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Data SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

Wartosci odzywcze

szynka wiejska wieprzowa 40g zupa z zielonego groszku z makaronem 400g(1,7,9) |szynka drobiowa gotowana 40g Kalorie: 2149 kcal

twarozek z rzodkiewka 409(7) filet z indyka duszony 90g twarozek z jogurtem 40g (7) Biatko: 151

papryka swieza 50g sos pieczeniowy 100g(1) ogorek kiszony 50g 1atko: 9
° salata zielona dekoracja satatka z buraczkéw i jabtka 150g salata zielona dekoracja Btonnik: 24 g
& < | masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) .
g % herbata z cytryng 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng 300g Weglowodany. 2379
g 2 chleb graham 30 g(1) podw. herbata z cytryng 300g chleb zwykty 40 g (1) W tym cukry: 364
§ O cmeg pszi?nxgo ?1()1) podw. gruszka 1 szt cmeg graham 3;)09(1()1) Tluszcze: 579

chleb z chleb pszenn .

2 éniad\gr}:ieyherbgta z cytryng 300gram yee Kw. tlusz. nas.: 229

2 $niadanie: serek wiejski 1 szt z owocami (7) Cholesterol: 140 mg

2 $niadanie: ogorek zielony 50g Séd: 39

zupa mleczna z ptatkami owsianymi 200g(1,7) zupa kalafiorowa z kaszg manng 400g(1,7,9) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 2491 kcal

kietbasa krakowska sucha wieprz 40g (6) pulpet z ryby gotowany 70g (1,3,4) ser z6tty 30 g(7) Biatko: 167

twarozek z pietruszkg 40g(7) sos grecki z wtoszczyzny 150g(1,9) pomidor 50g 1atko: 9
° rzodkiewka czerwona 50g ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 32¢g
N safata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru masto ekstra 13 g(7 .
g E dzem 20g : podw. herbata Vzv}::ytrynel (%0 ) herbata z cytrynqgélt): 300g WeQIOWOdany' 2979
g E masto ekstra 13 g(7) podw. serek twarozkowy 150g(7) chleb pszenny 40 g (1) W tym cukry: 6149
= herbata z cytryng 300g podw. papryka Swieza 50g chleb zwykty 40 g (1) Tluszcze: 639
o chleb graham 30 g(1) chleb graham 30 g(1) .

chleb pszenny 40 g (1) Kw. ttusz. nas.: 349

chleb zwykty 40 g (1) Cholesterol: 333 mg

2 $niadanie herbata z cytryng 300gram Séd: 29

2 $niadanie: pomarancza 350 gram :

schab wedzony 40g zupa ziemniaczana 400g(1,6,7,9) kartacze z migsem 3 szt (1,3,7,12) Kalorie: 2658 kcal

twarozek z papryka 409(7) gulasz z udzca indyka duszony 1509(1,7) kietbasa poledwicowa drobiowa 40g Biatko: 154

ogorek zielony 50g kasza jeczmienna na sypko 180g(1) pomidor 50g 1atko: 9
© satata zielona dekoracja satatka z kapusty czerwonej 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 229
I masto ekstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
g ‘g herbata z cytryng b/c 300g podw. herbata z cytryng herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 302¢
g g chleb graham 30 g(1) podw. jogurt naturalny1szt (7) chleb zwykty 40 g (1) W tym cukry: 394
§ cmeg pszi?nxgo ?1()1) podw. ogorek zielony 50g cmeg graham 220098; Tluszcze: 91¢g

chleb z chleb pszenn .

2 éniad\gr}:ieyherbgta z cytryng 300gram v Kw. tlusz. nas.: 239

2 $niadanie: kisiel owocowy z jabtkiem 200g Cholesterol: 213 mg

Sad: 39




kietbaski drobiowe parzone na goraco 2szt (6) roso6t z makaronem 400g(1,9) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 2874 kcal

