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

Jadfospisy za 3. dekade, tj. od dnia 2026-04-21 do dnia 2026-04-30 OTWOCK

owocowy 300
mi

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] 2 296,9
Szynka 400 ml (GLU, (JAJ, RYB) Biatko ogétem [g]
chtopska 50 g SEL) Margaryna 10 125,3
Humus 30 g Sztuka miesa g Ttuszez [g] 66,4
o (SEZ) gotow ana w Pomidor 100 g Weglowodany ogétem
e Margaryna 10 sosie wiasnym Pieczywo [a] 323,3
s 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 ttuszczowe
_*3 1009 g kietbasa nasycone ogétem [g]
© Pieczywo Surbwka z szynkowa 309 ,
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, Sod [mg] 2 458,7
Kompot SOJ, GOR,
owocowy 300 SEZ)
ml
> Kaszamanna | Pieczywo zupa Sok pasta z Pieczywo Wartosé
S na mleku 400 | razowe 50g zacierkowa z widowarzywry | tunczyka, jajkai | razowe 50 g energetycznalkcal]
s ml (MLE, GLU) | (ZYT) ziemniakami 200 ml (SEL) | nati 90g (ZYT) [keal] 2 759,8
e Szynka Margaryna 59 | 400 ml (GLU, (JAJ, RYB) Margaryna 5g | Biatko ogotem [g]
=) chtopska 50g | jajagotowane | SEL) Margaryna 10 | Szynka wdjta 144,9
& Humus 30g 60 g (JAJ) Sztuka miesa g 30g Thuszcz [g] 78,1
o e (SEZ) gotow ana w Pomidor 100 g Weglowodany ogétem
.g = Margaryna 10 sosie wiasnym Pieczywo [g] 405,2
z § g 100 g (MIE) razowe 120 g Btonnik pokarmowy
g ] Pomidor 100 g Suréwka z (ZYT) [g] 69,7
< 2 Pieczywo marchewki z Herbata 400 ml Kwasy tluszczowe
5 S razowe 1209 chrzanem 200 kietbasa nasycone ogétem [g]
N =4 (ZYT) g szynkowa 30g )
e Herbata 400 ml Kasza gryczana (MLE, GLU, suma cukrow
= gotowana 180 JAJ, ORZ, prostych [g] 73
g g SEL, DWU, Sod [mg] 3 837
S K ompot S0J, GOR,
g owocowy 300 SEZ)
ml
Kasza manna zupa pasta z Galaretka Wartos¢
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 ogdtem [g]
chtopska 50 g SEL) Margaryna 10 124,4
Satatka z Sztuka miesa g Thuszez [g] 65
© burakéw z oliwg gotow ana w Pomidor bs Weglowodany ogdtem
g 100 g sosie wiasnym 100¢ [g] 306,8
] Margaryna 10 100 g (MIE) Pieczywo Btonnik pokarmowy
E g Brokut pszenne 120 g [g] 29,9
© Pasta gotowany 200 (GLU) Kwasy ttuszczowe
g wielowazywna g Herbata 400 ml nasycone ogétem [g]
S 60 g Kasza kietbasa s
Pieczywo jeczmienna szynkowa 309 suma cukrow
pszenne 120 g gotowana 180 (MLE, GLU, prostych [g] 36,7
(GLU) g (GLU) JAJ, ORZ, Séd [mg] 2 226,9
Herbata 400 ml Kompot SEL, DWU,
owocowy 300 SOJ, GOR,
ml SEZ)
Zacierki na Zupa krupnik z Piers wedzona | Szynka Wartos¢
mleku 350 g kasza zindyka 509 | galicyjska 30g | energetycznalkcal]
(MLE, GLU) jeczmienng, Salatka Pieczywo [keal] 2 326,6
Pasta jajeczna 400 ml (GLU, jarzynowa 100 | razowe 50 g Biatko ogétem [g]
z nat. pietruszki SEL) g (JAJ, SEL) (ZYT) 103,7
s o 90 g (JAJ) Potrawka z Margaryna 10 | Margaryna 5g | Tiuszez [g] 58,6
e 2 Pomidor 100 g cukini, g Weglowodany ogdtem
~ 8 Margaryna 10 pomidorow i Pieczywo [g] 372,4
3| 3 g tofu 150 g mieszane 120 Btonnik pokarmowy
2 = Pieczywo (S0J) g (GLU, ZYT) [g] 52,1
N > mieszane 120 RyZ goowany Herbata 400 ml Kwasy tluszczowe
N © g (GLU, ZYT) 180 ¢ nasycone ogétem [g]
Herbata 400 ml Suréwka z pora s
Satata 10¢g i jabtka 200 g suma cukrow
Kompot prostych [g] 72,2

