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1 3 5 6 7
$niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
5 |satata 20g kalafior z butkq tartg i safatka z ogorka zielonego | Froop Energia [kcal] 2 053,6
< | masto 82% tuszczu 10g | tuszczem 150 g (GLU) z rzodkiewka zielening i (owocowo-jogurtowy) 150 g | Biatko ogétem [g] 92,5
8 (BIA) Ryba pieczona( olejem rzepakowym 150g | 150g Thuszcz [g] 70
N | herbata z cytryng 250 g morszczuk) 100 g (RYB) | pasta z jaj z zielening 70 Weglowodany ogétem
= | Pieczywo razowei zwykte | sos cytrynowy 100 ml g (BIA, JAJ) [a] 279
E |1009(GLU, JAJ, ZIA) (GLUY) satata 20 g Sél [mg] 1 407,5
* @ | twardg z koperkiem 70 g | Zupa koperkowa z Pieczywo razowe i zwykie kw. tluszcz. nasycone
.g‘ 2 | (MLE) makaronem 300 ml (GLU, | 100 g (GLU, JAJ, ZIA) ogotem [g] 30,2
~ 5 Zupa mleczna z ptatkami JAJ, SEL) masto 82% tluszczu 10 g Btonnik pokarmowy [g]
pry £ | owsianymi 300 ml (BIA, ziemniaki z koperkiem * [ (BIA) 18,7
I g GLU) 200 g (BIA) kawa zbozowa z mlekiem suma cukréw prostych
N g |midd 259 kompot owocowy 250 g 250 ml (BIA) [o] 48,6
QY ‘z | pomidor 50 g
&
5
=
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L
o
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5 | kawa zbozowa z mlekiem | Zupa jarzynowa z natka, szynka konserwowa 309 | musz kaszy jaglanej z Energia [kecal] 1 956,1
= | 250 ml (BIA) pietruszki (mr) 300 g (BIA, GLU, MIE, SOJ, owocami 1 szt Biatko ogotem [g] 77
g chleb firmowy kroj, chleb | (GLU) SEL, GOR) Thuszcz [g] 68,1
N | razowy kroj 100 g (GLU, | ziemniaki z koperkiem * | pasta drobiowo-jarzynowa Weglowodany ogétem
= | JAJ, ZIA) 200 g (BIA) z Zielening 50 g (SEL) g] 2838
& | masto 82% tuszczu 10 g | Pieczen rzymska pieczona | herbata owcowa 250 g Sol [mg] 2 132,7
£ 2 | (BIA) 100 g (BIA, GLU, JAJ, chleb firmowy kroj, chleb kw. tluszcz. nasycone
2 Z |roszponka 20g ZIA) razowy kroj 100 g (GLU, ogotem [g] 23,6
2 5 | jogurt naturalny 150 g sos pomidorowy 100 ml JAJ, ZIA) Btonnik pokarmowy [g]
iy £ | (BIA) (GLU, SOJ, SEL, GOR) masto 82% tluszczu 10 g 30,8
S € | pomidor z rzodkiewkg kompot owocowy 250 g (BIA) suma cukrow prostych
& & | ,zielening i olejem szpinak 150 g (BIA) jabtko 150 g [o] 47,8
o N
S ‘z | rzepakowym 150 g
& | poledwica z warzywami
3 | 509 (BIA, GLU, SOJ,
£ | SEL)
S
o
[m]
5 | Kakao na mleku 300 ml Rosét z makaronem i natkg | herbata z cukrem 250 ml | mus owocowo-warzywny 1 | Energia [kcal] 2 070,5
= | (BIA) ietruszki 350 ml (GLU, chleb firmowy kroj, chleb | szt Biatko ogétem [g] 90,4
8 chleb firmowy kroj, chleb | JAJ, SEL) razowy kroj 100 g (GLU, Thuszez [g] 67,7
