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1 2 3 4 5 6 7
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
= masto 82% tluszczu | sok pomidorowy Zupa szpinakowa z | suréwka z kapusty chleb razowy twarozek farmerski Energia [keal] 2
e 10 (BIA) 200 ml ziemniakami 300 ml | biatej z koperkiem i | krojony 100? 150 g (BIA) 011,4
S herbata b/c 250 ml (GLU, SEL olejem rzepakowym | (GLU, JAJ, ZIA) Biatko ogétem [g]
= chleb razowy Makaron razowy 150 g masto 82% tluszczu 7,7
S krojony 1009 (gotowany) z serem i 10 g (BIA) Tluszez [g] 91,7
g (GLU, JAJ, ZIA) sosem kawa zbozowa z Weglowodany
5 szynka bartnika 50 truskawkowym 400 mlekiem 250 ml ogotem [g] 221,3
x z %’(:_BIA, GLU, SOJ, g (BIA) (BIA) Sol [mg] 2 569,4
= S L, GOR) kompot safata 20 g kw. thuszcz.
= = safata 20 g wieloowocowy * 250 cukinia pieczona z nasycone ogoétem
Iy & | pastajajeczna z g Ziotami 150 g [o] 338
=3 =3 zielening 70 g grejpfrut 0,5 szt galart z ryby z Btonnik
& E (BIA, JAJ) cytryng 1009 pokarmowy [g]
& = safatka z ogorka (RYB, MIE, SOJ, 29,6
g zielonego, papryki SEL, DWU, GOR) suma cukrow
E $w. ze szczyporkiem kietbasa krakowska prostych [g] 41,9
B , stonecznikiem i 30 g (BIA, GLU,
S olejem rzepakowym MIE, SOJ, SEL,
<) 150 g GOR)
N twarozek ziotowy
a 50 g (BIA)
2 herbata owcowa arbuz 150 g Krupnik z kaszy Kisiel z tartym kawa zbozowa z mus Energia [keal] 2
< 250 g jeczmiennej z jabtkiem 200 g miekiem 250 ml owocowo-warzywny | 064,1
g pieczywo razowo zielening 300 ml (GLU, SOJ, ZIA) (BIA 1 szt Biatko ogétem [g]
2 100 g (GLU, JAJ, (GLU, SEL) pieczywo razowo 72,6
2 ZIA) ziemniaki z 100 g (GLU, JAJ, Tluszcz [g] 65
= masto 82% tluszczu koperkiem 200 g ZIA) Weglowodany
© § 10 g (BIA) kompot masto 82% tuszczu ogétem [g] 326,5
3 = poledwica sopocka wieloowocowy * 250 10 g (BIA) Sal [mg] 2 066,7
2 T 50 g (BIA, GLU, g suréwka wiosenna z kw. tluszcz.
© Z MIE, SEL, DWU) surowka z selera i kapusty pekiriskiej z nasycone ogétem
> K |salata 20g jabtka ze $mietang, olejem rzepakowym [a] 24,6
S <3 safatka z ogorka 150 g (SEL 150 g Btonnik
q % kiszonego, papryki Rolada z migsa safata 20 g pokarmowy [g]
~ = $w ze stonecznikiem mielonego 90 g szynka konserwowa 36,5
k) 150 g (BIA, GLU, JAJ, 50 g (BIA, GLU, suma cukrow
@ jogurt naturalny 150 ZIA) MIE, SOJ, SEL, prostych [g] 76,8
S g (BIA) sos koperkowy 100 GOR)
& ml (GLU, SOJ, SEL,
e GOR)
N
[m)]
Zz Kakao na mleku Ciastko FIT 1 szt Rosét z makaronem i | jabtko 150 g herbata b/c 250 ml | owsianka z owocami | Energia [kecal] 2
< 300 ml (BIA) natkg pietruszki 350 chleb razowy 1 szt (GLU, MLE) 074,2
g chleb razowy ml (GLU, JAJ, SEL) krojony 1009 Biatko ogétem [g]
2 krojony 1009 ziemniaki z (GLU, JAJ, ZIA) 103,4
2 (GLU, JAJ, ZIA) koperkiem 200 g masto 82% ttuszczu Tluszcz [g] 74,8
= masto 82% ttuszczu kalafior z butkq tartg i 10 g (BIA Weglowodany
© '§ 10 g (BIA) tluszczem 150¢g kietbasa krakowska ogotem [g] 247,7
2 £ poledwica drobiowa 30 g (BIA, GLU, Sol [mg] 1 711,4
3 = 50 g (GLU, SEL, Udziec z kurczaka MIE, SOJ, SEL, kw. tluszcz.
