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100 g

Napoj owocowy b/c
250 ml

1 2 3 5 6 7
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Kawa zbozowa na Zupa kalafiorowa z Herbata b/c 250 ml Satatka ala grecka z Wartosé
mileku b/c 250 ml ziemniakami 300 ml | Chleb zwykly 100 g | sosem vinegret 200 g | energetyczna[kcal]
(GLU, MLE) (MLE) (GLU, SOJ) [kcal] 1 892,5
Chleb zwykly 100 g Ryz na sypko 200g | Masto 15 g (MLE) Biatko ogdtem [g]
(GLU, SOJ) Mus z truskawek 100 | Pasta twarogowa z 57,8
g | Chleb razowy 30 g g zielening 80 g (MLE) Thuszez [g] 63,3
g |(GLY) Jogurt naturalny 100 | Pomidor 100 g Weglowodany
£ | Masto 159 (MLE) ml (MLE) ogotem [g] 279,9
S | Kietbasa krakowska Napdj owocowy b/c Kwasy tluszczowe
o [50g(GLU, SOJ) 250 ml nasycone ogétem
O | Safata mastowa 10 g [g] 22,7
Pomidor 90 g Sal [g] 4,7
Btonnik
pokarmowy [g] 26
suma cukrow
prostych [g] 43
Kawa zbozowa na Zupa kalafiorowa z Herbata b/c 250 ml Satatka z pomidora Wartos¢
mleku b/c 250 ml ziemniakami 300 ml | Chleb zwykly 100 g | b/s i sataty lodowejz | energetyczna[kcal]
(GLU, MLE) (MLE) (GLU, SOJ) olejem 200 g [keal] 1 796,4
~ Chleb zwykly 100 g Ryz na sypko 200g | Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
2 (GLU, SOJ) Mus z truskawek 100 | Pasta twarogowa z 69,1
N g | Masto 15g (MLE) g zielening 100 g Thuszcez [g] 54,4
2 § Kietbasa krakowska Jogurt naturalny 100 | (MLE) Weglowodany
2| B |50g(GLU, SOJ) ml (MLE) Pomidor b/skéry 100 ogodtem [g] 263,3
Q = | Szynka delikatna z Nap6j owocowy b/c g Kwasy tluszczowe
b 3 | fieta 50 g(SOJ, 250 ml nasycone ogétem
S|  |MLE, SEL, GOR) [a] 22,9
S Salata mastowa 10 g Sal [g] 5,3
o~ Pomidor b/skéry 90 g Btonnik
pokarmowy [g] 22,9
suma cukrow
prostych [g] 45,2
Kawa zbozowa na Chleb razowy 30 g Zupa kalafiorowa z Herbata b/c 250 ml Satatka ala grecka z Wartosé
mleku b/c 250 ml (GLUY) ziemniakami 300 ml | Chleb razowy 100 g | sosem vinegret 200 g | energetyczna[kcal]
g | (GLU, MLE) Kurczak gotowany - (MLE) (GLU) [keal] 1 838,4
S | Chlebrazowy 100g |[wedina 309 (SOJ, [ Ryz brazowy na Masto 15 g (MLE) Biatko ogdtem [g]
N | (GLY) MLE, SEL, GOR) sypko 200 g Pasta twarogowa z 63,5
£ | Masto 15 g (MLE) Mus z truskawek 100 | zielening 80 g (MLE) Thuszcz [g] 65,5
<3 Kietbasa krakowska g Pomidor 100 g Weglowodany
g |9%04g(GLU, SOJ) Jogurt naturalny 100 ogotem [g] 262,4
= | Safata mastowa 10 g ml (MLE) Kwasy tluszczowe
£ | Pomidor 90 g nasycone ogétem
o
& [q] 231
= Sol [g] 5,7
o Btonnik
0] pokarmowy [g] 38,6
suma cukréw
prostych [g] 37,6
Zupa ml. z ptatkami Zupa krupnik z kaszy | Herbata b/c 250 ml Jabtko 1 szt Wartosé
owsianymi 300 ml jeczmiennej z Chleb zwykly 100 g energetyczna[kcal]
(GLU, MLE) ziemniakami 300 ml | (GLU, SOJ) [keal] 2 245
Herbata b/c 250 ml (GLU, MLE) Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
~ Chleb zwykly 100 g Ziemniaki 200 g Serek kanapkowy 80 91,8
g S | (GLU, sOJ) Filet z piersi kurczaka | g (MLE) Thuszcz [g] 85,2
= S | Chleb razowy 30 g gotowany na parze Pomidor 100 g Weglowodany
= p
N £ GLU ogotem [g] 294,9
) g | Masto 159 (MLE) Szpinak na ciepto Kwasy tluszczowe
-+ a | Szynka delikatna z 100 g (GLU) nasycone ogétem
S © |fieta 50 g (SOJ, Satatka z burakow i [g] 39,2
o MLE, SEL, GOR) jablka z olejem 100 g Sal [g] 5.1
Rzodkiewka czerwona Btonnik

pokarmowy [g] 32,7
suma cukréw
prostych [g] 56,6
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G. Latwostrawna

Zupa ml. z ptatkami
owsianymi 300 ml
(GLU, MLE)

Herbata b/c 250 ml
Chleb zwykly 100 g
(GLU, SOJ)

Masto 15 g (MLE)
Szynka delikatna z
fileta 50 g (SOJ,
MLE, SEL, GOR)
Satata mastowa 10 g
Pomidor b/skéry 90 g

Zupa krupnik z kaszy
jeczmiennej z
ziemniakami 300 ml
(GLU, MLE)
Ziemniaki 200 g
Filet z piersi kurczaka
gotowany na parze
80¢g

Szpinak na ciepto
100 g (GLU)

Satatka z burakow i
jablka z olejem 100 g
Napoj owocowy b/c

Herbata b/c 250 ml
Chleb zwykly 100 g
(GLU, S0OJ)

Serek kanapkowy 80
g (MLE)

Masto 15 g (MLE)
Pomidor b/skéry 100

g

Jabtko gotowane 1
szt

Wartosé
energetyczna[kcal]
[kecal] 2 172,2

Biatko ogétem [g]
89,7

Thuszcz [g] 84,6
Weglowodany
ogotem [g] 277,8
Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem
[g] 3911

