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masto 82% ttuszczu 15
g (BIA)

1 2 3 4 5 6 7
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Herbata z cytryna b/z manna z sokiem 2009 | Kawatki kurczaka w twarozek wiejski 200g | kawa zbozowa z banan(180g) 1 szt Energia [kcal] 2 528
cukru 250 g (BIA, GLU) sosie mlekiem 250 ml (BIA) Biatko ogétem [g]
masto 82% tuszezu 10 koperkowo-$mietanowy butka kielecka krojona 111
|5 m 1509 (GLU) (pszenna) 100 g (GLU, Thuszcz [g] 80,7
& | © | butkakielecka krojona suréwka z marchwi i JAJ, SOJ, ZIA) Weglowodany
g « | (pszenna) 100 g (GLU, jabtka z olejem masto 82% tuszczu 15 ogotem [g] 350
S| £ | JAJ, SOJ, ZIA) rzepakowym 150 g g (BIA) Sod [mg] 1 647,3
& | £ [ szynkadrobiowa . 50g Zupa ziemniaczna z szynka bartnika 50 g kw. thuszcz. nasycone
S | 5 | (BIA, GLU, SOJ, SEL, zacierkq inatka (BIA, GLU, SOJ, SEL, ogotem [g] 32
& | & | GOR pietruszki 300 g (GLU, GOR) Btonnik pokarmowy
§ _§’ jogurt naturalny 150 g JAJ, SOJ, SEL, GOR) pomidor 150 g [g] 24,8
= | (BIA ryzna sypko 200 g pasta z jaj z zielening, sumacukréw
safatka jarzynowa 150 BIA 709 (BIA, JAJ prostych [g] 67,5
g (JAJ, DWU, GOR, jablko 150 g
S02) kompot owocowy 250 g
zupa mleczna z jogurt owocowy 150 g Ryba gotowana ( jogurt naturalny 150 g pasta z jaj z zielening Monte -deser 1 szt Energia [kcal] 2 066,4
makaronem 300 ml (BIA) morszczuk) 100 g (BIA) 70 g (BIA, JAJ) Biatko ogétem [g]
(BIA, GLU, JAJ) (RYB) Pieczywo pszenne 100 115,3
~ | poledwica drobiow Krupnik zkaszy g(GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Thuszez [g] 69,2
. 8 | cienka 50g(GLU, jeczmiennej z zielening, kawa zbozowa z Weglowodany
2 SEL, GOR) 300 ml (GLU, SEL) mlekiem 250 ml (BIA) ogolem [g] 259,8
‘a | € | twardgzkoperkiem 70 ziemniaki z koperkiem pomidor 100 g Sod [mg] 1 980,5
x| 8 | 9(MLE) 20049 o kw. tluszcz. nasycone
3 g safata 20 g bukiet warzyw z ziotami ogétem [g] 25,3
& | © | masto 82% tluszczu 15 1009 Btonnik pokarmowy
S| 2|a(BA s0s cytrynowy 100 ml [g] 17,6
| 3 | Pieczywo pszenne 100 (GLU) suma cukrow
O | g(GLU, JAJ, SOJ, ZIA) prostych [g] 38,8
poledwica drobiowa 50
g(GLU, SEL, GOR)
pomidor 100 g
butka kielecka krojona | chrupki kukurydziane Zupa jarzynowa z natka | herbatniki 50 g (GLU, herbata z cukrem 250 twarozek wiejski 200g | Energia [kcal] 2 068,8
(pszenna) 100g(GLU, | 509 pietruszki (mr) 300 g JAJ) ml Biatko ogotem [g]
S | JAJ, SO, ZIA) (GLU) butka kielecka krojona 72,5
& | © [ maslo 82% tuszczu 15 Makaron w sosie (pszenna) 1009 (GLU, Tluszcz [g] 66,6
2| & ) ) pomidorowym 300 JAJ, S0J, ZIA) Weglowodany