S6d [mg] 1831,9
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Margaryna 10

Pieczywo
razowe 1209
(2YT)

Herbata 400 ml

g

Kompot
owocowy 300
ml

Sos jasny 50 g
(MLE, GLU)

Herbata 400 ml

nasycone ogoétem [g]
s;Jma cukrow

prostych [g] 45,6
So6d [mg] 2 130,9

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
z Zacierki na Pieczywo Zupa krupnik z | Jabtko 150 g Pier§ wedzona | Pieczywo Wartos¢
S mleku 350 g razowe 50 ¢ kaszg zindyka 50g |razowe 50¢g energetycznalkcal]
3 (MLE, GLU) (ZYT) jeczmienng, S afatka (ZYT) [keal] 2 521,1
2 Pasta jajeczna | Szynka 400 ml (GLU, jarzynowa 100 | Szynka Biatko ogétem [g]
> z nat. pietruszki | drobiowa 30g | SEL) g (JAJ, SEL) galicyjska 30g | 112,7
= 90 g (JAJ) Margaryna 59 | Ryzbrazowvy Margaryna 10 | Margaryna 5g | Tiuszez [g] 65,4
153 Pomidor 100 g 180¢g g Weglowodany ogétem
= Margaryna 10 Potrawka z Pieczywo [g] 405,7
§ g cukinii, razowe 1209 Btonnik pokarmowy
% Pieczywo pomidorow i (ZYT) [g] 69,7
g razowe 1209 tofu 150 g Herbata 400 ml Kwasy ttuszczowe
p (ZYT) (S0J) nasycone ogétem [g]
= Herbata 400 ml Suréwka z pora 27,4
'S Satata 10¢g i jabtka 200 g suma cukrow
Q Kompot prostych [g] 83,3
s N owocowy 300 Sod [mg] 2 597,1
) < ml
N QR
N o
N
S Zacierki na Zupa krupnik z Piers wedzona | Szynka Wartos¢
N mleku 350 g kasza zindyka 50g | galicyjska 30g [ energetycznalkcal]
S (MLE, GLU) jeczmienng, Safatka Pieczywo [keal] 2 404,6
Pasta jajeczna 400 ml (GLU, jarzynowa pszenne 50 g Biatko ogdétem [g] 100
z nat. pietruszki SEL) dietetyczna (GLU) Thuszez [g] 64,7
© 90 g (JAJ) Ryz gdowany 100 g (SEL) Margaryna 59 | Weglowodany ogétem
s Pomidor bs 180 ¢ Margaryna 10 [g] 377,6
s 100¢g Potrawka z g Btonnik pokarmowy
8 Margaryna 10 cukinii, Pieczywo [g] 42,2
% g pomidoréw i pszenne 120 g Kwasy tluszczowe
© Pieczywo tofu 150 g (GLU) nasycone ogétem [g]
) pszenne 120 g (S0J) Herbata 400 ml ,
© (GLU) Marchewka suma cukréw
Herbata 400 ml gotowana 200 prostych [g] 56,6
Satata 109 g (MLE, GLU) S6d [mg] 2 143,4
Kompot
owocowy 300
mi
Kasza manna Zupa jarzy nowa jaja gotowane | Mus owocowy Wartos$é
na mleku 400 400 ml (SEL) 60 g (JAJ) 150 g energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) Kotlet mielony Pasta z [keal] 1 985,7
pasta got.na parze zielonego Biatko ogétem [g]
twarogowa z 100 g (MIE) groszku 60 g 106,5
o czubrycg 60 g Surbwka Papryka 100 g Thuszez [g] 57,6