Sol [g] 4,8
Btonnik

$ 250 ml pokarmowy [g] 28,2
% suma cukréw
~ prostych [g] 56,5
3 Herbata b/c 250 ml Chleb razowy 30 g Zupa krupnik z kaszy | Herbata b/c 250 ml Jabtko 1 szt Wartosé
S Chleb razowy 100g | (GLU jeczmiennej z Chleb razowy 100 g | Jogurt naturalny 100g | energetycznalkcal]
& g | (GLY) Jajko got. na twardo | ziemniakami 300 ml | (GLU) 1 szt (MLE) [kcal] 2 017,8
2 | Maslo 159 (MLE) k.M 1 szt (JAJ) (GLU, MLE) Masto 15 g (MLE) Biatko ogdtem [g]
™ | Szynka delikatna z Ziemniaki 200 g Serek kanapkowy 80 84,8
< | fieta 30 g (SOJ, Filet z piersi kurczaka | g (MLE) Thuszez [g] 85,8
T | MLE, SEL, GOR) gotowany na parze Pomidor 100 g Weglowodany
S | Rzodkiewka czerwona ogotem [g] 246,8
= 100 g Szpinak na ciepto Kwasy tluszczowe
3 100 g (GLU) nasycone ogétem
= Satatka z burakow i [g] 389
= jablka z olejem 100 g Sdl[g] 5
(&} Herbata b/c 250 ml Btonnik
0] pokarmowy [g] 38,6
suma cukrow
prostych [g] 37,9
Kawa zbozowa na Zupa marchwianka z | Herbata b/c 250 ml Koktajl owocowy na Wartos¢
mleku b/c 250 ml ryzem 300 ml Chleb zwykly 100 g | maslance 200 ml energetycznalkcal]
(GLU, MLE) tazanki z biatej i (GLU, SOJ) (MLE) [keal] 1 942,2
Chleb zwykly 100 g kiszonej kapusty z Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
(GLU, SOJ) miesem wp 300 g Pasta z ciecierzycy 69,8
S | Chleb razowy 30 g (GLY) 80 g Thuszcez [g] 62,2
= GLU Safata z jogurtem 50 | Pomidor 100 g Weglowodany
& | Masto 159 (MLE) g (MLE) ogotem [g] 282
g | Paprykarz (G) 80 g Napoj owocowy b/c Kwasy tluszczowe
a | (GLU, JAJ, RYB, 250 ml nasycone ogétem
© | SOJ, MLE, SEL, [a] 24,8
MCK) Sol [g] 5,1
Ogorek swiezy 100 g Btonnik
] pokarmowy [g] 28,5
S suma cukrow
@ prostych [g] 37,9
S Kawa zbozowa na Zupa marchwianka z | Herbata b/c 250 ml Koktajl owocowy na Wartosé
§ mileku b/c 250 ml ryzem 300 ml Chleb zwykly 100 g | maslance 200 ml energetycznalkcal]
I (GLU, MLE) Ziemniaki 200 g (GLU, S0J) (MLE) [keal] 1 891,2
Chleb zwykly 100 g Klopsik mielony wp Masto 15 g (MLE) Biatko ogdtem [g]
(GLU, SOJ) gotowany na parze Pasta warzywna 80 g 78,1
g | Masto 15g (MLE) 80 g (GLU, JAJ) Szynka zlocista 30 g Thuszcz [g] 60,3
E Pasta z ryby Suréwka z selera z (SOJ, MLE, SEL) Weglowodany
g | gotowanej (miruna) jabtkiem i olejem 100 ogotem [g] 271
Z |80g(RYB) g (SEL, S02) Kwasy tluszczowe
S | Safata mastowa 10 g Safata z jogurtem 50 nasycone ogétem
| Pomidor b/skéry 90 g g (MLE) g] 26
Nap6j owocowy b/c Sal [g] 3,3
250 ml Btonnik

pokarmowy [g] 29,3
suma cukréw
prostych [g] 40,9
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Kawa zbozowa na
mieku b/c 250 ml
(GLU, MLE)

Chleb razowy 30 g
(GLU)
Twarég 50 g (MLE)

Zupa marchwianka z
ryzem 300 ml
tazanki z biatej i

Herbata b/c 250 ml
Chleb razowy 100 g
(GLUY)

Koktajl owocowy na
maslance 200 ml
(MLE)

Wartosé
energetyczna[kcal]
[keal] 1 929,7

©
E Chleb razowy 100 g kiszonej kapusty z Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
© N GLU miesem wp 300 g Pasta z ciecierzycy 78,8
3 £ | Masto 15 g (MLE) (GLU) 80 g Thuszcz [g] 65,3
B = | Paprykarz (G) 80 g Safata z jogurtem 50 | Satata mastowa 10 g Weglowodany
& § (GLU, JAJ, RYB, g (MLE) Pomidor 90 g ogotem [g] 267
x = | SOJ, MLE, SEL, Herbata b/c 250 ml Kwasy tluszczowe
3, g | MCK) nasycone ogotem
< % Ogorek Swiezy 100 g [gs]; IZES,? 55
= 6l [g] 5,
3 Btonnik
0] pokarmowy [g] 36,8
suma cukréw
prostych [g] 33,2
Zupaml. z Zupa chtopska z Herbata b/c 250 ml Galaretka z owocami | Wartos¢
makaronem 300 ml ziemniakami i Chleb zwykly 100g | 200g energetycznalkcal]
(GLU, JAJ, MLE) zacierkg, 300 ml (GLU, SOJ) [kcal] 2 201,4
Herbata b/c 250 ml (GLY) Masto 15 g (MLE) Biatko ogdtem [g]
Chleb zwykly 100 g Risotto z ryzu Pasta z twarogu i 774
g | (6LU, SOJ) brazowego z buraka 80 g (MLE) Thuszez [g] 83,5
2 | Chleb razowy 30g warzywami i Safatka z pomidora z Weglowodany
8 GLU kurczakiem 300 g zielening i olejem ogotem [g] 297,4
g |Masto 159 (MLE) Safata lodowa z b/cebuli 100 g Kwasy tluszczowe
o | Ogorek kiszony 100 g warzywami i sosem nasycone ogétem
© | Szynka debowa 30 g vinegret 100 g [g] 27,8
Jajko got. na twardo Napoj owocowy b/c Sal [g] 6,2
k.M 1 szt (JAJ) 250 ml Btonnik
pokarmowy [g] 27,5
suma cukrow
prostych [g] 42,1
Zupaml. z Zupa chtopska z Herbata b/c 250 ml Galaretka z owocami Wartos¢
makaronem 300 ml ziemniakami i Chleb zwykly 100g | 200g energetycznalkcal]
(GLU, JAJ, MLE) zacierkq 300 ml (GLU, SOJ) [keal] 2 055,1
Herbata b/c 250 ml (GLU) Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
< Chleb zwykly 100 g Risotto z warzywami i | Pasta z twarogu i 75,3
s g | (GLU, SOJ) kurczakiem 300 g buraka 80 g (MLE) Thuszez [g] 72,5
s § Masto 15 g (MLE) Salata lodowa z Salata mastowa 10 g Weglowodany
o g | Pomidor b/skory 100 warzywami i sosem Pomidor b/skéry 90 g ogotem [g] 285,3
3 2 |9 vinegret 100 g Kwasy tluszczowe
< 3 | Szynka debowa 30 g Napdj owocowy b/c nasycone ogétem
§ o | Jajko got. na twardo 250 ml [a] 26,9
S k.M 1 szt (JAJ) Sol [g] 4,1
Btonnik

pokarmowy [g] 22,4
suma cukrow
prostych [g] 44

G. Cukrzycowa/Bogatoresztkowa

Zupa ml. z brazowym
makaronem 300 ml
(GLU, MLE, MCK)
Herbata b/c 250 ml
Chleb razowy 100 g
(GLUY)

