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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: 2989 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 .O' 9
° rzodkiewka ze szczypiorkiem 50g ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 32¢g
& 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: 3309
Q g |herbata z cytryng b/c 300g woda z cytryng chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 1794
& Z |chlebpszenny 40 g (1) chleb pszenny 40 g (1) Tluszcze: 110 g
- chleb zwykty 40 g (1) chleb zwykty 40 g (1) .
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 .O' 9
x | pomidor 50g suréwka ala colestaw 150g salata zielona dekoracja Btonnik: 40 g
& % satata zielona dekoracja ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 4459
g g masto ekstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g ’
Q @ |herbata z cytryng b/c 300g podw. koktajl bananowo - truskawkowy 250ml (7) chleb pszenny 40 g (1) W tym cukry: 285¢
X & |chleb graham 30 g(1) woda z cytryng chleb zwykty 40 g (1) Tiuszcze: 127 g
~ & lchleb pszenny 40 g (1) chleb graham 30 g(1) Kw. th .
chleb zwykly 40 g (1) p. n. butka z szynka i serem 2ottym 100g (1) w. tusz. nas.: 649
Cholesterol: 776 mg
S6d: 29
zupa mleczna z zacierka jajeczng 250g (1,3,7) zupa jarzynowa z kasza manng 400g(1,9) wedzonka wieprzowa 40g (6) Kalorie: 2452 kcal
kietbasa szynkowa wieprzowa 40g bitka z indyka duszona 80g (1) ser z6tty 30 g(7) Biatko: 161
twarozek z cebulg 40g(7) satatka z buraczkéw i jabtka 150g pomidor 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 g dzem 30g podw. herbata z cytryng 300g herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 3514
g = masto ekstra 13 g(7) podw. papryka $wieza 50g chleb pszenny 40 g (1) W tym cukry: 1749
IS herbata z cytryng b/c 300g podw. serek wiejski 1 szt z owocami (7) chleb zwykty 40 g (1) Tiuszcze: 749
- chleb pszenny 40 g (1) chleb graham 30 g(1) .
chleb zwykly 40 g (1) p. n. gruszka 1 szt Kw. ttusz. nas.: 319
chleb graham 30 g(1) Cholesterol: 214 mg
Saod: 39




filet z indyka wedzony 40g zupa krupnik z ziemniakami 400g (1,9) smalec z fasoli 60g Kalorie: 2827 kcal
twarozek ze Smietang 40g(7) spaghetti 3509 (1,7) szynka biata wp 40 g Biatko: 173
dzem 30g bukiet z jarzyn 150g (1) pomidor 50g 1a .O' 9
° rzodkiewka czerwona 50g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) salata zielona dekoracja Btonnik: 3649
I safata zielona dekoracja podw. herbata z cytryng 300g masto exstra 13 g(7) .
g % masto exstra 13 g(7) podw. ogorek zielony 50g herbata z cytryng 300g Weglowodany: 403g
® 5 |kakao bez cukru 2509(7) drozdzéwka 1szt (1,3,7) chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 1309
> rogalik 1szt (1,3,7) chleb pszenny 40 g (1) Tiuszcze: 94g
- chleb zwykty 40 g (1) chleb zwykty 40 g (1) .
chleb pszenny 20g(1) p. . kiwi 1 szt Kw. ttusz. nas.: 369
chleb graham 30 g(1) Cholesterol: 274 mg
Sad: 39
kietbasa drobiowa szynkowa 40g zupa koperkowa z ryzem bragzowym 400(1,9) pyzy z migsem (1) 5 szt Kalorie: 2501 kcal
twarozek ze szczypiorkiem 40g(7) schab nadziewany morelami duszony 100 g szynka wiejska wieprzowa 40g Biatko: 160
ogorek kiszony 50g sos pieczeniowy 100g(1) pomidor 50g 1a lO. 9
© satata zielona dekoracja satatka z ogoérka zielonego 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 35¢g
& X | masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) .
g % herbata z cytryng 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng 300g WeQIOWOdany' 3614
Q = |chleb graham 30 g(1) podw. woda z cytryng chleb zwykty 40 g (1) W tym cukry: 1499
S S chleb pszenny 40 g (1) podw. jogurt naturalny 1szt(7) chleb graham 30 g(1) Tiuszcze: 669
N chleb zwykty 40 g (1) podw. biszkopty 5szt (1,3) chleb pszenny 20g(1) .
podw. papryka $wieza 509 brzoskwinia 1szt Kw. tlusz. nas.: 259
Cholesterol: 176 mg
Sad: 39
zupa mleczna z kaszg manng 300g(1,7) zupa z zielonego groszku z makaronem 400g(1,7,9) kietbasa poledwicowa drobiowa 40g Kalorie: 2534 kcal
kietbasa krakowska sucha wieprz 40g (6) ryba duszona 100g (4) jajko gotowane 1szt (3) Biatko: 165
twarozek z rzodkiewkg 40g(7) satatka z ogérka kiszonego i marchwi 150g ogorek zielony 50g 1a IO. g
papryka swieza 50g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 3449
© . .
