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1 3 5 6 7
$niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
8 | zupa mleczna z Krupnik z kaszy pasta z biatka z zielening, | Monte -deser 1 szt Energia [kcal] 2 009
O | makaronem 300 ml (BIA, | jeczmiennej z zielening 70 g (BIA, JAJ) Biatko ogétem [g] 96,2
5 | GLU, JAJ) 300 ml (GLU, SEL) satata 20 g Tiuszcz [g] 64,6
5 N | herbata owcowa 250 g Ryba gotowana ( masto 82% tuszczu 10 g Weglowodany ogétem
g § satata 20 g morszczuk) 100 g (RYB) | (BIA) q] 277,5
S| = | masto82% tluszczu 10 g | Kompot truskawkowy 250 | kawa zbozowa z mlekiem Sod [mg] 1 592,5
> 2 | (BIA) g 250 ml (BIA) kw. tluszcz. nasycone
< N | Pieczywo pszenne 100 g | jarzyny zwody (m) 1509 | Pieczywo pszenne 100 g ogotem [g] 24,2
§ § (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) (BIA) (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Btonnik pokarmowy [g]
Y m | twarozek z koperkiem 70 | ziemniaki z koperkiem pomidor b/z skorki 100 g 20,8
g | g(MLE) 200 g kietbasa szynkowa 50 g suma cukréw prostych
2 | pomidor b/z skérki 150 g | sos cytrynowy 100 ml (BIA, GLU, SOJ, SEL, [g] 50,9
S | marmolada 25 g (DWU) | (GLU) GOR)
jogurt naturalny 150 g Zupa szpinakowa z kawa zbozowa z mlekiem | mus owocowo-warzywny 1 | Energia [kcal] 2 078,6
3 | (BIA) kluseczkani 300 g (GLU, | 250 ml (BIA) szt Biatko ogétem [g] 81,1
o butka kielecka krojona JAJ, SOJ, SEL, GOR) butka kielecka krojona Thuszez [g] 70,7
- | (pszenna) 100 g (GLU, kasza jeczmienna na (pszenna) 100 g (GLU, Weglowodany ogétem
£ N | JAJ, SOJ, ZIA) sypko 200 g (GLU) JAJ, SOJ, ZIA) g] 299,7
S § masto 82% tluszczu 10g | buraczki gotowane 150g | masto 82% tluszczu 10g Sod [mg] 1 754,5
2 = | (BIA) sos pietruszkowy 100 ml | (BIA) kw. tluszcz. nasycone
> S |[salata 20g (GLU, SOJ, SEL, GOR) safata 20 g ogotem [g] 27
S N | herbata z cukrem 250 ml | gulasz wieprzowy -duszony | Jabtko gotowne 150 g Btonnik pokarmowy [g]
& 2 | Pastaz biatych warzyw z 709 (GLU, SEL) pasta drobiowa-jarzynowa 27,3
& § koperkiem 70g kompot owocowy 250 g 80 g (SEL) suma cukréw prostych
g | pomidor biz skorki 150 g [g] 54,4
2 | kietbasa krakowska 30 g
S | (BIA, GLU, MIE, SOJ,
SEL, GOR)
kawa zbozowa z mlekiem | Zupa pomidorowa z ryzem | herbata z cukrem 250 ml | Monte -deser 1 szt Energia [kcal] 2 090,2
3 | 250 ml (BIA) i natkg pietruszki 300 ml butka kielecka krojona Biatko ogétem [g] 108
o butka kielecka krojona (GLU, SEL) (pszenna) 100 g (GLU, Tiuszcz [g] 68,4
© - | (pszenna) 100 g (GLU, seler gotowana ($w) 150 | JAJ, SOJ, ZIA) Weglowodany ogétem
o N | JAJ, SOJ, ZIA) g (BIA, SEL) masto 82% tuszczu 10 g 9] 274,5
§ § masto 82% tluszczu 10g | sos mleczny 100 g (BIA, | (BIA) Sod [mg] 1 514,4
