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ml
Sos jasny 50 g
(MLE, GLU)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Platki jaglane Zupa brokutowa Pastaz ryby, Filetkruchy 30 | Wartosé
na mleku 400 z ziemniak ami twarogui naki | g energetycznalkcal]
ml (MLE) 400 g (MLE, 120 g (MLE, Pieczywo [keal] 2 054,4
Ogorki kiszone SEL) RYB) pszenne 50 g Biatko ogdtem [g]
100 g Pulpety Ogorek 100g | (GLU) 116,2
Margaryna 10 wieprzowe Pieczywo Margaryna 5g | Tluszcz[g] 64
g gotowane 100 mieszane 120 Weglowodany ogétem
g Pieczywo g (GLU) g (GLU, ZYT) [g] 270,3
2 mieszane 120 Kasza gryczana Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
& g (GLU, ZYT) gotowana 180 Margaryna 10 [g] 31,7
S Herbata 400 ml g g Kwasy tluszczowe
2 Szynkarzez 50 suréwka z Satata 10g nasycone ogétem [g]
2 g ogorkiem 27,8
° Hummus z kiszonym i suma cukrow
suszony mi marchewka prostych [g] 45,7
pomidorami 50 2009g Sad [mg] 2 053,6
g (SEZ) Kompot
owocowy 300
ml
Sosjasny 50¢g
(MLE, GLU)
Platkijaglane | Pieczywo Zupa brokutowa | Koktajl mleczno | Pastaz ryby, Filetkruchy 30 | Wartosé
= na mleku 400 |razowe 50¢g z ziemniakami | owocowy 200 | twaroguinaki |g energetycznalkcal]
S ml (MLE) (Zym 400 g (MLE, ml (MLE) 120 g (MLE, Pieczywo [keal] 2 254,1
S Ogorki kiszone | Margaryna 59 | SEL) RYB) razowe 50 g Biatko ogdtem [g] 137
g 100 g Szynka Pulpety Ogorek 100g | (ZYT) Ttuszez [g] 60,2
> S Margaryna 10 | staropolska 30 | wieprzowe Pieczywo Margaryna 5g | Weglowodany ogétem
S g» g g gotowane 100 razowe 120 g 318
3 p= Pieczywo g (GLUV) (ZYT) Btonnik pokarmowy
S = razowe 120 g Kasza gryczana Herbata 400 ml g] 50,6
o ‘§ (ZYT) gotowana 180 Satata 10g Kwasy ttuszczowe
~ S Herbata 400 ml g nasycone ogdtem [g]
8 2 Szynka rzez 50 suréwka z 27,6
L 5 g ogorkiem suma cukrow
5 S Hummus z kiszonym i prostych [g] 52,7
o suszony mi marchewka Sod [mg] 2917,8
=) pomidorami 50 2009
o g (SEZ) Kompot
o owocowy 300
o ml
© Sos jasny 50
(MLE, GLU)
Ptatki jaglane Zupa brokutowa Pastaz ryby, Filetkruchy 30 | Wartosé
na mleku 400 z ziemniakami twarogu i naki | g energetycznalkcal]
ml (MLE) 400 g (MLE, 120 g (MLE, Pieczywo [keal] 2 019,8
Margaryna 10 SEL) RYB) pszenne 50 g Biatko ogétem [g]
g Pulpety Pomidor bs (GLU) 117,3
Pieczywo wieprzowe 100 g Margaryna 59 | Tluszez [g] 57,3
®© pszenne 120 g gotowane 100 Margaryna 10 Weglowodany ogétem
2 (6LU) g (GLU) g [a] 2758
2 Herbata 400 ml Kasza Pieczywo Btonnik pokarmowy
§ Pomidor bs jeczmienna mieszane 120 [g] 31,8
IS 100¢g gotowana 180 g (GLU, ZYT) Kwasy ttuszczowe
g Szynka rzez 50 g (GLU) Herbata 400 ml nasycone ogotem [g]
S g Buraczki 200 g Satata 10g )
Pasta (GLU) suma cukrow
wielowazywna Kompot prostych [g] 42,3
60 g owocowy 300 Sod [mg] 2 425,5
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(GLY)
Sos jasny 50 g
(MLE, GLU)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Butka Kompot Kokftajl mleczno | Masto extra Filetkruchy 30 | Wartosé
mieszane 120 | wroctawska 50 | owocowy 300 [owocowy 200 |82% 10g g energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) |g(GLU) ml ml (MLE) (MLE) Pieczywo [keal] 2 356,4
Herbata 400 ml | Szynka Zupa brokutowa Herbata 400 ml | pszenne 50 g Biatko ogdtem [g]
Ogorki kiszone | staropolska 30 | z ziemniakami Pieczywo (GLU) 134,2
100¢g g 400 g (MLE, mieszang 120 | Masto extra Thuszez [g] 72,4
Ptatkijaglane | Masto SEL) g(GLU, ZYT) |82% 5g(MLE) | Weglowodany ogétem
S na mleku 400 | $mietankowe 5 | Pulpety Pastaz ryby, [g] 304,8
N ml (MLE) g (MLE) wieprzowe twarogu i natki Btonnik pokarmowy
g Masto extra gotowane 100 120 g (MLE, [g] 32,6
3 82% 10g g (GLU) RYB) Kwasy tluszczowe
o (MLE) Kasza gryczana Ogorek 100 g nasycone ogétem [g]
_%’ Szynkarzez 50 gotowana 180 Satata 10g 32
© g g suma cukrow
Hummus z suréwka z prostych [g] 47,7
suszony mi ogorkiem Sad [mg] 2 280,7
pomidorami 50 kiszonym i
g (SEZ) marchewka
200g
Sosjasny 50¢g
(MLE, GLU)
Pieczywo Kompot Masto extra Wartosé
mieszane 120 owocowy 300 82% 10g energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml (MLE) [keal] 1 916,7
Herbata 400 ml Zupa brokutowa Herbata 400 ml Biatko ogdtem [g]