I satata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
8 :‘f’ dzem 30g podw. woda z cytryng herbata z cytryng 300g WeQIOWOdany' 3644
< -g masto ekstra 13 g(7) podw. satatka z pomidora 200g (7) chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 1839
g herbata z cytryng 300g chleb pszenny 40 g (1) Tiluszcze: 759
chleb zwykly 40 g (1) chleb zwykty 40 g (1) .
chleb pszenny 40 g (1) p.n banan 1szt Kw. ttusz. nas.: 329
chleb graham 30 g(1) Cholesterol: 416 mg
Sad: 39
szynka drol?iqua gotowana 40g iL_Jrek bia’f_y z ziemniakami 400g(1,7,9) schab wedzony 499 _ Kalorie: 2642 kcal
twarozek z jajkiem 40g(7,3) wieprzowina duszona 90g paprykarz szczecinski 60g Biatko: 163
rzodkiewka ze szczypiorkiem 50g sos pieczeniowy 100g(1) pomidor 50g 1a IO. g
© safata zielona dekoracja kasza jeczmienna na sypko 180g(1) safata zielona dekoracja Btonnik: 30g
N @ | Mmasto ekstra 13 g(7) fasolka szparagowa z wody 150g (1) masto ekstra 13 g(7) .
8 E herbata z cytryng 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng 300g Weglowodany: 3289
% ‘o |chleb graham 30 g(1) podw. woda z cytryng chleb pszenny 40 g (1) W tym cukry: 1809
§ @ | chleb pszenny 40 g (1) podwieczorek: budyn 200g (7) chleb zwykty 40 g (1) Tiluszcze: 103 g
chleb zwykty 40 g (1) chleb graham 30 g(1) K ! .
p.n jabtko 1szt w. tlusz. nas.: 39¢
Cholesterol: 304 mg
Saod: 29




kietbasa krakowska dréb podsuszana 40g (6) roso6t z makaronem 400g(1,9) ser zotty 30 g(7) Kalorie: 2873 kcal
twarozek z przecierem pomidorowym 40g(7) udko duszone 150g wedzonka wieprzowa 40g (6) Biatko: 215
papryka swieza 50g marchew oprészana 150g(1) ogorek kiszony 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) .
8 % herbata z cytryng b/c 300g woda z cytryng herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 3109
Q B |chlebpszenny 40g (1) pomidor 50g chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 157 ¢
» Z | chlebzwykly 40 g (1) serek twarozkowy 1509(7) chleb pszenny 40 g (1) Tluszcze: 111¢g
o chleb graham 30 g(1) chleb zwykty 40 g (1) Kw. th .
2 $niadanie herbata z cytryng 300gram p.n pomarancza 200g W. uUSZ. nas.: 449
Cholesterol: 526 mg
Sad: 39
twarozek z pietruszkg 40g(7) zupa kalafiorowa z kaszg manng 400g(1,9) pasta z drobiu i jarzyn 60g(9) Kalorie: 2496 kcal
poledwica sopocka 40g zraz wieprzowy mielony gotowany 80g (1,3) ser z6tty 30 g(7) Biatko: 160
pomidor 50g sos koperkowy 100g(1) rzodkiewka ze szczypiorkiem50g 1a lO. 9
x | satata zielona dekoracja suréwka z marchwi i jabtka z olejem 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 35¢g
& % masto exstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto exstra 13 g(7) Weglowodany: 345¢
g g herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g ’
® © |chlebgraham 30 g(1) podw. woda z cytryng chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 1959
SF & |chlebpszenny 40 g (1) koktajl bananowo - truskawkowy 250ml (7) chleb pszenny 40 g (1) Tiuszcze: 849
N & Ichleb zwykly 40 g (1) chleb zwykty 40 g (1) i
p.n butka z szynka i ogérkiem 80g (1) Kw. ttusz. nas.: 409
Cholesterol: 281 mg
S6d: 29
zupa mleczna z ptatkami owsianymi 200g(1,7) zupa brokutowa z makaronem 400g (1,9) satatka ze $ledzia 150g (3,4,10) Kalorie: 2695 kcal
szynka wieprzowa gotowana 40g bitka z indyka duszona 80g (1) filet z indyka wedzony 40g Biatko: 190
twarozek z cebulg 40g(7) satatka z kapusty biatej 150g ogorek kiszony 50g 1a IO. 9
© papryka swieza 50g ziemniaki gotowane 200g safata zielona dekoracja Btonnik: 3449
& o | safata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto exstra 13 g(7) .
8 g dzem 30g podw. serek twarozkowy 150g(7) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 3824
8 = masto exstra 13 g(7) podw. pomidor 50g chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 214 ¢
e} herbata z cytryng b/c 300g podw. woda z cytryng chleb pszenny 40 g (1) Tiluszcze: 80g
R chleb graham 30 g(1) chleb zwykty 40 g (1) .
chleb pszenny 40 g (1) p. n. banan 1szt Kw. ttusz. nas.: 309
chleb zwykty 40 g (1) Cholesterol: 288 mg
Saod: 9¢g
Podsumowanie (Srednia) Kalorie: 2736 kcal Ttuszcze: 929
Biatko: 1789 Kw. tlusz. nas.: 389
Btonnik: 349 Cholesterol: 406 mg
Weglowodany: 3629 Saod: 39 20/08/2026 08:28
W tym cukry: 1849 IDIETETYK/