2 (MLE) colestaw 200 g Margaryna 10 Weglowodany ogétem
8 Szynka w siafce (JAJ) g [a] 277,3
g 409 Ziemniaki Pieczywo Btonnik pokarmowy
o Ogorek Swiezy gotowane 180 mieszane 120 [g] 34,9
_{;‘: 100¢ g g (GLU, ZYT) Kwasy ttuszczowe
© Margaryna 10 Kompot Herbata 400 ml nasycone ogétem [g]
g owocowy 300 ,
Pieczywo mi suma cukrow
té mieszane 120 Sos jasny 50 g prostych [g] 50,1
© g (GLU, ZYT) (MLE, GLU) Sé6d [mg] 1 418,3
] Herbata 400 ml
o
g z Kaszamanna | Pieczywo Zupa jarzy nowa | Kefir 150 ml jaja gotowane | Pieczywo Wartosé
< = na mleku 400 | razowe 509 400 ml (SEL) | (MLE) 60 g (JAJ) razowe 50 ¢ energetycznalkcal]
§ 3 ml (MLE, GLU) | (ZYT) Kotlet mielony Pasta z (2YT) [keal] 2 483,8
Y 2 pasta Serzotty 30g | got.na parze zielonego Margaryna 5g | Biatko ogétem [g]
> twarogowa z (MLE) 100 g (MIE) groszku 60 g Filetkruchy 30 | 128,6
= czubrycg 60g | Margaryna 5¢ | Suréwka Papryka 1009 |g Ttuszez [g] 76,8
13 (MLE) colestaw 2009 Margaryna 10 Weglowodany ogétem
£ Szynka w siatce (JAJ) g [g] 346,1
§ 409 Zemniaki Pieczywo Btonnik pokarmowy
3 Ogorek swiezy gotowane 180 razowe 120 g [g] 53,9
g 100 @2ym Kwasy ttuszczowe
o
2
U
2
N
i)
QR
o
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Kasza manna Zupa jarzy nowa Pastajajeczna | Mus owocowy Wartos¢
na mleku 400 400 ml (SEL) 60 g (JAJ) 150 g energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) Pulpety Margaryna 10 [keal] 2 247,4
Szynka w siafce wieprzowe g Biatko ogétem [g]
o 409 gotowane 100 Pieczywo 115,3
2 © Pomidor bs g (GLU, MIE) pszenne 120 g Ttuszcz [g] 63,1
g g 100g Buraczki 200 g (GLU) Weglowodany ogétem
S B Margaryna 10 (GLU) Herbata 400 ml [a] 321,3
Q § g Zemniaki Pomidor bs Btonnik pokarmowy
f?'r < Pieczywo gotowane 180 100¢g [g] 36
© % pszenne 120 g g Pasta z Kwasy ttuszczowe
§ S (GLU) Kompot zielonego nasycone ogdtem [g]
Herbata 400 ml owocowy 300 groszku 60 g ,
pasta ml suma cukrow
twarogowa z Sos jasny 50 g prostych [g] 60,7
czubrycg 60 g (MLE, GLU) Sod [mg] 1 779,7
(MLE)
Platki Zupa Margaryna 10 | jaja gotowane Wartosé
jeczmienne na koperkowa z g 60 g (JAJ) energetycznalkcal]
mleku 400 ml ziemniakami Pieczywo Pieczywo [keal] 2 247,8
(MLE, GLU) 400 ml (SEL) mieszane 120 | razowe 50 g Biatko ogdtem [g]
Serzoty 50 g Filetz miruny g(GLU, ZYT) | (ZYT) 108,9
(MLE) panierow any Herbata 400 ml [ Margaryna 5g | Tluszez [g] 62,1
g Satatka z pieczony 100 Pasta Weglowodany ogétem
% pomidora z g (GLU, JAJ, wielowazywna [g] 333,9
