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Data

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

Wartosci odzywcze

filet z indyka wedzony 40g zupa krupnik z ziemniakami 400g (1,9) smalec z fasoli 60g Kalorie: 2575 kcal
twarozek ze Smietang 40g(7) spaghetti 350g (1,7) szynka biata wp 40 g Biatko: 186
dzem 30g bukiet z jarzyn 150g (1) pomidor 50g 1a .O' 9
° pomidor 50g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) salata zielona dekoracja Btonnik: 339
I safata zielona dekoracja podw. jogurt owocowy b/c 1szt(7) masto exstra 13 g(7) .
g % masto exstra 13 g(7) herbata z cytryng 300g WegIOWOdany' 351 g
B 5 |kakao bez cukru 2509(7) chleb pszenny 50g (1) W tym cukry: 874
8 rogalik 1szt (1,3,7) chleb zwykty 70g(1) Ttuszcze: 904
chleb pszenny 20g(1) p.n. kiwi 1 szt Kw. th .
chleb zwykly 40 g (1) W.CrL:SIZ- r:as..l 22‘; g
olesterol: mg
Sad: 39
kietbasa drobiowa szynkowa 40g zupa koperkowa z ryzem biatym 400(1,9) szynka wiejska wieprzowa 40g Kalorie: 2280 kcal
twarozek ze szczypiorkiem 40g(7) schab nadziewany morelami duszony 100 g twarog 50g(7) Biatko: 191
pomidor 50g sos pieczeniowy 100g(1) pomidor 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja suréwka z selera i jabtka 150g (7,9) salata zielona dekoracja Btonnik: 339
& 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 300g WeQIOWOdany' 2644
8 = |chlebpszenny 509 (1) podw. mandarynka 200g chleb pszenny 50g (1) W tym cukry: 619
E O chleb zwykty 70g(1) chleb ZYVyk’fy 70g(1) Tiuszcze: 53 g
p.n. kefir w kubku 1szt (7) Kw. thusz. nas.: 329
Cholesterol: 179 mg
Sad: 39
zupa mleczna z kaszg manng 300g(1,7) zupa z zielonego groszku z makaronem 400g(1,7,9) indyk w galarecie 50g Kalorie: 2722 kcal
kietbasa krakowska sucha wieprz 40g (6) ryba duszona 100g (4) jajko gotowane 1szt (3) Biatko: 206
tofu w kawatku 40g (6) sos grecki z wtoszczyzny 150g(1,9) pomidor 50g 1a lO. 9
© pomidor 50g ziemniaki gotowane 200g safata zielona dekoracja Btonnik: 379
I satata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
g f‘f’ dzem 30g podw. soczek wielowarzywny 200g (9) herbata z cytryng 300g WeQIOWOdany' 333¢
B & | masto ekstra 13 g(7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 984
g kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) chleb pszenny 50g (1) Tluszcze: 749
chleb pszenny 50g (1) p.n. banan 1szt .
chleb zwykly 70g(1) Kw. ttusz. nas.: 309
Cholesterol: 420 mg
Saod: 49




