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Data

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

Wartosci odzywcze

serek wiejski 1 szt z owocami (7) zupa z botwinki z ziemniakami 400 g(1,7,9) kietbasa poledwicowa drobiowa 40g Kalorie: 3013 kcal
szynka biata wp 40 g risotto z miesem jarzynami 300g (9) jajko gotowane 1szt (3) Biatko: 171
ogorek zielony 50g sos pieczarkowy 100g(1) pomidor 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja suréwka z marchwi i jabtka z olejem 150g(7) salata zielona dekoracja Btonnik: 38¢g
I masto exstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto exstra 13 g(7) .
g % kakao bez cukru 2509(7) podw. woda z cytryng herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 409g
® 5 |rogalik 1szt (1,3,7) ciasto drozdzowe 150g (1,3,7) chleb zwykiy 40 g (1) W tym cukry: 178 9
@ chicb pszenny 0209((11)> chieb graham 3‘?09(1()1 | Thuszcze: 103 g
chleb zwyktly 40 g chleb pszenny 40 g .
b. n. pomararicza 200g Kw. ttusz. nas.: 3649
Cholesterol: 454 mg
Sad: 39
kietbasa szynkowa wieprzowa 40g zupa jarzynowa z kaszg manng 400g(1,9) hot-dog 1szt (1) Kalorie: 2797 kcal
twarozek z papryka 40g(7) schab nadziewany sliwkami duszony 100g pasta z soczewicy z suszonymi pomidorami 40g Biatko: 163
rzodkiewka czerwona 50g sos pieczeniowy 100g(1) papryka swieza 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 38¢g
& X | masto exstra 13 g(7) satatka z kapusty czerwonej 150g masto exstra 13 g(7) .
g % herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 3644
Q = |chleb graham 30 g(1) woda z cytryng chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 208 ¢
5 6‘ cmeg pszi?nxgo ?1()1) podwieczorek: jogurt owocowy b/c 135 (7) cmeg pszi?nxgo %1()1) Tiuszcze: 92¢g
chieb zwykiy 4U g chieb zwykiy 4U g .
p. n. jablko 1szt Kw. ttusz. nas.: 399
Cholesterol: 168 mg
S6d: 49
zupa mleczna z zacierkg jajeczng 2509 (1,3,7) zupa pomidorowa z ryzem brgzowym 400g(1,9) pasta z jajka ze szczypiorkiem 50g (3,7,10) Kalorie: 2375 kcal
schab wedzony 40g dorsz duszony 100g (4) kietbasa drobiowa szynkowa 40g Biatko: 163
twardg 509g(7) sos grecki z wtoszczyzny 150g(1,9) pomidor 50g 1a lO. 9
© ogorek kiszony 50g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 33g
I satata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
g f‘f’ dzem 20g woda z cytryng herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 3464
< g masto ekstra 13 g(7) nektarynka 1szt chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 1919
§ herbata z cytryng b/c 300g podwieczorek: soczek owocowy 1 szt chleb pszenny 40 g (1) Tiuszcze: 669
chleb graham 30 g(1) chleb zwykty 40 g (1) .
chleb pszenny 40 g (1) p. n. pomarancza 200g Kw. ttusz. nas.: 289
chleb zwykty 40 g (1) Cholesterol: 501 mg
Saod: 39




szynka wiejska wieprzowa 40g zupa koperkowa z ziemniakami 400g(1,9) ryz z musem truskawkowym 300 gram (7) Kalorie: 2792 kcal
twarozek z rzodkiewka 409(7) wieprzowina duszona 90g kietbasa zywiecka wieprzowa 40g (6) Biatko: 147
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: 359
N @ | Mmasto ekstra 13 g(7) satatka z buraczkéw i jabtka 150g herbata z cytryng b/c 300g .
8 E herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) Weglowodany: 3829
Q ‘o |chleb graham 30 g(1) arbuz 300g chleb pszenny 20g(1) W tym cukry: 2099
§ @ | chleb pszenny 40 g (1) woda z cytryng chleb zwykty 40 g (1) Tiuszcze: 103 g
chleb zwykty 40 g (1 winogrono 200
wykly 40 g (1) 9 9 Kw. tlusz. nas.: 46 g
Cholesterol: 280 mg
S6d: 29
paréwki slgskie wieprzowe na gorgco 2szt (6) roso6t z makaronem 400g(1,9) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 3075 kcal
ketchup 25¢g udko duszone 150g wedzonka wieprzowa 40g (6) Biatko: 218
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: 30g
& & | safata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
g -% masto ekstra 13 g(7) podw. serek wiejski 1 szt z owocami (7) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 3034
Q B |herbata z cytryng b/c 300g woda z cytryng chleb graham 30 g(1) W tym cukry: 1419
?) 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 zwykty 40 g (1) p.n pomarancza 200g 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: 2433 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 IO. g
% satata zielona dekoracja satatka z fasolki szparagowej 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 33g
© : o
N ® | masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) .
8 g herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 3304
@ @ |chlebgraham 30 g(1) podw. koktajl bananowo - truskawkowy 250ml (7) chleb zwykly 40 g (1) W tym cukry: 1759
= & |chlebpszenny 40 g (1) woda z cytryng chleb graham 30 g(1) Tiluszcze: 789
@ O Ichleb zwykly 40 g (1) chleb pszenny 40 g (1) i
nektarynka 1szt Kw. ttusz. nas.: 319
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: 2865 kcal
kietbasa krakowska drob podsuszana 40g (6) bitka ze schabu wieprzowa duszona 90g (1) szynka wieprzowa gotowana 40g Biatko: 168
twarozek ze szczypiorkiem 40g(7) marchew oprészana z groszkiem 150g(1) ogorek konserwowy 50g 1a IO. 9
© papryka swieza 50g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 46 g
N .~ |satatazielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
8 g dzem 20g podw. butka z szynka i serem zé6ttym 100g (1,7) herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 3879
S = masto ekstra 13 g(7) woda z cytryng chleb pszenny 40 g (1) W tym cukry: 195¢
= herbata z cytryng b/c 300g chleb zwykty 40 g (1) Tiluszcze: 89¢g
e chleb pszenny 40 g (1) chleb graham 30 g(1) K ! .
chleb zwykty 40 g (1) pomarancza 350 gram w. ttusz. nas.: 339
chleb graham 30 g(1) p.n andruty 30g Cholesterol: 216 mg
Sod: 4g