Masto 15 g (MLE)
Jajko got. na twardo
k.M 1 szt (JAJ)
Ogorek kiszony 100 g
Szynka debowa 30 g

Chleb razowy 30 g
(GLU

Poledwica sopocka
30 g (SOJ, MLE)

Zupa chtopska z
ziemniakami i
zacierkg 300 ml
GLU)

Risotto z ryzu
brazowego z
warzywami i
kurczakiem 300 g
Satata lodowa z
warzywami i sosem
vinegret 100 g
Napoj owocowy b/c
250 ml

—

Herbata b/c 250 ml
Chleb razowy 100 g
(GLU)

Masto 15 g (MLE)
Pasta z twarogu i
buraka 80 g (MLE)
Satatka z pomidora z
zielening i olejem
b/cebuli 100 g

Galaretka z owocami
200g

Wartosé
energetycznalkcal]
[keal] 2 155,9

Biatko ogdtem [g]
82,4

Thuszcz [g] 84,8

Weglowodany
ogotem [g] 279,7

Kwasy tluszczowe
nasycone ogdtem
[q] 27,8

Sol [g] 7,5

Btonnik
pokarmowy [g] 36,4

suma cukréw
prostych [g] 42,5
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Zupa ml. z ptatkami
owsianymi 300 ml
(GLU, MLE)
Herbata b/c 250 ml
Chleb zwykly 100 g
(GLU, SOJ)

Zupa grochowa z
ziemniakami 300 ml
(MLE)

Kasza jeczmienna
200 g (GLU)

Ryba gotowana na

Herbata b/c 250 ml
Chleb zwykly 100 g
(GLU, SOJ)

Masto 15 g (MLE)
Twar6g 80 g (MLE)
Satatka z pomidora i

Mus owocowy z jabtka
i banana 150 g

Wartosé
energetyczna[kcal]
[kcal] 2 190,2

Biatko ogétem [g]
91,3

T’Iuszcz [g] 60,8

Napoj owocowy b/c
250 ml

©
£ | Chleb razowy 30 g parze (miruna) 70 g | sataty lodowej z Weglowodany
2 | (GLU) (RYB) olejem 100 g ogotem [g] 337,8
% | Maslo 159 (MLE) Sos pomidorowy 60 Kwasy tluszczowe
S |Pastazjaka 80g ml (GLU) nasycone ogétem
o (JAJ, GOR) Cukinia duszona na [g] 23,4
Ogorek swiezy 100 g ciepto 100 g Sal [g] 3,5
Suréwka z marchewki Btonnik
i jabtka z jogurtem pokarmowy [g] 37,4
100 g (MLE) suma cukréw
Kompot owocowy prostych [g] 71,4
250 ml
Zupa ml. z ptatkami Zupa ziemniaczana Herbata b/c 250 ml Mus owocowy z jabtka | Warto$é
owsianymi 300 ml 300 ml (MLE) Chleb zwykly 100 g | ibanana 150 g energetycznalkcal]
(GLU, MLE) Kasza jeczmienna (GLU, SOJ) [keal] 2 043,1
Herbata b/c 250 ml 200 g (GLU) Masto 15 g (MLE) Biatko ogdtem [g]
3 Chleb zwykly 100 g Ryba gotowana na Twardg 80 g (MLE) 81,2
g g |(GLU, SOY) parze (miruna) 70 g | Satatka z pomidora Thuszcz [g] 59,9
& E Masto 15 g (MLE) (RYB b/s i sataty lodowej z Weglowodany
Y g | Pastazijajka 80g Sos pomidorowy 60 | olejem 100 g ogotem [g] 309,8
S 2 | (JAJ, GOR) ml (GLU) Kwasy tluszczowe
§ S | Pomidor b/skoéry 100 Suréwka z marchewki nasycone ogétem
N o |9 i jabtka z jogurtem [g] 23,2
100 g (MLE) Sol [g] 3,1
Cukinia duszona na Btonnik
ciepto 100 g pokarmowy [g] 30,4
Kompot owocowy suma cukréw
250 ml prostych [g] 72,1
Herbata b/c 250 ml Chleb razowy 30 g Zupa grochowa z Herbata b/c 250 ml Mus owocowy z jabtka | Wartos¢
Chleb razowy 100 g GLU ziemniakami 300 ml | Chleb razowy 100g |ibanana 150 g energetyczna[kcal]
g | (GLY) Ser zotty 30 g (MLE) | (MLE) (GLUY) Jogurt naturalny 100g | [kcal] 1 984,7
S | Maslo 159 (MLE) Kasza jeczmienna Masto 15 g (MLE) 1 szt (MLE) Biatko ogétem [g]
™ | Pastazijaka 80g 200 g (GLU) Twar6g 80 g (MLE) 0,2
£ | (JAJ, GOR) Ryba gotowana na Satatka z pomidora i Thuszcz [g] 63,9
<3 Ogorek Swiezy 100 g parze (miruna) 70 g | sataty lodowej z Weglowodany
8 (RYB olejem 100 g ogotem [g] 283,3
= Sos pomidorowy 60 Kwasy tluszczowe
g ml (GLU) nasycone ogétem
= Cukinia duszona na [a] 25,9
= ciepto 100 g Sol [g] 4,3
&) Suréwka z marchewki Btonnik
0] i jabtka z jogurtem pokarmowy [g] 42,4
100 g (MLE) suma cukréw
Herbata b/c 250 ml prostych [g] 47,6
Zupaml. z Zupa krem z brokutdéw | Herbata b/c 250 ml Arbuz 150 g Wartos¢
makaronem 300 ml 300 ml (MLE) Chleb zwykty 100 g energetycznalkcal]
(GLU, JAJ, MLE) Kotlet mielony (GLU, SOJ) [keal] 2 331,9
Herbata b/c 250 ml smazony 80 g (GLU, | Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
© Chleb zwykly 100 g JAJ) Ser 26ty 50 g (MLE) 89,8
3 g | (6LU, SOJ) Ryz na sypko 200 g | Satata mastowa 10 g Thuszez [g] 82,4
3 2 | Chleb razowy 30g Sos koperkowy 60 ml | Ogorek kiszony 90 g Weglowodany
o £ |(6LY) (GLUY) ogotem [g] 320,7
=) g |Masto 159 (MLE) Safatka z burakow i Kwasy tluszczowe
-+ o | Szynka wieprzowa z jablka z olejem 100 g nasycone ogétem
§ O | lisciem 509 (GLU, Fasolka szparagowa gl 29
S0J) gotowana na parze Sal [g] 7,6
Pomidor 100 g 100 g Btonnik

