P.P.H."KUDASZEWICZ" Sulbiny, ul. Wspdlna 71, 08-400, Garwolin

Jadfospisy za 3. dekade, tj. od dnia 2026-03-21 do dnia 2026-03-31 OTWOCK

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Salatka z Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 g kuskusem i energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml | pomidorami [keal] 2 190,3
Margaryna 10 Zupa warzywna Pieczywo 150 g (GLU) Biatko ogétem [g] 112
g zryzem 400 ml mieszane 120 Thuszez [g] 49,6
g Herbata 400 ml (SEL) g (GLU, ZYT) Weglowodany ogétem
% Ptatki owsiane bitka z szy nki w Smalec z fasoli 346,5
B na mleku 400 sosie wiasnym 60 g Btonnik pokarmowy
3 ml (MLE, GLU) 100¢g kielbasa g] 44,4
) Szynkawioska Ziemniaki krakowska 50 g Kwasy tluszczowe
2 50 g gotowane 180 Ogorki kiszone nasycone ogétem [g]
Pomidor 100 g g 1009 19,9
Dzem 25¢ Mtoda kapusta suma cukrow
gotowana z prostych [g] 53,6
koperkiem 200 Sod [mg] 1 309
g
Z Pieczywo Pieczywo Kompot Jabtko 1 szt Pieczywo Szynka wéjta Wartosé
= razowe 1209 | razowe 50 g owocowy 300 razowe 120g [30g energetycznalkcal]
3 (ZYT) (ZYT) mi (ZYT) pieczywo zytie | [keal] 2 622,3
2 Margaryna 10 | masto zupa warzywna Margaryna 10 | 50g (ZYT) Biatko ogétem [g]
> g $mietankowe 5 | z ryzem 400 ml g Margaryna 59 | 138,9
© = Herbata 400 ml | g (MLE) (SEL) Herbata 400 ml Tluszez [g] 68,8
5 3 Platki owsiane | twarozek z bitka z szy nki w Ogorki kiszone Weglowodany ogétem
3 £ na mleku 400 | koperkiem 50 g | sosie wiasnym 100g [o] 401,7
S § ml (MLE, GLU) | (MLE) 100 ¢ kietbasa Btonnik pokarmowy
ey @ Szynkawioska Ziemniaki krakowska 50 g [g] 77,9
7 y 50 g gotowane 180 Smalec z fasoli Kwasy tluszczowe
S . Pomidor 100 g g 60 g nasycone ogétem [g]
~ 2 Pomidor 100 g Suréwka z 28,1
'S Serek topiony biatej kapusty suma cukrow
2 20 g (MLE) 2009 prostych [g] 97,9
N S6d [mg] 2 255
S
o
Pieczywo Kompot Pieczywo Salatka z Wartos¢
pszenne 120 g owocowy 300 pszenne 120 g | kuskusem i energetycznalkcal]
(GLU) ml (GLU) pomidorami [keal] 2 184,2
Margaryna 10 zupa warzywna Margaryna 10 | 150 g (GLU) Biatko ogétem [g]
© g zryzem 400 ml g 109,3
s Herbata 400 ml (SEL) Herbata 400 ml Thuszez [g] 49,5
s Ptatki owsiane bitka z szy nki w Pasta z Weglowodany ogotem
8 na mleku 400 sosie wiasnym marchewki 60 [g] 345,2
% ml (MLE, GLU) 1009 g Btonnik pokarmowy
© Szynkawioska Ziemniaki kietbasa [g] 38,9
° 50g gotowane 180 krakowska 50 g Kwasy tluszczowe
© Pomidor bs g Pomidor bs nasycone ogétem [g]
100 g Kalafior 1009 ,
Dzem 25¢ gotowany 200 suma cukrow
g prostych [g] 45,8
S6d [mg] 1 544,3
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Kisiel owocowy | Warto$é
mieszane 120 owocowy 300 g 200 ml energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 417,7
Margaryna 10 Zupa barszcz Pieczywo Biatko ogétem [g]
g czerwony z mieszane 120 129,5
Herbata 400 ml ziemniakami g (GLU, ZYT) Tluszez[g] 75
= ptatki ryzowe na 400 ml (SEL) Serzétty 50 ¢ Weglowodany ogétem
N g mleku 400 ml Pieczen (MLE) [a] 323,7
2 % (MLE) rzymska 100 g Papryka 100 g Btonnik pokarmowy
S k] Pasta jajeczna (MLE, GLU, Szynka [g] 35,1
AN <3 z nat. pietruszki JAJ, MIE, galicyjska 50 g Kwasy tluszczowe
< © 60 g (JAJ) GOR) nasycone ogdtem [g]
S| o2 Pomidor 100 ¢ RyzZ brazowy 27,4
S Satata 10g 180 g suma cukrow
szynkawiejska Suréwka z prostych [g] 67,1
50 g selera i jablka Séd [mg] 1 587,7
200 g (MLE,
SEL)
Ciasto domowe
100 g (GLU)
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Szynka
chtopska 40 g
Ogorki kiszone
1009

