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g (BIA)

smalczyk z fasoli z
ogorkiem kiszonym
70 g (ROS)

Y

prostych [g] 70,9

1 2 3 4 5 6 7
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Z masto 82% tluszczu | Ciastko FIT 1 szt Ryba pieczona( Kisiel z tartym pasta z jaj z mus Energia [keal] 2
5 10 g (BIA) morszczuk) 100 g | jabtkiem 200 g zielening 70 g (BIA, | owocowo-warzywny | 114,9
g herbata z cytryng (RYB) (GLU, SOJ, ZIA) JAJ) 1szt Biatko ogétem [g]
2 250 g Zupa kalafiorowa z pieczywo razowo 1,7
2 pieczywo razowo zielening i 100 g (GLU, JAJ, Thuszez [g] 754
= 100 g (GLU, JAJ, makaronem 300 ml ZIA) Weglowodany
é ZIA) (GLU, JAJ, SEL) masto 82% tluszczu ogotem [g] 289,9
o £ twardg z koperkiem ziemniaki z 10 g (BIA) S6l [mg] 1 542,5
T = 70 g (MLE) koperkiem * 200 g kawa zbozowa z kw. tluszcz.
< 3 pomidor z cebulkg, (BIA) miekiem 250 ml nasycone ogétem
i g 150 g kompot jabtkowy (BIA) [o] 25,3
> s poledwica drobiowa 250 ml . safata 20 g Btonnik
a % 30 g (GLU, SEL, sos grecki * 150 g satatka z ogorka pokarmowy [g]
N = GOR) (GLU zielonego z 29,7
k) rzodkiewka zielening suma cukréow
e i olejem rzepakowym prostych [g] 46,1
£ 150 g
o
8
N
[a]
2 kawa zbozowa z gruszka 150 g s0s pomidorowy sok pomidorowy szynka konserwowa | mus z kaszy Energia [kcal] 2
< mlekiem 250 ml 100 ml (GLU, SOJ, | 200 ml g (BIA, GLU, jaglanej z owocami 005,5
3 (BIA) SEL, GOR) MIE, SOJ, SEL, 1 szt Biatko ogotem [g]
2 chleb razowy Pieczen rzymska GOR) 82,1
2 krojony 100g pieczona 100 g pasta Thuszez [g] 72,9
= (GLU, JAJ, ZIA) BIA, GLU, JAJ, drobiowo-jarzynowa Weglowodany
© § masto 82% tluszczu 1A) zzielening 50 g ogotem [g] 288,6
2 = 10 g (BIA) Zupa jarzynowa z (SEL) Sél [mg] 2 099,7
2 T roszponka 20 g zielening ** 300 g jabtko 1509 kw. ttuszcz.
o 3 jogurt naturalny 150 (GLU, SOJ, SEL, herbata owcowa nasycone ogoétem
i & |g(BlA) GOR 250 g [g] 26
> g pomidor z kompot jabtkowy chleb razowy Btonnik
g % rzodkiewkg 250 ml krojony 1009 pokarmowy [g]
N e ,Zielening i olejem ziemniaki z (GLU, JAJ, ZIA) 38,7
k) rzepakowym 150 koperkiem * 200 g masto 82% tluszczu suma cukrow
5] g (BIA) 10 g (BIA) prostych [g] 31,2
N . .
g poledwica sopocka szpinak 150 g (BIA)
IS 50 g (BIA, GLU,
& MIE, SEL, DWU)
N
a
2 Kakao na mleku pomarancza 1009 [ Rosét z makaronem i | surowka z kapusty herbata b/c 250 ml | mus Energia [keal] 2
< 300 ml (BIA) natka ietruszki 350 | pekinskiej z olejem chleb razowy owocowo-warzywny | 142,1
g chleb razowy ml (GLU, JAJ, SEL) | rzepakowym krojony 1009 1 szt Biatko ogétem [g]