= H GOR) duszony 120¢g GOR) nasycone ogoétem
& & | pomidor 150 g sos naturalny-lekki satata 20 g [g] 21,7
8 53 100 g (GLU) twarozek ogorkowy Btonnik
T = kompot jabtkowy 50 g (MLE) pokarmowy [g] 31
S = 250 ml pomidor z cebulkg suma cukrow
g 509 prostych [g] 32,7
(]
2
g
g
N
(=]
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)
jogurt naturalny 150
g (BIA)

mlekiem 250 ml

ogorek kiszony 150
9

prostych [g] 41,5

z herbata b/z cukru kiwi (70 g) 1 szt barszcz czerwony z | biszkopty b/z kawa zbozowa z sok pomidorowy 1 Energia [keal] 2
< 250 ml makaronem 300ml | cukrowe 30g miekiem 250 ml szt 330 ml 002,5
3 chleb razowy (GLU, JAJ, SEL, (GLU, JAJ) (BIA) Biatko ogotem [g]
z krojony 1009 DWU) chleb razowy 791
2 (GLU, JAJ, ZIA) ziemniaki z krojony 100 g Tluszcz [g] 73,9
~ = masto 82% tluszczu koperkiem 200 g (GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
2 =] 10 g (BIA) fasolka z butkq tarty i masto 82% tluszczu ogotem [g] 284,4
N £ pomidor ze tuszczem 150 g 10 g (BIA) Sol [mg] 2 1334
2 = szczypiorkiem o (BIA, GLU) Pasta z selera i jajka kw. tluszcz.
<3 g stonecznikiem 150 sos koperkowy 100 z natkg pietruszki nasycone ogoétem
o g g ml (GLU, SOJ, SEL, 150 g (JAJ) [9] 28,1
@ g | kurczakw GOR) szynkowa regionalna Btonnik
2 % galarewcie -wedlina Sztuka miesa 509 (BIA, GLU, pokarmowy [g]
N = 50 g (GLU, SOJ, (szynka ) gotowana S0J, SEL, GOR) 341
N k) SEL, GOR) 70 g (MIE) suma cukrow
§ jogurt naturalny 150 prostych [g] 50,5
2 g (BIA)
IS roszponka 20 g
8
N
[a)]
2 Herbata z cytryng b/z | owsianka z owocami | Zupa koperkowa z suréwka z kapusty kawa zbozowa z jogurtnaturalny 150 | Energia [kcal] 2
< cukru 250 g 1 szt (GLU, MLE) | ziemniakami 300 ml | biatej z koperkiem i | mlekiem 250 ml g %BIA) 046,1
g chleb razowy (GLU, SEL, DWU) olejem rzepakowym | (BIA) Biatko ogétem [g]
2 krojony 1009 Risotto warzywne *z | 150 g chleb razowy 87,1
2 (GLU, JAJ, ZIA) bragzowym ryzem krojony 1009 Tluszcz [g] 94
= masto 82% tluszczu 3509 (GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
o § 10 g (BIA) arbuz 150 g masto 82% tuszczu ogotem [g] 245,4
[ £ pomidor z zielening i sos pomidorowy 10 g (BIA) Sol [mg] 3 816,7
<2 ‘T | slonecznikiem 150 100 ml (GLU, SOJ, salata 20 g kw. tiuszcz.
