywo pszenno-zytnie | ZIA) masto 82% tuszczu 15¢ Thuszez [g] 70,7
50 g (GLU, JAJ, ZIA) Krupnik z kaszy (BIA) Weglowodany ogétem
- masto 82% tuszczu 159 | jeczmiennej z zielening, satata 20 g g] 294,5
3 < | (BIA) 300 ml (GLU, SEL) pieczywo razowe 50 g Sl [mg] 1 990,6
S | £ |salata 20g ziemniaki z koperkiem (GLU, JAJ, ZIA) kw. tluszcz. nasycone
=2 pieczywo razowe 50 g 200 g pieczywo pszenno-zytnie ogodtem [g] 34,8
w | 3 | (GLU, JAJ, ZIA) kompot owocowy 250 g 509 (GLU, JAJ, ZIA) Btonnik pokarmowy [g]
P ;3 poledwica sopocka 50 g | sos wegierski (pomidorowy | ser zotty 60 g (BIA) 31,8
S (BIA, GLU, MIE, SEL, z cebulg i groszkiem) 100 | pomidor z cebulkg 150 g suma cukréw prostych
o DWU) g(502) [a] 69
safatka z ogérka suréwka z selera i jabtka
kiszonego, papryki $w ze | ze $mietana, 150 g (SEL)
stonecznikiem 150 g
herbata owcowa 250 g
Kakao na mleku 300 ml ziemniaki z koperkiem herbata z cukrem 250 ml | mus z kaszy jaglanej z Energia [kcal] 2 171,7
(BIA) chleb firmowy krojony owocami 1 szt Biatko ogotem [g] 108,2
chleb firmowy krojony Udziec z kurczaka duszony | (pszenno-zytni) 50 g Thuszez [g] 83,3
(pszenno-zytni) 50 g 1209 (GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany ogétem
(GLU, JAJ, ZIA) marchewka z groszkiem masto 82% tluszczu 15¢ [g] 262
X masto 82% tuszczu 15g | 150 g (BIA, GLU) (BIA) Sal [mg] 1 902,2
N | o | (BIA) Rosot z makaronem i natkg, | poledwica drobiowa 30 g kw. tluszcz. nasycone
3 Z | chleb razowy krojony 50 | pietruszki 350 ml (GLU, | (GLU, SEL, GOR) ogotem [g] 28,3
o | Z |9(GLU, JAJ, ZIA) JAJ, SEL) chleb razowy krojony 50 Btonnik pokarmowy [g]
| 1 |salata 209 kompot owocowy 250 g g (GLU, JAJ, ZIA) 231
S § szynka drobiowa . 50 g sos naturalny-lekki 100 g | twarozek z zielening 50 suma cukréw prostych
& (BIA, GLU, SOJ, SEL, (GLU) g (MLE) [g] 62,2
& GOR) pomidor z pestkami dyni
safatka z selera 150 g
konserwowego z safata 20 g
ananasem ,wedling,jajkiem
i kukurydzg 150 g (GLU,
JAJ, SEL, GOR, DWU)
jogurt naturalny 150 g barszcz czerwony z kawa zbozowa z mlekiem | sok pomidorowy 1 szt 330 [ Energia [kcal] 2 033,8
(BIA) makaronem 300 ml (GLU, | 250 ml (BIA) ml Biatko ogodtem [g] 70,4
herbata z cukrem 250 ml | JAJ, SEL, DWU) chleb razowy krojony 50 Thuszcz [g] 92,4
chleb firmowy krojony Karkoéwka pieczona, sos | g (GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany ogétem
3 (pszenno-zytni) 50 g naturalny 80 g (GLU) masto 82% tluszczu 15¢ g] 253,7
o (GLU, JAJ, ZIA) ziemniaki z koperkiem (BIA) Sél [mg] 2 137,6
8| g chleb razowy krojony 50 |200g chleb firmowy krojony kw. ttuszcz. nasycone
S S |9 (GLU, JAJ, ZIA) fasolka z butkq tartg i (pszenno-zytni) 50 g ogotem [g] 33,8
S| & | kurczak w galarewcie tuszczem 150 g (BIA, (GLU, JAJ, ZIA) Btonnik pokarmowy [g]
- § -wediina 50 g (GLU, SOJ, | GLU) satata 20 g 248
&8 | & | SEL, GOR) Kompot 250 g Pasta z selera i jajka * 150 suma cukrow prostych
& roszponka 209 g (JAJ) [g] 61,1
& masto 82% tluszczu 15g szynkowa wieprzowa 50
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zupa mleczna z kaszka,
manng 300 ml (BIA, GLU)
herbata z cytryng 250 g
chleb firmowy krojony
(pszenno-zytni) 50 g

watrobka drobiowa z
cebulkg 130 g (GLU)
Grochéwka 300 ml (GLU,
S0J, SEL, GOR, ROS)
kompot ** 250 g

kawa zbozowa z mlekiem
250 ml (BIA)

masto 82% tuszczu 15¢
(BIA)

satatka brokuta , makaronu

jogurt owocowy 150 g
(BIA)

