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ogorkiem kiszonym

g9
safata 20 g
pomidor z zielening i
stonecznikiem 150

9

1 2 3 4 5 6 7
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
zupa mleczna z Ciastko FIT 1 szt Zupa kalafiorowa z Kisiel z tartym twarozek z z mus Energia [kcal] 2
ryzem 300 ml zielening i jabtkiem 200 g koperkiem 70 g owocowo-warzywny | 693,7
herbata z cytryng makaronem 300 ml pieczywo razowe 1 szt Biatko ogétem [g]
250¢g Ryba 101,4
2 | pieczywo mieszane panierowana(morszc masto 82% tluszczu Thuszez [g] 97,6
~ | 2 | pszenno-zytnie 50 zuk) 120 g 159 Weglowodany
2138 |9 ziemniaki z kawa zbozowa z ogotem [g] 371,8
‘s | 8 | pieczywo razowe koperkiem * 200 g mlekiem 250 ml Sél [mg] 2 070,8
S| £ |50¢g suréwka z kapusty safata 20 g kw. tluszcz.
< s safata 20 g kiszonej i olejem pieczywo mieszane nasycone ogotem
B g masto 82% tluszczu rzepakowym 150 g pszenno-zytnie 50 [g] 34,9
S| & |15¢9 kompot owocowy g Btonnik
& | pastajajecznaz 250 g satatka z ogorka pokarmowy [g]
& | zielening 50¢ zielonego z 26,8
kietbasa krakowska rzodkiewka zielening suma cukrow
30g i olejem rzepakowym prostych [g] 95,8
pomidor z pestkami 150 g
dyni 150 g
chleb razowy sok Zupa jarzynowa z wafelek 1 szt serzotty 309 mus z kaszy Energia [keal] 2
krojony 50 g marchwiowo-owoco | zielening ™ 300 g pasta jaglanej z owocami 799,3
masto 82% tluszczu [ wy 200g kompot owocowy drobiowo-jarzynowa | 1 szt Biatko ogétem [g]
159 250 ¢g z zielening 50 ¢ 87,6
.. | kawa zbozowa z Pieczer rzymska jabtko 150 g Thuszcz [g] 142,1
N | mlekiem 250 ml pieczona 100 g herbata owcowa Weglowodany
£ | § | chleb firmowy szpinak 150 g 250¢g ogotem [g] 320,5
2 | R | krojony ziemniaki z chleb firowy krojony Sal [mg] 1 996,9
o S | (pszenno-zytni) 50 g koperkiem * 200 g 50 kw. ttuszcz.
< ‘(‘; jogurt naturalny 150 s0s pomidorowy masto 82% ttuszczu nasycone ogotem
<29 100 ml 159 [g] 354
&Q B roszponka 20 g chleb razowy Btonnik
& | B | Parowki cienkie, krojony 50 g pokarmowy [g]
§ ketchup 120 g 311
pomidor z suma cukrow
rzodkiewka prostych [g] 86,7
,Zielening i olejem
rzepakowym 150
9
Kakao na mleku pomararicza 100g | Ros6tz makaronemi [ manna z sokiem herbata z cukrem mus Energia [kecal] 2
300 ml natka ietruszki 350 |[200g 250 ml owocowo-warzywny | 281,9
pieczywo mi chleb firowy krojony | 1 szt Biatko ogétem [g]
2 | pszenno-zytnie 50 Filet z kurczaka 50 104
s[=|9 duszony * 80 g masto 82% tluszczu Thuszez [g] 82,2
N | § | masto 82% tluszczu ziemniaki z 15¢ Weglowodany
3| S |15¢ koperkiem * 200 g kietbasa krakowska ogotem [g] 308,1
= | & | chlebrazowy suréwka z marchwi i 309 Sal [mg] 2 040,7
Q| e krojony 50 g jabtka ze Smietang bukiet warzyw z kw. tluszcz.
=l g papryka $wieza 150 g ziotlami 100 g nasycone ogotem
& 81509 kompot chleb razowy [a] 321
54 § satata 20 g wieloowocowy * 250 krojony 509 Btonnik
a | szynka konserwowa g satata 20 g pokarmowy [g]
509 twarozek z zielening 3,
jajko gotowane 1 50g suma cukrow
szt prostych [g] 80,2
pieczywo jabtko 150 g Zupa pomidorowa z | budyn z sokiem 200 | chleb firmowy Ciastko FIT 1 szt Energia [kcal] 2
pszenno-zytnie 50 makaronem i natkg | ml krojony 591,7
g pietruszki 300 ml (pszenno-zytni) 50 g Biatko ogétem [g]
masto 82% ttuszczu kotlet schabowy masto 82% tluszczu 99
159 panierowany 120 g 15¢g Tluszcz [g] 96
. | chleb razowy suréwka z selera i buraczki z rukolg i Weglowodany
3 | N [krojony 50g jabtka ze $mietang olejem rzepakowym ogotem [g] 364,1
€ | 5 | jogurt naturalny 150 150 g 100 g S6l [mg] 1 879,7
3| R1|9 ziemniaki z chleb razowy kw. tluszcz.
s € | herbata z cytryng koperkiem * 200 g krojony 50 g nasycone ogétem
S % 250 ¢g kompot kawa zbozowa z [g] 353
S|z kurczak w wieloowocowy * 250 mlekiem 250 ml Btonnik
S| = | galarewcie -wedlina g poledwica drobiowa pokarmowy [g]
G| 3 |50g Zlocista 30 g 36,7
< § smalczyk z fasoli z serzotty 309 suma cukrow

