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SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

Wartosci odzywcze

kietbasa szynkowa wieprzowa 40g zupa jarzynowa z kasza manng 400g(1,9) szynka drobiowa gotowana 40g Kalorie: 2646 kcal
twardg 509(7) schab duszony 90g tofu w kawatku 40g (6) Biatko: 207
pomidor 50g sos pieczeniowy 100g(1) pomidor 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja brokuty z wody 150g (1) salata zielona dekoracja Btonnik: 289
& ¥ | masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) .
8 £ kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7 kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany. 3089
= ®
& = |chleb zwykly 70g(1 podw. jogurt owocowy b/c 1szt(7 chleb zwykty 70g(1 W tym cukry: 1069
o
® O |chleb pszenny 50g (1) chleb pszenny 50g (1) Tluszcze: 66 g
e p.n soczek pomidorowy 1szt Kw. thusz. nas.: 299
Cholesterol: 205 mg
Sad: 39
zupa mleczna z zacierka jajeczng 250g (1,3,7) zupa pomidorowa z ryzem biatym 400g(1,9) pasta z jajka ze szczypiorkiem 50g (3,7,10) Kalorie: 2952 kcal
schab wedzony 40g dorsz duszony 100g (4) kietbasa drobiowa szynkowa 40g Biatko: 214
twardg 509g(7) sos grecki z wtoszczyzny 150g(1,9) pomidor 50g 1a .O' 9
° pomidor 50g ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 289
I satata 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 WeQIOWOdany' 3349
D & | masto ekstra 13 g(7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 1389
= kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) chleb pszenny 50g (1) Tluszcze: 729
° chleb zwykty 70g(1) nektarynka 1szt Kw. th .
chleb pszenny 50g (1) W.Crl;lslz- r:as..l 523 9
olesterol: mg
Sad: 39
szynka wiejska wieprzowa 40g zupa koperkowa z ziemniakami 400g(1,9) kietbasa zywiecka wieprzowa 40g (6) Kalorie: 3305 kcal
twardg 509(7) wieprzowina duszona 90g tofu w kawatku 40g (6) Biatko: 209
pomidor 50g sos pieczeniowy 100g(1) pomidor 50g 1a lO. 9
© satata zielona dekoracja kasza jeczmienna na sypko 180g(1) satata zielona dekoracja Btonnik: 299
I masto ekstra 13 g(7) satatka z buraczkéw i jabtka 150g masto ekstra 13 g(7) .
g § herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 3244
K 6 |chleb zwykly 70g(1) podw. serek twarozkowy 150g(7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 1659
s @ |chleb pszenny 50g (1) chleb pszenny 50g (1) Tluszcze: 95¢
© brzoskwinia 1szt
Kw. tlusz. nas.: 38g¢g
Cholesterol: 246 mg

Saod: 39




paréwki slgskie wieprzowe na goraco 2szt (6) roso6t z makaronem 400g(1,9) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 3017 kcal
twarozek z koperkiem 40g(7) udko gotowane 150g wedzonka wieprzowa 40g (6) Biatko: 271
pomidor 50g bukiet z jarzyn 150g (1) pomidor 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 299
& 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 podwieczorek: pomarancza 200g herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany. 3009
L g |chleb pszenny 50g (1) chleb pszenny 50g (1) W tym cukry: 121 ¢
S Z |chleb zwykly 70g(1) chleb zwykty 70g(1) Tluszcze: 11449
° p. n. serek wiejski 1 szt (7)
Kw. ttusz. nas.: 53¢
Cholesterol: 722 mg
Saod: 49
poledwica sopocka 40g (6) zupa szpinakowa z ryzem biatym b/$miet 400g(1,7,9) |indyk w galarecie 50g Kalorie: 2282 kcal
twarog 50g(7) pulpet wieprzowy gotowany 80g (1,3) twarozek z konserwg rybng 40 g (4,7) Biatko: 191
pomidor 50g sos pomidorowy 100g(1) pomidor 50g 1a IO. 9
o ¥ satata zielona dekoracja satata zielona z olejem 150 gram satata zielona dekoracja Btonnik: 25¢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' 293¢
8 2 |chlebzwykly 709(1) podw. jogurt naturalny1szt (7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 1189
=) S chleb pszenny 50g (1) chleb pszenny 50g (1) Tluszcze: 759
- .n: soczek wielowarzywny 200g (9
P ywny 2009 (9) Kw. tlusz. nas.: 309
Cholesterol: 213 mg
Sad: 39
zupa mleczna z ptatkami orkiszowymi 200g(1,7) zupa selerowa z makaronem 400g(1,9) pasta z ciecierzycy i suszonych pomidoréw 60g Kalorie: 2839 kcal
kietbasa krakowska drob podsuszana 40g (6) bitka ze schabu wieprzowa duszona 90g (1) szynka wieprzowa gotowana 40g Biatko: 223
twarozek ze szczypiorkiem 40g(7) marchew oprészana z groszkiem 150g(1) pomidor 50g 1a IO. 9
pomidor 50g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 3749
© . .
& . |safata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
8 g dzem 20g podw. serek twarozkowy 150g(7) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 3829
8 £ masto ekstra 13 g(7) chleb zwykty 70g(1) W tym cukry: 1529
= kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) chleb pszenny 50g (1) Tluszcze: 864
- chleb zwykty 70g(1) p.n pomarancza 1/2 szt .
chleb pszenny 50g (1) Kw. ttusz. nas.: 329
Cholesterol: 210 mg
Sad: 39
filet z indyka wedzony 40g zupa pieczarkowa z ziemniakami 400g(1,7,9) szynka biata wp 40 g Kalorie: 2378 kcal
twarozek ze $mietang 40g(7) makaron z wtoszczyzng i migsem 300g (1,3,9) tofu w kawatku 40g (6) Biatko: 176
pomidor 50g kompot owocowy z cukrem 200g pomidor 50g 1a IO. 9
© safata zielona dekoracja kefir w kubku 1szt (7) safata zielona dekoracja Btonnik: 269
N masto exstra 13 g(7) masto exstra 13 g(7) .
& 8§ |kakao bez cukru 250g(7) chleb zwykly 70g(1) Weglowodany: 325¢
g & |rogalik 1szt (13,7) chleb pszenny 50g (1) W tym cukry: 93g
I chleb pszenny 20g(1) herbata z cytryng 300g Tiuszcze: 82¢g
= chleb kly 40g (1 .n. grapefruit 150
zwykly 40 g (1) P-n- grapetrut g Kw. tlusz. nas.: 339
Cholesterol: 227 mg
Sod: 3g