pokarmowy [g] 25,7
suma cukrow
prostych [g] 50,8
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Zupaml. z Zupa grysikowa na Herbata b/c 250 ml Arbuz 150 g Wartos¢
makaronem 300 ml wywarze 300 ml Chleb zwykly 100 g energetyczna[kcal]
(GLU, JAJ, MLE) (GLU, MLE) (GLU, S0J) [keal] 2 135,2
Herbata b/c 250 ml Pulpet wieprzowy Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
Chleb zwykly 100 g gotowany na parze Pasta twarogowa z 82,1
g |(GLU, SOY) 80 g (GLU, JAJ) zielening 80 g (MLE) Thuszcez [g] 64,4
E Masto 15 g (MLE) Sos koperkowy 60 ml | Satatka z pomidora Weglowodany
g | Szynka wieprzowa z (GLU) b/s i sataty lodowej z ogotem [g] 319,2
= | lisciem 50 g (GLU, Ryz na sypko 200g | olejem 100 g Kwasy tluszczowe
S | soy) Safatka z burakéw i nasycone ogétem
« | Pomidor b/skéry 100 jablka z olejem 100 g [g] 22,6
g Fasolka szparagowa Sol [g] 4,7
gotowana na parze Btonnik
£ 1009 pokarmowy [g] 24,2
9 Napoj owocowy b/c suma cukréw
2 250 ml prostych [g] 55,5
[90)
3 Herbata b/c 250 ml Chleb razowy 30 g Zupa krem z brokutow | Herbata b/c 250 ml Arbuz 150 g Wartosé
S Chleb razowy 100 g GLU 300 ml (MLE) Chleb razowy 100 g | Jogurt naturalny 100g | energetycznalkcal]
P g | (GLY) Poledwica hani 30 g | Pulpet wieprzowy (GLU) 1 szt (MLE) [kcal] 1 849,9
2 | Maslo 159 (MLE) (S0J) gotowany na parze Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
™ | Szynka wieprzowa z 80 g (GLU, JAJ) Ser zotty 50 g (MLE) 75,6
£ | lisciem 50 g (GLU, Sos koperkowy 60 ml | Satata mastowa 10 g Thuszcez [g] 66,6
T S0J) (GLV) Ogorek kiszony 90 g Weglowodany
S | Pomidor 100 g Ryz brazowy na ogotem [g] 255,9
=z sypko 200 g Kwasy tluszczowe
3 Satatka z burakow i nasycone ogétem
% jablka z olejem 100 g [g] 26,3
= Fasolka szparagowa Sol [g] 8,4
&) gotowana na parze Btonnik
10} 100 g pokarmowy [g] 37,1
Herbata b/c 250 ml suma cukrow
prostych [g] 32,9
Jogurt naturalny 100g Zupa pomidorowa z Herbata b/c 250 ml Sok owocowy 1 szt Wartos¢
1 szt (MLE) makaronem 300 ml [ Chleb zwykly 100 g energetycznalkcal]
Kakao na mleku 250 (GLU, JAJ, MLE) (GLU, SOJ) [keal] 2 394,7
ml (SOJ, MLE) Udko pieczone 100 g | Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
Chleb zwykly 100 g Ziemniaki 200 g Serek kanapkowy 80 78,5
g | (GLU, SOJ) Suréwka z selera z g (MLE) Thuszcez [g] 107,5
2 | Chleb razowy 30 g jabtkiem i olejem 100 | Satata mastowa 10 g Weglowodany
& |(6LY) g (SEL, S02) Rzodkiewka biata 90 ogodtem [g] 294,6
g |Masto 159 (MLE) Marchewka duszona | g Kwasy tluszczowe
a | Jajko got. na twardo 100 g (GLU) nasycone ogétem
O | k.M 1 szt (JAJ) Napoj owocowy b/c [g] 46,9
Pomidor 100 g 250 ml Sol [g] 4.4
© Btonnik
e pokarmowy [g] 31
g suma cukrow
= prostych [g] 55
o
3 Jogurt naturalny 100g Zupa pomidorowa z Herbata b/c 250 ml Sok owocowy 1 szt Wartosé
< 1 szt (MLE) makaronem 300 ml Chleb zwykly 100 g energetycznalkcal]
§ Kawa zbozowa na (GLU, JAJ, MLE) (GLU, SOJ) [keal] 2 393,3
mileku 250 ml (GLU, Udko gotowane na Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
MLE) parze 100 g Serek kanapkowy 80 73,7
2 | Chleb zwykty 100 g Ziemniaki 200 g g (MLE) Thuszez [g] 112,7
E (GLU, SOJ) Suréwka z selera z Satatka z pomidora Weglowodany
g | Masto 159 (MLE) jabtkiem i olejem 100 | b/s z zielening i ogotem [g] 283,6
2 | Jajko got. na twardo g (SEL, S02) olejem b/cebuli 100 g Kwasy tluszczowe
3 | KM 1 szt (JAJ) Marchewka duszona nasycone ogdtem
o | Pomidor b/skéry 100 100 g (GLU) g] 45
g Napdj owocowy b/c Sol [g] 4.1
250 ml Btonnik

pokarmowy [g] 28
suma cukréw
prostych [g] 55,2
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Kawa zbozowa na
mieku b/c 250 ml
(GLU, MLE)

Chleb razowy 30 g
(GLU)
Poledwica sopocka

Zupa pomidorowa z
brazowym
makaronem 300 ml

Herbata b/c 250 ml
Chleb razowy 100 g
(GLUY)

Jogurt naturalny 100g
1 szt (MLE)
Sok owocowy 1 szt

Wartosé
energetyczna[kcal]
[keal] 2 209,8

250 ml

©
é Chleb razowy 100g | 309 (SOJ, MLE) (GLU, MLE, MCK) Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
= % GLU Udko pieczone 100 g | Serek kanapkowy 80 80,3
N £ | Masto 159 (MLE) Ziemniaki 200 g g (MLE) Thuszcz [g] 99,6
3 = | Jajko got. na twardo Suréwka z selera z Salata mastowa 10 g Weglowodany
£ § kLM 1 szt (JAJ) jabtkiem i olejem 100 | Rzodkiewka biata 90 ogotem [g] 263,9
2 g Pomidor 100 g g (SEL, S02) |9 Kwasy tluszczowe
S 3 Suréwka z marchewki nasycone ogétem
S| = i jabtka z jogurtem [g] 44,2
& = 100 g (MLE) Sol [g] 5,8
(&} Herbata b/c 250 ml Btonnik
0] pokarmowy [g] 40,8
suma cukréw
prostych [g] 40,5
Zupaml. z Zupa barszcz Herbata b/c 250 ml Koktajl warzywny 200 | Warto$é
makaronem 300 ml czerwony z Chleb zwykly 100g | ml energetycznalkcal]
(GLU, JAJ, MLE) ziemniakami 300 ml | (GLU, SOJ) Jogurt naturalny 100g | [kcal] 2 015,7
Herbata b/c 250 ml (MLE) Masto 15 g (MLE) 1 szt (MLE) Biatko ogétem [g]
Chleb zwykly 100 g Potrawka drobiowa z | Pasta z ciecierzycy 83,6
g | (6LU, SOJ) kurczaka 180 g 80 g Thuszez [g] 48,9
2 | Chleb razowy 30g (GLUY) Safata mastowa 10 g Weglowodany
8 GLU Ryz na sypko 200 g | Ogorek kiszony 90 g ogotem [g] 321,8
g |Masto 159 (MLE) Bukiet jarzyn Kwasy tluszczowe
o | Szynka delikatna z gotowany na parze nasycone ogétem
o | fileta 50 g (SOJ, 100g [g] 21,3
MLE, SEL, GOR) Satata z oliwg 50 g Sol [g] 6,3
Pomidor 100 g Nap6j owocowy b/c Btonnik
250 ml pokarmowy [g] 29,7
suma cukrow
prostych [g] 44,3
Zupaml. z Zupa barszcz Herbata b/c 250 ml Koktajl warzywny 200 | Wartos¢
makaronem 300 ml czerwony z Chleb zwykly 100g | ml energetycznalkcal]
(GLU, JAJ, MLE) ziemniakami 300 ml | (GLU, SOJ) Jogurt naturalny 100g | [keal] 1 952,5
~ Herbata b/c 250 ml (MLE) Masto 15 g (MLE) 1 szt (MLE) Biatko ogétem [g]
2 Chleb zwykly 100 g Potrawka drobiowa z | Pasta warzywna 100 87,7
N § (GLU, SOJ) kurczaka 180 g g _ Thuszcez [g] 49,2
2 & |Masto 159 (MLE) (GLU) Szynka wieprzowa z Weglowodany
2| @ | Szynka delikatnaz Ryz na sypko 200g | lisciem 50 g (GLU, ogotem [g] 304,1
N = |fileta 50 g (SOJ, Bukiet jarzyn S0J) Kwasy tluszczowe
o 3 | MLE, SEL, GOR) gotowany na parze nasycone ogétem
3| @ | Pomidorbiskéry 100 q] 21
S g Safata z oliwg, 50 g Sal [g] 5,9
N re .
Nap6j owocowy b/c Btonnik

