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Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

jogurt naturalny 150 g
(BIA)

pomarancza 1509

kasza jeczmienna na

galaretka z owocami

twarozek z zielening

Energia [keal] 2

(BIA, GLU, SOJ,
SEL, GOR)
pomidor z cebulkg

150 g

sypko 200 g (GLU) | ze $mietang 200 g 50 g (MLE) )
herbata z cytryng kompot ** 250 g (MIE, SOJ, DWU) galart drobiowy , Biatko ogétem [g]
250 Zupa dyniowa z cytryna 60g (MIE, |771
.. | masto 82% tluszczu kluseczkami i natkg bDwu) Thuszez [g] 98,9
N | 159 (BIA) pietruszki 300 g pieczywo Weglowodany
S | .5 | pieczywo (GLU, JAJ) pszenno-zytnie 50 g | ogdtem [g] 270,9
o § pszenno-zytnie 50 g Klopsik wieprzowy (GLU, JAJ, ZIA) Sad [mg] 1 497,8
Z | 8 | (GLU, JAJ, ZIA) -duszony 90 g (GLU, masto 82% tluszczu kw. tluszcz.
Q| % | pieczywo razowe 50 JAJ, SOJ, SEL, 159 (BIA) nasycone ogdtem
2139 (GLU, JAJ, ZIA) GOR, ZIA) pomidor z zieleningi | [g] 35,3
N | £ |satata 209 kapusta modra na stonecznikiem 150 g | Btonnik
N | G [ szynkowa wieprzowa cieplo 150 g (GLU) roszponka 20 g pokarmowy [g] 27,8
S | S0g(BIA, GLU, sos naturalny-lekki suma cukréw
S0J, SEL, GOR) 100 g (GLU) prostych [g] 44,4
satatka pieczarkowa
150 g (GLU, JAJ,
DWuU)
rzodkiewka 100 g
jogurt naturainy 150 g | jabtko 150 g Zupa selerowa z manna z sokiem 200 | galantyna drobiowa Energia [kcal] 2
(BIA) makaronem i natkg g (BIA, GLU) 50 g (GLU, JAJ) 596,6
pieczywo pietruszki 300 ml kawa zbozowa z Biatko ogétem [g]
pszenno-zytnie 50 g (GLU, JAJ) mlekiem 250 ml (BIA) | 113,4
(GLU, JAJ, ZIA) kotlet schabowy pieczywo Tluszez [g] 116,3
.. | masto 82% tluszczu panierowany 120 g pszenno-zytnie 50g | Weglowodany
| B 1159 (BIA) (GLU, JAJ, MIE) (GLU, JAJ, ZIA) ogotem [g] 300,6