N | razowy kroj 100 g (GLU, | sos naturainy-lekki 100 g | JAJ, ZIA) Weglowodany ogétem
= | JAJ, ZIA) (GLU) masto 82% tluszczu 10 g g] 299,9
© E | masto 82% tuszczu 10 g | ziemniaki z koperkiem * | (BIA) Sol [mg] 1787,8
e 2 | (BIA) 200 g (BIA) kietbasa krakowska 30 g kw. tluszcz. nasycone
32 2 | szynka konserwowa 50 g | fasolka z butka tartq i (BIA, GLU, MIE, SOJ, ogotem [g] 24,4
s 5 (BIA, GLU, MIE, SOJ, tluszczem 150 g (BIA, SEL, GOR) Btonnik pokarmowy [g]
3 £ | SEL, GOR) GLU) satata 20 g 30,5
X S |satata 209 Filet z kurczaka duszony * | bukiet warzyw z ziotami suma cukrow prostych
e & | pomidor 1509 80 g(GLU, SOJ, SEL, 100 g [g] 60,2
< T GOR) twarozek z zielening 50
§ Kompot 250 g g (MLE)
s
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5 | herbata z cytryng 250 g Zupa pomidorowa z kawa zbozowa z mlekiem | owsianka z owocami 1szt | Energia [kcal] 2 118,3
= | chleb firmowy kroj, chleb | makaronem i natkg 250 ml (BIA) (GLU, MLE) Biatko ogétem [g] 90,4
g razowy kroj 100 g (GLU, | pietruszki 300 ml (GLU, chleb firmowy kroj, chleb Thuszcz [g] 58,8
N | JAJ, ZIA) JAJ, SEL) razowy kroj 100 g (GLU, Weglowodany ogétem
=2 | maslo 82% tuszczu 10g | ziemniaki z koperkiem * | JAJ, ZIA) g] 3431
3 Z | (BIA) 200 g (BIA) poledwica sopocka 30 g Sl [mg] 2 039
~ % |salata 209 surowka z selera i jabtka (BIA, GLU, MIE, SEL, kw. ttuszcz. nasycone
8 2 | kurczak w galarewcie ze $mietang 150 g (SEL) | DWU) ogoétem [g] 23,4
5 5 | -wedina 50 g (GLU, SOJ, | schab duszony/sos wiasny | satata 20 g Btonnik pokarmowy [g]
S| e |SEL GOR) 80 g (GLU, MIE) masto 82% tluszczu 10 g 37
iy S | jogurt naturalny 150 g kompot wieloowocowy * (BIA) suma cukréw prostych
S S | (BIA) 250 g poledwica drobiowa 30 g [g] 90,5
& | @ [smalczyk z fasoliz (GLU, SEL, GOR)
S & | ogorkiem kiszonym 70 g buraczki z rukolg i olejem
3 | (ROS) rzepakowym 100 g
£ | pomidor ze szczypiorkiem
S |[150¢
i~
o
o
5 | herbata z cytryng 250 g Zupa szpinakowa z ryzem | poledwica sopocka 50 g | jogurt owocowy 1 szt Energia [kcal] 2 303,3
= | chleb firmowy kroj, chieb | 300 ml (GLU) (BIA, GLU, MIE, SEL, (BIA) Biatko ogotem [g] 124,3
g razowy kroj 100 g (GLU, | kompot wieloowocowy * DWU) Thuszcz [g] 71,3
N | JAJ, ZIA) 250 ¢ kawa zbozowa z mlekiem Weglowodany ogétem
= | maslo 82% tluszczu 10g | Leniwe pierogi z mastem 250 ml (BIA) 9] 286,5
E | (BIA) (gotowane) 300 g (BIA) chleb firmowy kroj, chleb Sol [mg] 2 297,9
$ @ |[salata 209 surowka z marchewki i razowy kroj 100 g (GLU, kw. ttuszcz. nasycone
e 2 | jajko gotowane 1 szt jabtka z olejem JAJ, ZIA) ogotem [g] 22,1
i ] (JAJ rzepakowym 150 g tluszcz roslinny do Btonnik pokarmowy [g]
