Fudeko S.A. ul. Spokojna 4, 81-549 Gdynia
Jadtospisy za okres od dnia 2026-07-20 do dnia 2026-07-26 05_K_MSWIA GDANSK

1 2 3 5 6 7
Sniadanie s Obiad Kolacja Pn SUMA
Herbata czama b/c Zupa barszcz biaty z | Kakao gotowane na | Gruszka 1 szt Wartosé
250 ml ziemniakami 300 ml | mleku 250 ml energetycznalkcal]
Zupa ml. z ptatkami Kurczak z warzywami | Chleb zwykty [keal] 2 239
__ | owsianymi 300 ml po chifsku (100g (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
S | Butka kajzerka 1 szt mieso, 80g sos) 180 |g 89,9
2 | Chlebrazowy 30g g Masto 15g Thuszez [g] 70,7
S [Masto 159 Ryz biaty na sypko Pasta z ciecierzycy Weglowodany
] Pasta twarogowa z 200 g ogotem [g] 315,7
& | natka pietruszki 80 g Satata lodowa z Pomidor 100 g Kwasy tluszczowe
§ Ogorek kiszony 100 warzywami i sosem nasycone ogotem
a|g vinegret 100 g [a] 281
o Napoj owocowy b/c Sal [g] 4,8
250 ml Blonnik
pokarmowy [g] 27,5
suma cukrow
prostych [g] 68,7
Zupa ml. z ptatkami Zupa barszcz biaty z | Kakao gotowane na Banan 1 szt Wartos¢
owsianymi 300 ml ziemniakami 300 ml | mleku 250 ml energetycznalkcal]
Chleb zwykty Ryz biaty na sypko Herbata czarna b/c [keal] 2 311,9
o | — | (pszenno-zytni) 30g 200 g 250 ml Biatko ogétem [g]
2| & |Butkakajzerka 1 szt Kurczak z warzywami | Chleb zwykly 2,8
N 2 | Maslo 15¢ po chirisku (100g (pszenno-zytni) 100 Thuszez [g] 70,9
2 & | Pasta twarogowa z migso, 80g sos) 180 |g Weglowodany
<3 g natka pietruszki 80 g g Masto 15g ogotem [g] 332,7
ol g Pomidor b/skéry 100 Satata lodowa z Poledwica miodowa Kwasy tluszczowe
R =19 warzywami i sosem drobiowa 509 nasycone ogotem
< | S | Herbata czarna blc vinegret 100 g Pomidor b/skéry z [o] 28,4
S |250ml Napdj owocowy b/c koperkiem 100 g Sol [g] 3,9
N 250 ml Btonnik
pokarmowy [g] 25,1
suma cukrow
prostych [g] 954
&' | Chlebrazowy 30g | Chlebrazowy 30g | Zupabarszczbialyz | Chlebrazowy 100g | Gruszka 1 szt Wartosé
2 | Butka grahamka 1 Pasztet drobiowy ziemniakami 300 ml | Masto 15¢g Jogurt naturalny 100g | energetycznalkcal]
Z | szt zapiekany 30g Kurczak z warzywami | Pasta z ciecierzycy 1 szt [keal] 2 276
S |Masto 15g po chifsku (100g 80¢g Biatko ogétem [g]
B | Pasta twarogowa z mieso, 80g sos) 180 | Pomidor 100 g 92,2
E; natka pietruszki 80 g g Kakao gotowane na Thuszez [g] 75,2
2 | Ogbrek kiszony 100 Ryz brazowy na mleku b/c 250 ml Weglowodany
=g sypko 2009 ogotem [g] 327,4
Z | Herbata czarna b/c Satata lodowa z Kwasy ttuszczowe
& | 250 mi warzywami i sosem nasycone ogétem
S vinegret 100 g [a] 29,7
E Napoj owocowy b/c Sél [g] 6,6
© 250 ml Btonnik
=) pokarmowy [g] 42,3
~ suma cukréow
o prostych [g] 52,9
Zupa ml. z kasza, Zupa ogorkowa z Herbata czarna b/c Melon zotty 150 g Wartos¢
manng 300 ml ziemniakami 300 ml | 250 ml energetycznalkcal]
Herbata czarna b/c Ziemniaki 200 g Chleb zwykty [keal] 2 068,7
| 250ml Sos pieczarkowy 70 | (pszenno-zytni) 100 Biatko ogdtem [g]
~ | = | Chleb zwykty ml g 834