filet z indyka wedzony 40g zupa pieczarkowa z ziemniakami 400g(1,7,9) knedle z owocami 5 szt (1,3,7) Kalorie: 3239 kcal
twarozek ze Smietang 40g(7) tazanki z kapustg i migsem 300g (1,6) szynka biata wp 40 g Biatko: 167
ogorek zielony 50g babka biszkoptowa 80g (1,3,7) pomidor 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) salata zielona dekoracja Btonnik: 32¢g
I masto exstra 13 g(7) woda z cytryng masto exstra 13 g(7) .
S § |kakao bez cukru 250g(7) chleb pszenny 20g(1) Weglowodany: 4559
S & |rogalik 1szt (1,3,7) chleb zwykly 40 g (1) W tym cukry: 2524
§ chleb graham 30 g(1) chleb graham 30 g(1) Tiuszcze: 1159
chleb pszenny 20g(1) herbata z cytryng 300g Kw. th .
chleb zwykly 40 g (1) p.n jabtko 1szt w. tusz. nas.: 589
Cholesterol: 506 mg
Sad: 39
szynka wiejska wieprzowa 40g zupa z zielonego groszku z makaronem 400g(1,7,9) |szynka drobiowa gotowana 40g Kalorie: 2349 kcal
twarozek z rzodkiewka 409(7) filet z indyka duszony 90g twarozek z jogurtem 40g (7) Biatko: 167
papryka swieza 50g sos pieczeniowy 100g(1) ogorek kiszony 50g 1a lO. 9
© satata zielona dekoracja satatka z buraczkow i jabtka 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 33g
& 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' 3514
S = |chleb graham 30 g(1) woda z cytryng chleb zwykty 40 g (1) W tym cukry: 1909
g S cmeg pszi?nxgo ?1()1) pogwieczoret : se’rekkwi_ejlski 15302t z owocami (7) cmeg graham 3;)09(1()1) Tiuszcze: 599
chleb z odwieczorek: ogorek zielon chleb pszenn
WY AR e P 9 Yo bananp1szt yane Kw. tlusz. nas.: 25¢
Cholesterol: 229 mg
Sad: 39
zupa mleczna z ptatkami owsianymi 200g(1,7) zupa z kalarepki z kaszg manng 400g(1,7,9) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 2474 kcal
kietbasa krakowska sucha wieprz 40g (6) pulpet z ryby gotowany 70g (1,3,4) ser z6tty 30 g(7) Biatko: 175
twarozek z pietruszkg 40g(7) sos grecki z wtoszczyzny 150g(1,9) pomidor 50g 1a IO. g
rzodkiewka czerwona 50g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 31g
© ; -
I satata zielona dekoracja kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
8 :‘f’ dzem 20g serek twarozkowy 1509(7) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 3364
o -g masto ekstra 13 g(7) woda z cytryng chleb pszenny 40 g (1) W tym cukry: 176 g
g herbata z cytryng 300g chleb zwykty 40 g (1) Tiluszcze: 789
chleb graham 30 g(1) chleb graham 30 g(1) .
chleb pszenny 40 g (1) nektarynka 1szt Kw. ttusz. nas.: 379
chleb zwykty 40 g (1) Cholesterol: 393 mg
Sed: 2g
Podsumowanie (Srednia) Kalorie: 2741 kcal Ttuszcze: 91g
Biatko: Kw. tlusz. nas.: 38¢
Btonnik: Cholesterol: 365mg
Weglowodany: Sad: 39 24/08/2026 07:31
W tym cukry: IDIETETYK/