2 | 2 [ poledwica drobiowa 50 (GLU, JAJ; SEL) masto $mietanowe 15 ogotem [g] 309,1
< | £ | 9(GLU, SEL, GOR) g(BIA) Sod [mg] 1 196,4
< | § [Marmolada 25g galart drobiowy , cytryna kw. tluszcz. nasycone
S| s |OW 100 g (MIE) ogétem [g] 26,3
& 8 | herbata b/ic 250 mI Marmolada 259 Blonnik pokarmowy
o | jogurt naturainy 150 g (DWU) [g] 16,1
(BIA) sumacukrow
prostych [g] 64,4
Kakao na mleku 300 mandarynka 70g Rosét z makaronem i ciasto -Zebra 80g herbata z cukrem 250 Deser na maslance 1 Energia [kcal] 2 774,9
ml (BIA) jogurt naturalny 150g | natka pietruszki 350 ml | (GLU, JAJ) ml szt Biatko ogétem [g]
chleb firmowy krojony (BIA) (GLU, JAJ, SEL) chleb firmowy krojony 139,7
(pszenno-zytni) 50 g Udziec z kurczaka (pszenno-zytni) 50 g Tluszcz [g] 116,6
(GLU, JAJ, ZIA) duszony 120g (GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
masto 82% tuszczu 15 ziemniaki z koperkiem masto 82% tuszczu 15 ogotem [g] 312,3
< | 5 |9BA 200g q(BIA) S6d [mg] 2 881,7
o [ 2 | chlebrazowy krojony marchewka gotowana * kietbasa biata 100 g kw. tluszcz. nasycone
§ < | 509 (GLU, JAJ, ZIA) 150 g (BIA, GLU) (BIA, GLU, MIE, SOJ, ogotem [g] 35,8
‘€ | £ | jajko gotowane 1 szt sos naturalny-lekki 100 SEL Btonnik pokarmowy
S| F | VA g (GLU) ketchup 20 g (GLU, [a] 26,4
S | 5 | satata 20g SEL) suma cukrow
S| s ogonéwka 50 g (SOJ, chleb razowy krojony prostych [g] 75,5
S | 8 | SEL DWU, GOR) 509 (GLU, JAJ, ZIA)
o safata 20 g
satatka z selera
konserwowego z
ananasem
,wedling,jajkiem 150 g
(GLU, JAJ, SEL, GOR,
DWU)
kawa zbozowa z budyn z sokiem 200 ml | Zupa pomidorowa z herbata z cytryng 250 g | jogurt naturalny 150 g Energia [kcal] 2181,3
mlekiem 250 ml (BIA) | (BIA, GLU) ryzem i natkq pietruszki butka kielecka krojona | (BIA) Biatko ogétem [g]
3 | & | butkakielecka krojona 300 ml (GLU, SEL) (pszenna) 1009 (GLU, 82,2
& | © | (pszenna) 1009 (GLU, ziemniaki z koperkiem JAJ, SOJ, ZIA) Thuszez [g] 89
8| o |JAJ SOJ ZIA) g twarozek z zielening Weglowodany
S | £ | Kefir 200ml seler gotowana 150 g 50 g (MLE) ogolem [g] 275
S| £ | safata 209 (BIA, GLU) Paréwki cienkie , Sod [mg] 1 585,8
S | B | szynka konserwowa 50 Pulpet wieprzowy 90g ketchup 120 g (BIA, kw. tuszcz. nasycone
3 s | 9(BIA GLU, MIE, SOJ, (GLU, JAJ, SOJ, ZIA) GLU, MIE, SOJ, SEL, ogdtem [g] 21,6
& | § | SEL, GOR) kompot wieloowocowy * GOR) Btonnik pokarmowy
Q| a 2509 safata 20 g [o] 20,4
suma cukrow

prostych [g] 56,4
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GOR)

pomidor z natkg
pietruszki 150 g
jabtko 150 ¢