szynka drobiowa gotowana 40g zurek biaty z ziemniakami 400g(1,7,9) paprykarz szczecinski 60g Kalorie: 3572 kcal
twarozek z jajkiem 40g(7,3) sos pieczeniowy 100g(1) schap wedzony 40g Biatko: 203 g
pomidor 50g wieprzowina duszona 90g pomldot 509 . BI - 29
satata zielona dekoracja fasolka szparagowa z wody 1509 (1) safata zielona dekoracja onnik: g
& & |mastoekstra 13 g(7) kasza jeczmienna na sypko 180g(1) masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 2799
& © |herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng 300g W tvm cukry' 96 g
B 8 |chleb pszenny 50g (1) podw. jabtko 1szt chleb pszenny 50g (1) Yl .
S © |chleb zwykly 70g(1) chleb zwykty 70g(1) Tluszcze: 106 g
e p.n. serek wiejski 1 szt (7) Kw. thusz. nas.: 369
Cholesterol: 221 mg
Sad: 39
kietbasa krakowska dréb podsuszana 40g (6) rosét z makaronem 400g(1,9) ser zoity 30 g(7) Kalorie: 2635 kcal
twarozek z przecierem pomidorowym 40g(7) udko gotowane 150g wedzonka wieprzowa 40g (6) Biatko: 243 g
pomidor 50g marchew oprészana 150g(1) pomidor 50g . BI e 27
safata zielona dekoracja ziemniaki gotowane 200g safata zielona dekoracja onnik: g
& © |mastoekstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) mazlotekstrat 13 gg/) 300 Weglowodany: 232 g
§ ﬁ hﬁlrbsta z ;(:{ytr%/gq(?;c 300g podw. kefir w kubku 1szt (7) Eﬁlre t? p?si ecrsmln?//g%g ((; ) g W tym cukry: 41g
chleb z g .
s 2 | chieb p\genyny 509 (1) chleb zwykty 70g(1) Thuszcze: 102 g
T p- n: mandarynka 150g Kw. tlusz. nas.: 43 g
Cholesterol: 531 mg
Sad: 39
twarozek z pietruszka 409(7) zupa kalafiorowa z kaszg manng 400g(1,9) pasta z drobiu i jarzyn 60g(9) Kalorie: 2350 kcal
poledwica sopocka 40g zraz wieprzowy mielony gotowany 80g (1,3) serek fromage 27 g(7) o Biatko: 190 g
pomidor 50g sos koperkowy 100g(1) rzodklev_vka ze szczyplprklem5 g BI e 33
x | satata zielona dekoracja suréwka z marchwi i jabtka z olejem 150g safata zielona dekoracja onnik: g
Q % masto exstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto exstra 13 g(7) Weglowodany: 258 g
& N |herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g W tvm cukry' 659
© 3 |chleb pszenny 50g (1) podw. serek wiejski 1 szt (7) chleb pszenny 50g (1) y -
= & | chleb zwykly 70g(1) chleb zwykk’fy17091(1) Tluszcze: 769
e p-n-gruszka 1 sz Kw. tlusz. nas.: 299
Cholesterol: 253 mg
Sad: 39
zupa mleczna z ptatkami owsianymi 200g(1,7) zupa brokutowa z makaronem 400g (1,9) §a%atk§a ze $ledzia 150g (3,4,10) Kalorie: 2648 kcal
szynka wieprzowa gotowana 40g b_itka z in_dyka duszona 80g (1) filet z indyka wedzony 40g Biatko: 2119
twarég 509(7) ziemniaki gotowane 200g pomldor. 509 _ Bi - 35
pomidor 50g suréwka z selera i jabtka z olejem 1509 (9) satata zielona dekoracja onnik: g
& . |satatazielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto exstra 13 g(7) Weglowodany: 294 g
& 9 |dzem 30g podw. kefir w kubku 1szt (7) herbata z cytryng b/c 300g g
2 £ |masloexstra 13 a(7) chleb zwykly 70g(1) W tym cukry: g
3 = kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) chlgb pszenny 50g (1) Tluszcze: 88¢g
- chleb pszenny 50g (1) p.n jabtko 1szt Kw. tusz. nas.: 33g
chieb zwkty 709(1) Cholesterol: 272 mg
Saod: 59




serek wiejski 1 szt z owocami (7) zupa barszcz czerwony z ziemniakami 400g(1,9) kietbasa poledwicowa drobiowa 40g Kalorie: 3133 kcal
szynka biata wp 40 g risotto z miesem jarzynami 300g (9) jajko gotowane 1szt (3) Biatko: 185
pomidor 50g suréwka z marchwi i jabtka z olejem 150g(7) pomidor 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) salata zielona dekoracja Btonnik: 38¢g
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 WegIOWOdany' 3879
8 & |rogalik 1szt (1,3,7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 1399
15} chleb pszenny 20g(1) chleb pszenny 50g (1) Tluszcze: 100 g
- hleb kty 40 g (1 . fruit 200
chieb zwykly 40 g (1) P-n grapetrt ° Kw. tlusz. nas.: 339
Cholesterol: 425 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: 289
& 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' 243g
B8 = | chleb zwykly 70g(1) podw. jogurt owocowy b/c 1szt(7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 39g
F S chleb pszenny 50g (1) chleb pszenny 50g (1) Tluszcze: 629
- .n soczek pomidorowy 1szt
P P W Kw. tlusz. nas.: 319
Cholesterol: 195 mg
Sad: 39
zupa mleczna z zacierkg jajeczng 2509 (1,3,7) zupa pomidorowa z ryzem biatym 400g(1,9) pasta z jajka ze szczypiorkiem 50g (3,7,10) Kalorie: 2384 kcal
schab wedzony 40g dorsz duszony 100g (4) kietbasa drobiowa szynkowa 40g Biatko: 197
twardg 509g(7) sos grecki z wtoszczyzny 150g(1,9) pomidor 50g 1a IO. 9
pomidor 509 ziemniaki gotowane 200g safata zielona dekoracja Btonnik: 29¢
© : .
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' 2629
8 & |masto ekstra 13 g(7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 52¢
) kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) chleb pszenny 50g (1) Tluszcze: 7349
- chleb zwykty 70g(1) p.n. kiwi 1 szt .
chleb pszenny 50g (1) Kw. ttusz. nas.: 319
Cholesterol: 463 mg
Sad: 39

Podsumowanie (Srednia) Kalorie: 2658 kcal Ttuszcze: 82¢g
Biatko: 2019 Kw. tlusz. nas.: 339
Btonnik: 329 Cholesterol: 318 mg
Weglowodany: 2909 Sod: 39
W tym cukry: 759
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