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Data SNIADANIE OBIAD KOLACJA Wartosci odzywcze
kietbasa krakowska dréb podsuszana 40g (6) roso6t z makaronem 400g(1,9) ser zotty 30 g(7) Kalorie: 2635 kcal
twarozek z przecierem pomidorowym 40g(7) udko gotowane 150g wedzonka wieprzowa 40g (6) Biatko: 232
pomidor 50g marchew oprészana 150g(1) pomidor 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 21g
& 8 | masto ekstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
g % herbata z cytryng b/c 300g podw. kefir w kubku 1szt (7) herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 228g
@ B | chleb zwykly 70g(1) chleb pszenny 50g (1) W tym cukry: 22g
o Z |chleb pszenny 50g (1) chleb zwykty 70g(1) Tluszcze: 100 g
e p. n: mandarynka 150g Kw. thisz. nas.- 40
Cholesterol: 502 mg
Sad: 39
poledwica sopocka 40g zupa kalafiorowa z kaszg manng 400g(1,9) pasta z drobiu i jarzyn bez cebuli 60g(9) Kalorie: 2349 kcal
twarozek z pietruszka 40g(7) zraz wieprzowy mielony gotowany 80g (1,3) serek fromage 27 g(7) Biatko: 183
pomidor 50g sos koperkowy 100g(1) pomidor 50g 1a .O' 9
o ¥ salata zielona dekoracja suréwka z marchwi i jabtka z olejem 150g salata zielona dekoracja Btonnik: 2349
N ® |masto exstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto exstra 13 g(7) .
g g herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 2284
S © |chleb pszenny 50g (1) podw. serek wiejski 1 szt (7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 269
S & |chleb zwykty 70g(1) chleb pszenny 50g (1) Tluszcze: 874
S o p.n. gruszka 1 szt Kw. tusz. nas.: 31g
Cholesterol: 264 mg
Saod: 39
zupa mleczna z ptatkami owsianymi 200g(1,7) zupa brokutowa z makaronem 400g (1,9) safatka ze sledzia 150g (3,4,10) Kalorie: 2648 kcal
szynka wieprzowa gotowana 40g bitka z indyka duszona 80g (1) filet z indyka wedzony 40g Biatko: 208
twarog 509(7) ziemniaki gotowane 200g pomidor 50g 1a lO. 9
© pomidor 50g suréwka z selera i jabtka z olejem 150g (9) satata zielona dekoracja Btonnik: 32¢g
&« | safata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto exstra 13 g(7) .
S © |dzem30g podw. kefir w kubku 1szt (7) herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 2944
g £ masto exstra 13 g(7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 439
=) kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) chleb pszenny 50g (1) Tluszcze: 119 ¢
- chleb pszenny 50g (1) p.n jabtko 1szt .
chleb zwykly 70g(1) Kw. ttusz. nas.: 32¢9
Cholesterol: 272 mg

Saéd: 59




serek wiejski 1 szt z owocami (7) zupa barszcz czerwony z ziemniakami 400g(1,9) kietbasa poledwicowa drobiowa 40g Kalorie: 3103 kcal
szynka biata wp 40 g risotto z miesem jarzynami 300g (9) jajko gotowane 1szt (3) Biatko: 176
pomidor 50g suréwka z marchwi i jabtka z olejem 150g pomidor 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) salata zielona dekoracja Btonnik: 3749
I masto exstra 13 g(7) podw. ciasto drozdzowe 150g (1,3,7) masto exstra 13 g(7) .
g % kakao bez cukru 2509(7) herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany. 3869
8 & |rogalik 1szt (1,3,7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 62g
= cmeg pszi?ni 0209(11) chleb psz?n_r;yzggg (1) Tluszcze: 109 g
chleb z .n grapefrui
wykty 40 g (1) p-n grap 9 Kw. tlusz. nas.: 33¢g
Cholesterol: 448 mg
Sad: 39
kietbasa szynkowa wieprzowa 40g zupa jarzynowa z kasza manng 400g(1,9) szynka drobiowa gotowana 40g Kalorie: 2279 kcal
twarég 509(7) schab duszony 90g tofu w kawatku 40g (6) Biatko: 194
pomidor 50g sos pieczeniowy 100g(1) pomidor 50g 1a lO. 9
© satata zielona dekoracja brokuty z wody 150g (1) satata zielona dekoracja Btonnik: 229
& X | masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) .
g % kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 2429
% = |chleb zwykly 70g(1) podw. jogurt owocowy b/c 1szt(7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 269
& O |chleb pszenny 50g (1) chleb pszenny 50g (1) Tluszcze: 629
- .n soczek pomidorowy 1szt
P P W Kw. tlusz. nas.: 29¢g
Cholesterol: 195 mg
Saod: 39
zupa mleczna z zacierka jajeczng 250g (1,3,7) zupa pomidorowa z ryzem biatym 400g(9) pasta z jajka ze szczypiorkiem 50g (3,7,10) Kalorie: 2355 kcal
schab wedzony 40g dorsz duszony 100g (4) kietbasa drobiowa szynkowa 40g Biatko: 190
twarozek z przecierem pomidorowym 40g(7) sos grecki z wtoszczyzny 150g(1,9) pomidor 50g 1a IO. 9
pomidor 509 ziemniaki gotowane 200g safata zielona dekoracja Btonnik: 23¢9
© : .
I satata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
8 :‘f’ dzem 20g podw. jogurt naturalny1szt (7) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 2549
a & | masto ekstra 13 g(7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 359
§ kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) chleb pszenny 50g (1) Tluszcze: 66 g
chleb zwykty 70g(1) p.n. kiwi 1 szt Kw. th . 27
chleb pszenny 50g (1) W. HUSZ. nas.. 9
Cholesterol: 466 mg
Saod: 39
szynka wiejska wieprzowa 40g zupa kopt_arkowa z ziemniakami 400g(1,9) kietbasa zywiecka wieprzowa 40g (6) Kalorie: 2510 kcal
twarog 509(7) wieprzowina duszona 90g tofu w kawatku 40g (6) Biatko: 198
pomidor 50g sos pieczeniowy 100g(1) pomidor 50g 1a IO. 9
© safata zielona dekoracja kasza jeczmienna na sypko 180g(1) safata zielona dekoracja Btonnik: 269
N @ | Mmasto ekstra 13 g(7) satatka z buraczkow i jabtka 150g masto ekstra 13 g(7) .
8 E herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 2889
@ o | chleb zwykly 70g(1) podw. serek twarozkowy 150g(7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 5949
§ @ | chleb pszenny 50g (1) chleb pszgnny ﬁOg1 (510) Tluszcze: 89¢g
. n: mandarynka
P v g Kw. tlusz. nas.: 339
Cholesterol: 171 mg
Saod: 39