= = | (BIA) GLU) satata 20 g kw. tluszcz. nasycone
© S | szynka konserwowa 30 g | ziemniaki z koperkiem ser bialy w kostce 50 g ogotem [g] 20,3
o) N [ (BIA, GLU, MIE, SOJ, 200 g (BIA) . Btonnik pokarmowy [g]
& g | SEL, GOR) Udziec z kurczaka pomidor B/Z SKORKI 150 241
§ E safata 20 g gotowany 120 g g suma cukrow prostych
‘% | pastazbiatka50g 509 kompot 250 ¢ kietbasa krakowska 30 g [g] 27,3
Z | (BIA, JAJ) ) (BIA, GLU, MIE, SOJ,
S | pomidor B/Z SKORKI 100 SEL, GOR)
g
jogurt naturalny 150 g barszcz czerwony z kawa zbozowa z mlekiem | budyn bez soku 200 ml Energia [kcal] 1915
3 | (BIA) ziemniakami 300 ml (GLU, | 250 ml (BIA) (BIA, GLU) Biatko ogétem [g] 66,2
O | herbata b/c 250 ml SO0J, SEL, GOR) butka kielecka krojona Tiuszcz [g] 48,9
3 - | butka kielecka krojona ziemniaki z koperkiem (pszenna) 100 g (GLU, Weglowodany ogétem
= N | (pszenna) 100 g (GLU, 200 g JAJ, SOJ, ZIA) g] 306,9
3 5 JAJ, SOJ, ZIA) Pulpet wieprzowy 90 g masto 82% tuszczu 10 g Sod [mg] 1 891,5
g = | maslo 82% tluszczu 10g | (GLU, JAJ, SOJ, SEL, (BIA) kw. tluszcz. nasycone
= S | (BIA) GOR, ZIA) szynka konserwowa 50 g ogotem [g] 21,5
< N [ safata 20 g sos koperkowy 100 ml (BIA, GLU, MIE, SOJ, Btonnik pokarmowy [g]
S & | szynka drobiowa . 50 g (GLU, SOJ, SEL, GOR) SEL, GOR) 223
& E (BIA, GLU, SOJ, SEL, dynia gotowana z pomidor b/z skérki 150 g suma cukréw prostych
& g | GOR) zielening 150 g (BIA) [a] 71,3
= | Pomidor b/z skérki Kompot 250 g
S | rozdrobniony 150 g
Marmolada 25 g (DWU)
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zupa mleczna z kaszkq Zupa marchewkowa z ryba w Ciastko FIT 1 szt Energia [kcal] 2 046,7
manng 300 ml (BIA, GLU) | ziemniakami i natkg galarecie(morszczuk) 150 Biatko ogétem [g] 90,7
&3 | Herbata z cytryng b/z cukru | pietruszki 300 g (GLU, g (MIE, RYB, SEL) Thuszez [g] 49,6
o 250 g SO0J, SEL, GOR) kawa zbozowa z mlekiem Weglowodany ogétem
— | Pieczywo pszenne 1009 |ryz z jabtkiemi 250 ml (BIA) g] 330,3
) N | (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) cynamonem 300 g (BIA) | Pieczywo pszenne 100 g Sod [mg] 1 745,2
S & | masto 82% tuszczu 10g | kompot owocowy 250 g (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) kw. ttuszcz. nasycone
E = | (BIA) poledwica drobiowa 30 g | masto 82% tuszczu 10 g ogotem [g] 20,7
Y S |rukola 15¢ (GLU, SEL, GOR) (BIA) Btonnik pokarmowy [g]
8 N | Pasta z selera i biatka pomidor 100 g 27
& 2 | jajka z natkg pietruszki satata 20 g suma cukréw prostych
& E ($w) 150 g (JAJ, SEL) [g] 70,8
‘g | poledwica sopocka 50 g
2 | (BIA, GLU, MIE, SEL,
3 | Dwu)
pomidor b/z skorki 100 g
jabtko 150 g
masto 82% tluszczu 10g | ziemniaki miode z kawa zbozowa z mlekiem | kefir 200 ml (BIA) Energia [kcal] 1 905,9