Satata 10¢g

gotowane 180

g9

Suréwka z pora
,marchewki i
jabtka 200 g

Pomidor 100 g

suma cukrow
prostych [g] 49,7
Séd [mg] 2 240,1

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Pieczywo Kompot Serek wigjski Pieczywo Pieczywo Wartos¢
= razowe 1209 | razowe 50 g owocowy 300 [ 150 g (MLE) razowe 1509 | razowe 50 g energetycznalkcal]
% (ZYT) (ZYT) ml (ZYT) (ZYT) [keal] 3 075,8
B Margaryna 10 | Margaryna 5g | Zupa barszcz Margaryna 10 | Margaryna 5g | Biatko ogétem [g]
2 g Szynkowa 30 g | czerwony z g Szynkarzez 30 | 172,3
2 Herbata 400 ml | (MLE, GLU, ziemniakami Herbata 400 ml | g Ttuszez [g] 98,8
= ptatki ryzowe na | JAJ, ORZ, 400 ml (SEL) Ser zotty 50 g Weglowodany ogétem
) mleku 400 ml | SEL, DWU, Pieczen (MLE) [g] 402,9
= (MLE) SO0J, GOR, rzymska 100 g Papryka 100 g Btonnik pokarmowy
— Pomidor 100g | SEZ) (MLE, GLU, Szynka [g] 58,2
% Satata 10g JAJ, MIE, galicyjska 50 g Kwasy ttuszczowe
& Pasta jajeczna GOR) nasycone ogétem [g]
s z nat. pietruszki Ryz brazowy ,
] 60 g (JAJ) 180 ¢ suma cukrow
@ szynkawiejska Suréwka z prostych [g] 64,6
> 50 g seleraijablka Sad [mg] 3 520,7
© N 200 g (MLE,
i 2 SEL)
3| Ciasto domowe
'S 100 g (GLU)
g ptatki ryzowe na Zupa barszcz Pieczywo Kisiel owocowy | Wartos¢
© mleku 400 ml czerwony z pszenne 120 g | 200 ml energetycznalkcal]
S (MLE) ziemniakami (GLU) [keal] 2 666,8
o Pasta jajeczna 400 ml (SEL) Margaryna 10 Biatko ogétem [g]
z nat. pietruszki Pieczen g 137,5
60 g (JAJ) rzymska 100 g Szynka Thuszez [g] 85,5
© Pieczywo (MLE, GLU, galicyjska 50 g Weglowodany ogoétem
s pszenne 120 g JAJ, MIE, Pomidor bs [g] 351,7
s (GLU) GOR) 100¢ Btonnik pokarmowy
8 Margaryna 10 RyZ gdowany tw arég (ser [g] 30,2
«E g 180 ¢ bialy) 60 g Kwasy tluszczowe
© Pomidor bs Brokut (MLE) nasycone ogétem [g]
g 1009 gotowany na 29,6
Satata 10g parze z oliwg suma cukrow
szynkawiejska 200g prostych [g] 52,1
50 g Kompot Séd [mg] 1 677,9
owocowy 300
mi
Ciasto domowe
100 g (GLU)
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Mus owocowy Wartosé
mieszane 120 owocowy 300 g 1009 energetycznalkeal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 017,5
Margaryna 10 RyZzanka z Pieczywo Biatko ogétem [g]
g zielening 400 g mieszane 120 138,2
o Herbata 400 ml (SEL) g (GLU, ZYT) Tluszez [g] 47,5
e Kasza Piers z szynkawiejska Weglowodany ogétem
8 kukurydziana kurczaka w 50 g [g] 273
3 na mleku 400 g sosie Pastaz ryby, Btonnik pokarmowy
o (MLE) wazywnym twarogu i natki [g] 34,6
_*3 P asztet 1509 60 g (MLE, Kwasy tluszczowe
© drobiowy 60 g Ziemniaki RYB) nasycone ogdtem [g]
Ogbrki kiszone gotowane 180 Pomidor 100 g ,
~ 100g g suma cukrow
2 Satata 10¢g Marchewka z prostych [g] 46,4
S Szynka groszkiem 200 S6d [mg] 1 554,6
g chtopska 40 g g
o
Q Z Pieczywo Szynkawloska | Kompot Serek Pieczywo Pieczywo Wartos$é
) P razowe 120g [30g owocowy 300 | homogenizowa |razowe 120g | razowe 50 ¢ energetycznalkcal]
& 3 (ZYT) Pieczywo mi ny naturalny (ZYT) (ZYT) [keal] 2 586,1
§ g Margaryna 10 | razowe 50 g Ryzanka z 100 g (MLE) Margaryna 10 | Margaryna 5g | Biatko ogotem [g]
> g (ZYT) zielening 400 g g Serzotty 30g | 163,8
= Herbata 400 ml | Margaryna 5g | (SEL) Herbata 400 ml | (MLE) Tluszez [g] 72,9
i3 Kasza Pier§ z szynkawiejska Weglowodany ogétem
£ kukurydziana kurczaka w 50 g [g] 338,
§ na mleku 400 g sosie Pastaz ryby, Btonnik pokarmowy
o (MLE) wazywnym twarogu i natki [g] 54,2
y Pasztet 150 ¢ 60 g (MLE, Kwasy tluszczowe