ketchup 25¢g udko duszone 150g szynka wieprzowa gotowana 40g Biatko: 200

twarozek z przecierem pomidorowym 40g(7) suréwka z marchwi i jabtka 150g(7) ogorek kiszony 50g 1atko: 9
° rzodkiewka ze szczypiorkiem 50g ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 24 g
&~ 8 |satata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru masto ekstra 13 g(7 .
8 -% masto ekstra 13 g(7) : podw. herbata Vzv}::ytrynel 300g (%0 ) herbata z cytrynqgélt): 300g Weglowodany. 2429
% B |herbata z cytryng b/c 300g podw: jogurt owocowy b/c 1 szt(7) chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 419
s < CE:BE pszi?nxgo ?1()1) CE:BE pszi?nxgo ?1()1) Thuszcze: 108 g

chleb z chleb z

chleb g\:\;yha)r/'n 3099(1) WY ER g Kw. tlusz. nas.: 429

2 $niadanie herbata z cytryng 300gram Cholesterol: 767 mg

2 $niadanie: banan 1szt Séd: 4g

jajecznica 100g (3,7) zupa pomidorowa z ryzem bragzowym 400g(1,7,9) knedle z owocami 5 szt (1,3,7) Kalorie: 3327 kcal

poledwica sopocka 40g (6) zraz wieprzowy mielony gotowany 80g (1,3) pasta z drobiu i jarzyn 60g(9) Biatko: 158

twarozek z koperkiem 40g(7) sos koperkowy 100g(1,7) papryka swieza 50g 1atko: 9

~ | pomidor 509 suréwka ala colestaw 150g (3,10) satata zielona dekoracja Btonnik: 31g

& % satata zielona dekoracja ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 3779
g g masto ekstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g ’
8 © |herbata z cytryng b/c 300g podw. herbata z cytryng 300g chleb pszenny 40 g (1) W tym cukry: 55¢9
& 6 |chleb graham 30 g(1) podw. butka z szynka i serem z6ttym 100g (1,7) chleb zwykty 40 g (1) Tluszcze: 117 ¢
S & Ichleb pszenny 40 g (1) chleb graham 30 g(1) i

chleb zwykly 40 g (1) Kw. tlusz. nas.: 529

2 $niad. koktajl bananowo - truskawkowy 250ml (7) Cholesterol: 688 mg

2 $niadanie herbata z cytryng 300gram Séd: 39

zupa mleczna z zacierka jajeczng 250g (1,3,7) zupa jarzynowa z kasza manng 400g(1,7,9) wedzonka wieprzowa 40g (6) Kalorie: 2266 kcal

kietbasa szynkowa wieprzowa 40g bitka z indyka duszona 80g (1) ser z6tty 30 g(7) Biatko: 153

twarozek z cebulg 40g(7) satatka z buraczkéw i jabtka 150g ogorek kiszony 50g 1atko. 9
© ogorek zielony 50g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 2349
& . |safata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
& 2 |dzem 30g podw. herbata z cytryng 300g herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 2539
3 é masto ekstra 13 g(7) podw. gruszka 1 szt chleb pszenny 40 g (1) W tym cukry: 46 g
I5e) herbata z cytryng b/c 300g chleb zwykty 40 g (1) Tluszcze: 709
e chleb pszenny 40 g (1) chleb graham 30 g(1) .

chleb zwykly 40 g (1) Kw. tlusz. nas.: 284

chleb graham 30 g(1) Cholesterol: 189 mg

2 $niadanie herbata z cytryng 300gram Séd: 4g

2 $niad: serek wiejski 1 szt z owocami (7) :

2 $niadanie: papryka swieza 50g

filet z indyka wedzony 40g zupa krupnik z ziemniakami 400g ( 1,7,9) smalec z fasoli 60g Kalorie: 2692 kcal

twarozek ze $mietang 40g(7) spaghetti 350g (1,7) szynka biata wp 40 g Biatko: 153

rzodkiewka czerwona 50g bukiet z jarzyn 150g (1) pomidor 50g : g
© safata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) safata zielona dekoracja Btonnik: 47 g
I masto exstra 13 g(7) podw. herbata z cytryng 300g masto exstra 13 g(7) .
Q& 8 |kakao bez cukru 250g(7) podw. ogdrek zielony 50g herbata z cytryng 300g Weglowodany. 3159
3 (% rogalik 1szt (1,3,7) drozdzowka 1szt (1,3,7) chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 35¢9
3 chleb zwykty 40 g (1) chleb pszenny 40 g (1) Thuszcze: 1429

chleb pszenny 20g(1) chleb zwykty 40 g (1) .