3 | (BIA) koperkiem 200 g 250 ml (BIA) Biatko ogotem [g] 81,7
O | Pieczywo pszenne 100 g | buraczki gotowane 150 g | Pieczywo pszenne 100 g Thuszcz [g] 66,7
5 | (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Rosot z ryzem i natkq, (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Weglowodany ogétem
3 N | kietbasa krakowska 30g | pietruszki 300 ml (SEL) masto 82% tuszczu 10 g g] 251,8
£ 3 | (BIA, GLU, MIE, SOJ, sos koperkowy 100 ml (BIA) Saod [mg] 2 071,9
s = | SEL, GOR) (GLU, SOJ, SEL, GOR) marchewka w plastrach ( kw. tluszcz. nasycone
Ty 8 |[roszponka 20g Sztuka miesa (szynka ) $w) 100 g (BIA) ogotem [g] 29,3
< N [ pomidor b/z skorki 100g | 70 g (MIE) szynka drobiowa . 50 g Btonnik pokarmowy [g]
N § Zupa mleczna z ptatkami | kompot wieloowocowy * (BIA, GLU, SOJ, SEL, 20
N c | owsianymi 300 ml (BIA, 250 g GOR) suma cukrow prostych
g | GLU) pasta z biatkka 50 g 50 g [g] 57,2
2 | herbata owcowa 250 g (BIA, JAJ)
S | twarozek zzielening 50
g (MLE)
w | Jjogurt naturalny 150 g Zupa koperkowa z kawa zbozowa z mlekiem | Deser na maslance 1 szt Energia [kcal] 2 193,1
g | (BIA) ziemniakami 300 ml (GLU, | 250 ml (BIA) Biatko ogotem [g] 99,2
herbata owcowa 250 g SEL) Pieczywo pszenne 100 g Thuszcz [g] 68,2
x 2 | Pieczywo pszenne 100 g | ryz na sypko 200 g (BIA) | (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Weglowodany ogétem
5 ﬁ (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Potrawka z kurczaka -lekka | masto 82% tuszczu 10 g g] 310,2
g =2 | masto 82% tuszczu 10g | 200 g (GLU, JAJ, SEL, (BIA) So6d [mg] 1 795,4
> s, | (BIA) S02) seler gotowana 100 g kw. tluszcz. nasycone
> o | safatka jarzynowa jabtko 150 g (BIA) ogolem [g] 28
< © lekkostrawna z jogurtem kompot wieloowocowy * safata 20 g Btonnik pokarmowy [g]
§ = | 1509 (BIA, JAJ, DWU) 250 g poledwica drobiowa 50 g 229
N % roszponka 20 g (GLU, SEL, GOR) suma cukréw prostych
© | szynka bartnika 50 g twarozek z pomidorami 40 [a] 45,6
£ | (BIA, GLU, SOJ, SEL, g (MLE)
~' | GOR)
w | Zupa mleczna z kaszg kompot wieloowocowy twarozek z z koperkiem 70 | jogurt owocowy 150 g Energia [kcal] 2 020,9
S |jaglang 300 g (BIA) 2509 g (MLE) (BIA) Biatko ogotem [g] 93,8
herbata z cytryng 250 g Jabtko gotowne 150 g satata 20 g Thuszcez [g] 65
o« 2 |rukola 15¢g Zupa selerowa z masto 82% tluszczu 10 g Weglowodany ogétem
L ﬁ masto 82% ttuszczu 10g | makaronem i natkg (BIA) [g] 289,1
a| =2 |[(BIA) pietruszki ($w) 300 g kawa zbozowa z mlekiem Saod [mg] 1 683,8
S s, | Pieczywo pszenne 100g | (GLU, JAJ, SEL) 250 ml (BIA) kw. tluszcz. nasycone
f 2 | (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Ryba pieczona( Pieczywo pszenne 100 g ogotem [g] 27,9