§ drobiowy 60 g Ziemniaki RYB) nasycone ogétem [g]
£
2
N
S
.Q
©
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Pieczywo Mus owocowy Wartos¢
pszenne 120 g owocowy 300 pszenne 120 g | 100 g energetycznalkcal]
(GLU) ml (GLU) [keal] 2 124,5
Margaryna 10 Ryzanka z Margaryna 10 Biatko ogétem [g]
> g zielening 400 g g 140,8
S © Herbata 400 ml (SEL) Herbata 400 ml Thuszcz [g] 47,9
2 g Kasza Pier$ z szynkawiejska Weglowodany ogétem
S 3 kukurydziana kurczaka w 50g [a] 295,4
- § na mleku 400 g sosie Pomidor bs Btonnik pokarmowy
q © (MLE) wazywnym 1009 [g] 33,4
8 ‘8 Pasztet 1509 Pastaz ryby, Kwasy ttuszczowe
<9 o drobiowy 60g Ziemniaki twarogu i naki nasycone ogdtem [g]
& Szynka gotowane 180 60 g (MLE, 18,5
chtopska 40 g g RYB) suma cukrow
Pomidor bs Marchewka z prostych [g] 43,9
1009 groszkiem 200 Sad [mg] 1 740,6
Satata 10g g
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | wedlinakaliska | Wartosé
mieszane 120 owocowy 300 g 30 g (MLE, energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml | GLU, JAJ, [keal] 2 366,8
Margaryna 10 Zupa grochowa Pieczywo ORZ, ORZ Biatko ogdtem [g]
g Z ziemniak ami mieszane 120 | ARACH, SEL, |115,7
g Herbata 400 ml 400 ml (SEL, g(GLU, ZYT) | DWU, SOJ, Tluszez [g] 74,7
% Kasza manna ROS) Ogorek 100g | GOR, SEZ) Weglowodany ogétem
k] na mleku 400 Nalesniki z jaja gotowane | Margaryna 59 |[g] 321,3
3 ml (MLE, GLU) serem (2 szf) 120 g (JAJ) Pieczywo Btonnik pokarmowy
< Szynka 300 g (MLE, Safata 59 razowe 50 g [g] 34,8
2 chtopska 50 g GLU, JAJ) (ZYT) Kwasy tluszczowe
Salatka z Jabtka prazone nasycone ogdtem [g]
burakow z oliwg 150 ¢ s
100 ¢ Sos jogurtowy suma cukrow
Serek topiony 50 g (MLE) prostych [g] 64,9
30 g (MLE) Séd [mg] 1 872,2
z Pieczywo Margaryna 5g | Kompot Jogurt naturalny | Pieczywo Pieczywo Wartosé
= razowe 120g | Serzoty 30g | owocowy 300 100 g (MLE) razowe 1209 | razowe 50 g energetycznalkcal]
3 (2YT) (MLE) ml (2YT) (2YT) [keal] 2 578,2
2 Margaryna 10 | Pieczywo Zupa grochowa Margaryna 10 | Margaryna 5g | Biatko ogétem [g]
> g razowe 50 g z ziemniak ami g wedlina kaliska | 130,6
= Herbata 400 ml | (ZYT) 400 ml (SEL, Herbata 400 ml | 30 g (MLE, Thuszez [g] 83,4
o 153 Szynka ROS) Ogorek 100g | GLU, JAJ, Weglowodany ogétem
g £ chtopska 50 g Ziemniaki jaja gotowane | ORZ, ORZ [g] 354,44
< § Salatka z gotowane 180 120 g (JAJ) ARACH, SEL, Btonnik pokarmowy
3 3 burakéw z oliwg g Salata 59 DWU, SOJ, [g] 55,2
< N 100g Brokut GOR, SEZ) Kwasy ttuszczowe
§ p Kasza manna gotowany 200 nasycone ogétem [g]
N 2 na mleku 400 g 31,6
'S ml (MLE, GLU) topatka suma cukrow
fo3 Serek topiony duszona w prostych [g] 48,5
N 30 g (MLE) sosie wiasnym Sad [mg] 2 254,7
a5 100 g (MIE)
o
Pieczywo Kompot Pieczywo wedlina kaliska | Warto$é
pszenne 120 g owocowy 300 pszenne 120 g | 30 g (MLE, energetycznalkcal]
(GLU) ml (GLU) GLU, JAJ, [keal] 2 618,2
Margaryna 10 Zupa grysikowa Margaryna 10 | ORZ, ORZ Biatko ogdtem [g]
g 400 ml (SEL) g ARACH, SEL, |142,6
© Herbata 400 ml Nale$niki z Herbata 400 ml | DWU, SOJ, Ttuszez [g] 82,6
g Szynka serem (2 szf) Pomidor bs GOR, SEZ) Weglowodany ogétem
3 chtopska 50 g 300 g (MLE, 100 ¢ Margaryna 59 |[g] 336,2
§ Kasza manna GLU, JAJ) Pastajajeczna | Pieczywo Btonnik pokarmowy
© na mleku 400 Jabtka prazone 90 g (JAJ) pszenne 50g |[g] 27,7
‘8 ml (MLE, GLU) 150 g Salata 5¢ (GLUY) Kwasy ttuszczowe
S Pomidor bs Sos jogurtowy nasycone ogdtem [g]
1009 50 g (MLE) ,
