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JADLOSPIS w dniach 08/01/2024 - 14/01/2024

Data SNIADANIE OBIAD KOLACJA Wartosci odzywcze
wedzonka 30g zupa ogorkowa z ryzem 400g(1,7,9) satatka ze $ledzia 150g (3,4) Kalorie: 2417 kcal
kietbasa krakowska podsuszana 30g stek wieprzowy smazony 90g (1,3) salceson wieprzowy 50g Biatko: 101
< E twarozek z przecierem pomidorowym 40g(7) satatka z fasolki szparagowej130g twardg 509(7) 1a _0' g
S 8 |papryka $wieza 30g ziemniaki 200g pomidor 40g Btonnik: 25 g
g B sg’fata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200g satata zielona dekoracja Weglowodany: 250 g
© ¢ |dzem 20g masto exstra 13 g(7)
K £ |mastoexstra 13 g(7) herbata z cytryng z cukrem 300g Ttuszcze: 82g
herbata z cytryng z cukrem 300g chleb zwykty 70g(1) Cholesterol: 294 g
chleb graham 40g (1) chleb graham 40g (1)
chleb zwykty 70g(1) chleb pszenny 20g(1)
chleb pszenny 20g(1)
kefir w kubku 1szt (7)
zupa mleczna z ptatkami orkiszowymi 200g(1,7) zupa pomidorowa z makaronem 400g(1,7,9) kietbasa kminkowa wiep. 40g Kalorie: 2483 kcal
poledwica sopocka 40g kotlet schabowy panierowany smazony 115g(1,3) ser topiony 17,5 g(7) Biatko: 83
< twarozek ze szczypiorkiem 40g(7) satatka z kapusty czerwonej 130g rzodkiewka ze szczypiorkiem 30g & _0' g
8 ogorek kiszony 30g ziemniaki 200g safata zielona dekoracja Btonnik: 24 g
N x |satata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200g masto exstra 13 g(7) .
§ % dzem 20g banan 1szt herbata z cytryng z cukrem 300g WeQIOWOdany' 298 g
S £ |masto exstra 13 g(7) chleb zwykly 70g(1) Ttuszcze: 59 ¢
kawa zbozowa rozpuszczalna 250ml (1,7) chleb graham 40g (1) Cholesterol: 246 g
chleb graham 40g (1) chleb pszenny 20g(1)
chleb zwykty 70g(1)
chleb pszenny 20g(1)
jogurt owocowy 1szt(7) zupa barszcz czerwony z ziemniakami 400g(1,7,10) pasta z jajka 50g (3,7,10) Kalorie: 2605 kcal
szynka biata wp 40 g spaghetti 3509 (1,7) kietbasa krakowska sucha 40g Biatko: 107
< twarozek ze $mietang 409g(7) kompot owocowy z cukrem 200g ser zotty 30 g(7) . _0‘ g
8 pomidor 40g ogorek zielony 40g Btonnik: 21 g
IS safata zielona dekoracja satata zielona dekoracja .
§ “'g dzem 20g masto exstra 13 g(7) Weglowodany: 276 g
S & |kakao z cukrem 2509(7) herbata z cytryng z cukrem 300g Ttuszcze: 9149
chleb graham 40g (1) chleb zwykty 70g(1) Cholesterol: 493 g

chleb zwykty 40 g (1)
rogalik 1szt (1,3,7)
chleb pszenny 20g(1)

chleb graham 40g (1)
chleb pszenny 20g(1)




chleb pszenny 20g(1)

