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Data

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

Wartosci odzywcze

szynka wiejska wieprzowa 40g zupa koperkowa z ziemniakami 400g(1,9) ryz z musem truskawkowym 300 gram (7) Kalorie: 2866 kcal
twarozek z rzodkiewka 409(7) wieprzowina duszona 90g kietbasa zywiecka wieprzowa 40g (6) Biatko: 152
papryka swieza 50g sos pieczeniowy 100g(1) rzodkiewka czerwona 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja kasza jeczmienna na sypko 180g(1) salata zielona dekoracja Btonnik: 3449
N @ | Mmasto ekstra 13 g(7) satatka z buraczkéw i jabtka 150g herbata z cytryng b/c 300g .
g E herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 394g
8 o |chleb graham 30 g(1) podw. herbata z cytryng chleb pszenny 20g(1) W tym cukry: 213g
s @ Jchleb pszenny 40 g (1) podw. budyn 200g (7) chleb zwykty 40 g (1) Tiuszcze: 107 g
- chleb zwykty 40 g (1 . n.winogrono 200
wykty 40 g (1) P 9 9 Kw. tlusz. nas.: 49¢
Cholesterol: 296 mg
S6d: 29
paréwki slgskie wieprzowe na gorgco 2szt (6) roso6t z makaronem 400g(1,9) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 2877 kcal
ketchup 25¢g udko duszone 150g wedzonka wieprzowa 40g (6) Biatko: 217
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: 309
& 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 300g herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 3084
B8 g |herbata z cytryng b/c 300g podw. serek wiejski 1 szt z owocami (7) chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 144 g
< Z |chleb graham 30 g(1) podw. pomidor 50g chleb pszenny 40 g (1) Tluszcze: 124 ¢
- chleb pszenny 40 g (1) chleb zwykty 40 g (1) .
chleb zwykly 40 g (1) p.n gruszka 1 szt Kw. ttusz. nas.: 499
Cholesterol: 692 mg
S6d: 49
poledwica sopocka 40g (6) zupa szpinakowa z ryzem brgzowym 400g(1,9) indyk w galarecie 50g Kalorie: 2618 kcal
twarozek z cebulg 409(7) pulpet wieprzowy gotowany 80g (1,3) twarozek z konserwg rybng 40 g (4,7) Biatko: 152
pomidor 50g sos pomidorowy 100g(1) rzodkiewka czerwona 50g 1a lO. 9
o ¥ satata zielona dekoracja satatka z fasolki szparagowej 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 35¢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' 3344
B @ |chleb graham 30 g(1) podw. herbata z cytryng chleb zwykly 40 g (1) W tym cukry: 1779
S & |chlebpszenny 40 g (1) podw. koktajl bananowo - truskawkowy 250ml (7) chleb graham 30 g(1) Tiuszcze: 789
< & Ichleb zwykly 40 g (1) chleb pszenny 40 g (1) Kw. . 31
p.n pomarancza 200g W. HUSZ. nas.: 9
Cholesterol: 208 mg
S6d: 29