2 | .§ | herbata owcowa 250 safatka z buraczka ze masto 82% tluszczu Sad [mg] 2 055,6
g g g stonecznikiem i 15 g (BIA) kw. tluszcz.
S | & [ szynka konserwowa olejem rzepakowym pieczywo razowe 50 | nasycone ogétem
N | S | 509 (BIA, GLU, MIE, 150 g g(GLU, JAJ, ZIA) [9] 389
S | £ | S0J, SEL, GOR) kompot owocowy safata 20 g Btonnik
S| 3 satata 20 g 250 g serzofty 30 g (BIA) | pokarmowy [g] 29,8
& | & | pomidor z siemieniem Ziemniaki z pomidor z siemieniem | suma cukrow
S | Inianym 150 g koperkiem 200 g Inianym 150 g prostych [g] 69,5
Satatka z selera
konserwowego z
ananasem , jajkiem i
serem zottym 150 g
(BIA, JAJ, SEL,
DWU)
Zupa mleczna z mus Zupa marchewkowa z | herbatniki 50 g (GLU, | chleb razowy krojony | Energia [kcal] 2
ptatkami owsianymi owocowo-warzywny 1 | ziemniakami i natkg | JAJ) 509 (GLU, JAJ, ZIA) | 487,3
300 ml (BIA, GLU) szt pietruszki 300 g masto 82% ttuszczu Biatko ogdtem [g]
herbata z cukrem 250 (GLU, SOJ, SEL, 159 (BIA) 04,9
= [ ml GOR) chleb firmowy krojony | Thuszez [g] 100,2
B | chleb firowy krojony zapiekanka z (pszenno-zytni) 50 g Weglowodany
< | & [50g(GLU, JAJ, ZIA) makaronu 300 g (GLU, JAJ, ZIA) ogotem [g] 316,7
= g chleb razowy krojony (BIA, GLU, JAJ, MIE, Paprykarz rybny - Sad [mg] 2 421,4
S| 8 | 50g(GLU, JAJ, ZIA) SOJ, SEL) lekkostrawny z kw. tluszcz.
o % roszponka 20 g kompot wieloowocowy warzywami i nasycone ogétem
< | £ | masto 82% tuszczu * 2509 koperkiem 70 g (BIA, | [g] 42,9
& | 2 [15¢ (BIA) jabtko 150 g RYB, SEL) Btonnik
o S | . . .
« | o |jajko gotowane 1 szt twarozek z zielening | pokarmowy [g] 30,2
S | JAY) 40 g (MLE) suma cukrow
szynka bartnika 30 g pomarancza 100g | prostych [g] 73,4
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safatka z ogdrka
zielonego z
rzodkiewka zielening i
olejem rzepakowym i
siemieniem Inianym
150 g