7] koperkiem 100 RYB) 100¢ Btonnik pokarmowy
© .
<3 g Suréwka z Paprykarz [g] 45,7
< Margaryna 10 kapusty domowy 100 g Kwasy tluszczowe
2 g kiszongj 200 g (RYB) nasycone ogétem [g]
Pieczywo Kompot 22,7
mieszane 120 owocowy 300 suma cukrow
g (GLU, ZYT) ml prostych [g] 59,3
Herbata 400 ml Ziemniaki Sad [mg] 2 929,6
Dzem 40¢g gotowane 180
9
Ptatki Tw arozek Zupa Sok Margaryna 10 | Pieczywo Wartos¢
jeczmienne na | ziolowy 50g koperkowa z widowazywny | g razowe 50 ¢ energetycznalkcal]
> mleku 400 ml [ (MLE) ziemniakami 200 ml (SEL) Pieczywo (ZYT) [keal] 2 634,5
] (MLE, GLU) Margaryna 59 | 400 ml (SEL) razowe 1209 | Margaryna 5g | Biatko ogotem [g]
© Salatka z Pieczywo Filet z miruny (ZYT) jajagotowane | 144,7
§ pomidora z razowe 50 ¢ na parze 100 g Herbata 400 ml | 60 g (JAJ) Ttuszez [g] 74,1
=1 koperkiem 100 | (ZYT) (RYB) Pasta Weglowodany ogétem
x & g Suréwka z wielowazywna [g] 379,8
g pe Margaryna 10 biatej kapusty 100g Btonnik pokarmowy
Sl =2 g 2009 Paprykarz [g] 68,6
g i Pieczywo Kompot domowy 100 g Kwasy ttuszczowe
< ] razowe 120 g owocowy 300 (RYB) nasycone ogdtem [g]
S| 2 @2ym ml 28,4
N S Herbata 400 ml Ziemniaki suma cukrow
g Serzotty 50 g gotowane 180 prostych [g] 73,4
] (MLE) g Sod [mg] 3 382,8
= wedlina kaliska
g 30 g (MLE,
S GLU, JA/J,
@ ORZ,0ORZ
° ARACH, SEL,
DWU, SOJ,
GOR, SEZ)
Platki Zupa Paprykarz jaja gotowane Wartosé
jeczmienne na koperkowa z domowy 100g | 60 g (JAJ) energetycznalkcal]
mleku 400 ml ziemniakami (RYB) Pieczywo [keal] 2 467,9
(MLE, GLU) 400 ml (SEL) Margaryna 10 | pszenne 50 g Biatko ogdtem [g]
© Tw arozek Filetz miruny g (GLU) 127,6
s ziolowy 60 g na parze 100 g Pieczywo Margaryna 59 | Thuszez [g] 70,7
s (MLE) (RYB) pszenne 120 g Weglowodany ogétem
8 Pomidor bs Warzywa po (GLY) )
% 100¢ grecku z oliwg, Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
© Margaryna 10 2009 Pasta [g] 35,6
o g Kompot wielowazywna Kwasy ttuszczowe
° Pieczywo owocowy 300 100¢ nasycone ogdtem [g]
pszenne 120 g ml 26
(GLU) Ziemniaki suma cukrow
Herbata 400 ml gotowane 180 prostych [g] 53
Dzem 40¢g g Sad [mg] 2 330,8
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P.P.H."KUDASZEWICZ" Sulbiny, ul. Wspdlna 71, 08-400, Garwolin
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Ptatki owsiane Zurek z Szynka Serzotty 309 Wartos¢
