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Data

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

Wartosci odzywcze

kietbaski drobiowe parzone na goraco 2szt (6) roso6t z makaronem 400g(1,9) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 3878 kcal
ketchup 25¢g 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 ! " 9
° rzodkiewka ze szczypiorkiem 50g ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 3649
& 8 | salata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
g % masto ekstra 13 g(7) podw: jogurt owocowy b/c 1 szt(7) herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany. 3279
5 B |herbata z cytryng b/c 300g chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 164 g
© Z |chleb zwykly 70g(1) chleb pszenny 20g(1) Tluszcze: 111¢g
° chleb graham 40g (1) chleb graham 40g (1) Kw. th .
chleb pszenny 20g(1) jabtko 1szt w. tusz. nas.. 429
Cholesterol: 810 mg
Saod: 49
jajecznica 100g (3,7) zupa pomidorowa z ryzem brgzowym 400g(1,9) pasta z drobiu i jarzyn 60g(9) Kalorie: 3147 kcal
poledwica sopocka 40g (6) zraz wieprzowy mielony gotowany 80g (1,3) twarog 40g(7) Biatko: 224
twarozek z koperkiem 40g(7) sos koperkowy 100g(1) papryka swieza 50g ! " 9
o ¥ pomidor 50g suréwka ala colestaw 150g salata zielona dekoracja Btonnik: 359
N © |safatazielona dekoracja ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) .
g g masto ekstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 3474
5 @ |herbata z cytryng b/c 300g podw. serek twarozkowy 150g(7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 178 g
@ 6 |chlebzwykly 70g(1) chleb graham 40g (1) Tluszcze: 90 g
© & Ichleb pszenny 20g(1) chleb pszenny 20g(1) Kw. tt i
chleb graham 40g (1) p.n. kiwi 1szt w. ttusz. nas.: 409
Cholesterol: 639 mg
Saod: 29
zupa mleczna z zacierkg jajeczng 2509 (1,3,7) zupa jarzynowa z kaszg manng 400g(1,9) wedzonka wieprzowa 40g (6) Kalorie: 3128 kcal
kietbasa szynkowa wieprzowa 40g bitka z indyka duszona 80g (1) serek fromage 27 g(7) Biatko: 199
twarozek z cebulg 40g(7) satatka z buraczkéw i jabtka 150g pomidor 50g ! " 9
© ogorek zielony 50g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 35¢g
I satata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
 © |dzem3og podw. kefir w kubku 1szt (7) herbata z cytryna b/c 300g Weglowodany: 3739
5 é masto ekstra 13 g(7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 185¢9
E kﬁrvz zboi?w?oro(ﬁp;uszczalna bez cukru 250ml (1,7) cmeg graham 420(? g; Tluszcze: 7849
chleb zwykiy 7Ug chleb pszenny 20g i
chleb pszenny 20g(1) p.n. gruszka 1 szt Kw. tlusz. nas.: 379
chleb graham 40g (1) Cholesterol: 240 mg
Saod: 39




filet z indyka wedzony 40g zupa krupnik z ziemniakami 400g (1,9) smalec z_fasoli 60g Kalorie: 3983 kcal
twarozek ze Smietang 40g(7) spaghetti 3509 (1,7) szyn‘ka biata wp 40 g Biatko: 1959
rzodkiewka czerwona 50g bukiet z jarzyn 150g (1) pomldot 50g ' L
salata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) salata zielona dekoracja Btonnik: 3749
Q dzem 30g podw. jogurt owocowy b/c 1szt(7) masto exstra 13 g(7) Weglowodany: 393 g
S 8 |masio exstra 13 a(7) herbata z cytryng 300g W tvm cukry: 142
5 g kakao bez cukru 250g(7) chleb graham 40g (1) y y: g
D rogalik 1szt (1,3,7) chleb zwykty 70g(1) Tiuszcze: 89 g
© chleb graham 40g (1) chleb pszenny 20g(1) Kw. thusz. nas.: 359
chleb pszenny 20g(1) p.n. kiwi 1 szt ‘
chleb zwykty 40 g (1) Cholesterol: 258 mg
Sad: 39
kietbasa drobiowa szynkowa 40g zupa koperkowa z ryzem bragzowym 400(1,9) szynka wiejska wieprzowa 40g Kalorie: 2773 kcal
twarozek ze szczypiorkiem 40g(7) schab nadziewany morelami duszony 100 g twar@g 509(7) Biatko: 206 g
ogorek kiszony 50g sos pieczeniowy 100g(1) pomldot 50g . -
satata zielona dekoracja satatka z ogoérka zielonego 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 2749
& x |masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 327g
& £ kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng 300g W tvm cukrv: 162
5 2 | chleb zwykly 70g(1) arbuz 300g chleb zwykty 70g(1) Yl Y. g
> S chleb graham 40g (1) cmeg pszr?nny420Ogg; Tluszcze: 629
e chleb graham 40g i
chleb pszenny 209(1) p.n. Kkefirw kubku Tsat @ KW-ggslz- ':aS--I 238 g
olesterol: 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: 3277 kcal
kietbasa krakowska sucha wieprz 40g (6) ryba duszona 100g (4) jajko gotpwane 1szt (3) Biatko: 2159
twarozek z rzodkiewkg 40g(7) satatka z ogérka kiszonego i marchwi 150g ogorek _Z|elony 50g . L
papryka swieza 50g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 3749
& o |safatazielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 397 g
& & |dzem 30g podw. soczek wielowarzywny 200g (9) herbata z cytryng 300g W tvm cukry: 200
5 & |mastoekstra13g(7) chleb zwykly 70g(1) y y: g
S kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) cmeg pszr?nny420Ogg; Tluszcze: 759
- chleb zwykty 70g(1) chleb graham 40g .
chleb g\:\;yham 40g (1) p.n. banan 1szt Kw. tlusz. nas..- 329
chleb pszenny 20g(1) Cholesterol: 436 mg
Séd: 4g
szynka drobiowa gotowana 40g zurek biaty z ziemniakami 400g(1,7,9) schab wedzony 499 _ Kalorie: 4190 kcal
twarozek z jajkiem 40g(7,3) wieprzowina duszona 90g papr_ykarz szczecinski 60g Biatko: 223 ¢
rzodkiewka ze szczypiorkiem 50g sos pieczeniowy 100g(1) pomldor. 50g ‘ L
safata zielona dekoracja fasolka szparagowa z wody 150g (1) safata zielona dekoracja Btonnik: 3449
Q « | masto ekstra 13 g(7) kasza jeczmienna na sypko 180g(1) masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 322¢g
& © |herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g W tvm cukrv- 172
E S |chleb zwykty 70g9(1) podw. jabtko 1szt chleb zwykty 70g9(1) y Yy g
= % |chleb graham 40g (1) CE:eE graham 42009 g; Tluszcze: 102 g
- chleb pszenny 20g .
chieb pszenny 209(1) p.n. serek wiejski 1 szt (7) Kw. tlusz. nas.: 429
Cholesterol: 318 mg
Saod: 49