pieczywo gruszka 150 g Rolada z miesa Kisiel z tartym kawa zbozowa z Energia [kcal] 2
pszenno-zytnie 50 g mielonego 90 g (BIA, | jabtkiem 200 g mlekiem 250 ml (BIA) | 184
(GLU, JAJ, ZIA) GLU, JAJ, ZIA) (GLU, SOJ, ZIA) pieczywo Biatko ogdtem [g]
masto 82% ttuszczu Zupa jarzynowa z pszenno-zytnie 509 | 65,4
15 g (BIA) ziemniakami i natkg, (GLU, JAJ, ZIA) Thuszcz [g] 63,6
2 | salata 20 g pietruszki (bukiet) masto 82% tluszczu Weglowodany
w | -2 | herbata owcowa 250 300 ml (GLU) 159 (BIA) ogolem [g] 362,7
538 |g ziemniaki z koperkiem safata 20 g Sod [mg] 1 793,3
2 | 2 | pieczywo razowe 50 * 200 g (BIA) pieczywo razowe 50 | kw. thuszcz.
S | £ | g(GLU, JAJ, ZIA) kompot owocowy g (GLU, JAJ, ZIA) nasycone ogétem
S | € | poledwica sopocka 250 g pomidor z cebulka, [o] 28,2
& | 2 |50g(BIA GLU, MIE, surowka z kapusty 150 ¢ Btonnik
S | & | SEL, DWU) pekifiskiej z olejem ser topiony 23 g pokarmowy [g] 30
o § safatka z ogérka rzepakowym 150 g szynka konserwowa suma cukrow
o | kiszonego, papryki $w (DWU) 309 (BIA, GLU, MIE, | prostych [g] 51,2
ze stonecznikiem sos wegierski SO0J, SEL, GOR)
150 g (pomidorowy z cebulg
jogurt naturalny 150 g i groszkiem) 100 g
(BIA) (802)
miéd 25 g
Kakao na mleku 300 | jabtko pieczone z ziemniaki z koperkiem | galaretka z owocami | herbata z cukrem 250 | Energia [kcal] 2
ml (BIA) cynamonem 150 g * 200 g (BIA) ze $Smietang 200 g ml 2191
chleb firmowy krojony Udziec z kurczaka (MIE, SOJ, DWU) chleb firmowy krojony | Biatko ogétem [g]
(pszenno-zytni) 50 g duszony 120 g (pszenno-zytni) 509 | 103,
Z | (GLU, JAJ, ZIA) marchew gotowana (GLU, JAJ, ZIA) Tiuszcz [g] 68,8
w | -2 | thuszez rodlinny do 150 g (BIA, GLU) masto 82% ttuszczu Weglowodany
& | I | smarowania 159 Rosot z makaronem i 15 g (BIA) ogotem [g] 275,8
3 | 8 |(BIA) natkq pietruszki 350 chleb razowy krojony | Séd [mg] 2 046,9
S | &£ | chleb razowy krojony ml (GLU, JAJ, SEL) 509 (GLU, JAJ, ZIA) | kw. tluszcz.
S| g | 50g(GLY, JAJ, ZIA) kompot owocowy poledwica drobiowa nasycone ogdtem
Q| & |satata 209 2509 30 g (GLU, SEL, [a] 2441
& | & | Pasta z ciecierzycy GOR) Btonnik
& § 60 g (SEL) pomidor z pestkami | pokarmowy [g] 27,9
o | szynka drobiowa . 50 dyni 150 ¢ suma cukréw
g (BIA, GLU, SOJ, twarozek z zielening | prostych [g] 56,5
SEL, GOR) 50 g (MLE)
ogorek konserwowy safata 20 g
100 g (GOR)
jogurt naturainy 150 g | sok owocowy b/z barszcz czerwony z budyn czekoladowy | szynkowa wieprzowa | Energia [kcal] 2
(BIA) cukru 330 ml 1szt | makaronem 300 ml | 200 g (BIA, GLU) 50 g (BIA, GLU, 140,7
herbata z cukrem 250 (GLU, JAJ, SEL, SO0J, SEL, GOR) Biatko ogétem [g]
ml DWu) kawa zbozowa z 72,6
chleb firmowy krojony kotlet mielony mlekiem 250 ml (BIA) | Tiuszcz [g] 89,6
~ | & | (pszenno-zytni) 50 g wieprzowy z cebulkg chleb razowy krojony | Weglowodany
2| 2 |(GLU, JAJ, ZIA) (smazony) 110 g 50 g (GLU, JAJ, ZIA) | ogétem [g] 286,1
N | 8 | masto 82% tluszczu (GLU, JAJ, ZIA) masto 82% ttuszczu Sad [mg] 1 993,7
2 | 2 | 159 (BIA) ziemniaki z koperkiem 15 g (BIA) kw. tluszcz.
g | & | chleb razowy krojony * 200 g (BIA) satata 20 g nasycone ogdtem
9 | €| 509g(GLU, JAJ, ZIA) fasolka z butkg tartg i Pasta z selera i jajka * | [g] 33,6
< | & | kurczak w galarewcie tluszczem 150 g 150 g (JAJ) Btonnik
2 | & | -wedina 50 g (GLU, (BIA, GLU) pomidor 150 g pokarmowy [g] 26,7
% § S0J, SEL, GOR) Kompot 250 g suma cukréw
o