pokarmowy [g] 28,7
suma cukrow
prostych [g] 47

G. Cukrzycowa/Bogatoresztkowa

Zupa ml. z brazowym
makaronem 300 ml
(GLU, MLE, MCK)
Herbata b/c 250 ml
Chleb razowy 100 g
(GLUY)

Masto 15 g (MLE)
Szynka delikatna z
fileta 50 g (SOJ,
MLE, SEL, GOR)
Pomidor 100 g

Chleb razowy 30 g
(GLU

Poledwica sopocka
30 g (SOJ, MLE)

Zupa barszcz
czerwony z
ziemniakami 300 ml
MLE)

Potrawka drobiowa z
kurczaka 180 g
(GLY)

Ryz brazowy na
sypko 200 g

Bukiet jarzyn
gotowany na parze

—_

Safata z oliwg, 50 g
Nap6j owocowy b/c
250 ml

Herbata b/c 250 ml
Chleb razowy 100 g
(GLU)

Masto 15 g (MLE)
Pasta z ciecierzycy
80g

Salata mastowa 10 g
Ogorek kiszony 90 g

Koktajl warzywny 200
ml

Jogurt naturalny 100g
1 szt (MLE)

Wartosé
energetycznalkcal]
[keal] 1 963,9

Biatko ogdtem [g]

8,8

Thuszez [g] 51,1
Weglowodany
ogotem [g] 302,7
Kwasy tluszczowe
nasycone ogdtem
[q] 21,6

Sol [g] 7,5
Btonnik
pokarmowy [g] 43
suma cukréw
prostych [g] 45,1
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Zupa ml. z kaszq,
manng 300 ml (GLU,
MLE)

Herbata b/c 250 ml
Chleb zwykly 100 g

Zupa ogorkowa z
ziemniakami 300 ml
(MLE)

Kaszotto z warzywami
i kurczakiem 300 g

Herbata b/c 250 ml
Chleb zwykly 100 g
(GLU, SOJ)

Masto 15 g (MLE)

Pasta twarogowa z

Koktajl owocowy na
maslance 200 ml
(MLE)

Wartosé
energetyczna[kcal]
[kcal] 2 022,7

Biatko ogétem [g]
88,6

T’Iuszcz [g] 67,4

Nap6j owocowy b/c
250 ml

S | (GLU, SOJ) (GLU) Zielening 80 g (MLE)
2 | Chleb razowy 30g Satata lodowa z Rzodkiewka biata Weglowodany
& (GLU) warzywami i sosem 100 g ogotem [g] 280
g | Masto 159 (MLE) vinegret 100 g Kwasy tluszczowe
a | Serzofty 50 g (MLE) Napoj owocowy b/c nasycone ogétem
O | Pomidor 100 g 250 ml [g] 304
Sol [g] 5,2
Btonnik
pokarmowy [g] 27,9
suma cukréw
prostych [g] 39,8
Zupa ml. z kaszq, Zupa koperkowa z Herbata b/c 250 ml Koktajl owocowy na Wartosé
manng, 300 ml (GLU, ziemniakami 300 ml | Chleb zwykly 100 g [ maslance 200 ml energetycznalkcal]
MLE) Kaszotto z warzywami | (GLU, SOJ) (MLE) [keal] 1 941,6
Herbata b/c 250 ml i kurczakiem (bez Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
~ Chleb zwykly 100 g kalafiora i brokuta) Pasta twarogowa z 79,8
= 2 | (GLU, SOJ) 300 g (GLU) zielening 80 g (MLE) Thuszez [g] 65,8
= E Masto 15 g (MLE) Salata lodowa z Satatka z pomidora Weglowodany
poe] g | Szynka Zlocista 50 g warzywami i sosem bls z zielening i ogotem [g] 269,6
3% Z | (SOJ, MLE, SEL) vinegret 100 g olejem b/cebuli 100 g Kwasy tluszczowe
: S | Pomidor b/skéry 100 Napoj owocowy b/c nasycone ogétem
< -~ ry poj wy Yy g
§ a |9 250 ml [g] 241
Sol [g] 3,1
Btonnik
pokarmowy [g] 22,6
suma cukrow
prostych [g] 38,2
Herbata b/c 250 ml Jogurt naturalny 100g | Zupa ogorkowa z Herbata b/c 250 ml Koktajl owocowy na Wartos¢
Chleb razowy 100g | 1 szt (MLE) ziemniakami 300 ml | Chleb razowy 100 g | maslance 200 ml energetycznalkcal]
g |(GLU (MLE) (GLUY) (MLE) [kcal] 1 572,5
2 | Maslo 159 (MLE) Kaszotto z warzywami | Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
N | Szynka zlocista 50 g i kurczakiem 300 g Pasta twarogowa z 73,1
£ | (SOJ, MLE, SEL) (GLY) zielening 80 g (MLE) Tiuszcz [g] 54,4
‘® | Pomidor 100 g Safata lodowa z Rzodkiewka biata Weglowodany
§ warzywami i sosem 100g ogotem [g] 214,7
= vinegret 100 g Kwasy tluszczowe
3 Herbata b/c 250 ml nasycone ogétem
= lg] 224
= Sol [g] 3,9
o Btonnik
0] pokarmowy [g] 32,8
suma cukrow
prostych [g] 21,2
Zupa ml. z ptatkami Zupa szpinakowa z Herbata b/c 250 ml Jabtko 1 szt Wartosé
owsianymi 300 ml jajkiem 300 ml (JAJ, | Chleb zwykly 100 g Jogurt naturalny 100g | energetyczna[kcal]
(GLU, MLE) MLE) (GLU, S0OJ) 1 szt (MLE) [kcal] 2 329,1
Herbata b/c 250 ml Kotlet pozarski Masto 15 g (MLE) Biatko ogdtem [g]
© Chleb zwykty 100 g smazony 80 g (GLU, | Paprykarz (G) 80 g 84,1
3 g | (GLU, SOJ) JAJ) (GLU, JAJ, RYB, Thuszcz [g] 99,7
B 2 | Chleb razowy 309 Ziemniaki 200 g SOJ, MLE, SEL, Weglowodany
g 8 GLU Suréwka z selera z MCK) ogotem [g] 289,6
o g | Masto 159 (MLE) jabtkiem i jogurtem Pomidor 100 g Kwasy tluszczowe
= o | Pasztet pieczony 100 g (MLE, SEL, nasycone ogdtem
S © | drobiowy 50 g S02) [g] 31,3
Ogorek kiszony 100 g Safatka z burakow i Sol [g] 7,2
jablka z olejem 100 g Btonnik