2 krojony 100g suréwka z marchwii | (lekkostrawna) 150 | (GLU, JAJ, ZIA) 100
2 (GLU, JAJ, ZIA) jabtka ze $mietang g (DWU) masto 82% tuszczu Tluszcz [g] 89,4
= masto 82% tluszczu 150 g 10 g (BIA) Weglowodany
© § 10 g (BIA) ziemniaki z kietbasa krakowska ogoétem [g] 267,8
2 £ szynka konserwowa koperkiem * 200 g 30 g (BIA, GLU, Sol [mg] 1 987,5
3 T 50 g (BIA, GLU, (BIA) MIE, SOJ, SEL, kw. thuszcz.
= 3 MIE, SOJ, SEL, sos naturalny-lekki GOR) nasycone ogoétem
e g GOR) 100 g (GLU) bukiet warzyw z [9] 29,4
= s safata 20 g Filet z kurczaka ziotami 100 g Btonnik
© Z papryka $wieza duszony * 80 salata 20 g pokarmowy [g]
IS = 150 (GLU, SOJ, SEL, twarozek zzielening, 37,6
£ jajko gotowane 1 GOR) 50 g (MLE) suma cukrow
g szt (JAJ) Kompot 250 g prostych [g] 46,4
g
e
N
(=]
z herbata z cytryng jabtko 150 g Zupa pomidorowa z | suréwka z kapusty chleb razowy Ciastko FIT 1 szt Energia [keal] 2
< 2509 makaronem i natkg | kiszonej i olejem krojony 100g 316,8
3 chleb razowy pietruszki 300 ml rzepakowym 1509 | (GLU, JAJ, ZIA) Biatko ogétem [g]
z krojony 1009 (GLU, JAJ, SEL) poledwica sopocka 0,3
2 (GLU, JAJ, ZIA) schab duszony/sos 30 g (BIA, GLU, Tluszcz [g] 83,1
-« = masto 82% tluszczu wiasny 809 (GLU, MIE, SEL, DWU) Weglowodany
2 =] 10 g (BIA) MIE) masto 82% tluszczu ogotem [g] 338,8
N = kurczak w ziemniaki z 10 g (BIA) Sol [mg] 2 224,3
2 T galarewcie -wedlina koperkiem * 200 g safata 20 g kw. thuszcz.
<3 H 50 g (GLU, SOJ, (BIA) poledwica drobiowa nasycone ogoétem
~ & SEL, GOR) suréwka z selera i 30 g(GLU, SEL, [g] 241
N s pomidor z zielening i jabtka ze $mietang GOR) Blonnik
z = stonecznikiem 150 150 g (SEL) buraczki z rukola i pokarmowy [g]
& = g kompot olejem rzepakowym 42,4
N g jogurt naturalny 150 wieloowocowy * 250 00g suma cukrow
8
S
8
N
[a)]
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z Herbata z cytryng b/z | sok pomidorowy Zurek z kietbasg kiwi (70 g) 1 szt cukinia z pomidorami | jogurt naturalny 150 | Energia [kcal] 2
= cukru 250 g 200 ml 300 ml (BIA, GLU, iziotami 150 g g %BIA) 161,2
3 chleb razowy MIE, SOJ, SEL) chleb razowy Biatko ogétem [g]
z krojony 1009 kompot krojony 1009 7,7
2 (GLU, JAJ, ZIA) wieloowocowy * 250 (GLU, JAJ, ZIA) Tiuszcz [g] 89,1
= masto 82% tluszczu g masto 82% tuszczu Weglowodany
o é 10 g (BIA) pierogi ze 10 g (BIA) ogotem [g] 262,2
[ £ pomidor z szpinakiem 300 g safata 20 g Sol [mg] 2 784,9
% T siemieniem Inianym (BIA poledwica sopocka kw. tluszcz.
