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1 3 5 7
Sniadanie Obiad Kolacja SUMA
Kefir 400 ml schab duszony 80 g (GLU, MIE) poledwica zwarzywami 30 g ( BIA, Energia [kcal] 2247,4
x Pieczywo pszenne 100 g (GLU, JAJ, | Zupa selerowa z makaronem i natka GLU, SOJ, SEL) Biatko ogétem [g] 93,7
s 0J, ZIA pietruszki ($w) 3009 (GLU, JAJ, kawa zbozowa z miekiem 250 ml Ttuszez [g] 92,1
z £ | masto 82% thuszczu 15 g (BIA) SEL) (BIA) Weglowodany ogétem [g] 283,6
= Z | herbata owcowa 250 g ziemniaki z koperkiem 200 g Pieczywo pszenne 100 g (GLU, JAJ, | Séd [mg] 1896
S| & |salata 209 buraczki gotowane 150 g S0J, ZIA) kw. ttuszcz. nasycone ogétem [g]
< | & | szynkakonserwowa 50 g (BIA, GLU, | kompot owocowy 250g masto 82% tuszczu 15 g (BIA) 33,3
& MIE, SOJ, SEL, GOR) sos naturalny-lekki 100 g ( GLU) safata 20 g Btonnik pokarmowy [g] 21,5
& Jabtko gotowne 150 g pasta migsna 70 g (SEL) suma cukrow prostych [g] 58,6
pomidor b/z skérki 100 g
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi Zupa marchewkowa z ziemniakami i butka kielecka krojona (pszenna) Energia [kcal] 2 048,2
300 ml (BIA, GLU) natka pietruszki 300 g (GLU, SOJ, 1009 (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Biatko ogétem [g] 87,2
~ herbata z cukrem 250 ml L, GOR masto 82% ttuszczu 10 g (BIA) Tluszcz [g] 56,4
L pasta jajeczna z zielening 50 g (BIA, | kompot wieloowocowy * 250 g kawa zbozowa z miekiem 250 ml Weglowodany ogétem [g] 322,7
s [ 8| JAY) ziemniaki z koperkiem 200 g (BIA) Sod [mg] 1 625,9
S | £ |roszponka 20g sos koperkowy 100 ml (GLU, SO, satata 20 g kw. ttuszcz. nasycone ogdtem [g]
S | & | szynka bartnika 30 g (BIA, GLU, ) twarozek zzielening 409 (MLE) 25,2
< | & | S0J, SEL, GOR) pulpet z ryby ( morszczuk ) 90 g Paprykarz rybny - lekkostrawny z Btonnik pokarmowy [g] 28,1
S butka kielecka krojona (pszenna) (GLU, JAJ, RYB, SEL, ZIA) warzywami i koperkiem 70 g (BIA, suma cukréw prostych [g] 55,7
1009 (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) brokut na parze z ziotami 150 g RYB, SEL)
masto 82% tluszczu 10 g (BIA) (GLU) pomidor b/z skérki-rozdrobniony 100
pomidor rozdrobniony 100 g Jabtko gotowne 150 g g
Kefir 400 ml Zupa jarzynowa z ziemniakami i natkq | kawa zbozowa z miekiem 250 ml Energia [kcal] 2102,5
© Pieczywo pszenne 100 g (GLU, JAJ, | pietruszki (bukiet) 300 ml (GLU) BIA) Biatko ogétem [g] 83,1
3 0J, ZIA) Rolada z migsa mielonego 90 g (BIA, | Pieczywo pszenne 100 g (GLU, JAJ, | Thuszcz [g] 72,7
& | £ | maslo 82% tuszczu 15 g (BIA) GLU, JAJ, ZIA) S0J, ZIA) Weglowodany ogétem [g] 308,4
S | £ | poledwica sopocka 50 g (BIA, GLU, | ziemniakizkoperkiem * 2009 (BIA) [ masto 82% tuszczu 15 g (BIA) Saod [mg] 2 050,4
< | £ | MIE, SEL, DWU) kompot owocowy 2509 satata 20 g kw. ttuszcz. nasycone ogdtem [g]
2| & |salata 20g seler gotowana ($w) 1509 (BIA, Pasta z wedliny zwarzywami 70g 30,1
S herbata owcowa 250 g SEL) (GLU, BIA, SEL, GOR{ Btonnik pokarmowy [g] 29,4
N pomidor rozdrobniony 100 g sos koperkowy 100 ml (GLU, SOJ, jarzyny z wody 150 g (BIA, GLU, suma cukrow prostych [g] 64,7
SEL, GOR) SEL)
Kakao na mieku 300 ml (BIA) Ros6t z makaronem i natka pietruszki | herbata b/c 250 ml Energia [kcal] 2078,5
o masto 82% tluszczu 15 g (BIA) 350 ml (GLU, JAJ, SEL) butka kielecka krojona (pszenna) Biatko ogétem [g] 116
N poledwica drobiowa 50 g (GLU, SEL, | ziemniaki z koperkiem * 2009 (BIA) | 100g (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Ttuszez [g] 96,2
3 £ | GOR) marchew gotowana 1509 (BIA, GLU) | masto 82% tluszczu 15 g (BIA) Weglowodany ogétem [g] 200,8
s Z | salata 20 g udziec z kurczaka gotowany 120 g kietbasa krakowska 30 g (BIA, GLU, Sod [mg] 1 940,9
< | £ | Pomidor b/z skérki rozdrobniony sos naturalny-lekki 100 g ( GLU) MIE, SOJ, SEL, GOR) kw. tluszcz. nasycone ogétem [g]
S| & (150g kompot owocowy 2509 satata 20 g 34,2
& pasta zjaj 100 g (BIA, JAJ) twarozek z zielening 50 g (MLE) Btonnik pokarmowy [g] 17,9
54 Pomidor b/z skorki rozdrobniony suma cukrow prostych [g] 49,2
150 g
~ Kefir 400 ml barszcz czerwony z makaronem 300 | kawa zbozowa z mlekiem 250 ml Energia [kcal] 2121,5