pokarmowy [g] 31,2
suma cukrow
prostych [g] 56,4
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G. Latwostrawna

Zupa ml. z ptatkami
owsianymi 300 ml
(GLU, MLE)
Herbata b/c 250 ml
Chleb zwykly 100 g
(GLU, S0OJ)

Masto 15 g (MLE)
Szynka delikatna z
fileta 50 g (SOJ,
MLE, SEL, GOR)
Pomidor b/skéry 100

g

Zupa szpinakowa z
jajkiem 300 ml (JAJ,
MLE)

Pulpet drobiowy
gotowany na parze
100 g (GLU, JAJ)
Sos wiasny 60 ml
(GLUY)

Ziemniaki 200 g
Suréwka z selera z
jabtkiem i jogurtem
100 g (MLE, SEL,
S02)

Safatka z burakéw i

Herbata b/c 250 ml
Chleb zwykly 100 g
(GLU, SOJ)

Masto 15 g (MLE)
Pasta z ryby
gotowanej (miruna)
80 g (RYB)

Pomidor b/skéry 100

g

Jabtko gotowane 1
szt

Jogurt naturalny 100g
1 szt (MLE)

Wartosé
energetyczna[kcal]
[kcal] 2 077,3

Biatko ogétem [g]
94,2

Thuszez [g] 73,9
Weglowodany
ogotem [g] 273,8
Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem
[q] 28,2

Sol [g] 4,7
Btonnik
pokarmowy [g] 29,6

Napoj owocowy b/c
250 ml

§ jablka z olejem 100 g suma cukréw
B Napoj owocowy b/c prostych [g] 60,4
3 250 ml
[*2]
3 Zupa ml. z ptatkami Chleb razowy 30 g Zupa szpinakowa z Herbata b/c 250 ml Jabtko 1 szt Wartos¢
% owsianymi 300 ml (GLUY) jajkiem 300 ml (JAJ, | Chlebrazowy 100g | Jogurt naturainy 100g | energetycznalkcal]
S | (GLU, MLE) Ser zotty 30 g (MLE) | MLE) (GLUY) 1 szt (MLE) [kcal] 2 218,1
S | Herbata b/c 250 ml Pulpet drobiowy Masto 15 g (MLE) Biatko ogdtem [g]
™ | Chleb razowy 100 g gotowany na parze Paprykarz (G) 80 g 92,5
£ |(GLY) 80 g (GLU, JAJ) (GLU, JAJ, RYB, Thuszez [g] 92,3
<3 Masto 15 g (MLE) Sos wiasny 60 ml SOJ, MLE, SEL, Weglowodany
S | Pasztet pieczony (GLUY) MCK) ogotem [g] 274,3
= | drobiowy 50 g Ziemniaki 200 g Pomidor 100 g Kwasy tluszczowe
& | Ogorek kiszony 100 g Suréwka z selera z nasycone ogétem
= jabtkiem i jogurtem [a] 30,9
= 100 g (MLE, SEL, Sol [g] 8,3
o S02) Btonnik
10} Satatka z burakéw i pokarmowy [g] 39,6
jablka z olejem 100 g suma cukréw
Herbata b/c 250 ml prostych [g] 50,3
Zupa ml. z kaszq, Zupa pieczarkowa z | Herbata b/c 250 ml Arbuz 150 g Wartosé
jeczmienng, 300 ml ziemniakami 300 ml | Chleb zwykly 100 g energetycznalkcal]
(GLU, MLE) (MLE) (GLU, S0J) [keal] 2 038,5
Herbata b/c 250 ml Kociotek meksykanski | Masto 20 g (MLE) Biatko ogétem [g]
Chleb zwykly 100 g z kurczakiem i fasolg | Ser zotty 50 g (MLE) 77,2
S | (GLU, SOJ) 180 g (GLU) Satatka z pomidora z Thuszcz [g] 60,9
2 | Chleb razowy 30g Ryz na sypko 200 g | zielening i olejem Weglowodany
& GLU Kalafior gotowany na | b/cebuli 100 g ogotem [g] 309,9
g | Masto 159 (MLE) parze 100 g Kwasy tluszczowe
o | Polgdwica sopocka Suréwka z marchewki nasycone ogétem
O | 509(S0J, MLE) i jabtka z jogurtem [g] 27,7
Pomidor 100 g 100 g (MLE) Sol[g] 6
~ Napoj owocowy b/c Btonnik
2 250 ml pokarmowy [g] 30,6
g suma cukrow
E prostych [g] 56,9
o
3 Zupa ml. z kaszq, Zupa ziemniaczana Herbata b/c 250 ml Arbuz 150 g Wartosé
- jeczmienng 300 ml 300 ml (MLE) Chleb zwykty 100 g energetycznalkcal]
S (GLU, MLE) Ryz na sypko 200g | (GLU, SOJ) [kcal] 2 086,4
o Herbata b/c 250 ml Kociotek meksykanski | Masto 20 g (MLE) Biatko ogétem [g]
Chleb zwykly 100 g z kurczkiem b/fasoli Serek kanapkowy 80 67
2 | (GLU, SOJ) 180 g g (MLE) Thuszcz [g] 77,9
E Masto 15 g (MLE) Cukinia gotowana na | Satatka z pomidora Weglowodany
g | Poledwica sopocka parze 100 g bls z zielening i ogotem [g] 292,8
Z |50g(SOJ, MLE) Suréwka z marchewki | olejem b/cebuli 100 g Kwasy tluszczowe
S | Pomidor bi/skéry 100 i jabtka z jogurtem nasycone ogétem
o |9 100 g (MLE) [o] 40,5