zupa mleczna z ptatkami orkiszowymi 200g(1,7) zupa selerowa z makaronem 400g(1,9) pasta z ciecierzycy i suszonych pomidoréw 60g Kalorie: 2762 kcal
kietbasa krakowska drob podsuszana 40g (6) bitka ze schabu wieprzowa duszona 90g (1) szynka wieprzowa gotowana 40g Biatko: 166
twarozek ze szczypiorkiem 40g(7) marchew oprészana z groszkiem 150g(1) ogorek konserwowy 50g 1atko. 9
° papryka $wieza 50g ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 43 g
N .~ |salata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
g Q| dzem 20g podw. herbata z cytryng 300g herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany. 3699
P g masto ekstra 13 g(7) podw. butka z szynkg i serem z6ttym 100g (1,7) chleb pszenny 40 g (1) W tym cukry: 1839
) hﬁlrbgta z Cytrygf% b/<(31?;009 CE:BE ZWyhk’fy 4209 ((11)) Thuszcze: 88g¢g
chleb pszenn chleb graham .
chleb zwykly %0 g %1) p.n an%ruty 30g J Kw. ttusz. nas.: 339
chleb graham 30 g(1) p.n mandarynka 200g Cholesterol: 216 mg
Séd: 4g
filet z indyka wedzony 40g zupa ogorkowa z ziemniakami 400g(1,9) knedle z owocami 5 szt (1,3,7) Kalorie: 3303 kcal
twarozek ze smietang 40g(7) pieczen w foli wieprzowa gotowana 80g (1,3) szynka biata wp 40 g Biatko: 162
ogorek zielony 50g sos koperkowy 100g(1) pomidor 50g 1atko. 9
© satata zielona dekoracja kasza gryczana na sypko 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 38¢g
I masto exstra 13 g(7 suréwka ala colestaw z olejem 150 masto exstra 13 g(7 .
g S | kakao bez cukru92(5())g(7) kompot owocowy z cukremJ 200 (599cukru) chleb pszenny 2(%(1)) WeQIOWOdany' 4779
P UQ) rogalik 1szt (1,3,7) podw. herbata z cytryng chleb zwykty 40 g (1) W tym cukry: 31149
S chleb graham 30 g(1) babka biszkoptowa 80g (1,3,7) chleb graham 30 g(1) Tiuszcze: 125¢g
N chleb pszenny 20g(1) podw. kiwi 1/2 szt herbata z cytryng 300g .
chleb zwykly 40 g (1) 0. jablko 1szt Kw. ttusz. nas.: 569
Cholesterol: 478 mg
Sad: 39
szynka wiejska wieprzowa 40g zupa z zielonego groszku z makaronem 400g(1,7,9) |szynka drobiowa gotowana 40g Kalorie: 2170 kcal
twarozek z rzodkiewka 409(7) filet z indyka duszony 90g twarozek z jogurtem 40g (7) Biatko: 166
papryka swieza 50g sos pieczeniowy 100g(1) ogorek kiszony 50g 1atko. g
© satata zielona dekoracja satatka z buraczkow i jabtka 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 3449
& X | masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) .
& % herbata z cytryng 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng 300g WeQIOWOdany' 3324
g S chleb graham 30 g(1) podw. herbata z cytryng 300g chleb zwykty 40 g (1) W tym cukry: 166 g
= (O |chlebpszenny 40g (1) podwieczorek : serek wiejski 1 szt z owocami (7) chleb graham 30 g(1) Tiluszcze: 58 g
o chleb zwykly 40 g (1) podwieczorek: ogorek zielony 50g chleb pszenny 40 g (1) .
p. n. gruszka 1 szt Kw. tlusz. nas.: 25¢
Cholesterol: 229 mg
Sad: 39
zupa mleczna z ptatkami owsianymi 200g(1,7) zupa kalafiorowa z kaszg manng 400g(1,9) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 2378 kcal
kietbasa krakowska sucha wieprz 40g (6) pulpet z ryby gotowany 70g (1,3,4) ser zotty 30 g(7) Biatko: 175
twarozek z pietruszka 40g(7) sos grecki z wioszczyzny 150g(1,9) pomidor 50g : g
© rzodkiewka czerwona 50g ziemniaki gotowane 200g safata zielona dekoracja Btonnik: 32¢g
N safata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
& :‘f’ dzem 20g podw. herbata z cytryng herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 3379
g -g masto ekstra 13 g(7) podw. serek twarozkowy 1509(7) chleb pszenny 40 g (1) W tym cukry: 160 g
N herbata z cytryng 300g podw. papryka $wieza 50g chleb zwykty 40 g (1) Tiluszcze: 759
R chleb graham 30 g(1) chleb graham 30 g(1) .
chleb pszenny 40 g (1) p. n. kiwi 1 szt Kw. tlusz. nas.: 359
chleb zwykty 40 g (1) Cholesterol: 385 mg
Sod: 29




