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prostych [g] 85,2

1 2 3 4 5 7
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
& |Kakaonamleku 300 |gruszka 1509 Zupa pomidorowa z Sudwka z warzyw herbata b/z cukru 250 | Energia [kcal] 2
< [ ml(BIA) ryzem i natkg mieszamych z ml )
B chleb razowy krojony pietruszki 300 ml kapusta pekinska i chleb razowy krojony | Biatko ogétem [g]
H 100 g (GLU, JAJ, (GLU, SEL) olejem rzepakowym 100 g (GLU, JAJ, 13,2
= | ZIA) suréwka z selera i ze sfonecznikiem ZIA) Thuszez [g] 77,9
= | masto 82% tuszczu jabtka ze Smietang 150 g (JAJ) masto 82% ttuszczu Weglowodany
© S | 109 (BIA) 150 g (SEL) 10 g (BIA) ogotem [g] 257,2
2 £ szynka konserwowa ziemniaki z twarozek z zielening | Séd [mg] 1 888,1
3 ‘= | 309 (BIA, GLU, MIE, koperkiem 200 g 50 g (MLE) kw. ttuszcz.
< % | SOJ, SEL, GOR) s0s naturalny-lekki pomidor z natkq, nasycone ogétem
S| & |salata 20g 100 g (GLU) pietruszki 150 g [a] 27,5
S o | jajko gotowane 1 szt Udziec z kurczaka safata 20 g Btonnik
9 2 | (JAJ) duszony 120 g kietbasa krakowska pokarmowy [g] 34,8
I = | pomidor 100 g 30 g (BIA, GLU, MIE, suma cukréw
5 S0J, SEL, GOR) prostych [g] 41,9
[
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2
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e
N
[a]
E | herbata b/z cukru mus Barszcz czerwony kisiel 200 ml (GLU, kawa zboZzowa z Energia [keal] 2
< [250 ml owocowo-warzywny 1 | zabielany z S0J, ZIA) mlekiem 250 ml (BIA) | 017,7
38 chleb razowy krojony | szt makaronem 300 ml kisiel ze $mietang Biatko ogétem [g]
g | 100g(GLU, JAJ, (GLU, JAJ, SEL, 200 g (GLU, SOJ, 69,9
2 | ZIA) DWU) ZIA) Thuszcz [g] 64,3
o = | masto 82% tuszczu ziemniaki z masto 82% ttuszczu Weglowodany
° § 10 g (BIA) koperkiem 200 g 10 g (BIA) ogotem [g] 308,9
N £ pomidor z siemieniem kalafior z butkq tarta i marchewka w Sad [mg] 6 090,3
3 ‘@ | Inianym 150 ¢g tiuszczem 150 g plastrach ($w) 100g | kw. tluszcz.
§ § szynka drobiowa . 50 (GLY) (BIA) nasycone ogétem
~ & | g (BIA, GLU, SOJ, sos koperkowy 100 szynkowa regionalna | [g] 27,6
h o | SEL, GOR) ml (GLU, SOJ, SEL, 50 g (BIA, GLU, SOJ, | Btonnik
2 = | jogurt naturainy 150 g GOR) SEL, GOR) pokarmowy [g] 24,8
N = | (BIA) Pulpet wieprzowy 90 suma cukréw
& | 5 |twarozek z zielening g (GLU, JAJ, SOJ, prostych [g] 85,5
§ 50 g (MLE) SEL, GOR, ZIA)
e
N
[m]
E | herbata b/ic 250 ml kiwi (70 g) 1 szt Zupa brokutowa z budyn czekoladowy | bukietwarzyw z Energia [kcal] 2
< | chleb razowy krojony ziemniakami 300 ml | 200 g (BIA, GLU) ziotami 150 g 429,4
3 100 g (GLU, JAJ, (GLU, SOJ, SEL, kawa zbozowa z Biatko ogétem [g]
g | ZIA) GOR) mlekiem 250 ml (BIA) | 81,8
= | masto 82% tuszczu pomarancza 150 g chleb razowy krojony | Thuszez [g] 103,8
= (109 (BIA) kompot owocowy 100 g (GLU, JAJ, Weglowodany
° '§ rzodkiewka 100 g 2509 ZIA) ogotem [g] 321
o £ Pasta z selera i jajka z tazanki z miesem i masto 82% ttuszczu Saod [mg] 1 876,5
»§ ‘@ | natkg pietruszki 150 warzywami(makaron 10 g (BIA) kw. tluszcz.
™ § g (JA razowy) 350 g satata 20 g nasycone ogétem
A &' | poledwica sopocka pomarancza 1 szt szynka drobiowa . 50 | [g] 27,8
I o | 509 (BIA, GLU, MIE, g (BIA, GLU, SOJ, Blonnik
g 2 | SEL, DWU) SEL, GOR) pokarmowy [g] 37,7
N g safata 20 g suma cukréw
2
N
8
&
e
