Fudeko S.A. ul. Spokojna 4, 81-549 Gdynia
Jadlospisy za okres od dnia 2026-06-29 do dnia 2026-07-05 05_K_MSWIA GDANSK

1 2 3 5 6 7
Sniadanie e Obiad Kolacja Pn SUMA
Kawa zbozowa na Zupa ogorkowa z Kakao gotowane na | Satatka ryzowa z Wartosé
mieku 250 ml ziemniakami 300 ml | mleku bic 260 ml brokulem i kukurydza | energetycznalkcal]
Chleb zwykly Placki ziemniaczane | Chleb zwykly zoleem 200g [keal] 2 270,3
(pszenno-zytni) 100 ze Smietan cukrem (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
= % 2 sztuki 2 %‘ 45
@ | Chleb razowy 30g Gruszka 1 szt aslo 15¢ Thuszez [g] 79,8
g | Masto 15g Naé)q owocowy blc Poledwica ani Weglowodany
S | Jako %Ot_ na twardo drobiowa 50g ogotem [g] 3184
@ [kIM 1szt Pasta z jajka ze Kwasy tluszczowe
B | Poledwica s J)ocka szczypiorkiem 80 g nasycone ogotem
& | wieprzowa Pomidor 100 g ] 294
5 | Ogorek Swiezy 100 g Sol [g] 6,9
Satata mastowa 10 g Btonnik
pokarmowy [g] 29,5
suma cukrow
prostych [g] 81,8
Kawa zbozowa na Zupa ogorkowa z Kakao gotowane na | Banan 1 szt Wartosé
mieku 250 ml ziemniakami 300 ml | mleku bic 250 ml energetycznalkcal]
Chleb zwykly RyZ na syfko 200g | Chleb zwykly [keal] 2 086,8
« | — | (pszenno-zytni) 100 Twarog 100 g (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
214 (g Mus z | abika 150g |g 76,7
N | £ | Chleb zwykly Naé)m owocowy blc [Masto 15g Thuszez [g] 56,1
2 2 | (pszenno-zytni) 30g 250 ml Pasta z jajka ze Weglowodany
s | & |Masto 15g szczypiorkiem 80 % ogolem [g] 3158
|3 Jajko %Ot_ na twardo Pom| or biskary 100 wasy t szczowe
Q3 = kM 1szt nasycone ogotem
2 | T | Buraczki gotowane [g] 284
S| [100g ol [g] 4,6
&~ Herbata czama blc Blonnik
250 ml pokarmowy [g] 26,4
Satata mastowa 10 g suma cukrow
prostych [g] 98,9
& | Herbata czarna b/c Chlebrazowy 30g | Zupaogorkowa z Kakao gotowane na | Satatka ryzowa z Wartosé
2 | 250 ml Serzotty 30g ziemniakami 300 ml | mleku bic 250 ml brokutem i kukurydza | energetycznalkeal]
Z | Chlebrazowy 30g Ryz brazowy na Chlebrazowy 100g | zolejem 200 [keal] 2 175,3
S | Chlebrazowy 70¢ sypko 200 g Masto 15¢ Jogurt naturalny 100g | Biatko ogotem [g]
B |Masto 15¢ Mus z jabtka 150g | Pastazjaka ze 1 szt 84
Z | Jajko got. na twardo Twardg 1209 szczypiorkiem 8 Thuszez [g] 71,6
|kl szt Herbata czarma blc Pomidor 100 g Weglowodany
= | Ogorek swiezy 100g 250 ml ogotem [g] 314,3
Z | Salata mastowa 10g Kwasy tluszczowe
& nasycone ogotem
s [g] 329
g Sol [g] 5,3
T Btonnik
<3 pokarmowy [g] 39,8
~ suma cukrow
o] prostych [g] 29,8
Zupa ml. z domowg Zupa grochowa z Herbata czama blc Satatka makaronowa | Wartosé
zacierka 300 ml ziemniakami 300 ml | 250 ml zwedling 250 g energetycznalkcal]
Herbata czama bic Ziemniaki 200 g Chleb zwykly Mandarynka 1 szt [keal] 2 365,7
250 ml Leczo warzywne z (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
~« | 5| Chleb zwykly papryka | kurczakiem | g 1011
2 | & | (pszenno-zytni) 100 (100g kurczaka, 50g [ Masto 15g Tluszcz [g] 7841
