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g(GLU)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Platki owsiane Zupa Pastaz Sok Wartos¢
na mleku 400 pomidorow a z ciecierzycy 60 | widowarzywry | energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) ryzem 400 ml g 200 ml (SEL) | [keal] 2 129,1
Wedzonka (MLE, SEL) Ogbrki kiszone Biatko ogdtem [g]
krotos zy iska Udko kurczaka 100g 109,
40 g pieczone 150 g Margaryna 10 Thuszcz [g] 64
g jaja gotowane Ziemniaki g Weglowodany ogétem
% 60 g (JAJ) gotowane 180 Pieczywo [g] 294,6
ke Papryka 100g g mieszane 120 Btonnik pokarmowy
S Margaryna 10 suréwka z g (GLU, ZYT) [g] 33
© g burakéw z Herbata 400 ml Kwasy tluszczowe
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 ml prostych [g] 55,3
Satata 10g Ciasto Sod [mg] 2 079,7
drozdzowe 100
g(GLU)
z 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
H Wedzonka Margaryna 59 | (MLE, SEL) Ogorki kiszone | Twarozek 60g | Biatko ogotem [g]
2 krotos zy fiska Poledwica Udko kurczaka 100 g (MLE) 35,9
= 404 sopocka 30g | pieczone 150 g Margaryna 10 | Margaryna 59 | Ttuszez [g] 80,1
€ jaja gotowane | (MLE, GLU, Ziemniaki g Weglowod any ogdtem
= 60 g (JAJ) SEL, SOJ, gotowane 180 Pieczywo [o] 352,3
§ Papryka 100g | GOR) g razowe 1209 Btonnik pokarmowy
% Margaryna 10 ¢wikla 200 g (ZYT) [o] 49,5
& g Kompot Herbata 400 ml Kwasy tluszczowe
S Pieczywo owocowy 300 Szynka nasycone ogdtem [g]
2 razowe 120 g ml chtopska 50 g 33,1
« 2ymn Ciasto suma cukrow
© 2 Satata 10g drozdzowe 100 prostych [g] 48,8
o) N g (GLU) Sod [mg] 2 417,6
- &
2 o
(= o
(o2}
g Platki owsiane Zupa Szynka Sok Wartosé
& na mleku 400 pomidorow a z chtopska 50g | widowazywry | energetycznalkcal]
g ml (MLE, GLU) ryzem 400 ml Pomidor bs 200 ml (SEL) [keal] 2 212,6
o Pasta jajeczna (MLE, SEL) 100 g Biatko ogdtem [g]
60 g (JAJ) Udko kurczaka Margaryna 10 106,2
- Schab w ziotach pieczone 150 g g Ttuszez [g] 67
s 50¢ Ziemniaki Herbata 400 ml Weglowodany ogdtem
s Pomidor bs gotowane 180 Pieczywo [o] 312,3
8 100 g g pszenne 120 g Btonnik pokarmowy
% Margaryna 10 suréwka z (GLU) [o] 31,7
o g burakéw z Pasta Kwasy tluszczowe
o Pieczywo jabtkiem 200 g wielowazywna nasycone ogotem [g]
© pszenne 120 g Kompot 60 g .
(GLU) owocowy 300 suma cukrow
Herbata 400 ml ml prostych [g] 56,6
Satata 109 Ciasto Séd [mg] 2 335,3
drozdzowe 100
g (GLU)
Pieczywo Butka Kompot Wafelki 50 g Masto extra Sok Wartosé
mieszane 120 | wroctawska 50 | owocowy 300 | (MLE, GLU, 82% 10g widowarzywry | energetycznalkcal]
g(GLU, ZYT) |g(GLU) ml JAJ, ORZ (MLE) 200 ml (SEL) | [keal] 2 621
Herbata 400 ml | Poledwica Zupa ARACH) Herbata 400 ml Biatko ogoétem [g]
Papryka 100g | sopocka 30g | pomidorowa z Pieczywo 22,6
_ Wedzonka (MLE, GLU, ryzem 400 ml mieszane 120 Thuszez [g] 87
8 krotos zy hiska SEL, SOJ, (MLE, SEL) g (GLU, ZYT) Weglowodany ogétem
S 40 g GOR) Udko kurczaka Pasta z [g] 353,2
R Platki owsiane | Masto pieczone 150 g ciecierzycy 60 Btonnik pokarmowy
S na mleku 400 | $mietankowe 5 | Ziemniaki g [o] 33,9
© ml (MLE, GLU) | g (MLE) gotowane 180 Ogbrki kiszone Kwasy ttuszczowe
2 Masto extra 100 g nasycone ogdtem [g]
82% 10g suréwka z Szynka 27,6
(MLE) burakéw z chtopska 50 g suma cukrow
jaja gotowane jabtkiem 200 g prostych [g] 56,3
60 g (JAJ) Ciasto Sod [mg] 2 464,2
Satata 10g drozdzowe 100
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9