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Z | herbata bic 250 ml grejpfrut 0,5 szt ziemniaki z warzywa surowe chleb razowy krojony | Energia [keal] 2
< | masto 82% tluszczu koperkiem 200 g (ogorek zielony, 100 g (GLU, JAJ, 041,2
8 | 109 (BIA) Sztuka migsa (szynka | papryka, marchew) ZIA) Biatko ogdtem [g]
] chleb razowy krojony ) gotowana 70 g 150 g masto 82% ttuszczu 83,4
= | 1009 (GLU, JAJ, (MIE) 10 g (BIA) Thuszcz [g] 86,7
= | ZIA) Zupa pieczarkowa z safata 20 g Weglowodany
§ roszponka 20 g ziemnikami i zielening, Paprykarz rybny - ogotem [g] 269,6
3 £ | pomidor z zielening i 300 ml (GLU, SEL) lekkostrawny z Sod [mg] 1 846,7
5 ‘m | stonecznikiem 150 g buraczki z cebulkq i warzywami i kw. tluszcz.
= % | kietbasa krakowska olejem rzepakowym koperkiem 70 g (BIA, | nasycone ogétem
< & | 309 (BIA, GLU, MIE, 150 g RYB, SEL) [g] 31,5
Y o | SOJ, SEL, GOR) sos chrzanowy 100 g kawa zbozowa z Btonnik
S 2 | pasta (GLU, SEL) mlekiem 250 ml (BIA) | pokarmowy [g] 40,3
o~ < | brokutowo-twarogowa satatka z pomidora , suma cukrow
E 100 g (MLE) safaty, zieleniny i prostych [g] 42,3
S olejem rzypakowym
8 150 g
& safatka z ogdrka
b= kiszonego 150 g
N
o
& | herbata owcowa 250 | sok pomidorowy 1 szt | Zupa koperkowa z kapusta modra na chleb razowy krojony | Energia [keal] 2
c |9 330 ml ziemniakami 300 ml | cieplo 150 g (GLU) 100 g (GLU, JAJ, 005,5
8 | chleb razowy krojony (GLU, SEL, DWU) ZIA) Biatko ogdtem [g]
] 100 g (GLU, JAJ, Ryz brazowy na masto 82% ttuszczu 94,6
= | ZIA) sypko 150 g (BIA) 10 g (BIA) Thuszcz [g] 75,6
= | maslo 82% tluszczu jabtko 150 g safata 20 g Weglowodany
~ § 10 g (BIA) Potrawka z kurczaka poledwica drobiowa | ogétem [g] 263,6
% £ | salatka jarzynowa -Podst. 200 g (GLU, 50 g (GLU, SEL, Sod [mg] 3 461,7
= ‘= | 150 g (JAJ, DWU, JAJ, S02) GOR) kw. tluszcz.
S i GOR) kompot wieloowocowy pomidor ze nasycone ogétem
~ N |[roszponka 20g *250¢g szczypiorkiem i [g] 26,7
S o | kielbasa zywiecka 50 pestkami dyni 150 Btonnik
& 2 | 9(BIA, GLU, MIE, g pokarmowy [g] 29,2
< = | s0J, SEL, DWU) kawa zbozowa z suma cukrow
E jogurt naturainy 150 g mlekiem 250 ml (BIA) | prostych [g] 49,2
g | (BIA)
2
&
e
N
o
E | masto 82% tuszczu Ciastko FIT 1 szt Ryba pieczona( Kisiel z tartym twarozek z z Energia [kecal] 2
< | 109 (BIA) morszczuk) 100 g jabtkiem 200 g koperkiem 70 g 274,
8 | herbata z cytryng (RYB) (GLU, SOJ, ZIA) (MLE) Biatko ogdtem [g]
g [250¢ Zupa kalafiorowa z pieczywo razowo 88,6
2 | pieczywo razowo zielening i 100 g (GLU, JAJ, Thuszcez [g] 74,2
= [100g(GLU, JAJ, makaronem 300 ml ZIA) Weglowodany
S | ZIA) (GLU, JAJ, SEL) masto 82% tluszczu | ogétem [g] 342,4
3 £ | pasta jajeczna z kietbasa krakowska 10 g (BIA) Sod [mg] 1 636,8
| -F |zelening 50 g (BIA, 30 g (BIA, GLU, MIE, kawa zbozowa z kw. tluszcz.
© 7 | JAJ) S0J, SEL, GOR) milekiem 250 ml (BIA) | nasycone ogétem
< & | pomidor z cebulkg Kompot 250 g safata 20 g [g] 25,3
2 o sos grecki * 150 g salatka z ogorka Btonnik
S Z |jabtkko 150¢ (GLU) zielonego z pokarmowy [g] 34,2
N < [ kompot owocowy ziemniaki z rzodkiewka zielening i | suma cukréw
E 2509 koperkiem 200 g olejem rzepakowym prostych [g] 84,9
E, jabtko 150 g 150 g
e
N
o
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E | kawa zbozowa z gruszka 150 g sos pomidorowy 100 | twarozek farmerski szynka konserwowa Energia [kcal] 2