=129 sos) 150 g Pasta twarogowa z Iowodan&
K | & | Chlebrazowy 30g Satatka z burakow i rzodkiewkg[ 80 m [g] 322,3
& & | Masto 15g jablka z olejem 100 g | Pomidor 10 Kwasy thuszczowe
& % Szynka dellkatna z Naé)éj owocowy blc nasycone ogotem
S | o | fileta 50 ¢ 250 ml [g] 259
(O] Ooqé'nrek konserwowy ol[g] 7,6
100 g Btonnik
pokarmowy [g] 35,7
suma cukrow
prostych [g] 95,2
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Zupaml z domowq Zupa krupnik ryzowy | Herbata czama blc Mandarynka 1 szt Wartosé
zacierka 300 ml 308 ml 50 ml Jogurt naturalny 100g | energetycznalkcal]
Herbata czama bic Ziemniaki 200 g Chleb zwykly 1 szt [keal] 2 040,2
_ | 250 ml Leczo warzywne z (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
& | Chleb zwykly papryka I kurczakiem 4,5
2 | (pszenno-zytni) 100 (100g kurczaka, 50g %ﬂasio 15g Thuszez [g] 79,2
2lg sos) 150 g Pasta twarogowa z Weglowodany
% Masto 15g Satatka z burakéwi | rzodkiewka 80 g ogotem [g] 252,2
‘g | Szynka delikatna z ﬁblka zolejem 100 g | Marchewka 80towana Kwasy tluszczowe
= |fileta 60 g 36)01 owocowy b/c ~ | naparze 100 nasycone ogolem
& | Pomidor biskéry 100 [g] 26,7
i Sol[g] 5
|9 Blonalk
3 pokarmowy [g] 27,2
o] suma cukrow
Z prostych [g] 525
§ & | Herbata czarna b/c Chlebrazowy 30g | Kompot owocowy bic | Herbata czama bic Mandarynka 1 szt Wartosé
& 12| 250 ml Jajko %ot_ natwardo | 250 ml 50 ml Jogurt naturalny 100g | energetycznalkeal]
% Z | Chlebrazowy 100g |kIM 1szt Zupa grochowa z Chlebrazowy 100g | 1szt [keal] 2 058,3
S |Masto 159 ziemniakami 300 ml | Masto 15 ¢ Biatko ogétem [g]
B | Szynka dellkatna z Ziemniaki 200 g Pasta twarogowa z 1,4
3 |fileta 50 Leczo warzywne z rzodkiewkg[ 80g Tluszez [g] 86,8
2 Ooqé'nrek konserwowy papryka i kurczakiem | Pomidor 100 g Weglowodan
= |100g (100g kurczaka, 50g ogotem [g] 2
z sos) 150 g Kwasy tluszczowe
& Satatka z burakow | nasycone ogotem
a jablka z olejem 100 g [g] 261
= ol [g] 5,8
Ryl Blonnik
o pokarmowy [g] 38,7
~ suma cukrow
@ prostych [g] 354
Herbata czama bic Zupa pomidorowaz | Kawa zboZowa na Kefir 150g 1 szt Wartosé
50 ml ryzem 300 ml mieku b/c 250 ml Kisiel owocowy 200 | energetyczna[kecal]
Zupa ml. z platkami Ziemniaki 200 g Chleb zwykly mi [keal] 2 337,2
owsianymi 300 ml Bigos z bialej i (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
S | Chleb zwykly kiszonej kapusty z ﬁﬂ 101,7
2 | (pszenno-zytni) 100 kiethasg z aslo 15 g Thuszez [g] 88,3
g |g majerankiem 300g | Serzoity 50g nglowodany
S | Chlebrazowy 30g Bukiet jarzyn Buraczki gotowane ﬂ ] 283
& | Masto 15g otowany na parze 100g wasy t szczowe
& | Poledwica ani ﬁ(alaﬁor, brokut, nasycone ogotem
& | drobiowa 50g marchew) 100g ]38
<5 | Ogorek swiezy 100 g Napoj owocowy bic Sol[g] 8,4
Jajko sadzone 1 szt (5)0 Blonnik
= Satata mastowa 10 g pokarmowy [g] 32,2
£ suma cukrow
s prostych [g] 69,6