£ | 2 | (pszenno-zytni) 100 Buraczki gotowane z | Masto 15¢ Tluszez [g] 75,9
=] 29 olejem 100 g Pasta z jajka ze Weglowodany
el I Chleb razowy 30g Nap6j owocowy b/c szczypiorkiem 80 g ogotem [g] 269,3
| & [Maslo 159 50 ml Satatka ryzowa z Kwasy tluszczowe
& § Serzofty 50g Udko z kurczaka brokutem i kukurydzq, nasycone ogotem
S| & | Pomidor 100g pieczone 100 g zolejem 100g [g] 324
| & | Satatamastowa 59 Bukiet jarzyn Sol [g] 5,7
gotowany na parze Blonnik
(kalafior, brokut, pokarmowy [g] 29,6
marchew) 100 g suma cukrow
prostych [g] 44,5
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Zupa ml. z kaszg, Zupa koperkowa z Herbata czarna b/c Melon zétty 150 g Wartosé
manng 300 ml ziemniakami 300 ml | 250 ml energetycznalkcal]
Herbata czama b/c Ziemniaki 200 g Chleb zwykty [keal] 2 034,3
_ | 250 ml Sos pomidorowy 70 | (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
S [ Chleb zwykly ml g 84
2 | (pszenno-zytni) 100 Buraczki gotowanez [ Masto 15¢ Tluszez [g] 79,8
g9 olejem 100 g Pasta z jajka ze Weglowodany
E Masto 15¢g Nap6j owocowy b/c szczypiorkiem 80 g ogotem [g] 250,1
g Szynka ztocista 60 g 250 ml Pomidor b/skory z Kwasy ttuszczowe
= | Pomidor b/skory 100 Udko duszone 150 g | koperkiem 100 g nasycone ogélem
S g Bukiet jarzyn [a] 27,7
¢5 | Safata mastowa 5g gotowany na parze Sol [g] 3,6
(kalafior, brokut, Btonnik
% marchew) 100 g pokarmowy [g] 27
S suma cukrow
z prostych [g] 47,1
[9\]
= | 8 | Kawa zbozowa na Chlebrazowy 30g | Zupa ogorkowa z Herbata czarna b/c Jogurt naturainy 100g | Wartos¢
S | 2 | mleku blc 250 ml Serzotty 20g ziemniakami 300 ml | 250 ml 1 szt energetycznalkcal]
S | 2 | Herbata czarna bic Ziemniaki 200 g Chleb razowy 100g | Melon zétty 150 g [keal] 2 078,5
S | 250 ml Sos pieczarkowy 70 | Masto 15g Biatko ogétem [g]
8 | Chlebrazowy 100g ml Pasta z jajka ze 84
E Masto 15¢g Buraczki gotowane z | szczypiorkiem 100 g Thuszcz [g] 86,9
2 | Szynka zlocista 60 g olejem 100 g Satatka ryzowa z Weglowodany
= | Pomidor 100 g Herbata czarna b/c brokutem i kukurydzg ogotem [g] 258,7
Z | Safata mastowa 59 250 ml zolejem 100g Kwasy tluszczowe
N Udko z kurczaka Poledwica ani nasycone ogdtem
o pieczone 1009 drobiowa 20 g [g] 314
S Bukiet jarzyn Sél [g] 5,9
< gotowany na parze Blonnik
‘gv (kalafior, brokut, pokarmowy [g] 35,5
~ marchew) 1009 suma cukrow
o prostych [g] 30,7
Zupa ml. z zacierkg Zupa chiopska z Herbata czarna b/c Jogurt owocowy 100g | Wartosé
300 ml ziemniakami i 250 ml 1 szt energetycznafkcal]
Herbata czama b/c zacierka, 300 ml Chleb zwykty Jogurt naturalny 100g | [keal] 2 131,9
| 250ml Ziemniaki z koperkiem | (pszenno-zytni) 100 | 1szt Biatko ogétem [g]
S | Chleb zwykly 200g g 88,1
2 | (pszenno-zytni) 100 Pulpet drobiowy Masto 15¢ Thuszez [g] 75,1
g9 gotowany na parze Paprykarz z ryby Weglowodany
g Chleb razowy 309 80g gotowanej z ryzem ogotem [g] 278,4
& [Masto 15¢ Suréwka z selera z (miruna) 80 g Kwasy ttuszczowe
§ Szynka delikatna z jabtkiem i olejem 100 | Pomidor 100 g nasycone ogétem