< herbata z cukrem 250 ml ml (GLU, JAJ, SEL, DWU) (BIA) Biatko ogétem [g] 77,6
N butka kielecka krojona (pszenna) ziemniaki z koperkiem * 200 g (BIA) | butka kielecka krojona (pszenna) Tiuszcz [g] 84,4
2| £ 11009 (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) dynia gotowana z zielening 150 g 1009 (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Weglowodany ogétem [g] 283,2
8| £ | maslo 82% tluszczu 15 g (BIA) BIA) masto 82% tuszczu 15 g (BIA) Sod [mg] 1 827,5 .
g [ & roszponka 20 g Sztuka migsa (szynka ) gotowana 70 | szynkowa wieprzowa 50 g (BIA, kw. tluszcz. nasycone ogétem [g]
< | & | kurczak w galarewcie -wedlina 50 g g (MIE) GLU, SOJ, SEL, GOR) 32,5
2 (GLU, SOJ, SEL, GOR) sos koperkowy 100 ml (GLU, SOJ, Pasta z selera i jajka z natka pietruszki | Btonnik pokarmowy [g] 21,6
g Pomidor b/z skoérki rozdrobniony SEL, GOR) 150 g (JAJ) suma cukréw prostych [g] 73
N 150 g Kompot 250 g safata 20 g
herbata z cytryng 250 g Zupa koperkowa z ziemniakami 300 kawa zbozowa z mlekiem 250 ml Energia [kcal] 2255,6
butka kielecka krojona (pszenna) ml (GLU, SEL, DWU) (BIA) Biatko ogotem [g] 97
1009 (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Jabtko gotowne 150 g butka kielecka krojona (pszenna) Tiuszcz [g] 86,3
3 masto 82% tluszczu 15 g (BIA) kompot wieloowocowy * 250 g 1009 (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Weglowodany ogétem [g] 294,9
S|  |roszponka 20g jarzyny z wody 150 g (BIA, GLU, masto 82% tluszczu 15 g (BIA) Sod [mg] 2 745,6
o | © | pestajajeczna z zielenina 50 g (BIA, | SEL) salata 20 g kw. tluszcz. nasycone ogétem [g]
Q| & |JA) sos naturalny-lekki 100 g ( GLU) poledwica drobiowa 50 g (GLU, SEL, | 33,8
S | 2 | zupamleczna z kaszkg manng 300 ml | Filet z kurczaka duszony 709 (SOJ, | GOR Btonnik pokarmowy [g] 24,2
L | & | (BIA GLU) SEL, GOR) twarozek z zielening 509 (MLE) suma cukrow prostych [g] 55,3
& ﬁ’g(r)nidor biz skérki rozdrobniony ziemniaki z koperkiem 200 g Pomidor b/z skérki rozdrobniony
g 150
kietbasa krakowska 30 g (BIA, GLU, S
MIE, SOJ, SEL, GOR)
masto 82% tluszczu 15 g (BIA) ziemniaki z koperkiem * 200g (BIA) | kietbasa krakowska 50 g (BIA, GLU, Energia [kcal] 2 467,5
butka kielecka krojona (pszenna) buraczki gotowane 150 g MIE, S0J, SEL, GOR) Biatko ogétem [g] 91,7
© 1009 (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Zupa kalafiorowa z zielening i kawa zbozowa z miekiem 250 ml Thuszez [g] 91,7
3 Zupa mleczna z ptatkami owsianymi makaronem 300 ml (GLU, JAJ, SEL) | (BIA) Weglowodany ogétem [g] 334,9
% | £ | 300 ml(BIA, GLU) schab duszony/sos wiasny 80 g butka kielecka krojona (pszenna) Sad [mg] 2 308,5
S| 2 |salata 209 (GLU, MIE) 1009 (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) kw. tluszcz. nasycone ogétem [g]
S | & | kietbasa szynkowa 50 g (BIA, GLU, masto 82% tluszczu 15 g (BIA) 31,8
& | & | SOJ, SEL, GOR) safata 20 g Btonnik pokarmowy [g] 18,4
% herbata z cukrem 250 ml bigos z cukinii 150 g (BIA, GLU, MIE, | suma cukréw prostych [g] 55,1
Pomidor b/z skérki rozdrobniony S0J, SEL, GOR)
150 g
mi6d 25 1 szt
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masto 82% tluszczu 10 g (BIA) Kawatki kurczaka w sosie szynka konserwowa 50 g (BIA, GLU, | Energia [kcal] 2 178
3 bulka kielecka krojona (pszenna) koperkowo-$mietanowym 150 g MIE, SOJ, SEL, GOR) Biatko ogétem [g] 87,7
5 1009 (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) (GLUY) kawa zbozowa z mlekiem 250 ml Ttuszez [g] 90
2 £ | jogurt naturainy 150 g (BIA) marchew gotowana 150 g (BIA, GLU) | (BIA) Weglowodany ogétem [g] 272,3
o Z | salata 20 g Zurek 300 ml (BIA, GLU, MIE, DWU) | butka kielecka krojona (pszenna) Sod [mg] 2 560,2
& | & | kietbasa krakowska 50 g (BIA, GLU, | ryznasypko 200 g (BIA) 1009 (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) kw. ttuszcz. nasycone ogétem [g]
< | & | MIE, SOJ, SEL, GOR) jabtko 150 g masto 82% tluszczu 15 g (BIA) 33,4
Qg herbata z cytryng 250 g kompot owocowy 250 g safata 20 g Btonnik pokarmowy [g] 19,4
& safatka jarzynowa lekkostrawna 150 g suma cukréw prostych [g] 56,5

