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Data

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

Wartosci odzywcze

zupa mleczna z zacierka jajeczng 250g (1,3,7) zupa jarzynowa z kasza manng 400g(1,9) wedzonka wieprzowa 40g (6) Kalorie: 2363 kcal
kietbasa szynkowa wieprzowa 40g bitka z indyka duszona 80g (1) ser z6tty 30 g(7) Biatko: 161
twarozek z cebulg 40g(7) satatka z buraczkéw i jabtka 150g pomidor 50g 1atko. 9
° ogérek zielony 50g ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 339
N .~ |salata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
g Q| dzem 30g podw. herbata z cytryng 300g herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany. 3519
P g masto ekstra 13 g(7) podw. papryka $wieza 50g chleb pszenny 40 g (1) W tym cukry: 174 g
1%} herbata z cytryng b/c 300g podw. serek wiejski 1 szt z owocami (7) chleb zwykty 40 g (1) Tiuszcze: 749
N chleb pszenny 40 g (1) chleb graham 30 g(1) .
chleb zwykly 40 g (1) p. . gruszka 1 szt Kw. ttusz. nas.: 319
chleb graham 30 g(1) Cholesterol: 214 mg
Sad: 39
filet z indyka wedzony 40g zupa krupnik z ziemniakami 400g (1,9) smalec z fasoli 60g Kalorie: 4042 kcal
twarozek ze smietang 40g(7) spaghetti 350g (1,7) szynka biata wp 40 g Biatko: 173
dzem 30g bukiet z jarzyn 150g (1) pomidor 50g 1atko. 9
° rzodkiewka czerwona 50g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) salata zielona dekoracja Btonnik: 3649
N safata zielona dekoracja podw. herbata z cytryng 300 masto exstra 13 g(7 .
g S | masto exstra 13 a(7) : podw. ogodrek zielc))/;r))// 5%9 d herbata z cytrynqg(30)Og WeQIOWOdany' 4039
B8 S |kakao bez cukru 250g(7) drozdzowka 1szt (1,3,7) chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 1309
R | oo zwyidy 40,0 (1) chich ity 40 g (1) Tuszeze:  94¢
chleb z chleb z
chieb p\genyny 289(1) b. N, kw1 82t Kw. ttusz. nas.: 369
chleb graham 30 g(1) Cholesterol: 274 mg
Sad: 39
kietbasa drobiowa szynkowa 40g zupa koperkowa z ryzem bragzowym 400(1,9) pyzy z migsem 3 szt (1) Kalorie: 2546 kcal
twarozek ze szczypiorkiem 40g(7) schab nadziewany morelami duszony 100 g szynka wiejska wieprzowa 40g Biatko: 159
ogorek kiszony 50g sos pieczeniowy 100g(1) pomidor 50g 1atko. 9
© satata zielona dekoracja satatka z ogoérka zielonego 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 3649
& X | 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 WeQIOWOdany' 3654
8 2 chleb graham 30 g(1) podw. herbata z cytryng 300g chleb zwykty 40 g (1) W tym cukry: 1529
S O |chlebpszenny 40 g (1) podw. jogurt naturalny 1szt(7) chleb graham 30 g(1) Tiuszcze: 669
o chleb zwykty 40 g (1) podw. biszkopty 5szt (1,3) chleb pszenny 20g(1) .
podw. papryka Swieza 50g p.n mandarynka 200g Kw. ttusz. nas.: 259
Cholesterol: 176 mg
Sad: 39




