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DZIECI PODSTAWOWA P01

Data SNIADANIE OBIAD KOLACJA Wartosci odzywcze
kietbasa krakowska dréb podsuszana 40g (6) roso6t z makaronem 400g(1,9) ser zotty 30 g(7) Kalorie: 2826 kcal
twarozek z przecierem pomidorowym 40g(7) udko duszone 150g wedzonka wieprzowa 40g (6) Biatko: 211
papryka swieza 50g marchew oprészana 150g(1) ogorek kiszony 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 24 g
& 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. herbata z cytryng 300g herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 243¢
% B |chleb pszenny 40 g (1) pomidor 50g chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 479
® Z |chlebzwykly 40 g (1) serek twarozkowy 1509(7) chleb pszenny 40 g (1) Tluszcze: 107 g
e chleb graham 30 g(1) chleb zwykty 40 g (1) Kw. th .
p.n pomarancza 200g W.CI'L:SIZ- r:as"l 5:'? 9
olesterol: mg
Sad: 39

twarozek z pietruszkg 40g(7)
poledwica sopocka 40g
pomidor 50g

zupa kalafiorowa z kaszg manng 400g(1,9)
zraz wieprzowy mielony gotowany 80g (1,3)
sos koperkowy 100g(1)

pasta z drobiu i jarzyn 60g(9)
ser z6tty 30 g(7)
rzodkiewka ze szczypiorkiem50g

Kalorie: 2573 kcal
Biatko: 1399

o ¥ salata zielona dekoracja suréwka z marchwi i jabtka z olejem 150g salata zielona dekoracja Btonnik: 299
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' 2739
8 © |chleb graham 30 g(1) podw. herbata z cytryng chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 31g
S & |chlebpszenny 40 g (1) koktajl bananowo - truskawkowy 250ml (7) chleb pszenny 40 g (1) Tluszcze: 97 ¢
© & Ichleb zwykly 40 g (1) chleb zwykty 40 g (1) Kw. tt i
p.n butka z szynkg i ogorkiem 80g (1) w. tusz. nas.. 429
Cholesterol: 293 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: 2677 kcal
szynka wieprzowa gotowana 40g bitka z indyka duszona 80g (1) filet z indyka wedzony 40g Biatko: 178
twarozek z cebulg 40g(7) satatka z kapusty biatej 150g ogorek kiszony 50g 1a lO. 9
© papryka swieza 50g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 2749
&« | safata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto exstra 13 g(7) .
g g dzem 30g podw. herbata z cytryng herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 298¢
Q = masto exstra 13 g(7) podw. serek twarozkowy 150g(7) chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 6749
3 herbata z cytryng b/c 300g podw. pomidor 50g chleb pszenny 40 g (1) Tluszcze: 116 g
- chleb graham 30 g(1) chleb zwykty 40 g (1) .
chleb pszenny 40 g (1) p. n. banan 1szt Kw. tlusz. nas.: 309
chleb zwykty 40 g (1) Cholesterol: 274 mg

Saéd: 59




serek wiejski 1 szt z owocami (7) zupa barszcz czerwony z ziemniakami 400g(1,9) kietbasa poledwicowa drobiowa 40g Kalorie: 3161 kcal
szynka biata wp 40 g risotto z miesem jarzynami 300g (9) jajkq gotowane 1szt (3) Biatko: 159 g
ogorek zielony 50g sos pieczarkowy 100g(1) pomldot 50g ' L
salata zielona dekoracja suréwka z marchwi i jabtka z olejem 150g salata zielona dekoracja Btonnik: 38¢g
& © masto exstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto exstra 13 g(7) Weglowodany: 392¢g
& T |kakao bez cukru 2509(7) podw. herbata z cytryng herbata z cytryng b/c 300g W tvm cukry: 60
3 \(% rogalik 1szt (1,3,7) podw. papryka $wieza 50g chleb zwykty 40 g (1) y y: g
= chleb pszenny 20g(1) podw. ciasto drozdzowe 150g (1,3,7) chleb graham 3;)09(1()1) Tluszcze: 112¢g
- chleb zwykty 40 g (1 chleb pszenny 40 g .
“”y e  ona s
Sad: 39
kietbasa szynkowa wieprzowa 40g zupa jarzynowa z kasza manng 400g(1,9) pasta z socz_ewicy z suszonymi pomidorami 40g Kalorie: 2771 kcal
twarozek z papryka 40g(7) schab nadziewany sliwkami duszony 100g szynka d[oplqwa gotowana 40g Biatko: 1749
rzodkiewka czerwona 50g sos pieczeniowy 100g(1) papryka_ Swieza 50g ' -
safata zielona dekoracja ziemniaki gotowane 200g safata zielona dekoracja Btonnik: 309
& % | masto exstra 13 g(7) satatka z kapusty czerwonej 150g masto exstra 13 g(7) Weglowodany: 318 ¢
& Tt |herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g W tvm cukrv: 37
3 $ | chleb graham 30 g(1) podw. herbata z cytryng chleb graham 30 g(1) ym CUKry: g
& O |chleb pszenny 40 g (1) podwieczorek: jogurt owocowy b/c 135 (7) chleb pszenny 40 g (1) Tluszcze: 7349
chieb zwykly 40 g (1) ‘;'_“'ﬁ_*};g{{f,’%s“z‘{ 9 Kw. tlusz. nas.: 269
Cholesterol: 171 mg
Sad: 39
zupa mleczna z zacierka jajeczng 250g (1,3,7) zupa pomidorowa z ryzem brgzowym 400g(9) p_asta z jajka ze szczypiorkiem 50g (3,7,10) Kalorie: 2250 kcal
schab wedzony 40g dorsz duszony 100g (4) kle’fb‘asa drobiowa szynkowa 40g Biatko: 142 g
twarozek z przecierem pomidorowym 40g(7) sos grecki z wtoszczyzny 150g(1,9) pomldot 50g . L
ogorek kiszony 509 ziemniaki gotowane 200g safata zielona dekoracja Btonnik: 289
& o |safatazielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 348 g
& & |dzem 20g podw. herbata z cytryng herbata z cytryng b/c 300g W t Krv- 55
3 & | masto ekstra 13 g(7) podwieczorek: kiwi 1 szt chleb graham 30 g(1) ym CUKry: g
IS herbata z cytryng b/c 300g podwieczorek: soczek owocowy 1 szt chleb pszenny (;tO %1()1) Tluszcze: 61g
- chleb graham 30 g(1) chleb zwyklyfl g .
chleb pszenny 40 g (1) p. n. pomarancza 2009 KW t’fUSZ naS 24 g
chleb zwykty 40 g (1) Cholestgr(c)jl. 43; mg
od: g
szynka wiejska wieprzowa 40g zupa koperkowa z ziemniakami 400g(1,9) ryzz musem_truskavykowym 300 gram (7) Kalorie: 2859 kcal
twarozek z rzodkiewkg 40g(7) wieprzowina duszona 90g kielba_sa zywiecka wieprzowa 40g (6) Biatko: 141 g
papryka swieza 50g sos pieczeniowy 100g(1) rzodklewka czerwona 5‘Og '
safata zielona dekoracja kasza jeczmienna na sypko 180g(1) safata zielona dekoracja Btonnik: 32¢g
Q « | masto ekstra 13 g(7) satatka z buraczkow i jabtka 150g herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 3469
& © |herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) W tvm cukrv- 55
g S |chleb graham 30 g(1) podw. herbata z cytryng chleb pszenny 20g(1) y Yy g
5 @ |chleb pszenny 40 g (1) podw. budyn 200g (7) chleb zwykly 402%61) Tluszcze: 1019
chleb zwykty 40 g (1) p. n.winogrono g Kw. tusz. nas.: 43g
Cholesterol: 226 mg
Sod: 2g