a |fileta 50g g [9] 30,8
@ | Paréwka drobiowa 1 Nap6j owocowy b/c Sal [g] 7,6
szt 1 szt 250 ml Btonnik
S Ogorek kiszony 100 pokarmowy [g] 27,1
S g suma cukréw
N prostych [g] 34,1
S Zupa ml. z zacierkq, Zupa chtopska z Szynka delikatna z Jogurt naturalny 100g | Wartos¢
§ 300 ml ziemniakami i fileta 40g 1 szt energetycznalkcal]
N Herbata czama b/c zacierka, 300 ml Herbata czama b/c [keal] 2 092
_ | 250 ml Ziemniaki z koperkiem | 250 ml Biatko ogdtem [g]
S | Chleb zwykly 200 g Chleb zwykty 82,9
2 | (pszenno-zytni) 100 Pulpet drobiowy (pszenno-zytni) 100 Ttuszcz [g] 80
g g gotowany na parze g Weglowodany
§ Masto 15¢g Masto 15¢g ogotem [g] 262,4
g Szynka delikatna z Suréwka z selera z Paprykarz z ryby Kwasy tluszczowe
= |fileta 50¢g jabtkiem i olejem 100 | gotowanej z ryzem nasycone ogdtem
S | Buraczki gotowane g (miruna) 80g [9] 26,7
¢« | plastry 100 g Napoj owocowy blc Pomidor b/skory 100 Sal [g] 5,5
Kefir 150g 1 szt 250 ml g Btonnik
pokarmowy [g] 26,3
suma cukrow
prostych [g] 47,1
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& | Herbata czarna b/c Chlebrazowy 30g | Zupa chiopska z Herbata czarna b/c Jogurt naturalny 100g | Warto$¢
2 1250ml Poledwica ani ziemniakami i 250 ml 1 szt energetycznalkcal]
Z | Chlebrazowy 100g [ drobiowa 40g zacierkg, 300 ml Chlebrazowy 100g | Jabtko 1 szt [keal] 2 087,2
S |Masto 15¢g Pulpet drobiowy Masto 15¢g Biatko ogétem [g]
8 | Paréwka drobiowa 1 gotowany na parze Paprykarz z ryby 79,5
S| 3 |szt 1szt 80g gotowanej z ryzem Thuszez [g] 87,6
& | B | Szynka delikatna z Ziemniaki z koperkiem | (miruna) 80 g Weglowodany
| 3 |fileta 50¢g 200 g Pomidor 100 g ogotem [g] 262,9
&5 | Z | Ogorek kiszony 100 Suréwka z selera z Szynka delikatna z Kwasy ttuszczowe
<ol &9 jabtkiem i olejem 100 | fileta 40 g nasycone ogélem
Sl e g lg] 294
E Herbata czama bic Sol [g] 9,3
< 250 ml Btonnik
‘g> pokarmowy [g] 36
~ suma cukrow
o prostych [g] 30,6
Zupa ml. z kaszg, Rosét z makaronem | Herbata czarna b/c Jabtko 1 szt Wartos$é
kukurydziang 300 ml 300 ml 250 ml Jogurt naturalny 100g | energetycznalkcal]
Herbata czarna b/c Gotabek z ryzem bez | Chleb zwykly 1 szt [keal] 2 110,8
1250 ml zawijania z kapustg, (pszenno-zytni) 100 Biatko ogdtem [g]
S | Chleb zwykly 80 g g 83,8
2 | (pszenno-zytni) 100 Sos pomidorowy 60 | Masto 20 g Thuszcz [g] 70,4
S g ml Ser ztty 50 g Weglowodany
2 Chlebrazowy 309 Ziemniaki 200 g Rzodkiew biata z ogotem [g] 290,2
& |Masto 15¢ Kalafior gotowany na | koperkiem 100 g Kwasy tluszczowe
§ Poledwica sopocka parze z dodatkiem nasycone ogdtem
o | wieprzowa 50g oleju 100g [a] 33,9
o | Pomidor 100g Nap6j owocowy b/c Sal [g] 6,1
250 ml Btonnik
pokarmowy [g] 31,5
suma cukréw
prostych [g] 50,1
Zupa ml. z kaszg, Rosét z makaronem | Herbata czarna b/c Banan 1 szt Wartosé
kukurydziang 300 ml 300 ml 250 ml Jogurt naturalny 100g | energetycznalkcal]
Herbata czarna b/c Gotabek z ryzem bez | Chleb zwykly 1 szt [keal] 2 410,6
