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Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

jogurt naturalny

soczek jabtkowy

Krupnik z kaszy

wafelek 1 szt

pieczywo razowe

Ciastko FIT 1 szt

Energia [keal] 2

papryka $wieza
1009

krakowska 30 g
(BIA, GLU, MIE,
S0J, SEL, GOR)

150 g (BIA) 1 szt jeczmiennej z 50 g (GLU, JAJ, ,
herbata owcowa Zielening, 300 ml ZIA) Biatko ogétem
250 g (BIA, GLU, SEL) masto 82% [a] 99,8
pieczywo Ryba tuszczu 15¢g Thuszez [g]
mieszane panierowana(mors (BIA) \
pszenno-zytnie zczuk) 120 g kawa zbozowa z Weglowodany
& |50 g (GLU, JAJ, (GLU, JAJ, RYB) miekiem 250 ml ogotem [g] 357,6
o | 2| ZIA) ziemniaki z (BIA) Sol [mg] 2 444,5
£ | ' | pieczywo razowe koperkiem 200 g satata 20 g kw. tluszcz.
a % 50 g (GLU, JAJ, Kompot 250 g pieczywo nasycone
S | a | ZIA) surowka z kapusty mieszane ogotem [g] 39,3
S S | satata 20 g biatej z koperkiem pszenno-zytnie Blonnik
S | © [ masto 82% i olejem 50 g (GLU, JAJ, pokarmowy [g]
S| & |tuszczu 159 rzepakowym 150 ZIA) 31,7
[72] -
g | (BIA) g safatka z fasolg suma cukréw
o | twarozek z czerwong 150 g prostych [g]
rzodkiewka i (BIA, JAJ, DWU) 100,1
szczypiorkiem 70 serzolty 60g
g (MLE) (BIA)
pomidor z natkq
pietruszki 150 g
marmolada 259
(DWU)
chleb razowy arbuz 150 g gulasz budyn safata 20 g twarozek Energia [keal] 2
krojony 50 g wieprzowy-duszon | czekoladowy 200 | chleb firmowy waniliowy 1509 | 093,
(GLU, JAJ, ZIA) y 709 (GLU, g (BIA, GLU) krojony (BIA) Biatko ogétem
masto 82% SEL) (pszenno-zytni) g] 70,8
tluszczu 15¢g buraczki gotowane 50 g (GLU, JAJ, Thuszez [g] 73
(BIA) 150 g ZIA) Weglowodany
herbata z cukrem Zupa dyniowa z masto 82% ogotem [g] 304,8
250 ml kluseczkami i tluszczu 15¢ Sol [mg] 1 816,6
& | chleb firowy natka pietruszki (BIA) kw. tluszcz.
w | -2 | krojony 50g 300 g (GLU, JAJ) chleb razowy nasycone
3 | 8 | (GLU, JAJ, ZIA) ziemniaki z krojony 50 g ogotem [g] 32,4
2 | B | jogurt owocowy koperkiem 200 g (GLU, JAJ, ZIA) Btonnik
s | £ | 150 g (BIA) kompot owocowy poledwica sopocka pokarmowy [g]
S | € | pomidor ze 250 g 50 g (BIA, GLU, 25,2
S | & [ szezypiorkiem i MIE, SEL, DWU) suma cukrow
S | 8 | stonecznikiem satatka z ogdrka prostych [g] 97,6
18| 1509 Zielonego, papryki
o | pasta Sw. ze
drobiowo-jarzynow szczyporkiem ,
azzelening 50g stonecznikiem i
(SEL) olejem
satata 20 g rzepakowym 150
kietbasa g
krakowska 30 g
(BIA, GLU, MIE,
S0J, SEL, GOR)
Kakao na mleku Sliwka 120 g Zupa pomidorowa | galaretka z herbata z cukrem | mus Energia [keal] 2
300 ml (BIA) z ryzem i natkq owocami ze 250 ml owocowo-warzywn | 516,5
chleb firmowy pietruszki 300 ml | Smietang 2009 | chleb firmowy y 1 szt Biatko ogétem
krojony (GLU, SEL) (MIE, SOJ, DWU) | krojony [g] 17,7
(pszenno-zytni) Udziec z kurczaka (pszenno-zytni) Thuszez [g] 91
50 g (GLU, JAJ, duszony 120 g 50 g (GLU, JAJ, Weglowodany
- | ZIA) ziemniaki z ZIA) ogotem [g] 336,4
o | 8 | maslo 82% koperkiem 200 g masto 82% Sol [mg] 1 815,1
o | .S [tuszczu 15¢ suréwka z selera i tluszczu 15¢ kw. tluszcz.
< | S | (BIA) jabtka ze $mietang (BIA) nasycone
‘£ | S | chlebrazowy 150 g (SEL) twarozek z ogotem [g] 34,9
55 % krojony 50 g sos naturalny-lekki zZielening 50 g Btonnik
o | 2 | (GLU, JAJ, ZIA) 100 g (GLU) (MLE) pokarmowy [g]
(= o |,
b | £ |Jajko gotowane 1 chleb razowy 38,8
§ 3 | szt (JAJ) krojony 50 g suma cukréw
S |salata 20g (GLU, JAJ, ZIA) prostych [g] 77
szynka satata 20 g
konserwowa 30g pomidor z natka,
(BIA, GLU, MIE, pietruszki 150 g
S0J, SEL, GOR) kietbasa
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brokutowo-twarogo
wa 100 g (MLE)
herbata owcowa
250 g

