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Data

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

Wartosci odzywcze

zupa mleczna z zacierka jajeczng 250g (1,3,7) zupa pomidorowa z ryzem brgzowym 400g(1,9) pasta z jajka ze szczypiorkiem 50g (3,7,10) Kalorie: 2898 kcal
schab wedzony 40g dorsz duszony 100g (4) kietbasa drobiowa szynkowa 40g Biatko: 216
twardg 509g(7) sos grecki z wtoszczyzny 150g(1,9) pomidor 50g 1a .O' 9
° ogérek kiszony 50g ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 32¢g
I safata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
g E dzem 20g podw. jogurt naturalny1szt (7) herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 3369
< & | masto ekstra 13 g(7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 1559
g kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) chleb pszenny 20g(1) Tiuszcze: 739
chleb pszenny 20g(1) chleb graham 40g (1) Kw. th .
chleb zwykly 70g(1) p.n. kiwi 1 szt w. tusz. nas.: 329
chleb graham 40g (1) Cholesterol: 530 mg
Sad: 39
szynka wiejska wieprzowa 40g zupa koperkowa z ziemniakami 400g(1,9) kietbasa zywiecka wieprzowa 40g (6) Kalorie: 3325 kcal
twarozek z rzodkiewka 409(7) wieprzowina duszona 90g serek fromage 27 g(7) Biatko: 206
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: 339
N @ | Mmasto ekstra 13 g(7) satatka z buraczkéw i jabtka 150g 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' 3314
S 3 chleb zwykty 70g(1) podw. serek twarozkowy 150g(7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 1984
g chleb graham 40g (1) chleb graham 40g (1) Tiuszcze: 100 g
chleb pszenny 20g(1) chleb pszenny 20g(1) .
p. n. mandarynka 150g Kw. ttusz. nas.: 44 ¢
Cholesterol: 272 mg
Sad: 39
paréwki slgskie wieprzowe na gorgco 2szt (6) roso6t z makaronem 400g(1,9) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 4377 kcal
ketchup 25¢g udko duszone 150g wedzonka wieprzowa 40g (6) Biatko: 272
twarozek z koperkiem 40g(7) suréwka z kapusty pekinskiej 150g papryka swieza 50g 1a lO. 9
© ogorek zielony 50g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 33g
& & | safata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
g % masto ekstra 13 g(7) podw. gruszka 1 szt herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 3184
€ B |herbata z cytryng b/c 300g chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 1609
X< Z |chleb zwykly 70g(1) chleb pszenny 20g(1) Tluszcze: 127 ¢
e chleb graham 40g (1) chleb graham 40g (1) .
chleb pszenny 20g(1) p. n. serek wiejski 1 szt (7) Kw. ttusz. nas.: 539
Cholesterol: 722 mg
S6d: 59




" i indyk w galarecie 50g Kalorie: 2768 kcal
ledwica sopocka 40g (6 zupa kalafiorowa z kaszg manng 400g(1,7,9) indy ' .
tF\):/)a?'oiek z cepbulq 409%7() ) pulpet wieprzowy gotowany 80g (1,3) twaro;ek z konserwa rybng 40 g (4,7) Biatko: 194 g
pomidor 50g sos pomidorowy 100g(1) rzodklev_vka czerwona §Og Blonnik. 324
satata zielona dekoracja satatka z fasolki szparagowej 1509 safata zielona dekoracja .
s i iaki masto ekstra 13 g(7) Weaglowodany: 310
L € |masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g eglow y: g
8 -S herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g W tym cukry: 1529
& B |chleb zwykty 70g(1) podw. jogurt naturalnyi1szt (7) chleb zwykty 70g(1) .
S 5 |chleb pszenny 20g(1) CE:BE graham 42051 % Tluszcze: 7749
c o chleb pszenny 20g .
chleb graham 40g (1) p.n soczek wielowarzywny 200g (9) Kw. tlusz. nas.: 319
Cholesterol: 217 mg
Sad: 39
zupa mleczna z ptatkami orkiszowymi 200g(1,7) zupa ogorkowa z ryzem 400g(1,7,9) pasta z ci_ecierzycy i suszonychopomidoréw 60g Kalorie: 3694 kcal
kietbasa krakowska drob podsuszana 40g (6) bitka ze schabu wieprzowa dL_Jszona 90g (1) szy'nka wieprzowa gotowana 40g Biatko: 222
twarozek ze szczypiorkiem 40g(7) marchew oprészana z groszkiem 150g(1) ogdrek konserwowy 509 Blonnik- 38
papryka swieza 50g ziemniaki gotowane 200g safata zielona dekoracja :
& safata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 378 ¢
& é dzem 20g podw. serek twarozkowy 150g(7) hﬁlrbsta z i((:{ytr%/gal(?;c 300g W tym cukry' 183 g
g £ chleb zwykly 70g :
© £ | masto ekstra 13 g(7) .
g = kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) CE:BE 93:;!: 420((5?] 8; Ttuszcze: 88 g
° chieb zwykly 709(1) o pomarafors 112 4zt Kw. thusz. nas.: 33g
Chleg pszr? nny42009q) ' Cholesterol: 219 mg
| ’
chleb graham 40g (1) s 25
filet z indyka wedzony 40g zupa pejzanka 400g (1,6,7,9) szynka biata wp 40 g Kallone; 3497 kcal
twarozek ze smietang 40g(7) pieczen w foli wieprzowa gotowana 80g (1,3) sere!;frogﬁoage 27 9(7) Biatko: 182 g
6rek zielony 50 sos koperkowy 100g(1) pomidor 50g ' L
gg’fata zielonaydekgoracja kasza gryczana na sypko 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 3449
Q masto exstra 13 g(7) suréwka ala colestaw z olejem 150g masto exstra 13 g(71) Weglowodany: 3619
L B kakao bez cukru 2509(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) chleb graham 40g (1) W tym cukry: 182g
e £ rogalik 1szt (1,3,7) podw. kefir w kubku 1szt (7) chleb zwykty 70g(1) .
S “ |chieb graham 409 1 chleb pszenny 20g(1) Tluszcze: 108 g
o
= chleb pszenny 20g(1) herbata  cytryng 300g Kw. tiusz. nas.: 46 g
> %00 p.n. grapefruit 150 g
ohieb zwyidy 409 (1 Cholesterol: 282 mg
Sad: 39
szynka wiejska wieprzowa 40g zupa z zielonego groszku z makaronem 400g(1,7,9) szynk_a drol?iowa gotowana 40g Kalorie: 3074 kcal
twarozek z rzodkiewka 409(7) filet z indyka duszony 90g twqrozek_ z jogurtem 40g (7) Biatko: 228 g
papryka swieza 50g S0s pieczeniowy 1009(1) ogorek I.<|szony 509 ‘ Blonnik. 374
safata zielona dekoracja satatka z buraczkéw i jabtka 150g safata zielona dekoracja :
& < |masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstrat 13 ggo)0 Weglowodany: 3539
8 £ |kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7)  |kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng g W tym cukry: 183 g
© ‘;" chleb zwykty 70g(1) podw. serek wiejski 1 szt (7) chleb zwykty 70g9(1) .
S § |chleb graham 40g (1) chleb pszenny 20g(1) Thuszcze: 659
= chleb pszenny 20g(1) ghr']ezr%rj‘zhkz”} 48(;% () Kw. tlusz. nas.: 339
- Cholesterol: 277 mg
Saod: 49