_ | 250 ml zawijania z kapustg, (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
x | & | Chleb zwykly g 81,3
= 2 [ (pszenno-zytni) 100 Sos pomidorowy 60 | Masto 20 g Thuszcz [g] 64,2
2 219 ml Serek kanapkowy Weglowodany
o4 § Masto 15g Ziemniaki 200 g 100 ¢ ogotem [g] 310,1
&' | g | Poledwica sopocka Kalafior gotowany na | Buraczki gotowane Kwasy ttuszczowe
S = | wieprzowa 60 g parze z dodatkiem plastry 100¢ nasycone ogotem
L1 S [ Pomidor b/skéry 100 oleju 100g [g] 51,9
Kle g Nap6j owocowy b/c Sél[g] 6
250 ml Btonnik
pokarmowy [g] 28,3
suma cukréw
prostych [g] 80,3
& | Herbata czarma b/c Chlebrazowy 30g [ Rosétz makaronem | Herbata czarna bi/c Jabtko 1 szt Wartosé
Q [250ml Jajko got. natwardo | petnoziarnistym 300 | 250 ml Jogurt naturalny 100g | energetycznalkcal]
Z [Chlebrazowy 100g [kiM 1 szt ml Chlebrazowy 100g | 1szt [keal] 2 067,1
S |Masto 15¢g Gotabek z ryzembez | Masto 20 g Biatko ogétem [g]
8 | Poledwica sopocka zawijania z kapustg, Ser zotty 60 g 82,4
E wieprzowa 60 g Rzodkiew biata z Thuszcz [g] 85,4
2 | Pomidor 100 g Sos pomidorowy 60 | koperkiem 100 g Weglowodany
= ml ogotem [g] 259,2
z Ziemniaki 200 g Kwasy tluszczowe
N Kalafior gotowany na nasycone ogétem
S parze z dodatkiem [a] 35,3
g oleju 100g Sal [g] 6,8
© Herbata czarna b/c Btonnik
‘gv 250 ml pokarmowy [g] 37,5
~ suma cukrow
o prostych [g] 31,6
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Zupa ml. z kaszg, Zupa jarzynowa Herbata czarna b/c Koktajl owocowy na Wartosé
jaglang 300 ml (brokut, kalafior) z 250 ml maslance (truskawka) | energetyczna[kcal]
Butka kajzerka 1 szt ziemniakami 300 ml | Chleb zwykly 200 ml [keal] 2 092,2
__ | Chlebrazowy 30g Sledz w $mietanie (pszenno-zytni) 100 Biatko ogdtem [g]
S | Masto 15¢ 150 g g 80,1
Q | Pasta twarogowa 60 Ziemniaki 200 g Masto 15¢ Thuszez [g] 74,7
S |9 Surdwka z kiszonej Poledwica sopocka Weglowodany
] Miéd sztukowy 259 1 kapusty z olejem 100 | wieprzowa 50 g ogotem [g] 281,3
& | szt g Buraczki gotowane Kwasy ttuszczowe
§ Rzodkiewka biata Nap6j owocowy blc 100 g nasycone ogolem
a |100g 250 ml [9] 27,5
o Sol [g] 4,7
Btonnik
pokarmowy [g] 26,7
suma cukréw
prostych [g] 51,1
Zupa ml. z kasza, Zupa jarzynowa Herbata czarna b/c Koktajl owocowy na Wartosé
jaglang 300 ml (brokut, kalafior) z 250 ml maslance (fruskawka) | energetyczna[kcal]
Butka kajzerka 1 szt ziemniakami 300 ml | Chleb zwykly 200 ml [keal] 2 008,2
__ | Chleb zwykty Ryba gotowana na (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
o S | (pszenno-zytni) 30g parze (miruna) z g 81,9
o |2 [Masto 15¢ plastrem cytryny i Masto 15¢g Tluszez [g] 62,5
Z'| E | Pasta twarogowa 60 koperkiem 70g Poledwica sopocka Weglowodany
g § g Ziemniaki 200 g wieprzowa 509 ogotem [g] 283,8
~ | @ | Midd sztukowy 259 1 Suréwka z marchewki | Buraczki gotowane Kwasy tluszczowe
ol e e . b,
& | = | szt i jabtka z olejem WN | 100 g nasycone ogotem
S | s | Pomidor b/skéry 100 100 g Jogurt naturalny 100g [a] 257