Szynka rzez 50 z ziemniakami Pieczywo 109,9
g 400 g (MLE, mieszane 120 Thuszez [g] 56,8
c Ptatki jaglane SEL) g (GLU, ZYT) Weglowodany ogétem
2 na mleku 400 Pulpety Pastaz ryby, [g] 256,6
- ml (MLE) wieprzowe twarogu i natki Btonnik pokarmowy
L Jogurt naturalny gotowane 100 120 g (MLE, [a] 27,2
p 100 g (MLE) g (GLU) RYB) Kwasy tluszczowe
° Masto extra Kasza Zupa mleczna nasycone ogotem [g]
© 82% 10¢ jeczmienna 400 ml (MLE, )
(MLE) gotowana 180 GLU) suma cukrow
Ogorki kiszone g (GLU) Pomidor bs 60 prostych [g] 48,5
409 Buraczki 150 g g Sod [mg] 1928,1
(GLUY) Satata 10g
Sosjasny 50¢g
(MLE, GLU)
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Filetkruchy 30 | Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 g g energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml | Pieczywo [keal] 1 954,5
Herbata 400 ml Zupa brokutowa Pieczywo pszenne 50 g Biatko ogétem [g]
8 Pomidor bs z ziemniakami mieszane 120 | (GLU) 115,5
Y 100 g 400 g (MLE, g(GLU, ZYT) |Margaryna 59 | Thuszez[g] 57
= Ptatki jaglane SEL) Pastaz ryby, Weglowodany ogdtem
g na mleku 400 Pulpety twarogu i natki [g] 262,1
= ml (MLE) wieprzowe 120 g (MLE, Btonnik pokarmowy
8 Margaryna 10 gotowane 100 RYB) [g] 31,8
= g g (GLU) Pomidor bs Kwasy ttuszczowe
‘gu Szynka rzez 50 Kasza 100 g nasycone ogotem [g]
N g jeczmienna Satata 10g ,
) Pasta gotowana 180 suma cukrow
2 wielowazywna g (GLU) prostych [g] 42,2
60 g Buraczki 200 g Sod [mg] 2 3251
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Szynka Kompot Kokiajl mleczno | Margaryna 10 | Filetkruchy 30 | Wartosé
mieszane 120 | staropolska 30 | owocowy 300 | owocowy 200 |g energetycznalkcal]
g(GLU, ZYT) |g ml ml (MLE) Herbata 400 ml | Pieczywo [keal] 2 223
Herbata 400 ml | Pieczywo Zupa brokutowa Pieczywo pszenne 50 g Biatko ogdtem [g]
Pomidor bs razowe 50 g z ziemniakami mieszane 120 [ (GLU) 132,4
© 100 g (ZYT) 400 g (MLE, g(GLU, ZYT) |Margaryna 59 | Thuszcz [g] 66,1
S Platkijaglane | Margaryna 59 | SEL) Pastaz ryby, Weglowodany ogétem
= na mleku 400 Pulpety twarogu i nakki [a] 293,9
S ml (MLE) wieprzowe 120 g (MLE, Btonnik pokarmowy
2 Margaryna 10 gotowane 100 RYB) [g] 36
IS4 g g (GLU) Pomidor bs Kwasy tluszczowe
- Szynkarzez 50 Kasza 100¢g nasycone ogétem [g]
o g jeczmienna Satata 10g 32,7
© Pasta gotowana 180 suma cukrow
wielowazywna g (GLU) prostych [g] 47,2
60 g Buraczki 200 g Sod [mg] 2 642,7
(GLU)
Sosjasny 50¢g
(MLE, GLU)
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Filetkruchy 30 | Wartosé
mieszane 120 owocowy 300 g g energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml | Pieczywo [keal] 1 843,2
Herbata 400 ml Zupa brokutowa Pieczywo pszenne 50 g Biatko ogdtem [g]
Pomidor bs z ziemniakami mieszane 120 [ (GLU) 100,4
100¢g 400 g (MLE, g(GLU, ZYT) |[Margaryna 5g | Ttuszcz [g] 50,6
© Zupa jarzy nowa SEL) szynkawiejska Weglowodany ogétem
N 400 ml (SEL) Pulpety 50 g [g] 266,4
£ Margaryna 10 wieprzowe Pomidor bs Btonnik pokarmowy
N g gotowane 100 1009 [g] 40
< Szynka rzez 50 g (GLU) Satata 109 Kwasy tluszczowe
_%; g Kasza nasycone ogétem [g]
© Pasta jeczmienna ,
wielowazywna gotowana 180 suma cukrow
60 g g (GLU) prostych [g] 33,6
Buraczki 200 g Sod [mg] 1 815,7
(GLUY)
Sos jasny b/m
509 (GLU)
butka Kompot Margaryna 10 | Sok Wartos¢
wroctaw ska owocowy 300 g pomidorowy energetycznalkcal]
rozdrobniona mi Herbata 400 ml | 200 ml [keal] 2 817,5
120 g (GLU) zupa brokutowa butka Biatko ogétem [g]
Herbata 400 ml Z ziemniakami wroctawska 160,9
jablko pieczone przetarta 400 g rozdrobniona Thuszez [g] 85,1
@ rozdrobnione (MLE, SEL) 120 g (GLU) Weglowodany ogétem
& 1009 pulpety Pastaz ryby, [g] 3815
2 Platki jaglane wieprzowe twarogu i naki Btonnik pokarmowy
I na mleku 400 rozdrobnione 120 g (MLE, [g] 56,6
o ml (MLE) 100 g (GLU) RYB) Kwasy ttuszczowe
o Margaryna 10 buraczki Warzywa nasycone ogdtem [g]
= g przetarte 200 g gotowane 100 )1
szynka rzeznika (GLU) g suma cukrow
rozdrobniona ziemniaki puree zupary zanka z prostych [g] 89,5
50 g 180 ¢ jajkiem Séd [mg] 2 576,1
Sosjasny 50¢g przecierana
(MLE, GLU) 400 ml (JAY,
SEL)
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dieta wegetarianska