Tw arozek suma cukrow
Smietankowy prostych [g] 59,5
60 g (MLE) Sod [mg] 2 137,5
Satata 10g
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9
Szynka w siafce
30¢g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Jogurt 1 szt Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 g (MLE) energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 333,6
Margaryna 10 Zupa Pieczywo Biatko ogétem [g]
g pieczarkowa z mieszane, 120 119,6
Herbata 400 ml makaronem g (GLU, ZYT) Ttuszcz [g] 68,2
Kasza 400 ml (MLE, wedlina kaliska Weglowodany ogétem
g jeczmienna na GLU, SEL) 50 g (MLE, [a] 324,2
% mleku 400 g Kotlet GLU, JAJ, Btonnik pokarmowy
3 (MLE, GLU) schabowy 100 ORZ,ORZ [g] 38,8
=3 twarozek z g (GLU, JAJ) ARACH, SEL, Kwasy ttuszczowe
© koperkiem 90 g Ziemniaki DWU, SOJ, nasycone ogétem [g]
2 (MLE) gotowane 180 GOR, SEZ) 21,7
Papryka 100 g g safatka suma cukrow
Jabtko 1 szt Buraczki 200 g wazywna z prostych [g] 80,6
(GLU) sosem Sad [mg] 1 900,8
koperkowym
100 g (MLE)
Szynka
drobiowa 309
Pieczywo Poledwica Kompot Kefir 150 ml Pieczywo Pieczywo Wartos¢
= razowe 1209 | sopocka 30g | owocowy 300 | (MLE) razowe 1209 | razowe 50 g energetycznalkcal]
% (ZYT) (MLE, GLU, ml (ZYT) (ZYT) [keal] 2 678,9
B Margaryna 10 | SEL, SOJ, Zupa Margaryna 10 | Margaryna 5g | Biatko ogotem [g]
z g GOR) pieczarkowa z g tw arog (ser 1371
s 2 Herbata 400 ml | Pieczywo makaronem Herbata 400 ml | biaty) 60 g Thuszez [g] 83,4
o = Kasza razowe 50 g 400 ml (MLE, wedlina kaliska | (MLE) Weglowodany ogoétem
o 5 jeczmienna na | (ZYT) GLU, SEL) 50 g (MLE, [g] 372,3
RN £ mleku 400 g Margaryna 59 | Kotlet GLU, JAJ, Btonnik pokarmowy
< S (MLE, GLU) schabowy 100 ORZ, ORZ g] 54,8
N % twarozek z g (GLU, JAJ) ARACH, SEL, Kwasy ttuszczowe
N & koperkiem 90 g Ziemniaki DWU, SOJ, nasycone ogétem [g]
= (MLE) gotowane 180 GOR, SEZ) ,
= Papryka 100 g g satatka suma cukrow
<« Jabtko 1 szt ¢wikla 200 g wazywna z prostych [g] 70,4
> sosem S6d [mg] 2 711,6
N koperkowym
= 100 g (MLE)
S Szynka
drobiowa 30 g
Pieczywo Kompot Pieczywo Jogurt 1 szt Wartosé
pszenne 120 g owocowy 300 pszenne 120 g | (MLE) energetycznalkcal]
(GLU) ml (GLY) [keal] 2 167,8
Margaryna 10 Zupa cukiniowa Margaryna 10 Biatko ogétem [g]
g z ziemniak ami g 1231
© Herbata 400 ml 400 ml (MLE, Herbata 400 ml Tluszez [g] 48,5
% Kasza SEL) wedlina kaliska Weglowodany ogétem
3 jeczmienna na Schab pieczony 50 g (MLE, [g] 322,4
§ mieku 400 g 00g GLU, JAJ, Btonnik pokarmowy
= (MLE, GLU) Ziemniaki ORZ, ORZ [a] 359
g twarozek z gotowane 180 ARACH, SEL, Kwasy ttuszczowe
° koperkiem 90 g g DWU, SOJ, nasycone ogdtem [g]
(MLE) Buraczki 200 g GOR, SEZ) ,
Pomidor bs (GLUY) Warzywa suma cukrow
1009 pieczone 100 g prostych [g] 78
Jabtko 1 szt Szynka Séd [mg] 1914,8
drobiowa 309
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Mus owocowy Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 g 100 g energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 114,6
Herbata 400 ml Zupa og6rkow a Pieczywo Biatko ogétem [g]
=< Zacierki na 400 ml (MLE, mieszane 120 108,1
£ 2 mleku 400 g GLU, SEL) g (GLU, ZYT) Tluszez [g] 77,6
g % (MLE, GLU) Pierogi z Twarozek 40 g Weglowodany ogétem
° B Serzoty 50 g miesem 250 g (MLE) [g] 260,4
RN =3 (MLE) (GLUY) Szynka Btonnik pokarmowy
< < Pomidor 100 g Surbwka galicyjska 50 g [a] 27,7
§ 2 Margaryna 10 colestaw 200 g Satata 10 g Kwasy tluszczowe
N (JAJ) Pomidor 100 g nasycone ogétem [g]