< | mlekiem 250 mi (BIA) ml (GLU, SOJ, SEL, | 150 g (BIA) 309 (BIA, GLU, MIE, | 033,7
8 | chleb razowy krojony GOR) S0J, SEL, GOR) Biatko ogdtem [g]
] 100 g (GLU, JAJ, Pieczen rzymska pasta 94,9
2 | ZIA) pieczona 100 g (BIA, drobiowo-jarzynowa z | Thuszcz [g] 80,3
= | maslo 82% tluszczu GLU, JAJ, ZIA) zielening 50 g (SEL) | Weglowodany
§ 10 g (BIA) Zupa jarzynowa z pomidor 100 g ogotem [g] 268,1
£ £ |roszponka 20 zielening ** 300 g herbata owcowa 250 | Séd [mg] 1762,3
S ‘= | jogurt naturalny 150 g (GLU, SOJ, SEL, g kw. tluszcz.
- z | (BIA) GOR) chleb razowy krojony | nasycone ogétem
i & | pomidor z rzodkiewka kompot jabtkowy 250 100 g (GLU, JAJ, [g] 30,6
3 o | Zielening i olejem ml ZIA) Btonnik
S = | rzepakowym 150 g ziemniaki z koperkiem masto 82% tluszczu pokarmowy [g] 32,8
N < | poledwica sopocka * 200 g (BIA) 10 g (BIA) suma cukrow
E 50 g (BIA, GLU, MIE, szpinak 150 g (BIA) prostych [g] 26,5
S | SEL, DWU)
2
&
e
N
(]
E | Kakaonamleku 300 |sok pomidorowy 200 | Rosotz makaronemi | surowka z kapusty herbata b/c 250 ml Energia [keal] 2
< | mi(BIA) ml natkg ietruszki 350 pekinskiej z olejem chleb razowy krojony | 089,5
8 | chleb razowy krojony ml (GLU, JAJ, SEL) | rzepakowym 100 g (GLU, JAJ, Biatko ogdtem [g]
] 100 g (GLU, JAJ, suréwka z marchwi i | (lekkostrawna) 150 g | ZIA) 99,9
2 | ZIA) jabtka z olejem (DWU) masto 82% ttuszczu Thuszez [g] 92,5
= | maslo 82% tluszczu rzepakowym 150 g 10 g (BIA) Weglowodany
© § 10 g (BIA) ziemniaki z koperkiem kietbasa krakowska ogotem [g] 249,6
2 £ | szynka konserwowa * 200 g (BIA) 309 (BIA, GLU, MIE, | Séd [mg] 2 328,8
8 ‘= | 509 (BIA, GLU, MIE, sos naturalny-lekki S0J, SEL, GOR) kw. tluszcz.
S % | SOJ, SEL, GOR) 100 g (GLU) bukiet warzyw z nasycone ogétem
- & |salata 209 Filet z kurczaka ziotami 100 g [a] 29
S o | papryka $wieza 150 duszony * 80 g (GLU, safata 20 g Btonnik
& 2 |9 S0J, SEL, GOR) twarozek z zielening | pokarmowy [g] 36,4
< < | jajko gotowane 1 szt Kompot 250 g 50 g (MLE) suma cukrow
& |WA) prostych [g] 37,4
[
8
&
e
N
(]
E | herbata z cytryng jabtko 150 ¢g Zupa pomidorowa z suréwka z kapusty chleb razowy krojony | Energia [keal] 2
€ |250g¢ makaronem i natkq, kiszonej i olejem 100 g (GLU, JAJ, 129,
8 | chleb razowy krojony pietruszki 300 ml rzepakowym 150 g ZIA) Biatko ogdtem [g]
£ | 100g(GLU, JAJ, (GLU, JAJ, SEL) Pasta z twarogu i 90,1
2 | ZIA) schab duszony/sos wedliny z zielening, Thuszez [g] 74,5
o = | maslo 82% tuszczu wiasny 80 g (GLU, 50 g(GLU, BIA, SEL, | Weglowodany
° S | 109 (BIA) MIE) GOR) ogotem [g] 313,5
N £ kurczak w galarewcie ziemniaki z koperkiem masto 82% ttuszczu Saod [mg] 2 161,2
3 ‘= |-wedlina 509 (GLU, * 200 g (BIA) 10 g (BIA) kw. tluszcz.
é % | S0J, SEL, GOR) suréwka z selera i safata 20 g nasycone ogétem
o & | pomidor z zielening i jabtka ze Smietang, poledwica drobiowa [g] 24,2
h o | stonecznikiem 150 g 150 g (SEL) 309 (GLU, SEL, Btonnik
Y Z | jogurt naturainy 150 g kompot wieloowocowy GOR) pokarmowy [g] 42,4
N < [(BIA *250¢g buraczki z rukolg i suma cukrow
N E smalczyk z fasoli z olejem rzepakowym prostych [g] 71,7
& | ogdrkiem kiszonym 100 g
8 [70g(ROS)
&
e
N
(]
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Herbata z cytryng b/z