Y £ | zupa mleczna z zacierka smarowania 10 g (BIA) 21,9
= g | 300ml (BIA, GLU, JAJ) salata 20 g suma cukrow prostych
§ & | pomidor ze szczypiorkiem i satatka Sledziowa w curry [o] 64,2
N ‘% | pestkamidyni 150 g 100 g (DWU)
& | poledwica sopocka 30 g papryka Swieza 100 g
3 | (BIA, GLU, MIE, SEL,
£ | DWU)
[
L
o
[a]
5 | herbata z cytryng 250 g ziemniaki z koperkiem * | kawa zbozowa z mlekiem | mus warzywno-owocowy 1 | Energia [kcal] 2 220,6
= | masto 82% tluszczu 10g | 200 g (BIA) 250 ml (BIA) szt Biatko ogétem [g] 82,8
g (BIA) Pulpet wieprzowy masto 82% tuszczu 10 g Thuszez [g] 74,6
N |satata 20 g gotowany 90 g (GLU, JAJ, | (BIA) Weglowodany ogétem
=2 | szynkowa wieprzowa 50 | SOJ, SEL, GOR, ZIA) satata 20 g g] 3317
Z | 9(BIA, GLU, SOJ, SEL, bukiet warzyw z ziotami satatka szwedzka 150 g Sol [mg] 2 724,1
S 2 | GOR) 150 g twarozek z zielening 50 kw. ttuszcz. nasycone
£ 2 | zupa mleczna z kaszq, sos pomidorowy 100 ml g (MLE) ogotem [g] 28
~ 5 | jeczmienng 300 ml (BIA, | (GLU, SOJ, SEL, GOR) Pieczywo razowe i zwykle Btonnik pokarmowy [g]
pry e | GLY) Zupa ziemniaczna z 100 g (GLU, JAJ, ZIA) 32,5
VY S | Pieczywo razoweizwykie | zacierkg inatkq pietruszki | szynka konserwowa 30 g suma cukréw prostych
5 & [100g(GLU, JAJ, ZIA) 300 g (GLU, JAJ, SOJ, (BIA, GLU, MIE, SOJ, [a] 49,3
N ‘% | jabtko 150 g SEL, GOR) SEL, GOR)
& | satatka pieczarkowa 150 | kompot** 250 g pomidor z natkg pietruszki
3 | g(GLU, JAJ, DWU) 150 g
o
=
g
o
o
5 | maslo 82% tluszczu 10 g | gulasz wieprzowy -duszony | pomidor z natkq pietruszki | sok pomidorowy 1 szt 330 | Energia [kcal] 2 075,7
= | (BIA) 709 (GLU, SEL) 150 g ml Biatko ogétem [g] 84,2
g herbata owcowa 250 g Zupa selerowa z poledwica z warzywami Thuszcz [g] 84,7
N |salata 209 makaronem i natkg 30 g (BIA, GLU, SOJ, Weglowodany ogétem
= | Satatka z kaszy jaglanej pietruszki ($w) 300 g SEL) 9] 270,9
~ E | warzywirukoli 150 g (GLU, JAJ, SEL) kawa zbozowa z mlekiem Sol [mg] 1 828,9
2 2 | (DWU) kasza jeczmienna na 250 ml (BIA) kw. tluszcz. nasycone
g 2 | jogurt naturalny 150 g sypko 200 g (GLU) masto 82% tuszczu 10 g ogotem [g] 27,4
S s | (BIA) safatka z buraczka ze (BIA) Btonnik pokarmowy [g]
2 § Pieczywo razowe i zwykte | stonecznikiem i olejem satata 20 g 28,7
P g 100 g (GLU, JAJ, ZIA) rzepakowym 150 g pasta drobiowo-jarzynowa suma cukrow prostych
9 & | szynka konserwowa 50 g | kompot owocowy 250 g z Zielening 50 g (SEL) [o] 49/1
< ‘| (BIA, GLU, MIE, SOJ, sos naturalny-lekki 100 g | Pieczywo razowe i zwykte
§ SEL, GOR) (GLUY) 100 g (GLU, JAJ, ZIA)
s
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