schab wedzony 40g zupa ziemniaczana 400g(1,6,9) kartacze z migsem 3 szt (1,3,7,12) Kalorie: 2646 kcal
twarozek z papryka 409(7) gulasz z udzca indyka duszony 1509(1,7) kietbasa poledwicowa drobiowa 40g Biatko: 166
ogorek zielony 50g kasza jeczmienna na sypko 180g(1) pomidor 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja satatka z kapusty czerwonej 150g salata zielona dekoracja Btonnik: 25¢g
N @ | Mmasto ekstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
8 E herbata z cytryng b/c 300g podw. herbata z cytryng herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 3599
5 S |chlebgraham 30 g(1) podw :kisiel owocowy z jabtkiem 200g chleb zwykiy 40 g (1) W tym cukry: 17549
§ @ | chleb pszenny 40 g (1) chleb graham 20 g(1) Tiuszcze: 99 g
chleb zwykty 40 g (1) chleb pszenny 20g(1) .
p. n. jogurt naturalny 1szt(7) Kw. ttusz. nas.: 289
p. n. ogorek zielony 50g Cholesterol: 246 mg
S6d: 29
kietbaski drobiowe parzone na goraco 2szt (6) roso6t z makaronem 400g(1,9) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 2933 kcal
ketchup 25¢g udko duszone 150g szynka wieprzowa gotowana 40g Biatko: 220
twarozek z przecierem pomidorowym 40g(7) suréwka z marchwi i jabtka 150g(7) ogorek kiszony 50g 1a lO. 9
© rzodkiewka ze szczypiorkiem 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) .
g % masto ekstra 13 g(7) podw. herbata z cytryng 300g herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 3304
B8 B |herbata z cytryng b/c 300g podw: jogurt owocowy b/c 1 szt(7) chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 1799
S 2 CE:BE pszi?nxgo ?1()1) CE:BE pszi?nxgo ?1()1) Thuszcze: 1109
chieb zwykity 40 g chieb zwykiy 4U g .
chleb graham 30 g(1) p. n. banan 1szt Kw. ttusz. nas.: 429
Cholesterol: 810 mg
S6d: 49
jajecznica 100g (3,7) zupa pomidorowa z ryzem brgzowym 400g(1,9) knedle z owocami 5 szt (1,3,7) Kalorie: 3350 kcal
poledwica sopocka 40g (6) zraz wieprzowy mielony gotowany 80g (1,3) pasta z drobiu i jarzyn 60g(9) Biatko: 178
twarozek z koperkiem 40g(7) sos koperkowy 100g(1) papryka swieza 50g 1a IO. g
© X pomidor 50g suréwka ala colestaw 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 409
N ® | satata zielona dekoracja ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) .
8 g masto ekstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 4449
B @ |herbata z cytryng b/c 300g podw. herbata z cytryng 300g chleb pszenny 40 g (1) W tym cukry: 2859
ﬁ 08_ chleb graham 30 g(1) podw. koktajl bananowo - truskawkowy 250ml (7) chleb zwykty 40 g (1) Tiluszcze: 127 g
chleb pszenny 40 g (1) chleb graham 30 g(1) .
chleb zwykly 40 g (1) p. n. butka z szynkg i serem z6itym 100g (1) Kw. ttusz. nas.: 649
Cholesterol: 776 mg
S6d: 29
Podsumowanie (Srednia) Kalorie: 2790 kcal Ttuszcze: 999
Biatko: 176 g Kw. ttusz. nas.: 419
Btonnik: 349 Cholesterol: 433 mg
Weglowodany: 3699 Saod: 39 15/05/2026 07:50
W tym cukry: 1999 IDIETETYK/