suma cukrow
prostych [g] 48,1
Sé6d [mg] 1.240,3
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g
Mandarynka 1
szt

kiszonej 200 g

S6d [mg] 3 144,8

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
z Pieczywo Pieczywo Kompot Serek Pieczywo Margaryna 5g | Wartos¢
S razowe 1209 | razowe 50 g owocowy 300 | homogenizowa |razowe 120g | Pieczywo energetycznalkcal]
3 (ZYT) (ZYT) ml ny naturalny (ZYT) razowe 50 g [keal] 2 692,3
2 Herbata 400 ml | Margaryna 59 | Zupaogérkowa | 200 g (MLE) Margaryna 10 | (ZYT) Biatko ogétem [g]
> Zacierki na Szynkarzez 30 | 400 ml (MLE, g Poledwica 148,5
= mieku 400 g g GLU, SEL) Herbata 400 ml | sopocka 30 g Thuszez [g] 97,1
153 (MLE, GLU) Udko gotow ane Twarozek 409 | (MLE, GLU, Weglowodany ogétem
£ Pomidor 100 g 1509 (MLE) SEL, SOJ, [g] 321,8
§ Ser zotty 50 g Suréwka Pomidor 100g | GOR) Btonnik pokarmowy
% (MLE) colestaw 200 g Szynka [g] 46,9
g Margaryna 10 (JAJ) galicyjska 50 g Kwasy ttuszczowe
p g Ryz brazowy Satata 10¢g nasycone ogétem [g]
2 Szynka w siatce 1809 )
| @ 309 suma cukréw
= 2 prostych [g] 45,5
= N Sad [mg] 2 264,5
[&] -—
gl 2
[90]
@ Pieczywo Kompot Pieczywo Mus owocowy Wartos¢
S pszenne 120 g owocowy 300 mieszane 120 (100 g energetycznalkcal]
o~ (GLY) ml g (GLU, ZYT) [keal] 2 103,8
Herbata 400 ml Zupa Margaryna 10 Biatko ogétem [g]
© Zacierki na wielowarzywna g 120,5
s mieku 400 g z ziemniak ami Herbata 400 ml Ttuszez [g] 68,4
s (MLE, GLU) 400 ml (SEL) Twarozek 40g Weglowodany ogétem
8 Szynka Pierogi z (MLE) [g] 266,4
% drobiowa 50 g miesem 250 g Szynka Btonnik pokarmowy
© Pomidor bs (GLU) galicyjska 50 g [a] 29,1
kS 100¢ Bukiet warzyw Pomidor bs Kwasy ttuszczowe
© Margaryna 10 200g 1009 nasycone ogétem [g]
g Satata 10¢g 28
Szynka w siatce suma cukrow
30g prostych [g] 44,8
Sod [mg] 1 936,6
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Sok Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 g widowarzywry | energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml | 200 ml (SEL) | [kcal] 2 034,8
Herbata 400 ml Zupa Pieczywo Biatko ogétem [g]
Kasza manna szpinakowa z mieszane 120 119,1
na mleku 400 ryzem 400 ml g (GLU, ZYT) Thuszez [g] 42
g ml (MLE, GLU) (MLE, SEL) Paprykarz Weglowodany ogoétem
% Dzem 25¢ Ziemniaki domowy 60g [g] 314,2
k] Pomidor 100 g gotowane 180 (RYB) Btonnik pokarmowy
3 Twar6g chudy g Satata 109 [g] 42,5
© 80 g (MLE) Filetz miruny Ogorki kiszone Kwasy tluszczowe
2 Margaryna 10 panierow any 100 ¢ nasycone ogétem [g]
g pieczony 100 Szynkawioska ,
Mandarynka 1 g (GLU, JAJ, 50 g suma cukrow
szt RYB) prostych [g] 70,7
o Surowka z Séd [mg] 2 9421
o kapusty
N kiszonej 200 g
S z Pieczywo Pieczywo Kompot gruszka 150 g | Pieczywo Margaryna 5g | Wartos¢
§ = razowe 1209 | razowe 50g owocowy 300 razowe 1209 | Pieczywo energetycznalkcal]
N 3 (ZYT) (ZYT) ml (ZYT) razowe 50 g [keal] 2 600,3
2 Herbata 400 ml | Margaryna 59 | Zupa Margaryna 10 | (ZYT) Biatko ogdtem [g]
> Kaszamanna | jaja gotowane | szpinakowa z g Serzotty 30g | 154,2
= na mleku 400 |60 g (JAJ) ryzem 400 ml Herbata 400 ml | (MLE) Thuszez [g] 66,2
=] ml (MLE, GLU) (MLE, SEL) Paprykarz Weglowodany ogétem
£ Szynka Filet z miruny domowy 609 [g] 376,3
§ staropolska 30 na parze 100 g (RYB) Btonnik pokarmowy
o g (RYB) Satata 10g [g] 63,5
& Pomidor 100 g Ziemniaki Ogbrki kiszone Kwasy tluszczowe
o Twardg chudy gotowane 180 100g nasycone ogdtem [g]
= 80 g (MLE) g Szynkawioska 28,3
'S Margaryna 10 Suréwka z 50 g suma cukrow
2 kapusty prostych [g] 73,5
N
©
o
o
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kanapkowa 50