Herbata 400 ml
Ogorki kiszone
100 g

Ptatki jaglane
na mleku 400
ml (MLE)
Margaryna 10

9

Wedlina wege
50 g

Hummus z
suszony mi
pomidorami 50

9(SE2)

Zupa brokutowa
z ziemniak ami
400 g (MLE,
SEL)
Pulpety
wazywre z
kaszg gotowane
1009
Kasza gryczana
gotowana 180
9
suréwka z
ogorkiem
kiszonym i
marchewka
2009
Sosjasny 50g
(MLE, GLU)

Pieczywo
mieszane 120
g(GLU, ZYT)
Pastaz ryby,
twarogu i naki
120 g (MLE,
RYB)

Ogorek 100 g
Satata 10g

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
S Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Filetkruchy 30 | Wartosé
o mieszane 120 owocowy 300 g energetycznalkcal]
2 g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml | Pieczywo [keal] 2 018,5
3 Herbata 400 ml Zupa brokutowa Pieczywo pszenne 50 g Biatko ogdtem [g]
< Pasta z ziemniak ami mieszane 120 [ (GLU) 118,3
2 wielowazywna 400 g (MLE, g(GLU, ZYT) |Margaryna 59 | Ttuszcz [g] 57,8
2 60 g SEL) Pastaz ryby, Weglowodany ogétem
Kb Ptatki jaglane Pulpety twarogu i nakki [a] 274,5
S na mleku 400 wieprzowe 120 g (MLE, Btonnik pokarmowy
& ml (MLE) gotowane 100 RYB) [g] 34,3
g, Margaryna 10 g (GLU) Warzywa Kwasy tluszczowe
= g Buraczki 200 g gotowane 100 nasycone ogétem [g]
s Schab pieczony (GLUY) g 27,9
< w ziotach 50 g Kasza suma cukrow
@ Jablko pieczone jeczmienna prostych [g] 52,1
3 100¢ gotowana 180 Sad [mg] 2 369,8
g g (GLU)
= Sosjasny 50¢
s (MLE, GLU)
&
F
£
O
c
&
=
©
(=)
o
N
©
o
o
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Sok Wartosé
mieszane 120 owocowy 300 g pomidorowy energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml | 200 ml [keal] 1 773,3

Biatko ogdtem [g]
80,7

Ttuszez [g] 51,2

Weglowodany ogétem
[g] 2638

Btonnik pokarmowy
[g] 38

Kwasy tluszczowe
nasycone ogoétem [g]
20,7

suma cukrow
prostych [g] 50,9

Séd [mg] 1 779,21
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