N |9 Napoj owocowy b/c 1 szt Sal [g] 4,2
250 ml Blonnik
pokarmowy [g] 25,3
suma cukrow
prostych [g] 52
& | Butka grahamka 1 Chlebrazowy 30g | Zupa jarzynowa Herbata czarna b/c Koktajl owocowy na Wartos¢
2 | szt Poledwica sopocka (brokut, kalafior) z 250 ml maslance (fruskawka) | energetycznalkcal]
Z | Chlebrazowy 30g | wieprzowa 30g ziemniakami 300 ml | Chleb razowy 100g | 200 ml [keal] 2 224,7
S |Masto 15g Sledz w $mietanie Masto 15¢g Biatko ogdtem [g]
8 | Pasta twarogowa 80 150 g Poledwica sopocka 84
319 Ziemniaki 200 g wieprzowa 509 Tluszez [g] 103,3
2 | Poledwica ani Surdwka z kiszone; Buraczki gotowane Weglowodany
= | drobiowa 40g kapusty z olejem 100 | 100 g ogotem [g] 258,2
2 | Rzodkiewka biata g Kwasy ttuszczowe
& | 100g Herbata czarna b/c nasycone ogotem
S 250 ml [9] 29,2
g Sal [g] 8,2
© Btonnik
=) pokarmowy [g] 35,6
~ suma cukréow
o prostych [g] 39
Zupa ml. z ryzem Zupa selerowa z Kawa zbozowa na Jogurt naturalny 100g | Wartos¢
300 ml ryzem 300 ml mieku 250 ml 1 szt energetycznalkcal]
Herbata czarna b/c Kasza jaglana 200 g | Chleb zwykly Jabtko 1 szt [kcal] 2 208,6
| 250ml Filet z piersi kurczaka | (pszenno-zytni) 100 Biatko ogdtem [g]
o | S | Chleb zwykly pieczony w ziotach g 97,8
S | 2 | (pszenno-zytni) 100 100 Masto 15¢g Thuszez [g] 63
21 19 Sos pomidorowy 60 | Twarég 80g Weglowodany
Q18 Chleb razowy 30g ml Ogorek kiszony 100 ogotem [g] 317,9
5| & [Maslo 159 Fasolka szparagowa |g Kwasy tluszczowe
& 1‘§ Jajko got. na twardo gotowana na parze nasycone ogdtem
S| | kM 1szt 100 g [g] 28,6
1 5 | Pomidor 100 g Suréwka Colestaw z Sol[g] 6
Poledwica ani biatej kapusty z Btonnik
drobiowa 20 g olejem 100 g pokarmowy [g] 30,3
Nap6j owocowy b/c suma cukrow
250 ml prostych [g] 69,8
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Zupa ml. z ryzem Zupa selerowa z Kawa zbozowa na Melon zéitty 100 g Wartosé
300 ml ryzem 300 ml mleku 250 ml Jogurt naturalny 100g | energetycznalkcal]
Herbata czama b/c Filet z piersi kurczaka | Chleb zwykly 1 szt [keal] 2 130,4
_ | 250 ml pieczony w ziotach (pszenno-zytni) 100 Biatko ogétem [g]
S | Chleb zwykly 100 g g 97,1
2 | (pszenno-zytni) 100 Sos pomidorowy 60 | Masto 15g Tluszez [g] 61,9
219 ml Twardg 80 g Weglowodany
E Masto 15¢g Kasza jaglana 200 g [ Buraczki gotowane ogotem [g] 300,3
'3 | Jajko got. na twardo Surdwka Colestaw z | plastry 100 g Kwasy ttuszczowe
= | kKM 1szt biatej kapusty z nasycone ogétem
S | Pomidor b/skéry 100 olejem 100 g [o] 28,4
o |9 Fasolka szparagowa Sol[g] 4
Poledwica ani gotowana na parze Btonnik
© drobiowa 20 g 100 g pokarmowy [g] 26,6
3 Nap6j owocowy b/c suma cukréw
3 250 ml prostych [g] 61,9
‘el
< | & | Herbata czama bic Chlebrazowy 30g | Zupa selerowa z Kawa zbozowa na Jabtko 1 szt Wartosé
Y § 250 ml Poledwica ani brazowym ryzem mleku b/c 200 ml Jogurt naturalny 100g | energetycznalkcal]
S| = | Chlebrazowy 100g | drobiowa 30g 300 ml Chleb razowy 100g | 1szt [keal] 1 921