g
Satata 10g

ml

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Pieczywo Sok Wartos¢
pszenne 120 g owocowy 300 mieszane 120 | widowarzywry | energetycznalkcal]
(GLY) ml g(GLU, ZYT) [200 ml (SEL) | [kcal] 2 183,3
Herbata 400 ml Zupa Margaryna 10 Biatko ogdétem [g] 126
o © Kasza manna szpinakowa z g Thuszez [g] 58,6
2 s na mleku 400 ryzem 400 ml Herbata 400 ml Weglowodany ogétem
al| B ml (MLE, GLU) (MLE, SEL) Szynkawtoska [g] 302,3
N 8 Dzem 25¢g Filet z miruny 509¢g Btonnik pokarmowy
g’ % Pomidor bs na parze 100 g Pomidor bs [g] 33,6
© © 100¢ (RYB) 100¢ Kwasy tluszczowe
§ kS Twar6g chudy Ziemniaki Satata 10g nasycone ogdtem [g]
© 80 g (MLE) gotowane 180 Paprykarz 20,6
Margaryna 10 g domowy 60g suma cukrow
g Warzywa po (RYB) prostych [g] 58,7
Mandarynka 1 grecku z oliwg Sad [mg] 2 201,6
szt 200g
Ptatki jaglane Zupa kapusniak Serzotty 50g | Serek Wartos¢
na mleku 400 z ziemniak ami (MLE) homogenizowa | energetycznalkcal]
ml (MLE) 400 ml (SEL) Papryka 100g | ny naturalny [keal] 2 014,7
Pastaz Sos bolofski Pieczywo 100 g (MLE) Biatko ogétem [g]
zielonego 170 g (GLU, mieszane 120 13,8
groszku 50 g MIE) g (GLU, ZYT) Thuszez [g] 68,9
g Ogorek Swiezy Makaron Herbata 400 ml Weglowodany ogétem
% 100 razowy Margaryna 10 [g] 245,2
k] Margaryna 10 gotowany 180 g Btonnik pokarmowy
3 g g (GLU) kietbasa [g] 26,8
© Pieczywo Fasolka krakowska 30 g Kwasy tluszczowe
2 mieszane 120 szparagowa Satata 10g nasycone ogétem [g]
g (GLU, ZYT) 2009 28,3
Herbata 400 ml Kompot suma cukrow
Kietbasa owocowy 300 prostych [g] 34,5
kanapkowa 50 mi Séd [mg] 1 856,2
g9
Satata 109
= Ptatki jaglane | Szynkowa 30 g | Zupa Kefir 150 ml Serzotty 50g | jaja gotowane Wartos$é
% na mleku 400 | (MLE, GLU, ziemniaczana | (MLE) (MLE) 60 g (JAJ) energetycznalkcal]
B ml (MLE) JAJ, ORZ, 400 g (MLE, Papryka 100g | Pieczywo [keal] 2 588,8
2 Pastaz SEL, DWU, SEL) Pieczywo razowe 50 g Biatko ogétem [g]
> zielonego SOJ, GOR, Sos bolofiski razowe 120g | (ZYT) 141,6
© = groszku 50g | SEZ) 170 g (GLU, (ZYT) Margaryna 59 | Tiuszcz[g] 88,8
8 £ Ogorek $wiezy | Pieczywo MIE) Herbata 400 ml Weglowodany ogétem
3 £ 1009 razowe 50 g Makaron Margaryna 10 [a] 329
Q e Margaryna 10 | (ZYT) razowy g Btonnik pokarmowy
o % g Margaryna 5g | gotowany 180 kietbasa [g] 45,2
7 & Pieczywo g (GLU) krakowska 30 g Kwasy ttuszczowe
§ s razowe 120 g Fasolka Satata 10g nasycone ogdtem [g]
] (ZYT) szparagowa ,
= Herbata 400 ml 2009 suma cukréow
’gv Kielbasa Kompot prostych [g] 38,5
N kanapkowa 50 owocowy 300 Séd [mg] 2 956,1
s g ml
S Satata 10
Ptatki jaglane Zupa Serbiaty 60g | Serek Wartosé
na mleku 400 zZiemniaczana (MLE) homogenizowa | energetycznalkcal]
ml (MLE) 400 g (MLE, Pomidor bs ny naturalny [keal] 2 116,5
Pasta z SEL) 1009 100 g (MLE) Biatko ogdtem [g]
zielonego Sos bolofski Margaryna 10 25,9
© groszku 50 g 170 g (GLU, g Thuszcz [g] 66,9
s Margaryna 10 MIE) Pieczywo Weglowodany ogétem
s g Makaron mieszane 120 [g] 262,5
8 Pieczywo gotowany 180 g (GLU, ZYT) Btonnik pokarmowy
Z pszenne 120 g g (GLU) Herbata 400 ml [o] 24,9
© (GLU) Fasolka kietbasa Kwasy tluszczowe
© Herbata 400 ml szparagowa krakowska 30 g nasycone ogétem [g]
© Pomidor bs 2009¢ Satata 109 N4
1009 Kompot suma cukrow
Kietbasa owocowy 300 prostych [g] 36,5

Sad [mg] 1749,3
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drobiowe 120 g