Ciasto
drozdzowe 100
g(GLU)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Masto extra Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 82% 10g energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml (MLE) [keal] 2 111,6
Herbata 400 ml Zupa Herbata 400 ml Biatko ogdtem [g]
Pomidor bs 40 pomidorow a z Pieczywo 102,1
g ryzem 400 ml mieszane 120 Thuszcz [g] 65
g Platki owsiane (MLE, SEL) g (GLU, ZYT) Weglowodany ogétem
k=) na mleku 400 Udko kurczaka Szynka [g] 292,8
§' ml (MLE, GLU) pieczone 150 g chtopska 50 g Btonnik pokarmowy
T Jogurt naturalny Ziemniaki Zupa mleczna [a] 26,4
= 100 g (MLE) gotowane 180 400 ml (MLE, Kwasy tluszczowe
S Masto extra g GLU) nasycone ogétem [g]
82% 10g suréwka z Pasta 25,7
(MLE) burakéw z wielowazywna suma cukrow
jaja gotowane jabtkiem 150 g 60 g prostych [g] 51,8
60 g (JAJ) Ciasto Sod [mg] 1 537,9
Satata 10g drozdzowe 100
g(GLU)
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Sok Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 g widowarzywry | energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [ 200 ml (SEL) | [kecal] 2 031,7
S Herbata 400 ml Zupa Pieczywo Biatko ogoétem [g]
g Pomidor bs pomidorow a z mieszane 120 102,7
g 100 g ryzem 400 ml g (GLU, ZYT) Ttuszez [g] 61,2
= Schab w ziotach (MLE, SEL) Pasta Weglowodany ogdtem
X! 50¢g Udko gotow ane wielowarzywna [o] 2834
Q Platki owsiane 150¢ 60 g Btonnik pokarmowy
-2 na mleku 400 Ziemniaki Pomidor bs [g] 311
© ml (MLE, GLU) gotowane 180 100 g Kwasy ttuszczowe
8 Margaryna 10 g Szynka nasycone ogotem [g]
o g suréwka z chtopska 50 g ,
ks Szynka w siafce burakéw z suma cukrow
© 40¢ jabtkiem 200 g prostych [g] 55,8
Satata 109 Ciasto Séd [mg] 2 009,7
drozdzowe 100
g(GLU)
Pieczywo Poledwica Kompot Jogurt naturalny | Margaryna 10 | Twarozek 60g | Wartosé
mieszane 120 | sopocka 30g | owocowy 300 100 g (MLE) g (MLE) energetycznalkcal]
g(GLU, ZYT) | (MLE, GLU, ml Herbata 400 ml | Pieczywo [keal] 2 506,5
Herbata 400 ml | SEL, SOJ, Zupa Pieczywo razowe 50 g Biatko ogétem [g]
Pomidor bs GOR) pomidorow a z mieszane 120 | (ZYT) 128,6
s 100 g Margaryna 59 | ryzem 400 ml g(GLU, ZYT) |[Margaryna 5g | Ttuszez [g] 81,6
S Schabw ziolach | Pieczywo (MLE, SEL) Pasta Weglowodany ogétem
= 50¢g razowe 50 g Udko kurczaka wielowazywna [g] 333,5
[e Platki owsiane | (ZYT) pieczone 150 g 60 g Btonnik pokarmowy
> na mleku 400 Ziemniaki Pomidor bs [o] 37,7
a ml (MLE, GLU) gotowane 180 100¢g Kwasy tluszczowe
g Margaryna 10 g Szynka nasycone ogotem [g]
S g suréwka z chtopska 50 g )
Pasta jajeczna burakéw z suma cukrow
60 g (JAJ) jabtkiem 200 g prostych [g] 55,6
Satata 10g Ciasto Séd [mg] 2 240,8
drozdzowe 100
g(GLY)
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Sok Wartosé
mieszane 120 owocowy 300 g widowarzywry | energetycznalkcal]
g(GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml | 200 ml (SEL) | [kcal] 1 949,4
Herbata 400 ml Zupa Pieczywo Biatko ogétem [g]
Pomidor bs pomidorow a z mieszane 120 96,9
100 g ryzem g (GLU, ZYT) Thuszcez [g] 55,3
© Zupa jarzy nowa b/zabielania Pasta Weglowodany ogétem
N 400 ml (SEL) 400 ml (SEL) wielowazywna 286
£ Margaryna 10 Udko kurczaka 60 g Btonnik pokarmowy
N g pieczone 150 g Pomidor bs g] 40,4
< Szynka w siafce suréwka z 100 g Kwasy tluszczowe
2 409 burakéw z Szynka nasycone ogotem [g]
o Schab w ziotach jabtkiem 200 g chtopska 50 g 20,2
50¢g Ziemniaki suma cukrow
Satata 109 gotowane 180 prostych [g] 58,2