prostych [g] 99,2
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herbata z cytryng jabtko 150 g nalesniki z serem Monte -deser 1 szt kawa zbozowa z Energia [keal] 2
250¢g 300 g (BIA, GLU, mlekiem 250 ml (BIA) | 097,1
chleb firmowy krojony JAJ, MLE) chleb firmowy krojony | Biatko ogétem [g]
(pszenno-zytni) 50 g kompot wieloowocowy (pszenno-zytni) 509 | 77,6
(GLU, JAJ, ZIA) * 250 g (GLU, JAJ, ZIA) Tluszcz [g] 88,5
.. | masto 82% tluszczu Zupa koperkowa z Satatka ziemniacznaz | Weglowodany
N | 159 (BIA) ziemniakami 300 ml ogorkiem kiszonym ogotem [g] 2654
% | .5 | chleb razowy krojony (GLU, SEL, DWU) 150 g (JAJ) Sod [mg] 2 767,6
ke g 509 (GLU, JAJ, ZIA) mandarynka 2 szt poledwica drobiowa kw. tluszcz.
E S | Pasta jajeczna z 50 g (GLU, SEL, nasycone ogétem
| G | paprykai GOR) o] 244
S | Z | szezypiorkiem 50 g Btonnik
& | 2| VAY) pokarmowy [g] 20,3
o ] . . P )
N | g | pomidor z zielening i suma cukréw
S | stonecznikiem 150 g prostych [g] 57
jogurt naturalny 150 g
(BIA)
roszponka 20 g
kietbasa krakowska
30 g (BIA, GLU, MIE,
S0J, SEL, GOR)
jogurt naturainy 150 g | pomaraficza 100g | ziemniaki z koperkiem | ciasto drozdzowe kawa zbozowa z Energia [keal] 2
(BIA) * 200 g (BIA) -wypiek 90 g (BIA, | mlekiem 250 ml (BIA) | 382
masto 82% ttuszczu buraczki z cebulkq i GLU, JAJ) bigos z cukinii 150 g | Biatko ogétem [g]
159 (BIA) olejem rzepakowym (BIA, GLU, MIE, SOJ, | 95,3
chleb firmowy krojony 150 g SEL, GOR) Thuszez [g] 106,9
Z | (pszenno-zytni) 50 g Zupa kalafiorowa z masto 82% ttuszczu Weglowodany
o | © | (GLU, JAJ, ZIA) zielening i 159 (BIA) ogotem [g] 290,1
S | B | chleb razowy krojony makaronem 300 ml safata 20 g Sod [mg] 2 346,1
& | © | 50g(GLU, JAJ, ZIA) (GLU, JAJ, SEL) chleb razowy krojony | kw. ttuszcz.
& & |salata 20 g Zawijaniec z serem i 50 g (GLU, JAJ, ZIA) | nasycone ogdtem
S | 8 | smalczyk z fasoli z ogorkiem ze schaby poledwica z [a] 34,9
& | & | ogorkiem kiszonym 120 g (BIA, GLU, warzywami 50 g Btonnik
S| & [70g(ROS) JAJ, MIE) (BIA, GLU, SOJ, pokarmowy [g] 32,5
g | papryka konserwowa SEL) suma cukrow
a (150 g prostych [g] 61,4
herbata z cukrem 250
ml
kietbasa szynkowa
50 g (BIA, GLU, SOJ,
SEL, GOR)
jogurt naturainy 150 g | twarozek waniliowy | suréwka z marchwii | Kisiel z tartym szynka konserwowa Energia [kcal] 2
BIA 150 g (BIA) jabtka z olejem jabtkiem 200 g 50 g (BIA, GLU, MIE, | 257,
masto 82% ttuszczu rzepakowym 150 g (GLU, SOJ, ZIA) S0J, SEL, GOR) Biatko ogdtem [g]
15 g (BIA) Zurek 300 ml (BIA, chleb firmowy krojony | 89,4
2 | chleb firmowy krojony GLU, MIE, DWU) (pszenno-zytni) 50 g Thuszcz [g] 85,4
x | -2 | (pszenno-zytni) 50 g Kawatki kurczaka w (GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
S | 8 | (GLU, JAJ, ZIA) sosie curry 150 g salata 20 g ogotem [g] 300,1
2 | 8 | chleb razowy krojony (GLU) chleb razowy krojony | Séd [mg] 2 753,4
S| £ | 509 (GLU, JAJ, ZIA) ryz na sypko 200 g 50 g (GLU, JAJ, ZIA) | kw. tluszcz.
| g |satlata 209 BIA) pomidor 150 g nasycone ogétem
< | & | satatka jarzynowa jabtko 150 g serzotty 309 (BIA) |[qg] 31
§ & | 150 g (JAJ, DWU, kompot owocowy Btonnik
& | 8 | GOR) 250 g pokarmowy [g] 25,6
o | herbata z cytryng suma cukrow
250 g prostych [g] 75,9
poledwica sopocka
50 g (BIA, GLU, MIE,
SEL, DWU)
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jogurt naturainy 150 g