zupa mleczna z kaszg manng 300g(1,7) zupa z zielonego groszku z makaronem 400g(1,7,9) kietbasa poledwicowa drobiowa 40g Kalorie: 2458 kcal
kietbasa krakowska sucha wieprz 40g (6) ryba duszona 100g (4) jajko gotowane 1szt (3) Biatko: 165
twarozek z rzodkiewkg 40g(7) satatka z ogérka kiszonego i marchwi 150g ogorek zielony 50g 1a .O' 9
° papryka $wieza 50g ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 3449
I safata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
g E dzem 30g podw. herbata z cytryng 300g herbata z cytryng 300g Weglowodany: 3649
P -E masto ekstra 13 g(7) podw. satatka z pomidora 200g (7) chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 1839
§ herbata z cytryng 300g chleb pszenny 40 g (1) Tiuszcze: 759
chleb zwykty 40 g (1) chleb zwykty 40 g (1) .
chleb pszenny 40 g (1) p.n banan 1szt Kw. ttusz. nas.: 329
chleb graham 30 g(1) Cholesterol: 416 mg
Sad: 39
szynka drobiowa gotowana 40g zurek biaty z ziemniakami 400g(1,7,9) paprykarz szczecinski 60g Kalorie: 3543 kcal
twarozek z jajkiem 409(7,3) wieprzowina duszona 90g schab wedzony 40g Biatko: 163
rzodkiewka ze szczypiorkiem 50g sos pieczeniowy 100g(1) pomidor 50g 1a lO. 9
© satata zielona dekoracja kasza jeczmienna na sypko 180g(1) satata zielona dekoracja Btonnik: 30g
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' 3284
B8 o |chleb graham 30 g(1) podw. herbata z cytryng 300g chleb pszenny 40 g (1) W tym cukry: 1799
?) @ | chleb pszenny 40 g (1) podwieczorek: budynn 200g (7) chleb zwykty 40 g (1) Tiuszcze: 98 g
chleb zwykty 40 g (1) chleb graham 30 g(1) .
p.n jabtko 1szt Kw. tlusz. nas.: 39 g
Cholesterol: 304 mg
Saod: 29
kietbasa krakowska dréb podsuszana 40g (6) roso6t z makaronem 400g(1,9) ser zotty 30 g(7) Kalorie: 2814 kcal
twarozek z przecierem pomidorowym 40g(7) udko duszone 150g wedzonka wieprzowa 40g (6) Biatko: 225
papryka swieza 50g marchew oprészana 150g(1) ogorek kiszony 50g 1a IO. g
satata zielona dekoracja ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 299
& = |masto ekstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
N
8 -% herbata z cytryng b/c 300g podw. herbata z cytryng 300g herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 3109
B8 @ |chlebpszenny 40 g (1) pomidor 50g chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 1579
= Z |chlebzwykty 40 g (1) serek twarozkowy 1509(7) chleb pszenny 40 g (1) Tiluszcze: 1129
® chleb graham 30 g(1) chleb zwykty 40 g (1) .
2 $niadanie herbata z cytryng 300gram p.n pomarancza 200g Kw. ttusz. nas.: 459
Cholesterol: 555 mg
Sad: 39
twarozek z pietruszkg 40g(7) zupa kalafiorowa z kasza manng 400g(1,9) pasta z drobiu i jarzyn 60g(9) Kalorie: 2939 kcal
poledwica sopocka 40g zraz wieprzowy mielony gotowany 80g (1,3) ser z6ity 30 g(7) Biatko: 160
pomidor 50g sos koperkowy 100g(1) rzodkiewka ze szczypiorkiem50g 1a IO. 9
© X safata zielona dekoracja suréwka z marchwi i jabtka z olejem 150g safata zielona dekoracja Btonnik: 35¢g
N © | Mmasto exstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto exstra 13 g(7) .
8 N | herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 3444
€ 2 |chlebgraham 30 g(1) podw. herbata z cytryng chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 1959
= & |chlebpszenny 40g (1) koktajl bananowo - truskawkowy 250ml (7) chleb pszenny 40 g (1) Tiluszcze: 84g
S & Ichleb zwykly 40 g (1) chleb zwykty 40 g (1) Kw. t i
p.n butka z szynka i ogérkiem 80g (1) w. ttusz. nas.: 409
Cholesterol: 281 mg
Saod: 29