paréwki slgskie wieprzowe na goraco 2szt (6) roso6t z makaronem 400g(1,9) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 2891 kcal
ketchup 25¢g udko duszone 150g wedzonka wieprzowa 40g (6) Biatko: 201
twarozek z koperkiem 40g(7) suréwka z kapusty pekinskiej 150g papryka swieza 50g 1a .O' 9
° ogérek zielony 50g ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 21g
& 8 | salata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
g -% masto ekstra 13 g(7) podw. herbata z cytryng herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany. 2169
@ @ |herbata z cytryng b/c 300g podw. serek wiejski 1 szt z owocami (7) chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 224
w Z |chlebgraham 30 g(1) podw. pomidor 50g chleb pszenny 40 g (1) Tluszcze: 113 ¢
- chleb pszenny 40 g (1) chleb zwykty 40 g (1) .
chleb zwykly 40 g (1) p.n gruszka 1 szt Kw. tusz. nas.: 459
Cholesterol: 658 mg
Saod: 49
poledwica sopocka 40g (6) zupa szpinakowa z ryzem brgzowym 400g(1,7,9) indyk w galarecie 50g Kalorie: 2584 kcal
twarozek z cebulg 409(7) pulpet wieprzowy gotowany 80g (1,3) twarozek z konserwg rybng 40 g (4,7) Biatko: 132
pomidor 50g sos pomidorowy 100g(1,7) rzodkiewka czerwona 50g 1a lO. 9
o ¥ satata zielona dekoracja satatka z fasolki szparagowej 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 32¢g
N ® | masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 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' 2649
8 © |chleb graham 30 g(1) podw. herbata z cytryng chleb zwykty 40 g (1) W tym cukry: 369
§ DS_ cmeg pszi?nxgo ?1()1) podw. koktajl bananowo - truskawkowy 250ml (7) cmeg graham 3;)09(1()1) Tluszcze: 90 g
chieb zwykiy 4U g chleb pszenny 40 g i
p.n pomararicza 200g Kw. tlusz. nas.: 34 g
Cholesterol: 200 mg
Saod: 29
zupa mleczna z ptatkami orkiszowymi 200g(1,7) zupa selerowa z makaronem 400g(1,7,9) pasta z ciecierzycy i suszonych pomidoréw 60g Kalorie: 2743 kcal
kietbasa krakowska drob podsuszana 40g (6) bitka ze schabu wieprzowa duszona 90g (1) szynka wieprzowa gotowana 40g Biatko: 150
twarozek ze szczypiorkiem 40g(7) marchew oprészana z groszkiem 150g(1) ogorek konserwowy 50g 1a IO. 9
papryka swieza 50g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 32¢g
© . .
& . |safata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
8 g dzem 20g podw. herbata z cytryng herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 2779
8 £ masto ekstra 13 g(7) podw. butka z szynkg | serem zéttym 100g (1,7) chleb pszenny 40 g (1) W tym cukry: 31g
E herbata z cytryng b/c 300g chleb zwykty 40 g (1) Tluszcze: 88¢g
chleb pszenny 40 g (1) chleb graham 30 g(1) .
chleb zwykly 40 g (1) p.n andruty 30 Kw. tlusz. nas.: 359
chleb graham 30 g(1) p.n mandarynka 200g Cholesterol: 221 mg
Sed: 49

Podsumowanie (Srednia) Kalorie:

Biatko:

Btonnik:
Weglowodany:

W tym cukry:

2734 kcal Thluszcze: 969
163 9 Kw. tlusz. nas.: 359
299 Cholesterol: 345mg
298¢ Saod: 39
44 g
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