N 12 [Masto 15¢ Filet z piersi kurczaka | Masto 15¢ Biatko ogétem [g]
‘g“ Jajko got. na twardo pieczony w ziotach Twarog 80¢g 86,8
z kLM 1 szt 100 g Ogorek kiszony 100 Thuszez [g] 57,3
o | Pomidor 100 g Sos pomidorowy 60 |g Weglowodany
£’ | Poledwica ani ml ogotem [g] 283,7
= | drobiowa 209 Kasza jaglana 200 g Kwasy tluszczowe
2 Fasolka szparagowa nasycone ogdtem
N
s gotowana na parze [g] 26,2
2 100g Sal [g] 6,5
s Suréwka Colestaw z Btonnik
5, biatej kapusty z pokarmowy [g] 37,9
° olejem 100 g suma cukréw
N Herbata czarna b/c prostych [g] 42,5
© 250 ml
Kawa zbozowa na Zupa barszcz biaty z | Herbata b/c 250 ml | Kefir 150g 1 szt Wartosé
mleku b/c 250 ml jajkiem 300 ml Chleb zwykty Banan 1 szt energetycznalkcal]
Chleb zwykty Szynka wieprzowa (pszenno-zytni) 100 [kcal] 2 104,8
__ | (pszenno-zytni) 100 duszona 80¢g g Biatko ogétem [g]
S lg Sos wtasny 60 ml Masto 15¢g 91,8
2 | Chleb razowy 30g Ziemniaki 200 g Pasztet Jana 50 g Thuszez [g] 73,8
S |Maslo 15 Suréwka z czerwonej | Twardg 50 g Weglowodany
S | Pastazjajka 509 kapusty, marchwi i Pomidor 100 g ogétem [g] 281,4
& | Rzodkiewka biata jabtka z olejem 100 g Kwasy tluszczowe
§ 100 ¢ Brokut gotowany na nasycone ogoétem
a parze 100g [g] 31,2
o Napdj owocowy b/c Sl [g] 4,5
© 250 ml Btonnik
2 pokarmowy [g] 32,5
g suma cukréw
'S prostych [g] 88,4
N
N Kawa zbozowa na Rosét z makaronem | Herbatab/c 250 ml | Kefir 150g 1 szt Wartosé
& mleku b/c 250 ml 300 ml Chleb zwykty Banan 1 szt energetycznalkcal]
S Chleb zwykty Szynka wieprzowa (pszenno-zytni) 100 [keal] 2 069,7
1 _ | (pszenno-zytni) 100 duszona 80¢g g Biatko ogétem [g]
S| Sos wtasny 60 ml Masto 15g 102,1
2 [Masto 15¢ Ziemniaki 200 g Szynka delikatna z Thuszcez [g] 62
£ | Szynka wieprzowa z Marchewka gotowana | fileta 50 g Weglowodany
§ lisciem 50 g na parze z olejem Twardg 509 ogotem [g] 280
3 Pasta z jajka 50 g Pasta warzywna 80 Kwasy tluszczowe
= | Pomidor b/skéry 100 Brokut gotowanyna | g nasycone ogdtem
S g parze 100g [a] 27,3
o Nap6j owocowy b/c Sol [g] 6,4
50 ml Blonnik
pokarmowy [g] 30,9
suma cukrow
prostych [g] 88,5
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3 | Kawa zbozowa na Chlebrazowy 30g | Zupabarszczbialyz | Herbatab/c 250 ml | Kefir 150g 1 szt Wartosé
2 | mleku b/c 250 ml Szynka delikatna z jajkiem 300 ml Chleb razowy 100 g energetycznalkcal]
Z | Chlebrazowy 100g |fileta 30g Szynka wieprzowa Masto 15¢g [kecal] 1 967,4
S |Masto 15¢g duszona 80¢g Pasztet Jana 50 g Biatko ogétem [g]
« | 8 |Chrzantarty 15¢ Sos wiasny 60 ml Twardg 509 93,1
= E Pasta z jajka 50 g Ziemniaki 200 g Pomidor 100 g Thuszez [g] 72,7
8 | B | Rzodkiewka biata Suréwka z czerwonej Weglowodany
S| = (100g kapusty, marchwi i ogotem [g] 261,8
M B jabtka z olejem 100 g Kwasy tluszczowe
S ] Brokut gotowany na nasycone ogélem
Ll e parze 100g [9] 31,3
& g Herbata b/c 250 ml Sl [g] 5,5
© Jabtko 1 szt Btonnik
‘g> pokarmowy [g] 39,9
~ suma cukrow
o prostych [g] 54,5
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