zupa mleczna z ptatkami owsianymi 200g(1,7) zupa kalafiorowa z kaszg manng 400g(1,9) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 3012 kcal
kietbasa krakowska sucha wieprz 40g (6) pulpet z ryby gotowany 70g (1,3,4) ser z6tty 30 g(7) Biatko: 226
twarozek z pietruszkg 40g(7) sos grecki z wtoszczyzny 150g(1,9) pomidor 50g 1a .O' 9
° rzodkiewka czerwona 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 20g podw. serek twarozkowy 1509g(7) herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 3589
S & |masto ekstra 13 g(7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 1709
§ kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) chleb pszenny 20g(1) Tiuszcze: 799
chleb pszenny 20g(1) chleb graham 40g (1) Kw. th .
chleb zwykty 70g(1) p.n. soczek pomidorowy 1szt W. uUSZ. nas.: 379
chleb graham 40g (1) Cholesterol: 402 mg
Sad: 39
schab wedzony 40g zupa ziemniaczana 400g(1,6,9) kietbasa poledwicowa drobiowa 40g Kalorie: 3605 kcal
twarozek z papryka 409(7) gulasz z udzca indyka duszony 1509(1,7) serek fromage 27 g(7) Biatko: 195
ogorek zielony 50g kasza jeczmienna na sypko 180g(1) pomidor 50g 1a lO. 9
© satata zielona dekoracja satatka z kapusty czerwonej 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 31g
I 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. jogurt naturalny1szt (7) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 331g
© & |chleb zwykly 70g(1) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 2029
3 n cmeg graham 420((5:] g; cmeg graham 420((5:] g; Tluszcze: 874
chleb pszenn chleb pszenn
P v o.n. bgnan 15& 9 Kw. ttusz. nas.: 344
Cholesterol: 276 mg
Sad: 39
kietbaski drobiowe parzone na gorgco 2szt (6) rosét z makaronem 400g(1,9) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 3911 kcal
ketchup 259 udko duszone 150g szynka wieprzowa gotowana 40g Biatko: 261
twarozek z przecierem pomidorowym 40g(7) suréwka z marchwi i jabtka 150g(7) ogorek kiszony 50g 1a IO. 9
rzodkiewka ze szczypiorkiem 50g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 3649
& = |safatazielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
N
8 -% masto ekstra 13 g(7) podw: jogurt owocowy b/c 1 szt(7) herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 3274
8 8 |herbataz cytryng b/c 300g chleb zwykly 70g(1) W tym cukry: 164 g
S Z |chleb zwykly 70g(1) chleb pszenny 20g(1) Tluszcze: 111g
- chleb graham 40g (1) chleb graham 40g (1) .
chleb pszenny 20g(1) jablko 1szt Kw. ttusz. nas.: 429
Cholesterol: 810 mg
S6d: 49

Podsumowanie (Srednia) Kalorie: 3416 kcal Ttuszcze: 91g
Biatko: 2209 Kw. tlusz. nas.: 389

Btonnik: 349 Cholesterol:

Weglowodany: 3409 Sad:

W tym cukry: 1759
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