Sal [g] 5,2
Btonnik
pokarmowy [g] 25,4
suma cukrow
prostych [g] 58,4

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.23.11.3

Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_kolumnach.fr3

strona 8 z 11

Wydrukowat: Ajaworska, Data i godzina wydruku: 2024-08-21 08:42:52

Wiasnos¢ (...). Wszelkie prawa zastrzezone



Fudeko S.A. ul. Spokojna 4, 81-549 Gdynia
Jadfospisy za okres od dnia 2024-08-26 do dnia 2024-09-08 05_K_INDEX

g
Napoj owocowy b/c
250 ml

Herbata b/c 250 ml Chleb razowy 30 g Zupa pieczarkowa z | Herbata b/c 250 ml Arbuz 150 g Wartos¢
Chleb razowy 100g | (GLU) ziemniakami 300 ml | Chleb razowy 100 g | Jogurt naturalny 100g | energetyczna[kcal]
g | (GLY) Jajko got. na twardo | (MLE) (GLUV) 1 szt (MLE) [keal] 1 840,4
S | Maslo 159 (MLE) kLM 1 szt (JAJ) Kociotek meksykanski | Masto 20 g (MLE) Biatko ogétem [g]
% N | Poledwica sopocka z kurczakiem i fasolg | Ser zotty 50 g (MLE) 76,3
5 £ |50g(SOJ, MLE) 180 g (GLU) Satatka z pomidora z Thuszcz [g] 64,5
g ‘m | Pomidor 100 g Ryz brazowy na zielening i olejem Weglowodany
- § sypko 200 g b/cebuli 100 g ogotem [g] 258,8
S = Kalafior gotowany na Kwasy tluszczowe
< g parze 100 g nasycone ogétem
N = Suréwka z marchewki [g] 28
N = i jabtka z jogurtem Sal [g] 6,3
o 100 g (MLE) Btonnik
0] Herbata b/c 250 ml pokarmowy [g] 41,2
suma cukréw
prostych [g] 38,9
Herbata b/c 250 ml Zupa selerowa z Herbata b/c 250 ml Kisiel z tartym Wartosé
Zupaml. z ziemniakami 300 ml | Chleb zwykly 100 g [ jabtkiem 200 ml energetycznalkcal]
makaronem 300 ml (MLE, SEL, S02) (GLU, SOJ) [keal] 2 274,1
(GLU, JAJ, MLE) Jajko got. natwardo | Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
Chleb zwykly 100 g kLM 2 szt (JAJ) Pasta z makreli z 94,2
g | (6LU, SOJ) Sos koperkowy 60 ml | twarogiem i zielening Thuszez [g] 64
2 | Chleb razowy 100 g (GLY) 80 g (RYB, MLE) Weglowodany
& |(GLU Ziemniaki 200 g Pomidor 100 g ogotem [g] 349
g |Masto 15 g (MLE) Szpinak duszony 100 Kwasy tluszczowe
a | Twarég 80 g (MLE) g (GLU) nasycone ogétem
© | Safata mastowa 10 g Suréwka z kiszonej [g] 25,9
Rzodkiewka biata 90 kapusty z olejem 100 Sal [g] 6,4
g g Btonnik
Napoj owocowy b/c pokarmowy [g] 36,4
250 ml suma cukrow
prostych [g] 59,1
Herbata b/c 250 ml Zupa selerowa z Herbata b/c 250 ml Kisiel z tartym Wartos¢
Zupaml. z ziemniakami 300 ml | Chleb zwykty 100 g | jabtkiem 200 ml energetycznalkcal]
makaronem 300 ml (MLE, SEL, S02) (GLU, SOJ) [kcal] 1 934,7
(GLU, JAJ, MLE) Jajko got. natwardo | Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
o Chleb zwykly 100 g kLM 2 szt (JAJ) Pasta z ryby 82,2
L g | (GLU, SOJ) Sos koperkowy 60 ml | gotowanej (miruna) Thuszcz [g] 50,2
a § Masto 15 g (MLE) GLU 80 g (RYB) Weglowodany
s g | Twarég 80 g (MLE) Ziemniaki 200 g Pomidor b/skéry 100 ogotem [g] 302,4
=) = | Salata mastowa 10 g Szpinak duszony 100 | g Kwasy tluszczowe
< 3 | Pomidor b/skéry 90 g g (GLU) nasycone ogétem
S| o Suréwka z marchewki [g] 22,5
i jabtka z olejem 100 Sal [g] 3.4
Btonnik

pokarmowy [g] 27,6
suma cukrow
prostych [g] 63,5

G. Cukrzycowa/Bogatoresztkowa

Herbata b/c 250 ml
Zupa ml. z brazowym
makaronem 300 ml
(GLU, MLE, MCK)
Chleb razowy 100 g
(GLUY)

Masto 15 g (MLE)
Twar6g 80 g (MLE)
Satata mastowa 10 g
Rzodkiewka biata 9 g

Chleb razowy 30 g
(GLU

Poledwica sopocka
30 g (SOJ, MLE)

Zupa selerowa z
ziemniakami 300 ml
(MLE, SEL, S02)
Jajko got. na twardo
k.M 2 szt (JAJ)

Sos koperkowy 60 ml
(GLU)

Ziemniaki 200 g
Szpinak duszony 100
g(GLU)

Suréwka z kiszonej
kapusty z olejem 100

g
Herbata b/c 250 ml

Herbata b/c 250 ml
Chleb razowy 100 g
(GLU)

Masto 15 g (MLE)
Pasta z makreli z
twarogiem i zielening,
80 g (RYB, MLE)
Pomidor 100 g

Kisiel z tartym
jabtkiem 200 ml

Wartosé
energetycznalkcal]
[keal] 2 024,4

Biatko ogdtem [g]
94,1

Thuszcz [g] 63,9

Weglowodany
ogotem [g] 284,3

Kwasy tluszczowe
nasycone ogdtem
[q] 256

Sol[g] 7

Btonnik
pokarmowy [g] 36,7

suma cukréw
prostych [g] 50,1
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Herbata b/c 250 ml
Zupa ml. z zacierkg,
300 ml (GLU, MLE)
Chleb zwykly 100 g
(GLU, SOJ)

Chleb razowy 30 g
GLU

Zupa jarzynowa z
ryzem (kalafior,
brokut) 300 ml (MLE)
Filet z piersi kurczaka
gotowany na parze
80¢g

Herbata b/c 250 ml
Chleb zwykly 100 g
(GLU, SOJ)