paréwki slgskie wieprzowe na goraco 2szt (6) roso6t z makaronem 400g(1,9) jajko gotowa_ne 1szt (3) Kalorie: 2826 kcal
twarozek z koperkiem 40g(7) udko gotowane 150g wed;onka wieprzowa 40g (6) Biatko: 252 ¢
pomidor 50g bukiet z jarzyn 150g (1) pomldot 50g . L
salata zielona dekoracja ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 209
Q % masto ekstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 211g
& N |herbata z cytryng b/c 300g podw. gruszka 1 szt herbata z cytryng b/c 300g W tvm cukry: 19
S g |chleb pszenny 50g (1) chleb pszenny 50g (1) Yl Y. g
B Z |chleb zwykly 70g(1) chleb zwykty 70g(1) Tluszcze: 106 g
- p. n. serek wiejski 1 szt (7) Kw. thusz. nas.: 459
Cholesterol: 658 mg
Séd: 4g
poledwica sopocka 40g (6) zupa szpinakowa z ryzem biatym b/$miet 400g(1,7,9) |indyk w galarecie 50g Kalorie: 2413 kcal
twarozek z cebulg 409(7) pulpet wieprzowy gotowany 80g (1,3) twaro;ek z konserwa rybng 40 g (4,7) Biatko: 166 g
pomidor 50g sos pomidorowy 100g(1,7) rzodkiewka czerwona 509 '
x |satata zielona dekoracja satata zielona z olejem 150 gram satata zielona dekoracja Btonnik: 229
& % masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 227 g
& g herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g W t Krv- 31
S @ |chleb zwykly 70g(1) podwieczorek jogurt naturalny1szt (7) chleb zwykty 70g(1) ym CUKry: g
© ng_ chleb pszenny 50g (1) chleb pszeknn)_/ iISOg (1) 2000 (9 Tluszcze: 86
p-n: soczek wielowarzywny 200g (9) Kw. tlusz. nas.: 32¢g
Cholesterol: 201 mg
Sad: 39
zupa mleczna z ptatkami orkiszowymi 200g(1,7) zupa selerowa z makaronem 400g(1,7,9) pasta z ci_ecierzycy i suszonych pomidoréw 60g Kalorie: 2798 kcal
kietbasa krakowska drob podsuszana 40g (6) bitka ze schabu wieprzowa duszona 90g (1) szyn‘ka wieprzowa gotowana 40g Biatko: 208 g
twarozek ze szczypiorkiem 40g(7) marchew oprészana z groszkiem 150g(1) pomldot 50g . L
pomidor 509 ziemniaki gotowane 200g safata zielona dekoracja Btonnik: 289
& . |salatazielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 296 g
& 9 |dzem 20g podw. serek twarozkowy 150g(7) herbata z cytryng b/c 300g W t Krv- 61
3 é masto ekstra 13 g(7) chleb zwykty 70g(1) ym CUKry: g
= kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) chleb pszenny 50g (1) Tluszcze: 864
= chleb zwykty 70g(1) p.n pomarancza 1/2 szt Kw. husz. nas.: 349
ehieb pszenny 509 (1) 'Cholésterc;l' 229 mg
Sad: 39
Podsumowanie (Srednia) Kalorie: 2592 kcal Ttuszcze: 91g
Biatko: 2019 Kw. ttusz. nas.: 344
Btonnik: 25¢g Cholesterol: 341mg
Weglowodany: 2659 Saod: 39 09/03/2026 07:39
W tym cukry: 3849 /IDIETETYK/