Sod [mg] 2 054
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dieta wegetarianska

Herbata 400 ml
Papryka 100 g
Platki owsiane
na mleku 400
ml (MLE, GLU)
Margaryna 10

9

Pasta z brokuta
i cukinii 60 g
jaja gotowane
60 g (JAJ)
Satata 10g

Zupa
pomidorow a z
ryzem 400 ml
(MLE, SEL)
Koflet z
kalafiora 100 g
(GLU)
Ziemniaki
gotowane 180

g

suréwka z
burakéw z
jabtkiem 200 g
Ciasto
drozdzowe 100
9(GLU)

Pieczywo
mieszane 120
g (GLU, ZYT)
Wedlina w ege
50 g

Ogorki kiszone
100¢

Pastaz
ciecierzycy 60
9

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
butka Kompot Margaryna 10 | Sok Wartos¢
wroctawska owocowy 300 g widowarzywry | energetycznalkcal]
rozdrobniona ml Herbata 400 ml | 200 ml (SEL) [keal] 2 955,9
120 g (GLU) Zupa butka Biatko ogdtem [g]
Herbata 400 ml pomidorow a z wroctawska 138,9
jabtko pieczone ryzem rozdrobniona Thuszez [g] 97,2
rozdrobnione zmiksowana 120 g (GLU) Weglowodany ogétem
@ 100 g 400 ml (MLE, Pasta z [g] 400,5
& Pasta jajeczna SEL) ciecierzycy 60 Btonnik pokarmowy
2 60 g (JAJ) ziemniaki puree g [g] 42,4
I Platki owsiane 80¢g Warzywa Kwasy tluszczowe
> na mleku 400 buraczki gotowane 100 nasycone ogétem [g]
o ml (MLE, GLU) przetare 200 g g 33
© Margaryna 10 (GLU) zupa ry zanka z suma cukrow
g mieso z udka jajkiem prostych [g] 83,1
kurczaka przecierana S6d [mg] 2 652,9
rozdrobnione 400 ml (JAJ,
100g SEL)
Ciasto
drozdzowe 100
g (GLU)
S Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Sok Wartosé
2 mieszane 120 owocowy 300 g widowarzywry | energetycznalkcal]
S g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml | 200 ml (SEL) [keal] 2 141,3
=2 Herbata 400 ml Zupa Pieczywo Biatko ogdtem [g]
8 Jabtko pieczone pomidorow a z mieszane 120 103,5
E 1 szt ryzem 400 ml g (GLU, ZYT) Thuszez [g] 62,1
2 Schab w ziotach (MLE, SEL) Pasta Weglowodany ogétem
@ 509 Udko gotow ane wielowazywna [g] 309,9
K Platki owsiane 150 g 60 g Btonnik pokarmowy
& na mleku 400 suréwka z Warzywa [a] 35,9
g, ml (MLE, GLU) burakéw z gotowane 100 Kwasy tluszczowe
= Margaryna 10 jabtkiem 200 g g nasycone ogétem [g]
s g Ziemniaki Szynka )
< Szynka w siatce gotowane 180 chtopska 50 g suma cukrow
8 40g g prostych [g] 76,9
3 Ciasto Séd [mg] 2 027,2
S drozdzowe 100
s g(GLU)
S
a
F
£
o
b
£
©
e
N
©
o
©
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Sok Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 g widowarzywry | energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml | 200 ml (SEL) [keal] 2 023,2

Biatko ogodtem [g] 72

Thuszez [g] 47,9

Weglowodany ogétem
[g] 3439

Btonnik pokarmowy
[g] 453

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]
17,7

suma cukrow
prostych [g] 60,3

Sod [mg] 2 179,5
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blg 100g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA

Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Sok Wartos¢
bezglutenow e owocowy 300 g widowarzywry | energetycznalkcal]

© 120 g (ORZ, ml Herbata 400 ml | 200 ml (SEL) [keal] 1 969

8 S0J, SEZ) Zupa Pieczywo Biatko ogdtem [g]

i Herbata 400 ml pomidorow a z bezglutenow e 85,3

s Papryka 100 g ryzem 400 ml 120 g (ORZ, Thuszcez [g] 103,7

2 ptatki ryzowe na (MLE, SEL) S0J, SEZ) Weglowodany ogotem

s mleku 400 ml Udko kurczaka Pastaz [g] 190,7

S (MLE) pieczone 150 g ciecierzycy 60 Btonnik pokarmowy

c . .

Qo Margaryna 10 Ziemniaki g [a] 271

= g gotowane 180 Ogorki kiszone Kwasy tluszczowe

) Schab w ziotach g 100¢ nasycone ogétem [g]

- 509 suréwka z Szynka ,

@ jaja gotowane burakéw z chtopska 50 g suma cukrow

© 60 g (JAJ) jabtkiem 200 g prostych [g] 55,3
Satata 10g Ciasto domowe Sad [mg] 1270,6
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