banan(180g) 1 szt

Krupnik z kaszy

wafelek 1 szt

pieczywo razowe 50

Energia [kcal] 2

kietbasa krakowska
30 g (BIA, GLU, MIE,

S0J, SEL, GOR)

(BIA) jeczmiennej z g (GLU, JAJ, ZIA) 623,2
herbata owcowa 250 zielening, 300 ml masto 82% ttuszczu Biatko ogdtem [g]
g (BIA, GLU, SEL) 15 g (BIA) 87,2
pieczywo mieszane Ryba pieczona( kawa zbozowa z Thuszcz [g] 107,6
Z | pszenno-zytnie 50 g morszczuk) 100 g mlekiem 250 ml (BIA) [ Weglowodany
« | € | (GLU, JAJ, ZIA) (RYB) satata 20 g ogotem [g] 355,8
2| ' | pieczywo razowe 50 ziemniaki z pieczywo mieszane Sod [mg] 2 287,3
a | 2 | g(GLU, JAJ, ZIA) koperkiem 200 g pszenno-zytnie 509 | kw. thuszcz.
Q| & |satata 20g Kompot 250 g (GLU, JAJ, ZIA) nasycone ogétem
S $ | masto 82% thuszczu surowka z kapusty safatka z fasolg [a] 358
S | 2 (159 (BIA) biatej z koperkiem i czerwong 150 g Btonnik
§ & | twarozek z olejem rzepakowym (BIA, JAJ, DWU) pokarmowy [g] 31,2
§ rzodkiewka i 150 g kietbasa zielonogorka | suma cukrow
o | szczypiorkiem 70 g Sos porowy 100 g 50 g (BIA, GLU, MIE, | prostych [g] 120,8
(MLE) (GLY) S0J, SEL)
pomidor z natkq
pietruszki 150 g
marmolada 25¢
(DWU)
chleb razowy krojony | mus gulasz wieprzowy galaretka z owocami | safata 20 g Energia [keal] 2
50 g (GLU, JAJ, ZIA) | owocowo-warzywny 1 [ -duszony 70 g (GLU, | ze Smietang 200 g chleb firmowy krojony | 212,5
masto 82% tuszczu | szt SEL) (MIE, SOJ, DWU) (pszenno-zytni) 50 g Biatko ogétem [g]
159 (BIA) buraczki gotowane (GLU, JAJ, ZIA) 84,7
herbata z cukrem 250 150 g masto 82% tluszczu Thuszez [g] 98,6
= ml Zupa szpinakowa z 159 (BIA) Weglowodany
w | -2 | chleb firowy krojony kluseczkani 300 g chleb razowy krojony | ogdtem [g] 267
S | 8 | 509 (GLU, JAJ, ZIA) (GLU, JAJ, SOJ, 509 (GLU, JAJ, ZIA) | Sod [mg] 2 101,7
3 % jogurt owocowy 150 g SEL, GOR) poledwica sopocka kw. tluszcz.
S | o | (BIA) kasza jeczmienna na 50 g (BIA, GLU, MIE, | nasycone ogbtem
S | € |pomidor ze sypko 200 g (GLU) SEL, DWU) [a] 33,7
& | & [ szezypiorkiem i kompot owocowy satatka makaromowa | Btonnik
S | & | stonecznikiem 150 g 2509 z pieczarkg 150 g pokarmowy [g] 24,5
| 8 | poledwica drobiowa (GLU, JAJ, DWU) suma cukrow
o 509 (GLU, SEL, prostych [g] 55,9
GOR)
satata 20 g
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