30 g (BIA, GLU, MIE,
SEL, DWU)
safata 20 g

grejpfrut 0,5 szt

Zupa ziemniaczna z

Ciastko FIT 1 szt

cukinia z pomidorami i

Energia [kcal] 2

suma cukrow
prostych [g] 43,1

=

% cukru 250 g natka pietruszki 300 ziotami 150 g 052,5

8 | chleb razowy krojony ml (GLU, SEL) chleb razowy krojony | Biatko ogétem [g]

] 100 g (GLU, JAJ, kompot wieloowocowy 100 g (GLU, JAJ, 68,6

= | ZIA) *250¢g ZIA) Thuszcz [g] 75,5

= | maslo 82% tluszczu pierogi ruskie 300 g masto 82% ttuszczu Weglowodany
o S | 109 (BIA) (BIA, GLU, JAJ) 10 g (BIA) ogotem [g] 305
o £ pomidor z siemieniem suréwka z marchwi, safata 20 g Sod [mg] 1 518,1
§ ' | Inianym 150 g seler,pietruszki i poledwica z kw. tluszcz.
o % | Pastawarzywna z jabtka ze Smietang, warzywami 50 g nasycone ogétem
o & | brokutem ,jajkiem 150 g (SEL) (BIA, GLU, SOJ, [g] 17,9
2 o | ziolami 70 g (JAJ) SEL) Btonnik
g % poledwica sopocka ser topiony 23 g pokarmowy [g] 34,4
N ==

£

o

3

2
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