Masto 15 g (MLE)
Ser 26ty 50 g (MLE)
Pomidor 100 g

Sok owocowy 1 szt

Wartosé
energetyczna[kcal]
[kcal] 2 168,1

Biatko ogétem [g]
93

Thuszez [g] 77

Rzodkiewka biata
100 ¢

Napoj owocowy b/c
250 ml

g Sos pomidorowy 60 Weglowodany
2 | Masto 159 (MLE) ml (GLU) ogotem [g] 288,4
& | Jajko got. na twardo Ziemniaki 200 g Kwasy tluszczowe
g |[KM 1szt (JAJ) Suréwka z selera z nasycone ogétem
a | Majonez 159 (JAJ, jabtkiem i olejem 100 [g] 27,6
o | GOR) g (SEL, S02) Sol [g] 4,7
Ogorek Swiezy 100 g Suréwka z kapusty Btonnik
pekiniskiej z pokarmowy [g] 27,6
marchewka i olejem suma cukréw
1009 prostych [g] 39,3
Napoj owocowy b/c
250 ml
Herbata b/c 250 ml Zupa krupnik ryzowy | Herbata b/c 250 ml Sok owocowy 1 szt Wartos¢
Zupa ml. z zacierkg 300 ml Chleb zwykly 100 g energetycznalkcal]
300 ml (GLU, MLE) Filet z piersi kurczaka | (GLU, SOJ) [keal] 1 875,2
Chleb zwykly 100 g gotowany na parze Masto 15 g (MLE) Biatko ogdtem [g]
- (GLU, SOJ) 80 g Twar6g 80 g (MLE) 89,5
3 g | Masto 159 (MLE) Sos pomidorowy 60 | Pomidor b/skéry 100 Thuszez [g] 52,8
3 E Jajko got. na twardo ml (GLU) g Weglowodany
55 g | KM 1szt (JAJ) Ziemniaki 200 g ogotem [g] 270,1
3 Z | Pomidor b/skéry 100 Suréwka z selera z Kwasy tluszczowe
< 3 |9 jabtkiem i olejem 100 nasycone ogétem
S| & g (SEL, S02) [a] 21,7
o Satata z jogurtem 50 Sél[g] 3
g (MLE) Btonnik
Napoj owocowy b/c pokarmowy [g] 22,6
250 ml suma cukrow
prostych [g] 38,6
Herbata b/c 250 ml Chleb razowy 30 g Zupa jarzynowa z Herbata b/c 250 ml Sok owocowy 1 szt Wartos¢
Chleb razowy 100g | (GLU) brazowym ryzem Chleb razowy 100 g | Jogurt naturalny 100g | energetycznalkcal]
(GLU) Twardég 50 g (MLE) | (kalafior, brokut) 300 | (GLU) 1 szt (MLE) [kcal] 1 808
g | Masto 159 (MLE) ml (MLE) Masto 15 g (MLE) Biatko ogétem [g]
S | Jajko got. na twardo Filet z piersi kurczaka | Ser zotty 50 g (MLE) 91,6
N[ kLM 1szt (JAJ) gotowany na parze Pomidor 100 g Thuszcz [g] 67,3
£ | Ogorek $wiezy 100 g Weglowodany
= Sos pomidorowy 60 ogotem [g] 228,2
8 ml (GLU) Kwasy tluszczowe
= Ziemniaki 200 g nasycone ogétem
2 Suréwka z selera z [g] 26,9
“N>’ jabtkiem i olejem 100 Sol [g] 4,8
= g (SEL, S02) Btonnik
&) Suréwka z kapusty pokarmowy [g] 36,6
0] pekiniskiej z suma cukréw
marchewka i olejem prostych [g] 22,8
100 g
Herbata b/c 250 ml
Jogurt naturalny 100g Ros6t z makaronem | Herbata b/c 250 ml Koktajl owocowy na Wartosé
1 szt (MLE) 300 ml (GLU, MCK) | Chleb zwykly 100 g mas$lance 200 ml energetycznalkcal]
Kawa zbozowa na Szynka wieprzowa (GLU, SOJ) (MLE) [keal] 2 284,7
mleku b/c 250 ml duszona 80 g Masto 15 g (MLE) Biatko ogdtem [g]
= (GLU, MLE) Sos wiasny 60 ml Pasta z biatej fasoli 89,5
N S | Chleb zwykly 100 g (GLY) 80 g Thuszcz [g] 67,9
3 g | (GLU, S0J) Ziemniaki 200 g Pomidor 100 g Weglowodany
o & | Chleb razowy 309 Suréwka z czerwonej ogotem [g] 302,5
S g | (GLU) kapusty, marchwi i Kwasy tluszczowe
S a | Masto 159 (MLE) jabtka z olejem 100 g nasycone ogétem
N O | Szynka wieprzowa z Brokut gotowany na [o] 24,5
& lisciem 50 g (GLU, parze 100 g Sél [g] 5,5
SoJ) Blonnik

pokarmowy [g] 35,2
suma cukréw
prostych [g] 40,9
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2024-09-08 niedziela

G. Latwostrawna

Jogurt naturalny 100g
1 szt (MLE)

Kawa zbozowa na
mleku b/c 250 ml
(GLU, MLE)

Chleb zwykly 100 g
(GLU, SOJ)

Masto 15 g (MLE)
Szynka wieprzowa z
lisciem 50 g (GLU,
SoJ)

Pomidor b/skéry 100

g

Ros6t z makaronem
300 ml (GLU, MCK)
Szynka wieprzowa
duszona 80 g

Sos wiasny 60 ml
(GLUY)

Ziemniaki 200 g
Marchewka gotowana
na parze 100 g
Brokut gotowany na
parze 100 g

Nap6j owocowy b/c
250 ml

Herbata b/c 250 ml
Chleb zwykly 100 g
(GLU, SOJ)

Masto 15 g (MLE)
Szynka delikatna z
fileta 50 g (SOJ,
MLE, SEL, GOR)
Pasta warzywna 100

g

Koktajl owocowy na
maslance 200 ml
(MLE)

Wartosé
energetyczna[kcal]
[kcal] 2 004,1

Biatko ogétem [g]
95,8

Thuszcz [g] 58,2
Weglowodany
ogotem [g] 286,1
Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem
[g] 24,2

Sol [g] 6,2
Btonnik
pokarmowy [g] 30,6
suma cukréw
prostych [g] 41,6

G. Cukrzycowa/Bogatoresztkowa

Jogurt naturalny 100g
1 szt (MLE)

Kawa zbozowa na
mileku b/c 250 ml
(GLU, MLE)

Chleb razowy 100 g
(GLUY)

Masto 15 g (MLE)
Szynka wieprzowa z
lisciem 50 g (GLU,
S0J)

Rzodkiewka biata
100 g

Chleb razowy 30 g
GLU

Szynka delikatna z
fileta 30 g (SOJ,
MLE, SEL, GOR)

Ros6t z makaronem
petnoziarnistym 300
ml (GLU, MCK)
Szynka wieprzowa
duszona 80 g

Sos wiasny 60 ml
(GLUY)

Ziemniaki 200 g
Suréwka z czerwonej
kapusty, marchwi i
jabtka z olejem 100 g
Brokut gotowany na
parze 100 g

Herbata b/c 250 ml

Herbata b/c 250 ml
Chleb razowy 100 g
(GLU)

Masto 15 g (MLE)
Pasta z biatej fasoli
80 g

Pomidor 100 g

Koktajl owocowy na
maslance 200 ml

(MLE)

Wartos¢
energetycznalkcal]
[kcal] 2 254,7

Biatko ogdtem [g]
97,8

Thuszez [g] 72,6

Weglowodany
ogotem [g] 278,9

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem
q 27

Sal [g] 6,5

Btonnik
pokarmowy [g] 44

suma cukrow
prostych [g] 35,1
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