ml

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Platki owsiane Zupa Pasta z Sok Wartosé
na mleku 400 pomidorow a z ciecierzycy 60 | widowarzywrny | energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) ryzem 400 ml g 200 ml (SEL) | [keal] 2 129,1
Wedzonka (MLE, SEL) Ogbrki kiszone Biatko ogétem [g]
krotos zy Aiska Udko kurczaka 100¢ 109,5
40 g pieczone 150 g Margaryna 10 Ttuszcz [g] 64
g jaja gotowane Ziemniaki g Weglowodany ogétem
% 60 g (JAJ) gotowane 180 Pieczywo [a] 294,6
k] Papryka 100 g g mieszane 120 Btonnik pokarmowy
<3 Margaryna 10 suréwka z g (GLU, ZYT) [g] 33
) g burakéw z Herbata 400 ml Kwasy ttuszczowe
2 Pieczywo jabtkiem 200 g Szynka nasycone ogétem [g]
mieszane 120 Kompot chtopska 50 g ,
g (GLU, ZYT) owocowy 300 suma cukrow
Herbata 400 ml mi prostych [g] 55,3
Satata 10¢g Ciasto Sad [mg] 2 079,7
drozdzowe 100
g(GLY)
2 Platki owsiane | Pieczywo Zupa Jogurt naturalny | Pasta z Pieczywo Wartosé
= na mleku 400 | razowe 50 g pomidorow a z 100 g (MLE) ciecierzycy 60 |razowe 50g energetycznalkcal]
3 ml (MLE, GLU) | (ZYT) ryzem 400 ml g (ZYT) [keal] 2 579
2 Wedzonka Margaryna 59 | (MLE, SEL) Ogorki kiszone | Twarozek 60g | Biatko ogétem [g]
2 krotos zy fiska Poledwica Udko kurczaka 100¢ (MLE) 135,9
= = 40 g sopocka 30g | pieczone 150 g Margaryna 10 | Margaryna 5g | Thuszez [g] 80,1
N =} jajagotowane | (MLE, GLU, Ziemniaki g Weglowodany ogétem
2 = 60 g (JAJ) SEL, SOJ, gotowane 180 Pieczywo [g] 352,3
o B Papryka 100g | GOR) g razowe 120g Btonnik pokarmowy
2 @ Margaryna 10 ¢wikfa 200 g (ZYT) [g] 49,5
Y & g Kompot Herbata 400 ml Kwasy tluszczowe
N . Pieczywo owocowy 300 Szynka nasycone ogétem [g]
N 2 razowe 1209 ml chtopska 50 g 331
« 2ymn Ciasto suma cukrow
2 Satata 10¢g drozdzowe 100 prostych [g] 48,8
N g (GLU) S6d [mg] 2 417,6
S
o
Ptatki owsiane Zupa Szynka Sok Wartos¢
na mleku 400 pomidorow a z chtopska 50g | widowazywry | energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) ryzem 400 ml Pomidor bs 200 ml (SEL) [keal] 2 212,6
Pasta jajeczna (MLE, SEL) 100¢ Biatko ogétem [g]
60 g (JAJ) Udko kurczaka Margaryna 10 106,2
© Schab w ziotach pieczone 150 g g Thuszez[g] 67
s 509 Ziemniaki Herbata 400 ml Weglowodany ogétem
s Pomidor bs gotowane 180 Pieczywo [g] 312,3
8 100¢ g pszenne 120 g Btonnik pokarmowy
§ Margaryna 10 suréwka z (GLU) [a] 31,7
© g burakéw z Pasta Kwasy tluszczowe
) Pieczywo jabtkiem 200 g wielowazywna nasycone ogétem [g]
© pszenne 120 g K ompot 60 g ,
(GLU) owocowy 300 suma cukrow
Herbata 400 ml ml prostych [g] 56,6
Satata 10g Ciasto Séd [mg] 2 335,3
drozdzowe 100
g(GLY)
platki ryzowe na Zupa fasolowa Twarozek 90g [ Banan 1 szt Wartosé
mleku 400 ml z ziemniak ami (MLE) energetycznalkcal]
(MLE) 400 g (SEL) pomidor ze [keal] 2 378,2
~ Ogorki kiszone Pyzy z miesem szczy piorkiem Biatko ogétem [g]
2 1009 gotowane 200 100¢g 105,7
8 g Satata 10g Margaryna 10 Thuszez [g] 88,7
2 % Margaryna 10 suréwka z g Weglowodany ogétem
2| B ogorkiem Pieczywo [g] 309,9
=1 <3 Pieczywo kiszonym i mieszane 120 Btonnik pokarmowy
e ) mieszane 120 marchewka, g (GLU, ZYT) [g] 351
& 2 g (GLU, ZYT) 200¢ Herbata 400 ml Kwasy ttuszczowe
S Herbata 400 ml Kompot Szynkarzez 30 nasycone ogétem [g]
o parowki owocowy 300 g 33,9