& © | pastajajeczna z zielening | morszczuk) 100 g (RYB) | (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Btonnik pokarmowy [g]
§ H 50 g (BIA, JAJ) kompot wieloowocowy marchew w plastach z 26,9
£ | kiethasa krakowska 30g [250g natkg pietruszki 100 g suma cukrow prostych
= (BIA, GLU, MIE, SOJ, ziemniaki z koperkiem * | (BIA) [o] 53,4
& | SEL, GOR) 200 g (BIA)
~' | pomidor b/z skorki 150 g | sos grecki * 150 g (GLU)
jogurt naturainy 150 g szpinak 150 g (BIA, GLU) | szynka konserwowa 30 g [ twarozek ziotowy 150 g Energia [kcal] 2 120,1
3 | (BIA) Zupa jarzynowa z zielening | (BIA, GLU, MIE, SOJ, 150 g (MLE) Biatko ogétem [g] 94,3
O | butka kielecka krojona ** 300 g (GLU, SOJ, SEL, | SEL, GOR) Tluszcz [g] 68,1
- | (pszenna) 100 g (GLU, GOR) herbata owcowa 250 g Weglowodany ogétem
£ N | JAJ, SOJ, ZIA) ziemniaki z koperkiem * butka kielecka krojona g] 301,6
S § masto 82% tluszczu 10g | 200 g (BIA) (pszenna) 100 g (GLU, Sod [mg] 1 616,9
2 = | (BIA) Pulpet wieprzowy JAJ, SOJ, ZIA) kw. ttuszcz. nasycone
Ry S |[roszponka 20g gotowany 90 g (GLU, JAJ, | masto 82% tluszczu 10 g ogotem [g] 31,8
=] N | kawa zbozowa z mlekiem | SOJ, ZIA) (BIA) Btonnik pokarmowy [g]
& 2 | 250 ml (BIA) sos pomidorowy 100 m safata 20 g 254
& § pomidor z natka pietruszki | (GLU, SOJ, SEL, GOR) pasta drobiowo-jarzynowa suma cukréw prostych
g [150g kompot wieloowocowy z zielening 50 g (SEL) [a] 45,5
2 | poledwica drobiowa 50g |250g jabtko 150 g
S | (GLU, SEL, GOR)
jabtko 150 g
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kawa zbozowa z mlekiem | Ros6t z makaronem i natkg | Herbata z cytryng b/z cukru | mus owocowo-warzywny 1 | Energia [keal] 2 123,3

3 | 250 ml (BIA) ietruszki 350 ml (GLU, 250 g szt Biatko ogétem [g] 94,9

o butka kielecka krojona JAJ, SEL) butka kielecka krojona Thuszcez [g] 51,5
© - | (pszenna) 100 g (GLU, marchew gotowana 150 g | (pszenna) 100 g (GLU, Weglowodany ogétem
© N | JAJ, SOJ, ZIA) (BIA, GLU) JAJ, SOJ, ZIA) [o] 332
§ § masto 82% tluszczu 10g | sos mleczny 100 g (BIA, | masto 82% tluszczu 10g Saéd [mg] 1 656,9
= = | (BIA) GLU) (BIA) kw. tluszcz. nasycone
PN 8 | szynka konserwowa 50 g | ziemniaki z koperkiem * | cukinia pieczona z ziotami ogotem [g] 21,9
) N | (BIA, GLU, MIE, SOJ, 200 g (BIA) 100¢g Btonnik pokarmowy [g]
@ 2 | SEL, GOR) Filet z kurczaka gotowany * | rukola 15¢ 23,8
S § satata 20 g 80 g (S0J, SEL, GOR) poledwica drobiowa suma cukréw prostych
o g | pomidor 150 ¢ Kompot truskawkowy 250 | zlocista 30 g (GLU, SEL, [a] 45,5

2 |pastazbiatkab0g 50g |g GOR)

S | (BIA, JAJ) twarozek z zielening 50

g (MLE)
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