parowki slaskie wieprzowe na gorgco 2szt zupa brokutowa z makaronem 400g (1,7,10) szynka drobiowa wedzona gotowana 40g Kalorie: 2113 kcal
musztarda 20g (10) filet z indyka duszony 90g serek fromage 27 g(7) Biatko: 93
< kietbasa drobiowa szynkowa 40g sos pieczeniowy 100g(1) rzodkiewka czerwona 40g 1a _O' g
S x |twarozek z cebulg 40g(7) suréwka z marchwi i jabtka 130g(7) satata zielona dekoracja Btonnik: 26 g
N £ |papryka $wieza 30g ziemniaki 200g masto exstra 13 g(7) .
§ 2 salata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200g herbata z cytryng z cukrem 300g Weglowodany. 248 g
= O |mastoexstra 13 g(7) chleb zwykty 70g(1) Tiuszcze: 102 g
kawa zbozowa rozpuszczalna 250ml (1,7) chleb graham 40g (1) Cholesterol: 221 g
chleb graham 40g (1) chleb pszenny 20g(1)
chleb zwykty 70g(1)
chleb pszenny 20g(1)
zupa mleczna z zacierkg jajeczng 2509 (1,3,7) zupa koperkowa z ryzem 400(1,7,9) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 2741 kcal
kietbasa zywiecka 40g pierogi leniwe z mastem i cukrem 300 g (3,7) salceson z indyka 50g Biatko: 87
< twarozek z papryka 40g(7) kompot owocowy z cukrem 200g ser topiony 509(7) 1a _0' g
N pomidor 40g jabtko 1szt ogorek kiszony 30g Btonnik: 26 g
S |salata zielona dekoracja satata zielona dekoracja .
) % masto exstra 13 g(7) masto exstra 13 g(7) Weglowodany: 329 ¢
N g |dzem20g herbata z cytryng z cukrem 300g Ttuszcze: 8149
kawa zbozowa rozpuszczalna 250ml (1,7) chleb graham 40g (1) Cholesterol: 453 g
chleb graham 40g (1) chleb zwykty 70g(1)
chleb pszenny 20g(1) chleb pszenny 20g(1)
chleb zwykty 70g(1)
filet z indyka wedzony 40g zupa ziemniaczana 400g(1,7,9) pasta z migsa i wloszczyzny 60g(9) Kalorie: 2539 kcal
szynka wieprzowa gotowana 40g pieczen z karczku duszona 90g (9) twarog 509(7) Biatko: 101
< twarozek z przecierem pomidorowym 40g(7) sos pieczeniowy 100g(1) szynka wiejska wieprzowa 40g 12 _0' g
8 ogorek zielony 40g kasza jeczmienna na sypko 180g(1) papryka $wieza30g Btonnik: 26 g
N « |satatazielona dekoracja ¢wikta z chrzanem 130g satata zielona dekoracja .
5 8 |dzem 20g kompot owocowy z cukrem 200g masto exstra 13 g(7) Weglowodany: 276 g
® 8 |masto exstra 13 g(7) herbata z cytryng z cukrem 300g Ttuszcze: 98 g
herbata z cytryng z cukrem 300g chleb graham 40g (1) Cholesterol: 288 g
chleb graham 40g (1) chleb zwykty 70g(1)
chleb pszenny 20g(1) chleb pszenny 20g(1)
chleb zwykty 70g(1)
frankfurterki wieprzowe parzone na goraco 2szt rosot z makaronem 400g(1,9) kietbasa kminkowa wiep. 40g Kalorie: 2785 kcal
ketchup 15g udko duszone 150g jajko gotowane 1szt (3) Biatko: 116
< kietbasa poledwicowa drobiowa 30g safatka ala colestaw 130g (3) ser zotty 30 g(7) . _0‘ g
N g [|twarozek z pietruszkg 40g(7) ziemniaki 200g ogorek kiszony 30g Btonnik: 22 g
N @ rzodkiewka ze szczypiorkiem 30g kompot owocowy z cukrem 200g satata zielona dekoracja .
) § safata zielona dekoracja masto exstra 13 g(7) Weglowodany: 231 g
S = |mastoexstra 13 g(7) herbata z cytryng z cukrem 300g Ttuszcze: 111 g
herbata z cytryng z cukrem 300g chleb zwykty 70g(1) Cholesterol: 608 g
chleb graham 40g (1) chleb graham 40g (1)
chleb zwykty 70g(1) chleb pszenny 20g(1)




Podsumowanie (Srednia)

Kalorie:
Biatko:
Btonnik:
Weglowodany:
Tluszcze:
Cholesterol:

2526 kcal
98 g
24 g

273 g
89 g
372 g
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