Energia [kecal] 2 493,3
Biatko ogotem [g] 118,4
Thuszcz [g] 113,6
Weglowodany ogétem
[g] 2817

herbata z cytryng 250 g
chrzan 20 g

ogorek kiszony 150 g

~ (GLU, JAJ, ZIA) pomarancza (100g) 0,5 szt | i sera bialego 150 g (BIA, Sl [mg] 2 337,2
S | o |maslo82% tluszczu 159 | surdwka z kapusty kiszonej | GLU, JAJ) kw. tluszcz. nasycone
= | g |(BIA) i olejem rzepakowym 150 | safata 20 g ogodtem [g] 37,1
S | £ | chlebrazowy krojony 50 | g poledwica drobiowa 50 g Btonnik pokarmowy [g]
S|B9 (GLU, JAJ, ZIA) ziemniaki z koperkiem (GLU, SEL, GOR) 33,8
P § Pasta jajeczna z paprykgi |200g suma cukréw prostych
S szczypiorkiem 50 g (JAJ) [a] 67,2
o roszponka 20 g
pomidor z zielening i
siemieniem Inianym 150 g
kietbasa krakowska 30 g
(BIA, GLU, MIE, SOJ,
SEL, GOR)
masto 82% tluszczu 159 | ziemniaki z koperkiem chleb firmowy krojony mus owocowo-warzywny 1 | Energia [kcal] 2 445,6
(BIA) (pszenno-zytni) 50 g szt Biatko ogodtem [g] 96,3
chleb firmowy krojony buraczki z cebulkg i olejem | (GLU, JAJ, ZIA) Thuszez [g] 92,2
(pszenno-zytni) 50 g rzepakowym 150 g masto 82% tuszczu 15¢ Weglowodany ogétem
(GLU, JAJ, ZIA) Zupa kalafiorowa z (BIA) g] 339,6
chleb razowy krojony 50 | ziemniakami i koperkiem | satata 20 g Sal [mg] 2 216,9
© g(GLU, JAJ, ZIA) 300 ml (GLU, SEL) chleb razowy krojony 50 kw. ttuszcz. nasycone
3 | o |satata 209 Roladka wieprzowa z g (GLU, JAJ, ZIA) ogotem [g] 30,9
5| 2 smalczyk z fasoli z pieczarkami panierowana | kawa zbozowa z mlekiem Btonnik pokarmowy [g]
& | £ | ogorkiem kiszonym 70g | 120 g (GLU, JAJ, MIE) 250 ml (BIA) 374
w | B | (ROS) kompot wieloowocowy * szynka bartnika 30 g suma cukrow prostych
“N'" § kietbasa szynkowa 30 g 250 g (BIA, GLU, SOJ, SEL, [g] 64,5
< (BIA, GLU, SOJ, SEL, GOR)
GOR) Satatka z tunczyka z
Zupa mleczna z ptatkami ogorkiem ryzem, jajkiem i
owsianymi 300 ml (BIA, kukurydzg 150 g (JAJ,
GLU) DWU, GOR)
herbata z cukrem 250 ml papryka konserwowa 150
pomidor ze szczypiorkiem i g
pestkamidyni 150 g
masto 82% tluszczu 159 | Kawatki kurczaka w sosie | masto 82% tluszczu 159 | sok pomidorowy 1szt 330 | Energia [kcal] 2 191,5
(BIA) curry 100 g (GLU) (BIA) ml Biatko ogotem [g] 98,3
chleb firmowy krojony suréwka z marchwi i jabtka | roszponka 20 g Thuszcz [g] 85,3
(pszenno-zytni) 50 g z olejem rzepakowym 150 | chleb razowy krojony 50 Weglowodany ogétem
x (GLU, JAJ, ZIA) g g (GLU, JAJ, ZIA) [g] 281,3
S | o | chlebrazowy krojony 50 | Zupa ziemniaczna z natkg | kawa zbozowa z mlekiem Sol [mg] 3 370,3
s £ | 9(GLU, JAJ, ZIA) pietruszki 300 ml (GLU, | 250 ml (BIA) kw. tluszcz. nasycone
~ S [satata 20g SEL) chleb firmowy krojony ogotem [g] 35,2
3 | @ | kielbasa biata 100 g (BIA, | kompot wigloowocowy * (pszenno-zytni) 50 g Btonnik pokarmowy [g]
<@ § GLU, MIE, SOJ, SEL) 2509 (GLU, JAJ, ZIA) 27,2
§ satatka jarzynowa 150 g | ryz na sypko 200 g (BIA) | serzétty 30 g (BIA) suma cukréw prostych
N (JAJ, DWU, GOR) pasztet drobiowy z blachy [g] 49,9
jogurt naturainy 150 g 40 g (GLU, JAJ, MIE, SOJ,
(BIA) SEL, GOR)
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