rzypakowym 150
g

jogurt naturalny owsianka z Barszcz ukrainski | Nale$nik z musem | szynka banan(180g) 1szt | Energia [kcal] 2
150 g (BIA) owocami 1 szt zfasolg 300 ml | jabtkowym i konserwowa 30 g ,
herbata z cukrem | (GLU, MLE) (GLU, SEL,DWU, | Smietang 1 szt (BIA, GLU, MIE, Biatko ogétem
250 ml ROS) 100 g (BIA, GLU, | SOJ, SEL, GOR) [o] 86,5
chleb firmowy kotlet mielony JAJ) kawa zbozowa z Thuszcz [g]
krojony wieprzowy mlekiem 250 ml ,
(pszenno-zytni) smazony 1009 (BIA) Weglowodany
~ | & 150g(GLU, JAJ, (GLU, JAJ, ZIA) chleb razowy ogotem [g] 384,8
212 |z4 ziemniaki z krojony 50 g Sol [mg] 6 737,1
N | B | masto 82% koperkiem 200 g (GLU, JAJ, ZIA) kw. tluszcz.
2 8 [tuszczu 159 mizeria 150 g masto 82% nasycone
S| & |(BIA) (BIA) tluszczu 159 ogotem [g] 39,8
< | € | chlebrazowy Kompot 250 g (BIA) Btonnik
& | & [krojony 509 satata 20 g pokarmowy [g]
2 | 8 [ (GLU, JAJ, ZIA) jabtko 150 g 33,9
S § szynka drobiowa . serzotty 30g suma cukrow
| a | 509 (BIA, GLU, (BIA) prostych [g]
S0J, SEL, GOR) 136,4
pomidor ze
szczypiorkiem i
stonecznikiem
150 g
Marmolada 50 g
(DWU)
herbata z cytryng | sok owocowy b/z | Zupa brokutowa z | Monte -deser 1 kawa zbozowa z | sok pomidorowy 1 | Energia [kcal] 2
250 g cukru 330 ml 1 ziemniakami 300 | szt mlekiem 250 ml szt 330 ml 405,
pieczywo szt ml (GLU, SOJ, (BIA) Biatko ogétem
mieszane SEL, GOR) pieczywo [a] 75,9
pszenno-zytnie Kluski w sosie mieszane Thuszez [g]
50 g (GLU, JAJ, mysliwskim -z pszenno-zytnie 116,
ZIA) pieczarkami i 50 g (GLU, JAJ, Weglowodany
2 | masto 82% papryka 350 g ZIA) ogolem [g] 287,6
~ | 2 |tuszczu 15¢ (BIA, GLU, JAJ, masto 82% Sol [mg] 1 641
|8 |BIA) GOR) tiuszczu 159 kw. tluszcz.
= % pieczywo razowe kompot owocowy (BIA) nasycone
s | o |50g(GLU, JAJ, 250 g papryka $wieza ogotem [g] 26,3
S| 8 ZIA) arbuz 150 g 150 g Btonnik
S | & [Pastazselerai Parowki cienkie , pokarmowy [g]
S | & |jajka z natkg ketchup 120 g 26,7
| 8 | pietruszki 150 g (BIA, GLU, MIE, suma cukréw
o | (JAJ) S0J, SEL, GOR) prostych [g] 60,8
rzodkiewka 100 g
jogurt naturalny
150 g (BIA)
safata 20 g
poledwica sopocka
50 g (BIA, GLU,
MIE, SEL, DWU)
jogurt naturalny jabtko 150 g kompot babka 80 g (GLU, | kawa zbozowa z | twarozek ziotowy Energia [keal] 2