suma cukrow
prostych [g] 65,7
Séd [mg] 2 008,9
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
z ptatki ryzowe na | Pieczywo Zupa fasolowa | Kefir 150 ml Twarozek 90g | Pieczywo Wartosé
= mleku 400 ml | razowe 50g z ziemniakami | (MLE) (MLE) razowe 50 g energetycznalkcal]
3 (MLE) (2YT) 400 g (SEL) pomidor ze (ZYT) [keal] 2 809,3
2 Ogorki kiszone | kielbasa Pyzy z miesem szczypiorkiem | Schab pieczony | Biatko ogétem [g]
> 100g szynkowa 30g | gotowane 200 309 134,9
= Margaryna 10 | (MLE, GLU, g Margaryna 10 | Margaryna 5g | Ttuszez [g] 106,8
153 g JAJ, ORZ, suréwka z g Weglowodany ogétem
£ Satata 10¢g SEL, DWU, ogorkiem Herbata 400 ml [g] 356,5
§ Pieczywo SO0J, GOR, kiszonym i Pieczywo Btonnik pokarmowy
% razowe 120g | SEZ) marchewka, razowe 120 g [g] 53,5
g (ZYT) Margaryna 5g |200g (ZYT) Kwasy ttuszczowe
p Herbata 400 ml Kompot Szynkarzez 30 nasycone ogétem [g]
o 2 parowki owocowy 300 g )
e| = drobiowe 120 g ml suma cukréw
R| 2 prostych [q] 44
2 N Sod [mg] 3 110,8
[ ©
Bl &
S
3 ptatki ryzowe na Zupa cukiniowa Twarozek 90g | Banan 1 szt Wartos¢
S mleku 400 ml Z ziemniakami (MLE) energetycznalkcal]
S (MLE) 400 ml (MLE, Pomidor bs [keal] 2 257,3
Pomidor bs SEL) 100¢ Biatko ogétem [g]
© 100¢ Pyzy z miesem Margaryna 10 105,1
s Satata 10¢g gotowane 200 g Ttuszez [g] 71,3
s Margaryna 10 g Pieczywo Weglowodany ogétem
8 g Bukiet warzyw pszenne 120 g [a] 319,9
% Herbata 400 ml 2004g (GLU) Btonnik pokarmowy
© Pieczywo Kompot Herbata 400 ml [g] 351
kS pszenne 120 g owocowy 300 Szynka rzez 30 Kwasy ttuszczowe
© (GLU) ml g nasycone ogétem [g]
parowki 32,6
drobiowe 120 g suma cukrow
prostych [g] 71,6
Sod [mg] 2 237,4
Kasza manna zupa pasta z Galaretka Wartos¢
na mleku 400 zacierkowa z tunczyka, jajkai | wisniowa 200 g | energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) ziemniakami nati 90g [keal] 2 296,9
Szynka 400 ml (GLU, (JAJ, RYB) Biatko ogétem [g]
chtopska 50 g SEL) Margaryna 10 125,3
Humus 30g Sztuka miesa g Thuszez [g] 66,4
o (SEZ) gotow ana w Pomidor 100 g Weglowodany ogétem
2 Margaryna 10 sosie wiasnym Pieczywo [g] 323,3
8 g 100 g (MIE) mieszane 120 Btonnik pokarmowy
3 Satatka z Kasza gryczana g (GLU, ZYT) [g] 46,1
o burakéw z oliwg gotowana 180 Herbata 400 ml Kwasy tluszczowe
_g 100 g g kietbasa nasycone ogétem [g]
© Pieczywo Suréwka z szynkowa 30g ,
mieszane 120 marchewki z (MLE, GLU, suma cukrow
g (GLU, ZYT) chrzanem 200 JAJ, ORZ, prostych [g] 61,6
Herbata 400 ml g SEL, DWU, S6d [mg] 2 458,7
o Kompot SOJ, GOR,
2 owocowy 300 SEZ)
- ml
@R
S > Kaszamanna | Pieczywo zupa Sok pasta z Pieczywo Wartos¢
9 S na mleku 400 | razowe 50 g zacierkowa z widowarzywry | tunczyka, jajkai | razowe 509 energetycznalkcal]
S ] ml (MLE, GLU) | (ZYT) ziemniakami 200 ml (SEL) | nati 90g (2YT) [keal] 2 759,8
§ Szynka Margaryna 59 | 400 ml (GLU, (JAJ, RYB) Margaryna 5g | Biatko ogétem [g]
X<} chtopska 50g | jajagotowane | SEL) Margaryna 10 | Szynka wéjta 144,9
& Humus 30g 60 g (JAJ) Sztuka miesa g 0g Ttuszcz [g] 78,1
£ (SEZ) gotow ana w Pomidor 100 g Weglowodany ogétem
= Margaryna 10 sosie wiasnym Pieczywo [g] 405,2
i g 100 g (MIE) razowe 1209 Btonnik pokarmowy
] Pomidor 100 g Suréwka z (ZYT) [g] 69,7
e Pieczywo marchewki z Herbata 400 ml Kwasy ttuszczowe
S razowe 120 g chrzanem 200 kietbasa nasycone ogétem [g]
e (ZYT) szynkowa 309 ,
I Herbata 400 ml Kasza gryczana (MLE, GLU, suma cukrow
= gotowana 180 JAJ, ORZ, prostych [g] 73
g g SEL, DWU, S6d [mg] 3 837
> K ompot SOJ, GOR,
g owocowy 300 SEZ)
ml
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Kasza manna zupa pasta z Galaretka Wartosé
na mleku 400 zacierkowa z tunczyka, jajkai | wisniowa 200 g | energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) ziemniakami natki 90 g [keal] 2 248
Szynka 400 ml (GLU, (JAJ, RYB) Biatko ogétem [g]
chtopska 50 g SEL) Margaryna 10 124,4
Satatka z Sztuka miesa g Ttuszcz [g] 65
© burakéw z oliwg gotow ana w Pomidor bs Weglowodany ogétem
% 1009 sosie wiasnym 1009 [g] 306,8
7] Margaryna 10 100 g (MIE) Pieczywo Btonnik pokarmowy
§ g Brokut pszenne 120 g [a] 29,9
o Pasta gotowany 200 (GLU) Kwasy ttuszczowe
g wielowazywna g Herbata 400 ml nasycone ogétem [g]
S 60 g Kasza kietbasa ,
Pieczywo jeczmienna szynkowa 30g suma cukrow
pszenne 120 g gotowana 180 (MLE, GLU, prostych [g] 36,7
(GLU) g (GLU) JAJ, ORZ, Sod [mg] 2 226,9
Herbata 400 ml Kompot SEL, DWU,
owocowy 300 SOJ, GOR,
ml SEZ)
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