S Zupa ml. z platkami Zupa pomidorowaz | Kawa zboZowa na Kefir 150g 1 szt Wartosé
Q owsianymi 300 ml ryzem 300 ml mieku b/c 250 ml Banan 1 szt energetycznalkcal]
& Chleb zwykly Ziemniaki 200 g Chleb zwykly [keal] 2 223,2
| (pszenno-zytni) 100 Klopsik mielony wp (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
S g %;otowany na parze g 93,8
S [Masto 15¢ 00g Maslo 15g Tluszcz [g] 701
& | Poledwica ani Bukiet jarzyn Szynka zlocista 60 g Iowodan¥
§ drobiowa 50g gotowany na parze Buraczki otowane m [g] 301,8
% | Pomidor bfskory 100 (kalafior, brokut, plastry 100 Kwasy thuszezowe
R marchew) 100 g Salata masiowa 10g nasycone ogétem
© | Jajko sadzone 1 szt Naé)éj owocowy blc [gé 30
¢« | Herbata czarna blc 250 ml ol [g] 4,5
250 ml Btonnik
Satata mastowa 10 g pokarmowy [g] 29,6
suma cukrow
prostych [g] 97
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8’ | Kawa zbozowa na Chlebrazowy 30g | Zupapomidorowaz | Kawa zbozowana Kefir 150g 1 szt Wartosé
2 | mleku bic 250 ml Poledwica ani brazowym ryzem mieku 250 m Kisiel owocowy 200 | energetycznalkeal]
E | Chlebrazowy 100g |drobiowa 40g 30% ml Chlebrazowy 100g | ml [keal] 2 283,5
S |Masto 15¢g Ziemniaki 200 g Masto 15 g Biatko ogétem [g]
o | 2 | Poledwicaani Klopsik mielony wp Ser zolty 50g 3.4
3 3 | drobiowa 50g gotowany na parze Buraczki gotowane Thuszez [g] 91,9
& | @ | Ogorek swiezy 100g 100g Weglowodany
5 | = | Jajko sadzone 1 szt Surowka z selera z ogolem [g] 2821
5 | & | Salatamasfowa 10g jabtkiem i olejem 100 Kwasy llusz;zowe
5| & ] nasycone ogotem
g 5 Bukiet jarzyn ] 38
g gotowany na parze Sel[g] 7,5
© (kalafior, brokut, Blonnik
5 marchew) 100 g pokarmowy [g] 38,6
~ Herbata czarna blc suma cukrow
@ 250 ml prostych [g] 64,6
Ba ml. z zacierka Zupa z fasolkg Kakao gofowane na | Galaretka z owocami | Wartosé
szparagowa| mieku 250 ml 200g energetycznalkcal]
Chleb zwykiy ziemniakami 300 ml | Chleb zwykly [keal] 2 208,8
| (pszenno-zytni) 100 Ryzkbra%\ow na (pszenno-zytni) 100 9‘I;.’.l:;llko ogolem [g]
S |9 Sypko g g
3 | Chieb razowy 30g Rolada z kurczakaz | Masto 15 ¢ Thuszez [g] 63,1
o |Masto 159 warzywami Pasta z twarogu 1 Weglowodany
§ Szynka debowa (wioszczyzna) 100g | buraka z olejem 100 ogotem [g] 323,3
& | wieprzowa 30g Sos pieczeniowy 70 | g Kwasy tluszczowe
8 | Paprykarz z ryby ml ] Pomidor 100 g nasycone ogolem
a go!owanejﬁzondem M|zena Z jogurtem [gS] IZ[BQ,;]‘ 63
¢ | (miruna) 50g o :
Ogorek kiszony 100 Naé)q owocowy bic Btonnik
karmo 36
‘ pguma cuwl?r(!gr]
prostych [g] 63
Zu8a ml. z zacierka Zupa z fasolka Kakao gotowane na | Galaretka z owocami | Wartosé
szparagowa i mieku 250 ml g energetycznalkcal]
Chleb zwykly ziemniakami 300 ml | Chleb zwykly Jogurt naturalny 100g | [keal] 2 100,9
_ | (pszenno-zytni) 100 Ryznasypko 200g | (pszenno-zytni) 100 | 1 szt Biatko ogétem [g]
=g ﬁfl Rolada z kurczaka z ﬁﬂ 91,6
| S |Maslo 15g warzywami asto 15¢ Thuszez [g] 61,9