szynka wiejska wieprzowa 40g zupa z zielonego groszku z makaronem 400g(1,7,9) |szynka drobiowa gotowana 40g Kalorie: 2562 kcal
twarog 50g(7) filet z indyka duszony 90g twarozek z jogurtem 40g (7) Biatko: 228 g
pomidor 50g sos pieczeniowy 100g(1) pomidot 50g . L
salata zielona dekoracja satatka z buraczkéw i jabtka 150g salata zielona dekoracja Btonnik: 32¢g
Q % | masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 3649
& Tt |kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng 300g W t Krv: 174
g S |chieb zwykty 70g(1) podw. serek wiejski 1 szt (7) chleb zwykty 70g(1) ym CUKry: g
@& O |chieb pszenny 50g (1) chleb pszenny 50g (1) Tiuszcze: 669
banan 1szt Kw. ttusz. nas.: 349
Cholesterol: 281 mg
Séd: 49
zupa mleczna z ptatkami owsianymi 200g(1,7) zupa z kalarepki z kaszg manng 400g(1,7,9) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 2468 kcal
kietbasa krakowska sucha wieprz 40g (6) pulpet z ryby gotowany 70g (1,3,4) twarég 509(7) Biatko: 2039
twarozek z pietruszkg 40g(7) sos grecki z wtoszczyzny 150g(1,9) pomldot 50g . o
pomidor 50g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 30g
Q  |satata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 350 g
& & |dzem 20g arbuz 300g herbata z cytryng b/c 300g W t Krv: 141
g -g masto ekstra 13 g(7) chleb zwykty 70g(1) ym CUKry: g
3 kawa zbozowa rozpuszczalna bez cukru 250ml (1,7) chleb pszenny 5(_)g (1) . Tiuszcze: 739
chleb zwykty 70g(1) p.n. soczek pomidorowy 1szt Kw. tusz. nas.- 34
ehieb pszenny %6 (0 Cholesterol: 385 mg
Sad: 39
schab wedzony 40g zupa ziemniaczana 400g(1,6,9) kietbasa poledwicowa drobiowa 40g Kalorie: 2363 kcal
tofu w kawatku 40g (6) gulasz z udzca indyka duszony 1509(1,7) twar@g 409(7) Biatko: 196 g
pomidor 50g kasza jeczmienna na sypko 180g(1) pomidor 50g o
satata zielona dekoracja warzywa na patelnie 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 24 g
& & |mastoekstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 327g
& © |herbata z cytryng b/c 300g podw. jogurt naturalny1szt (7) herbata z cytryng b/c 300g W t Krv: 171
S S | chleb pszenny 50g (1) chleb pszenny 50g (1) ym CUKry: g
& © |chleb zwykly 70g(1) chleb zwykty 70g(1) Tiuszcze: 759
p-n- banan szt Kw. tlusz. nas.: 28¢
Cholesterol: 246 mg
Sad: 39
Podsumowanie (Srednia) Kalorie: 2681 kcal Ttuszcze: 81g
Biatko: 212g Kw. ttusz. nas.: 344
Btonnik: 299 Cholesterol: 327 mg
Weglowodany: 33149 Saod: 39 05/08/2026 07:58
W tym cukry: 1389 IDIETETYK/