Herbata z cytryna b/z jogurt naturalny 150 g Zupa brokutowa z manna z sokiem 2009 | rybaw Ciastko FIT 1 szt Energia [kcal] 2 629,2
cukru 250 g (BIA) ziemniakami 300 ml (BIA, GLU) galarecie(morszczuk) Biatko ogétem [g]
pieczywo mieszane (GLU, SOJ, SEL, GOR) 150 g (MIE, RYB, SEL) 112,3
pszenno zytnie 100 g ryz z jabtkiemi kawa zbozowa z Tiuszez [g] 74,1
~ | (GLU, JAJ, ZIA) cynamonem 300 g mlekiem 250 ml (BIA) Weglowodany
o | 8 | masto 82% tuszczu 15 (BIA) pieczywo mieszane ogotem [g] 400,5
2 g (BIA) budyn z sokiem 200 ml pszenno zytnie 100 g S6d [mg] 1 836,5
| g |ser biaty w kostce 50 g (BIA, GLU) (GLU, JAJ, ZIA) kw. tluszcz. nasycone
5 | 2 | (BIA) Kompot 250 g masto 82% tluszczu 15 ogotem [g] 28,5
< | ® | poledwica sopocka 50 pomarancza 150 g g (BIA) Btonnik pokarmowy
2 | 8 | g(BIA, GLU, MIE, SEL, bukiet warzyw 100 g [g] 28,2
S| & |Dw) sumacukréw
N | 8 | zupamleczna z kaszkg prostych [g] 125
O | manng 300 ml (BIA,
GLU)
Pasta z selera i jajka z
natka pietruszki (Sw)
150 g (JAJ, SEL)
herbata owcowa 2509 | kisiel ze $mietang 200 | ziemniaki z koperkiem | Nale$nik z musem herbata z cukrem 250 Monte -deser 1 szt Energia [kcal] 2902,9
masto 82% tluszczu 15 | g(GLU, SOJ, ZIA) 00g jabtkowym i $mietang 1 | ml Biatko ogétem [g]
g (BIA) buraczki gotowane 150 | szt 100 g (BIA, GLU, Pieczywo pszenne 100 121,3
Pieczywo pszenne 100 g JAJ) g(GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Ttuszcz [g] 116,2
9(GLU, JAJ, SOJ, ZIA) Krupnik z kaszy masto 82% tuszczu 15 Weglowodany
~ | kielbasa krakowska 50 jeczmiennej z zielening g (BIA) ogotem [g] 363,7
« 8 | 9(BIA, GLU, MIE, SOJ, 300 ml (GLU, SEL) marchewka w plastrach Séd [mg] 2 563,1
3 SEL, GOR) Sztuka migsa (szynka ) ($w) 100 g (BIA) kw. tluszcz. nasycone
» | € | Zupamlecznaz 120 g (MIE) Pasta litewska z natka, ogotem [g] 43,4
g 2 | platkami owsianymi 300 sos chrzanowy 100 g pietruszki (z kurczaka i Btonnik pokarmowy
S | 8 | ml(BIA GLU) (GLU, SEL) jajka) 70 g (GLU, JAJ, [a] 27,5
& | £ |pasta SEL suma cukrow
S | & | brokutowo-twarogowa jajko gotowane 1 szt prostych [g] 94,4
< | 1009 (BIA) (JAJ)
2 | pomidor 100g
jogurt owocowy 150 g
(BIA)
mus
owocowo-warzywny 1
szt
jogurt naturalny 150 g manna z sokiem 200g | Zupa koperkowa z twarozek waniliowy kawa zbozowa z mus Energia [kcal] 2 337,4
(BIA) (BIA, GLU) ziemniakami 300 ml 150 g (BIA) mlekiem 250 ml (BIA) | owocowo-warzywny 1 Biatko ogétem [g]
~ | chleb firmowy krojony ( (GLU, SEL) chleb firmowy krojony (| szt 20,7
5 8 | pszenno zytnie) 100g ryz na sypko 200 g pszenno zytnie) 100 g Thuszez [g] 76,5