2 | £ | Szynka dgbowa (wloszczyzna) 100 g | Pastaz twarogu i nglowodany
S % wieprzowa 30g Sos koperkow(\s buraka z olejem 100 ﬂ ] 2948
< | g | Paprykarz z ryby (zabielany) 70 ml % wasy t szczowe
% E gotowanejﬁzondem Kalaﬂor otowany na | Salatamastowa 20g nasycone ogotem
% | (miruna) 50g parze ] 30
& | 5 | Pomidor biskory 100 Naé)q owocowy bic Sol[g] 44
g Blonnik
pokarmowy [g] 24
suma cukrow
prostych [g] 63,4
&' | Chlebrazowy 100g | Chlebrazowy 30g | Zupaz fasolka Kakao gotowane na | Galaretka z owocami | Warto§é
O |Masto 15g Poledwica focka szparagowa | mieku b/ic 250 ml 200g energetycznalkeal]
£ | Paprykarz z ryby wieprzowa ziemniakami 300 ml | Chleb razowy 100g | Jogurt naturalny 100g | [keal] 2 011,5
S | gotowanej z ryzem Ryz brazowy na Masto 15g 1 szt Biatko ogotem [g]
8 | (miruna) 50g sypko 200 g Pasta z twarogu i 85,8
3 | Szynka debowa Rolada z kurczakaz | buraka z olejem 100 Tluszcz [g] 60,1
2 | weprzowa 309 warzywami % _ Iowodans
= | Ogorek klszony 100 (wloszczyzna) 100 omidor 50 g m [g] 299,8
Z1lg Sos pieczeniowy 7 Kwasy thuszezowe
& ml nasycone ogotem
o Mizena z jogurtem [g] 27,6
g 100 g ol[g] 7,3
T Naé)éj owocowy bic Btonnik
= 250 ml pokarmowy [g] 36,7
~ suma cukrow
@ prostych [g] 39,9
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Zu8a ml. z ryzem Zupakrem z bialych | Herbata czama bic Melon zolty 150 ¢ Wartosé
warzyw 300 ml 50 ml energetycznalkcal]
Herbata czama bic Ziemniaki 200 g Chleb zwykly [keal] 2 099,4
250 ml Ryba z piecaw (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
Butka kajzerka 1 szt glazurze ﬁﬂ 3,6
S | Chleb razowy g musztardowo asto 19 g Thuszez [g] 734
8 | Masto % miodowe] 70 g Ser zolty 50g Weglowodany
o | Dzemszt-25g 1szt Sos pomidorowy 60 | Pomidor 100 g ogotem [g] 281,8
S | Serzoity 60g ml Kefir 150g 1szt Kwasy tluszczowe
& Oé]érek ONSErWowy Surowka z kiszonej nasycone ogotem
3 | 100g kapusty z olejem 100 37
o | Salatamastowa 10g g Sol[g] 6,4
0] Bukiet jarzyn Blonnik
gotowany na parze pokarmowy [g] 28,9
(kalafior, brokut, suma cukrow
marchew) 100 g prostych [g] 43,2
Kompot owoco
250 rPn[I) "
Zu8a ml. z ryzem Zupa krem 7 bialych | Herbata czama bic Melon zolty 150 g Wartosé
warzyw 300 ml 50 ml energetycznalkcal]
Herbata czama bic Ziemniaki 200 g Chleb zwykly [keal] 2 039,8
50 ml Ryba z piecaw (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
| § [ Bulka pszenna glazurze ﬁﬂ 734
&2 | krojona 30g musztardowo asto 15¢ Thuszez [g] 48,1
o | £ | Buka kE?zerka 1szt miodowej 70g Serek kanapkowy 80 Weglowodany
~ % Masto 15¢ Sos pomldorowy 60 |g ogolem [g] 2874
pres Z | Poledwica ani Pomidor b/skary 100 Kwasy tluszczowe
% = | drobiowa 40¢ Marchewka toqotowana g nasycone ogotem
& | Dzemszt-25g 1szt naparze 100 Kefir 150g 1szt [g] 11,7
5 | Dynia gotowana 100 Kompot owocowy Sol [g] 41
g 250 ml Btonnik
alata mastowa 10 g pokarmowy [g] 27,5
suma cukrow
prostych [g] 46,5