Py % g SEL, GOR) poledwica drobiowa nasycone ogétem
NS & Pasta jajeczna z 50 g (GLU, SEL, [g] 28,6
S <3 papryka i GOR) Btonnik
g % szczypiorkiem 509 safatka brokuta pokarmowy [g]
N E JA ,makaronu 29,1
© kietbasa krakowska razowego i sera suma cukrow
§ 30 g (BIA, GLU, biatego 150 g (BIA, prostych [g] 38,7
k) MIE, SOJ, SEL, JAJ)
IS GOR)
e
N
[m)]
Zz herbata b/c 250 ml [ arbuz 150 g ziemniaki z suréwka z marchwi, | cukinia z pomidorami | mus Energia [keal] 2
< masto 82% tluszczu koperkiem 200 g selera i jabtka z i ziotami 150 g owocowo-warzywny | 034,3
g 10 g (BIA) schab duszony/sos | olejem 150 g (SEL) | chlebrazowy 1szt Biatko ogétem [g]
2 chleb razowy wiasny 809 (GLU, krojony 1009 0,7
2 krojony 100 MIE) (GLU, JAJ, ZIA) Tluszcz [g] 75,5
= (GLU, JAJ, ZIA) Zupa kalafiorowa z masto 82% ttuszczu Weglowodany
'§ safata 20 g ziemniakami i 10 g (BIA) ogoétem [g] 280,2
% £ pomidor ze koperkiem 300 ml safata 20 g Sal [mg] 2 934,6
5 ‘® | szczypiorkiem i (GLU, SEL) papryka konserwowa kw. ttuszcz.
I~ H pestkami dyni 150 buraczki z cebulkq i 150 g nasycone ogoétem
r g g olejem rzepakowym kawa zbozowa z [o] 28,3
2 S | kietbasa szynkowa 150 g mlekiem 250 m Blonnik
S = 50 g (BIA, GLU, sos naturalny-lekki (BIA) pokarmowy [g]
o~ = S0J, SEL, GOR) 100 g (GLU) kietbasa krakowska 37,5
o ser zotty 30 g (BIA) Kompot 250 g 50 g (BIA, GLU, suma cukrow
© MIE, SOJ, SEL, prostych [g] 48
2 GOR)
o
g
N
(=]
2 Herbata z cytryng b/z | jabtko 150 g Kawatki kurczaka w | kapusta biata szynka konserwowa | sok pomidorowy 1 Energia [kcal] 2
= cukru 250 g sosie gotowana z 309 (BIA, GLU, szt 330 ml 109,5
3 masto 82% tluszczu koperkowo-$mietano | koperkiem 150 g MIE, SOJ, SEL, Biatko ogétem [g]
H 159 (BIA) wym 100 g (GLU) | (GLU) GOR) 91,8
2 chleb razowy Zupa ziemniaczna z chleb razowy Thuszcz [g] 88,8
= krojony 100 natkq pietruszki 300 krojony 100 Weglowodany
x =l (GLU, JAJ, ZIA) ml (GLU, SEL) (GLU, JAJ, ZIA) ogdtem [g] 269,4
= = safata 20 g surowka z marchwii masto 82% tluszczu Sal [mg] 3 256,3
g T satatka jarzynowa jabtka z olejem 10 g (BIA) kw. tuszcz.
S Z 150 g (JAJ, DWU, rzepakowym 150 g satata 20 g nasycone ogoétem
S g GOR) Ryz brazowy na pasztet drobiowy z [g] 339
S s kietbasa krakowska sypko 1509 (BIA) blachy 40g (GLU, Btonnik
9 = 50 g (BIA, GLU, jabtko 1509 JAJ, MIE, SOJ, pokarmowy [g]
< = MIE, SOJ, SEL, SEL, GOR) 35,8
g GOR kawa zbozowa z suma cukrow
8
S
8
N
[m)]
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