s (GLU, JAJ, ZIA) (BIA) (GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
g | & | satatkajarzynowa jabtko 150 g poledwica drobiowa 50 ogotem [g] 314,7
o | £ [ lekkostrawna 150 g Potrawka z kurczaka g(GLU, SEL, GOR) Sod [mg] 1987,8
< | £ | AL DWU) -lekka 200 g (GLU, masto $mietanowe 15 kw. tluszcz. nasycone
2| £ masto 82% tluszczu 15 JAJ, SEL, SO2) ogotem [g] 33,5
g S | g (BIA) kompot wieloowocowy * pomidor z natkq Btonnik pokarmowy
& | & |roszponka 20g 50 g pietruszki 150 g [g] 25,7
poledwica drobiow twarozek pomidorowy suma cukrow
cienka 50 g (GLU, 70 g (MLE) prostych [g] 44
SEL, GOR)
herbata z cytryng 250 g | manna z sokiem 200g | kompot wieloowocowy | kisiel ze $mietang 200 | twarozek z z koperkiem | jogurt owocowy 150 g Energia [keal] 2412,4
poledwica drobiow (BIA, GLU) 2509 g(GLU, SOJ, ZIA) 70 g (MLE) (BIA) Biatko ogétem [g]
cienka 50 g (GLU, Ryba pieczona( Marmolada 20 g 110,3
5 | SEL, GOR) morszczuk) 100 g (DWU) Ttuszez [g] 75,5
x | © | pastazjajzZielening (RYB) Pieczywo pszenne 100 Weglowodany
= | o | 700 (BIA JA) Zupa kalafiorowa z g(GLU, JAJ, SOJ, ZIA) ogolem [g] 342
= Z | rukola 159 zielening i makaronem masto 82% ttuszczu 15 Séd [mg] 1758,3
3| = masto 82% tluszczu 15 300 ml (GLU, JAJ, SEL) g (BIA) ) kw. tluszcz. nasycone
< | 5 |g(BIA) ziemniaki z koperkiem kawa zbozowa z ogotem [g] 32,3
§ ® | Pieczywo pszenne 100 * 200 g (BIA) mlekiem 250 ml (BIA) Btonnik pokarmowy
3 _§’ g(GLU, JAJ, SOJ, ZIA) sos grecki * 150 g bukiet warzyw z ziotami [g] 22,8
= (GLU) 150 g suma cukrow
Koktajl prostych [g] 102
mleczno-owocowy 250
mi
jogurt naturainy 150 g budyn z sokiem 200 ml | Zupa jarzynowa z galaretka z owocem pomidor 100 g twarozek ziotowy 150 g Energia [kcal] 2 229,5
(BIA) (BIA, GLU) zielening ** 300 g 200 g (MIE, SOJ, SO2) | pasta 150 g (MLE) Biatko ogétem [g]
chleb firmowy krojony ( (GLU, SOJ, SEL, GOR) drobiowa-jarzynowa 80 00,7
~ | pszenno zytnie) 100 g ziemniaki z koperkiem g (SEL) Tiuszcz [g] 86,8
< | 8 | (GLU, JAJ, ZIA) * 200 g (BIA) herbata owcowa 250 g Weglowodany
3 masto 82% tluszczu 15 Pulpet wieprzowy chleb firmowy krojony ( ogotem [g] 274,2
S | € |9(BlA) gotowany 90 g (GLU, pszenno zytnie) 100 g Sod [mg] 1 440,7
= | £ [ kawazbozowaz BIA, JAJ, SOJ, ZIA) (GLU, JAJ, ZIA) kw. tuszcz. nasycone
S | & | mlekiem 250 mi (BIA) szpinak 150 g (BIA) masto 82% tuszczu 15 ogotem [g] 38,9
& | © | roszponka 20g g (BIA) Btonnik pokarmowy
S | S | szynkadrobiowa . 509 safata 20 g [g] 25,2
N < | (BIA, GLU, SOJ, SEL, sumacukréw

prostych [g] 62,9
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