prostych [g] 78,9
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chleb razowy
krojony 50 g
masto 82% tluszczu
15¢

banan(180g) 1 szt

surowka z kapusty
pekinskiej z olejem
rzepakowym
(lekkostrawna) 150

ciasto drozdzowe
-wypiek 90 g

chleb razowy
krojony 50 g
kawa zbozowa z
miekiem 250 ml

jogurt owocowy 1
szt

Energia [keal] 2
271,6

Biatko ogétem [g]
7,2

Tluszcz [g] 87

Satatka z selera
konserwowego z
ananasem , jajkiem i
serem z6ttym 150 g

100g

150 g

Pasta z pieczonych g masto 82% ttuszczu
- | warzyw z brokutem i Zurek z kietbasg 15¢ Weglowodany
N | ziolami 70g 300 ml cukinia z pomidorami ogotem [g] 314,1
% | .§ | pomidor ze pierogi ruskie 300 g i ziotami 150 g Sél [mg] 2 059,8
S | & | szczypiorkiem i Kompot 250 g pasta z ryby( kw. thuszcz.
i 8 | pestkamidyni 150 morszczuk) z nasycone ogétem
S| %9 warzywami 80 g [g] 2911
& z jogurt naturalny 150 chleb firmowy Btonnik
Q| &9 krojony pokarmowy [g]
Q| & |salata 209 (pszenno-zytni) 50 g 30,9
§ poledwica sopocka suma cukrow
30 prostych [g] 66
herbata z cukrem
250 ml
chleb firmowy
krojony
(pszenno-zytni) 50 g
jogurt naturalny 150 [ pomarancza 1509 | ziemniakiz galaretka z owocami | twarozek z zielening | mus Energia [keal] 2
g koperkiem * 200g [ ze $mietang 200 g 509 warzywno-owocowy | 043,2
herbata z cytryng kompot ** 250 g poledwica drobiowa | 1 szt Biatko ogétem [g]
250 ¢g Zupa ziemniaczna z 309 70
z | masto 82% ttuszczu zacierka i natkq pieczywo Tiuszez [g] 80,7
< | 21159 pietruszki 300 g pszenno-zytnie 50 Weglowodany
B '§ pieczywo Pulpet wieprzowy g ogotem [g] 281
% | o | pszenno-zytnie 50 gotowany 90 g satata 20 g Sdl [mg] 2132
2|1 &9 Sudwka z warzyw masto 82% tluszczu kw. ttuszcz.
Y g pieczywo razowe mieszamych z 159 nasycone ogotem
Ire) g g kapusta i olejem safatka szwedzka [g] 30,1
§ & |satata 20 g rzepakowym ze 150 g Btonnik
& | sertopiony 20g stonecznikiem 150 pokarmowy [g]
& | safatka pieczarkowa g 26,9
150 g sos pomidorowy suma cukrow
rzodkiewka 100 g 100 ml prostych [g] 36,6
szynkowa
wieprzowa 309
jogurt naturalny 150 | jabtko 150 g Zupa selerowa z manna z sokiem galart drobiowy , Deser na maslance Energia [kecal] 2
g makaronem i natkg [ 200 g cytryna 60 g 1 szt 452,7
pieczywo pietruszki 300 ml kawa zbozowa z Biatko ogétem [g]
pszenno-zytnie 50 gulasz mlekiem 250 ml 4,5
-9 wieprzowy-duszony pieczywo Thuszcz [g] 107,3
~ | B [ masto 82% tluszczu 7049 pszenno-zytnie 50 Weglowodany
2| 5 115¢ safatka z buraczka g ogotem [g] 303,6
g | ] | herbata owcowa ze stonecznikiem i masto 82% tluszczu Sol [mg] 1 908,4
N |8 |250¢ olejem rzepakowym 159 kw. tluszcz.
pam ‘:; szynka konserwowa 150 g pieczywo razowe nasycone ogétem
& H g kompot owocowy g [g] 40
W | = |salata 209 250 g safata 20 g Btonnik
N © . . . .1
SR pomidorz kasza jeczmienna na serzoty 309 pokarmowy [g]
S | siemieniem Inianym sypko 200 g pomidor z 29,2
150 s0s naturalny-lekki siemieniem Inianym suma cukrow

prostych [g] 69,2
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