150 g (BIA) wieloowocowy * JAJ) mlekiem 250 ml [ 150g 150 ¢ 4958
masto 82% 250 g (BIA) (MLE) Biatko ogétem
tluszczu 15¢ ziemniaki z Paprykarz rybny - [a] 101,3
(BIA) koperkiem 200 g lekkostrawny z Ttuszcz [g] 102
pieczywo buraczki z cebulkg warzywami i Weglowodany
mieszane i olejem koperkiem 70 g ogotem [g] 321,6
pszenno-zytnie rzepakowym 150 (BIA, RYB, SEL) Sol [mg] 1 625,9
- | 50 g (GLU, JAJ, g pieczywo kw. tluszcz.
N | ZIA) Krupnik z kaszy mieszane nasycone
S | .5 | pieczywo razowe jeczmiennej z pszenno-zytnie ogotem [g] 43,8
o g 50 g (GLU, JAJ, zielening 300 ml 50 g (GLU, JAJ, Btonnik
o | 8 |zIA) (BIA, GLU, SEL) ZIA) pokarmowy [g]
3 | & |roszponka 20 g Stek wieprzowy z masto 82% 30,9
< 2 | kietbasa cebulkg 130 g tuszczu 159 suma cukrow
N | 2 | krakowska 30 g (GLU, SOJ, SEL, (BIA) prostych [g] 91,6
N | 3 | (BIA, GLU, MIE, GOR) satata 20 g
S | SOJ, SEL, GOR) pieczywo razowe
pomidor z 50 g (GLU, JAJ,
zielening i ZIA)
stonecznikiem satatka z pomidora
150 g , safaty, zieleniny i
pasta olejem
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jogurt naturalny twarozek ryz na sypko 200 [ galaretka z kawa zbozowaz | owsianka z Energia [kecal] 2
150 g (BIA) waniliowy 1509 | g (BIA) owocami ze mlekiem 250 ml | owocami 1 szt 722,6
herbata owcowa (BIA) banan(180g) 1 szt | Smietang 200g | (BIA) (GLU, MLE) Biatko ogétem
250 g Kapusniak z biatej | (MIE, SOJ, DWU) | pieczywo [a] 1055
pieczywo razowe kapusty 300 ml pszenno-zytnie Thuszcz [g]
50 g (GLU, JAJ, (GLU, SEL, DWU) 50 g (GLU, JAJ, X
ZIA) Potrawka z ZIA) Weglowodany
- | masto 82% kurczaka -Podst. masto 82% ogotem [g] 358,1
o | B |tuszczu 159 200 g (GLU, JAJ, tluszczu 15¢ Sol [mg] 7 283,7
2| .5 |(BIA) S02) (BIA) kw. tluszcz.
g § safatka jarzynowa kompot poledwica nasycone
§ S| 150 g(JAJ, wieloowocowy * drobiowa 50 g ogotem [g] 41,4
= | & | DWU, GOR) 250¢g (GLU, SEL, GOR) Btonnik
g | £ |pieczywo safata 20 g pokarmowy [g]
B | = | pszenno-zytnie pieczywo razowe 31,7
§ k2] 50 g (GLU, JAJ, 50 g (GLU, JAJ, suma cukrow
S | ZIA) ZIA) prostych [g] 79,9
roszponka 20 g pomidor ze
pieczywo razowe szczypiorkiem i
50 g (GLU, JAJ, pestkami dyni
ZIA) 150 g
szynkowa ser topiony 50 g
wieprzowa 50 g (BIA)
(BIA, GLU, SOJ,
SEL, GOR)
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