&' | Herbata czarna bic Chlebrazowy 30g | Zupakremz bialych | Herbata czamma bic Melon zolty 150 Wartosé
2 | 250ml Serzolty 30 g warzyw 300 ml 250 ml Jogurt naturalny 1%0g energetycznalkeal]
£ | Chleb razowy 30 1g Ziemniaki 200 g Chlebrazowy 100g | 1szt [keal] 1 979,1
s Buika grahamka Ryba gotowana na Masto 15¢ Biatko ogétem [g]
38 parze%mlmna) 70% Poledwica miodowa 93,7
3 Masio 15 g Sos pomidorowy 60 | drobiowa 80 g Tluszcz [g] 68,6
2| Serzofty 90g ml Pomidor 100 g Iowodan¥
= | Poledwica ani Suréwka z kiszonej Kefir 150g 1 szt m [g] 266,8
Z | drobiowa 30g kapusty z olejem 100 Kwasy thuszezowe
& | Ogorek konserwowy g nasycone ogotem
s (100g Bukiet jarzyn '
£ | Salatamastowa 10g otowany na parze Sol[g] 9,8
m ﬁ(alaﬁor, brokut, Blonnik
5 marchew) 100 g pokarmowy [g] 37,2
~ Herbata czarna blc suma cukrow
o] 50 ml prostych [g] 30,7
Zupaml z Zupa krem z Herbata czama blc Mandarynka 1 szt Wartosé
makaronem 300 ml zielonych warzyw + 50 ml Jogurt naturalny 100g | energetycznalkcal]
Herbata czama blc stonecznik do Chleb zwykty 1 szt [keal] 2 107
250 ml posypania 300 ml (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
@ | S | Chleb zwykly Zapiekanka ﬁﬂ 86,6
5 | & | (pszenno-zytni) 100 ziemniaczana 350 g [ Masto 15g Thuszcz [g] 76
2| 2|9 Satatka z burakow i Pasta twarogowa z Weglowodany
S | & | Chleb razowy g jablka z olejem 100 g | zielening 80 g ogotem [g] 275
= | & | Masio 15¢ Fasolka szparagowa | Buraczki gofowane Kwasy tluszczowe
& | 8 | Szynka wieprzowa z %Jotowana na parze plastry nasycone ogotem
S| < |lisciem 508 00g [a] 30,3
¢« | Pomidor 100 g Naé)éj owocowy bic Sol [g] 6,7
250 ml Btonnik
pokarmowy [g] 32,7
suma cukrow
prostych [g] 57,1
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Zupaml z Zupa krem z Herbata czama blc Mandarynka 1 szt Wartosé
makaronem 300 ml zielonych warzyw 50 ml Jogurt naturalny 100g | energetycznalkcal]
Herbata czama bic (niezabielany) 300 | Chieb zwykly 1 szt [keal] 1 996,6
_ | 250 ml ml (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
& | Chleb zwykly Pulpet wieprzowy ﬁﬂ 1,9
2. | (pszenno-zytni) 100 gotowany na parze aslo 15¢ Tluszez [g] 71,6
2lg g Pasta twarogowa z Weglowodany
% Masto 15g Sos wiasny 60 ml zielening 80 g ogotem [g] 260,3
g | Szynka W|eprzowa z Ziemniaki 200g [ Pomidor biskory 100 Kwasy tluszczowe
= | lisciem 5 Satatka z burakow i g nasycone ogotem
& | Buraczki otowane jablka z olejem 100 g [a] 26,8
5 | plastry 100 Fasolka szparagowa Sel [g] 5.4
%;otowana na parze Blonnik
z pokarmowy [g] 28,8
£ Naé)q owocowy blc suma cukrow
g prostych [g] 55,1
& | & | Herbata czama blc Chlebrazowy 30g | Zupakremz Herbata czama blc Mandarynka 1 szt Wartosé
< | 2 (250 ml Jajko %ot_ natwardo | zielonych warzyw 50 ml Jogurt naturalny 100g | energetycznalkcal]
S | £ |Chlebrazowy 100g [kIM 1szt (niezabielany) 300 | Chlebrazowy 100g | 1 szt [keal] 2 014,5
S |Masto 15¢g ml Masto 15¢ Biatko ogétem [g]