© H 150 g suréwka z marchwi, 50 g (BIA, GLU, nasycone ogétem
- & pasta z jaj z seler,pietruszki i MIE, SEL, DWU) [g] 2811
> 5 zielening 70 g (BIA, jabtka ze $mietang pasta z ryby( Btonnik
8 % JAJ) 150 g (SEL) morszczuk) z pokarmowy [g]
N = poledwica sopocka S0S warzywami 80g 29,5
o 30 g (BIA, GLU, jogurtowo-koperkow (BIA, RYB, SEL) suma cukrow
§ MIE, SEL, DWU) y 100g prostych [g] 49,1
£ salata 20 g
o
8
N
[a)]
2 masto 82% tluszczu | pomaraincza 1509 | ziemniaki z Ciastko FIT 1 szt kawa zbozowa z mus Energia [keal] 2
< 109 (BIA koperkiem * 200 g miekiem 250 ml warzywno-owocowy | 020,3
3 pieczywo razowo (BIA) (BIA) 1 szt Biatko ogétem [g]
2 100 g (GLU, JAJ, Pulpet wieprzowy masto 82% tluszczu 78,4
2 ZIA) gotowany 90g 10 g (BIA) Tluszcz [g] 73
= roszponka 20 g (GLU, JAJ, SOJ, salata 20 g Weglowodany
§ szynkowa SEL, GOR, ZIA) satatka szwedzka ogotem [g] 288,4
§ = wieprzowa 50¢ Zupa ziemniaczna z 150 g Sol [mg] 2 689,6
5 T (BIA, GLU, SOJ, zacierkq i natkq twarozek z zielening kw. tluszcz.
> z SEL, GOR) pietruszki 300 g 50 g (MLE) nasycone ogdtem
< & Pasta z selera i jajka (GLU, JAJ, SOJ, pieczywo razowe [a] 25,5
NS <3 z natka pietruszki SEL, GOR) 100 g (GLU, JAJ, Btonnik
S % 150 g (JAJ) bukiet warzyw z ZIA) pokarmowy [g]
N = rzodkiewka 100 g ziotami 150 g szynka konserwowa 357
k) Herbata z cytryng b/z S0S pomidorow 30 g (BIA, GLU, suma cukrow
§ cukru 250 g 100 ml (GLU, SOJ, MIE, SOJ, SEL, prostych [g] 22,6
2 SEL, GOR) GOR)
S kompot ** 250 g
e
N
[m)]
Zz pieczywo razowo jabtko 150 g kasza jeczmiennana | kapusta biata poledwica z sok pomidorowy 1 Energia [keal] 2
< 100 g (GLU, JAJ, sypko 200 g (GLU) [ gotowana z warzywami 30 szt 330 ml 310,6
g ZIA safatka z buraczka koperkiem 150 g (BIA, GLU, SOJ, Biatko ogétem [g]
2 masto 82% tluszczu ze sfonecznikiem i (GLU) SEL) 5,7
2 10 g (BIA) olejem rzepakowym kawa zbozowa z Ttuszcz [g] 109
= herbata b/c 250 ml 150 g miekiem 250 ml Weglowodany
= '§ szynka konserwowa gulasz wieprzowy ogotem [g] 274,2
= £ 50 g (BIA, GLU, -duszony 70g pieczywo razowo Sal [mg] 2 168,3
2 T MIE, SOJ, SEL, (GLU, SEL) 100 g (GLU, JAJ, kw. tluszez.
S i GOR) kompot ZIA) nasycone ogoétem
Q§ p jogurt naturalny 150 wieloowocowy * 250 masto 82% ttuszczu [g] 33
= 153 ?BIA g 10 g (BIA) Btonnik
Q % Satatka z selera s0s naturalny-lekki safata 20 g pokarmowy [g]
14 = konserwowego z 00 g(GLU) galart drobiowy , 38,6 .
k) ananasem , Jajkiem i Zupa selerowa z cytryna 60 g (MIE, suma cukrow
@ serem zottym 150 g makaronem i natkg, bwu) prostych [g] 39,6
ke (BIA, JAJ, SEL, pietruszki (5w) 300 g pomidor z natkg
@ DWU) (GLU, JAJ, SEL) pietruszki 150 g
53 salata 20 g
N
(=]
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