zupa mleczna z ptatkami owsianymi 200g(1,7) zupa brokutowa z makaronem 400g (1,9) safatka ze sledzia 150g (3,4,10) Kalorie: 3622 kcal
szynka wieprzowa gotowana 40g bitka z indyka duszona 80g (1) filet z indyka wedzony 40g Biatko: 190
twarozek z cebulg 40g(7) satatka z kapusty biatej 150g ogorek kiszony 50g 1a .O' 9
° papryka $wieza 50g ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 339
& .~ |salata 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 Weglowodany: 3829
< = masto exstra 13 g(7) podw. serek twarozkowy 150g(7) chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 214 ¢
N herbata z cytryng b/c 300g podw. pomidor 50g chleb pszenny 40 g (1) Tiuszcze: 80g
e chleb graham 30 g(1) chleb zwykty 40 g (1) Kw. th .
chleb pszenny 40 g (1) p. n. banan 1szt W. uUSZ. nas.: 309
chleb zwykty 40 g (1) Cholesterol: 288 mg
Sad: 9¢g
serek wiejski 1 szt z owocami (7) zupa z botwinki z ziemniakami 400 g(1,7,9) kietbasa poledwicowa drobiowa 40g Kalorie: 4367 kcal
szynka biata wp 40 g risotto z miesem jarzynami 300g (9) jajko gotowane 1szt (3) Biatko: 172
ogorek zielony 50g sos pieczarkowy 100g(1) pomidor 50g 1a lO. 9
© satata zielona dekoracja suréwka z marchwi i jabtka z olejem 150g(7) satata zielona dekoracja Btonnik: 39¢g
I masto exstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto exstra 13 g(7) .
g S | kakao bez cukru 2509(7) podw. herbata z cytryng herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 4129
< UQ) rogalik 1szt (1,3,7) podw. papryka $wieza 50g chleb zwykty 40 g (1) W tym cukry: 1789
g chleb pszenny 20g(1) podw. ciasto drozdzowe 1509 (1,3,7) chleb graham 30 g(1) Tiuszcze: 104 g
chleb zwykty 40 g (1) chleb pszenny 40 g (1) .
p. n. pomarancza 200g Kw-g::slz- ':as--l 422 9
olesterol: mg
Sad: 39
kietbasa szynkowa wieprzowa 40g zupa jarzynowa z kasza manng 400g(1,9) pasta z soczewicy z suszonymi pomidorami 40g Kalorie: 3846 kcal
twarozek z papryka 409(7) schab nadziewany sliwkami duszony 100g szynka drobiowa gotowana 40g Biatko: 152
rzodkiewka czerwona 50g sos pieczeniowy 100g(1) papryka swieza 50g 1a IO. g
satata zielona dekoracja ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 35¢g
© .
& X | masto exstra 13 g(7) satatka z kapusty czerwonej 150g masto exstra 13 g(7) .
8 % herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 321g
© =z |chlebgraham 30 g podw. herbata z cytryng chleb graham 30 g -
S hleb graham 30 g(1 dw. herbat hleb graham 30 g( 1 W tym cukry: 1709
g ('3‘ chleb pszenny 40 g (1) podwieczorek: jogurt owocowy b/c 135 (7) chleb pszenny 40 g (1) Tiluszcze: 769
chleb zwykty 40 g (1 chleb zwykty 40 g (1
wykly 40 g (1) o. n. jam'o ﬁszt 9 Kw. tlusz. nas.: 259
Cholesterol: 179 mg
Sad: 39
Podsumowanie (Srednia) Kalorie: 3254 kcal Ttuszcze: 869
Biatko: 1729 Kw. ttusz. nas.: 344
Btonnik: 349 Cholesterol: 314mg
Weglowodany: 35849 Saod: 39 25/05/2026 08:56
W tym cukry: 1739 IDIETETYK/