chleb graham 30 g(1) Kw. tlusz. nas.: 38g

2 $niadanie herbata z cytryng 300gram Cholesterol: 231 mg

2 $niadanie: kiwi 1szt S6d: 39




kietbasa drobiowa szynkowa 40g zupa koperkowa z ryzem brgzowym 400(1,7,9) pyzy z migsem (1) 3 szt Kalorie: 2499 kcal

twarozek ze szczypiorkiem 40g(7) schab nadziewany morelami duszony 100 g szynka wiejska wieprzowa 40g Biatko: 141

ogorek kiszony 509 sos pieczeniowy 100g(1) pomidor 50g 1atko. 9
° salata zielona dekoracja satatka z ogérka zielonego 150g salata zielona dekoracja Btonnik: 299
& < | masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) .
8 % herbata z cytryng 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng 300g Weglowodany: 2839
8 2 chleb graham 30 g(1) podw. herbata z cytryng 300g chleb zwykty 40 g (1) W tym cukry: 25¢g
g O cmeg pszi?nxgo ?1()1) podw: mandarynka 150g cmeg graham 320098; Tiuszcze: 629

chleb z chleb pszenn .

2 éniad\gr}:ieyherbgta z cytryng 300gram v Kw. ttusz. nas.: 259

2 $niadanie: jogurt naturalny1szt (7) Cholesterol: 170 mg

2 $niadanie: pomidor 50g Séd: 39

zupa mleczna z kaszg manng 300g(1,7) zupa brokutowa z makaronem 400g (1,7,9) kietbasa poledwicowa drobiowa 40g Kalorie: 2313 kcal

kietbasa krakowska sucha wieprz 40g (6) ryba duszona 100g (4) jajko gotowane 1szt (3) Biatko: 151

twarozek z rzodkiewkg 40g(7) satatka z ogérka kiszonego i marchwi 150g ogorek zielony 50g 1atko. 9
© papryka swieza 50g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 24 g
N safata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru masto ekstra 13 g(7 .
g f‘f’ dzem 30g : podw. herbata Vzv}::ytrynel 300g (%0 ) herbata z cytrynqggO)Og WeQIOWOdany' 2689
Q -g masto ekstra 13 g(7) satatka z pomidora i ogorka kisz. ze szczyp. 120 chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 449
S | GHieb uyky d0g (1) Chict byl 409 (1) Tszcze: 589

chleb z chleb z

chleb p\gzenyny 48 g (1) WyRy 229 Kw. tlusz. nas.: 269

Zhleb graharr? 38 g(1) 200 Cholesterol: 345 mg

$niadanie herbata z cytryng gram 2.

2 $niadanie: banan 1szt Sod: 49

szynka drobiowa gotowana 40g zupa barszcz czerwony z ziemniakami 400g(1,7,9) paprykarz szczecinski 60g Kalorie: 3477 kcal

twarozek z jajkiem 409(7,3) wieprzowina duszona 90g schab wedzony 40g Biatko: 144

rzodkiewka ze szczypiorkiem 50g sos pieczeniowy 100g(1) pomidor 50g 1atko. g
© satata zielona dekoracja kasza jeczmienna na sypko 180g(1) satata zielona dekoracja Btonnik: 3449
I masto ekstra 13 g(7) fasolka szparagowa z wody 1509 (1) masto ekstra 13 g(7) .
& ‘g herbata z cytryng 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng 300g WeQIOWOdany' 2884
g g chleb graham 30 g(1) podw. herbata z cytryng 300g chleb pszenny 40 g (1) W tym cukry: 409
= chleb pszenny 40 g (1) podwieczorek: jabtko 200g chleb zwykty 40 g (1) Tiuszcze: 91g
e chleb zwykty 40 g (1) chleb graham 30 g(1) .

2 $niadanie herbata z cytryng 300gram Kw. ttusz. nas.: 339

2 $niadanie:  budyn 200g (7) Cholesterol: 218 mg

2 $niadanie: papryka swieza 50g Séd: 39

Podsumowanie (Srednia) Kalorie:

Biatko:

Btonnik:
Weglowodany:

W tym cukry:

2675 kcal

Thuszcze: 8649

Kw. ttusz. nas.: 329
Cholesterol: 329 mg

Saod: 39
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