kietbasa krakowska dréb podsuszana 40g (6) roso6t z makaronem 400g(1,9) wedzonka wieprzowa 40g (6) Kalorie: 3177 kcal
twarozek z przecierem pomidorowym 40g(7) udko duszone 150g ser z6tty 30 g(7) Biatko: 239
papryka swieza 50g marchew oprészana 150g(1) ogorek kiszony 50g ! " 9
° salata zielona dekoracja ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 31g
& 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. kefir w kubku 1szt (7) herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 305¢
5 B |chleb zwykly 70g(1) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 141g
N Z | chleb graham 40g (1) chleb pszenny 20g(1) Tluszcze: 108 g
- chleb pszenny 20g(1) chleb graham 40g (1) .
p.n: mandarynka 150g Kw. ttusz. nas.: 43 g
Cholesterol: 507 mg
S6d: 49
twarozek z pietruszkg 40g(7) zupa kalafiorowa z kaszg manng 400g(1,9) pasta z drobiu i jarzyn 60g(9) Kalorie: 2829 kcal
poledwica sopocka 40g zraz wieprzowy mielony gotowany 80g (1,3) serek fromage 27 g(7) Biatko: 207
pomidor 50g sos koperkowy 100g(1) rzodkiewka ze szczypiorkiem50g ! o 9
o ¥ satata zielona dekoracja suréwka z marchwi i jabtka z olejem 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 3749
& © | mastoexstra 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' 3274
5 @ |chleb graham 40g (1) podw. serek wiejski 1 szt (7) chleb graham 40g (1) W tym cukry: 173 g
I52) ng_ chleb pszenny 20g(1) chleb zwykty 70g(1) Tiuszcze: 80g
- chleb zwykty 70g(1) chleb pszenny 20g(1) .
p.n.gruszka 1 szt Kw. ttusz. nas.: 38¢g
Cholesterol: 283 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: 3571 kcal
szynka wieprzowa gotowana 40g filet z indyka duszony 90g filet z indyka wedzony 40g Biatko: 227
twarozek z cebulg 40g(7) sos pieczeniowy 100g(1) ogorek kiszony 50g 1a IO. g
papryka swieza 50g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 3749
© . . e
I satata zielona dekoracja satatka z kapusty biatej 150g masto exstra 13 g(7) .
8 é dzem 30g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 3709
N é masto exstra 13 g(7) podw. kefir w kubku 1szt (7) chleb graham 40g (1) W tym cukry: 178 9
i kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) chleb zwykty 70g(1) Tiluszcze: 83g
chleb graham 40g (1) chleb pszenny 20g(1) Kw. .
chleb pszenny 20g(1) p.n jabtko 1szt w. tlusz. nas.: 319
chleb zwykty 70g(1) Cholesterol: 301 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: 4072 kcal
szynka biata wp 40 g risotto z migsem jarzynami 300g (9) jajko gotowane 1szt (3) Biatko: 185
ogorek zielony 50g sos pieczarkowy 100g(1) pomidor 50g a IO. g
© safata zielona dekoracja suréwka z marchwi i jabtka z olejem 150g(7) safata zielona dekoracja Btonnik: 44 g
N masto exstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto exstra 13 g(7) .
8 S | kakao bez cukru 2509(7) truskawki 2509 herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 3829
5 & |rogalik 1szt (13,7) chleb graham 40g (1) W tym cukry: 143 g
e} chleb graham 40g (1) chleb zwykty 70g(1) Tiluszcze: 93¢
- chleb pszenny 20g(1) chleb pszenny 20g(1) .
chleb zwykty 40 g (1) p.n grapefruit 200g Kw. tlusz. nas.: 319
Cholesterol: 378 mg
Saod: 39




Podsumowanie (Srednia) Kalorie: 3457 kcal Ttuszcze: 889

Biatko: 2179 Kw. ttusz. nas.: 369
Btonnik: 35¢9 Cholesterol: 397 mg
Weglowodany: 3529 Saod: 49 03/07/2026 12:47

W tym cukry: 1679 /IDIETETYK/