8 | Szynka wieprzowa z Pulpet wieprzowy Pasta twarogowa z 3,6
3 |liscem 70 gotowany na parze zielening 80 g Thuszez [g] 82,3
2 | Pomidor 100 g 0g Buraczki gotowane Weglowodan
= | Kefir 150g 1 szt Ziemniaki 200 g plastry ogotem [g] 2
= Satatka z burakow i Kwasy tluszczowe
& jablka z olejem 100 g nasycone ogolem
o Fasolka szparagowa [g] 281
g %Jotowana na parze ol [g] 6,5
T 00g Btonnik
o Herbata czarna blc pokarmowy [g] 36,9
~ 50 ml suma cukrow
@ prostych [g] 42,6
Jogurt naturalny 100g Zupa selerowa z Herbata czama bic Pomarancza 1 szt Wartosé
1 szt ryzem 300 ml 50 ml Kefir 150g 1 szt energetycznalkcal]
Zupaml. z kasza Ziemniaki 200 g Chleb zwykly [keal] 2 086
kuskus 300 ml Udko pieczone z (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
S | Chleb zwykly Jabtkiem duszonym ﬁﬂ 82,7
2 | (pszenno-zytni) 100 100 aslo 15¢ Thuszez [g] 74,6
e g Marchewka z Twarozek z nglowodany
S | Chlebrazowy 30g groszkiem z koperkiem 80g ﬂ ] 2776
& | Masto 15g dodatkiem oleju 100 | Rzodkiewka biata wasy t szczowe
B |Pastaz a|ka 80¢ g 100g nasycone ogétem
s P0m|d0r 100¢ Naé)éj owocowy bic )
¢ | Poledwica ani 250 ml Sol[g] 4,5
© drobiowa 30g Blonnik
° pokarmowy [g] 33,9
g suma cukrow
§ prostych [g] 64,9
. Jogurt naturalny 100g Zupa selerowa z Herbata czama bic Pomarancza 1 szt Wartosé
e 1 szt ryzem 300 ml 250 ml Kefir 150g 1 szt energetycznalkcal]
S Zupa ml. z kaszg Udko pieczone z Chleb zwykly [keal] 2 055,7
| kuskus 300 ml jabtkiem duszonym (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
& | Chleb zwykly 100 g q 878
2. | (pszenno-zytni) 100 Ziemniaki 200 g Masto 15¢ Tluszcz [g] 71,2
2 ﬁfl Marchewka z Twarozek z Iowodans
& |Masto 15g groszkiem z koperkiem 80g m [g] 270,9
% [Pastazjaka 80g dodatkiem oleju 100 | Buraczki otowane Kwasy thuszezowe
= Buraczk| otowane g plastry 100 nasycone ogotem
© | plast Napdj owocowy blc 30,2
:;— E’OIQ wica anl 25(5)0nl1l " [gébl [g] 44
drobiowa 30g Btonnik
pokarmowy [g] 31,2
suma cukrow

prostych [g] 72,7
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8’ | Herbata czama blc Chlebrazowy 30g | Zupaselerowaz Herbata czama bic Kefir 150g 1 szt Wartosé

2 | 250 ml Szynka delikatna z ryzem 300 ml 50 ml Pomarancza 1szt | energetyczna[keal]

E |Chlebrazowy 100g |fileta 30g Udko pieczone z Chleb razowy 100 g [keal] 2 011,1

S |Masto 15g jabtkiem duszonym Masto 15¢ Biatko ogétem [g]
o | B |Pastazjaka 80g 100 g Twarozek z 5,9
= | 3 | Poledwica ani Ziemniaki 200 g koperkiem 100g Thuszez [g] 824
8 | | drobiowa 40g Herbata czarmna blc Rzodkiewka biata Weglowodany
o | = | Pomidor 100g 250 ml 100g ogotem [g] 251,7
& | £ | Jogurt naturainy 100g Bukiet jarzyn Kwasy tluszczowe
S S 1 szt gotowany na parze nasycone ogotem
el =t (kalafior, brokut, [a] 298
<12 marchew) 100g Sol [g] 5.5

T Blonnik

o pokarmowy [g] 38,9

~ suma cukrow

o] prostych [g] 44,9
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