(JAJ, DWU)

zupa mleczna z makaronem 300 ml Kompot 250 g pastaz jaj zzielening 709 (BIA, Energia [kecal] 2 028

(BIA, GLU, JAJ) Ryba gotowana ( morszczuk) 100 g JAJ) Biatko ogétem [g] 97,5
% herbata owcowa 250 g (RYB) pieczywo mieszane pszenno zytnie Thuszcz [g] 66,7
;‘g © twardg z koperkiem 70 g (MLE) jarzyny zwody (m) 150 g (BIA) 100 g (GLU, JAJ, ZIA) nglowodany ogotem [g] 279,6
|8 salata 20 g o Krupnik z kaszy jeczmiennej z masto 82% tuszczu 15 g (BIA) Sod [mg] 1 879,1 ]
2 | B | pieczywo mieszane pszenno zytnie zielening, 300 ml (BIA, GLU, SEL) kawa zbozowa z mlekiem 250 ml kw. ttuszcz. nasycone ogétem [g]
< | g |100g(GLU, JAJ, ZIA& ziemniaki z koperkiem 200 g (BIA) 29,3
& | o | pomidor biz skorki 150 g sos cytrynowy 100 ml (GLU) salata 20 g Btonnik pokarmowy [g] 22,8
& marmolada 25 g (DWU) pomidor -rozdrobniony 100 g suma cukréw prostych [g] 71

kietbasa zielonogérka 50 g (BIA,
GLU, MIE, SOJ, SEL)

jogurt naturalny 150 g (BIA) Zupa szpinakowa z kluseczkani 300 | poledwica sopocka 50 g (BIA, GLU, Energia [kcal] 2330,6

butka kielecka krojona (pszenna) g (GLU, JAJ, SOJ, SEL, GOR) MIE, SEL, DWU) Biatko ogétem [g] 90,5

1009 (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) kasza jeczmienna na sypko 200 g kawa zbozowa z miekiem 250 ml Thuszcz [g] 107,9
© masto 82% tluszczu 15 g (BIA) (GLU) (BIA) Weglowodany ogétem [g] 267,1
3 herbata z cukrem 250 ml buraczki gotowane 150 g butka kielecka krojona (pszenna) Sod [mg] 2 287,6
2| & safata 20 ¢ gulasz wieprzowy -duszony 70g 1009 (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) kw. ttuszcz. nasycone ogétem [g]
= | = [ Pomidor b/z skorki rozdrobniony (GLU, SEL) masto 82% tluszczu 15 g (BIA) 40,2
= | £ |150¢ sos naturalny-lekki 100 g ( GLU) Jabtko gotowne 150 g Btonnik pokarmowy [g] 18,5
< | & | kietbasa krakowska 30 g (BIA, GLU, | kompot owocowy 250 Pasta twarogowo-pomidorowa 30 g suma cukrow prostych [g] 59,1
] MIE, SOJ, SEL, GOR) (MLE)
N poledwica drobiowa 50 g (GLU, SEL,

GOR)

pasztet drobiowy z blachy 40g ( GLU,

JAJ, MIE, SOJ, SEL, GOR)
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