na mleku 400 ziemniakami i drobiowa 50g | (MLE) energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) jajkiem 400 ml Salatka z Pieczywo [keal] 2 136
Pieczen z (MLE, JAJ) zielonej fasolki, | razowe 50 g Biatko ogétem [g]
soczewicy i Gulasz sezamem i (ZYT) 92,5
cukinii 90 g wieprzowy z oliwg 100 g Margaryna 59 | Thuszcz[g] 74
o (GLU, SEL) warzywami 150 Pieczywo Weglowodany ogétem
] Satata 10¢g g (GLU, MIE) mieszane 120 [a] 291,3
s Papryka 100 g Kasza g (GLU, ZYT) Btonnik pokarmowy
3 Margaryna 10 jeczmienna Herbata 400 ml [g] 37
o g gotowana 180 Margaryna 10 Kwasy ttuszczowe
_*3 Pieczywo g (GLU) g nasycone ogétem [g]
© mieszane 120 Suréwka z ,
g (GLU, ZYT) kapusty suma cukrow
Herbata 400 ml czerwonej 200 prostych [g] 41,4
g Sad [mg] 2 000
Kompot
owocowy 300
ml
> Platki owsiane | Pieczywo Zurek z Jogurt naturalny | Szynka Serzoty 30g Wartosé
S na mleku 400 | razowe 50g ziemniakami i 100 g (MLE) drobiowa 50g | (MLE) energetycznalkcal]
s ml (MLE, GLU) | (ZYT) jajkiem 400 ml Satatka z Pieczywo [keal] 2 520,3
e Pieczen z Margaryna 59 | (MLE, JAJ) zielongj fasolki, | razowe 50 g Biatko ogdtem [g]
£ =) Soczewicy i Szynka w siatce | Gulasz sezamem i (ZYT) 109,2
8 & cukini 90g 309 wieprzowy z oliwg 100 g Margaryna 59 | Thuszez [g] 79,9
2 e (GLU, SEL) warzywami 150 Pieczywo Pieczywo Weglowodany ogétem
g = Satata 10g g (GLU, MIE) razowe 1209 |razowe 50g [g] 367,8
= § Papryka 100 g Kasza (ZYT) (ZYT) Btonnik pokarmowy
< o Margaryna 10 jeczmienna Herbata 400 ml | Margaryna 5g | [g] 57,6
S 2 g gotowana 180 Kwasy tluszczowe
S Pieczywo g (GLU) nasycone ogétem [g]
=4 razowe 120 g Suréwka z s
e (ZYT) kapusty suma cukrow
= Herbata 400 ml czerwonej 200 prostych [g] 49
8 g Sod [mg] 2 76,2
S K ompot
@ ov;/ocowy 300
m
Ptatki owsiane Zupa grysikowa Szynka Szynka Wartos¢
na mleku 400 400 ml (SEL) drobiowa 50g | drobiowa 30g | energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) Gulasz Pomidor bs Pieczywo [keal] 2 133,1
Twarozek 90g wieprzowy z 100¢ pszenne 50 g Biatko ogétem [g] 110
g (MLE) warzywami 150 Margaryna 10 | (GLU) Thuszcez [g] 54,7
3 Margaryna 10 g (GLU, MIE) g Margaryna 59 | Weglowodany ogotem
3 g Kasza Pieczywo 320
§ Satata 109 jeczmienna pszenne 120 g Btonnik pokarmowy
© Pieczywo gotowana 180 (GLU) [g] 29,2
% pszenne 120 g g (GLU) Herbata 400 ml Kwasy ttuszczowe
S (GLU) Dynia pieczona nasycone ogdtem [g]
Herbata 400 ml 2004g 25,3
Pomidor bs Kompot suma cukrow
100¢ owocowy 300 prostych [g] 32,1
ml Séd [mg] 2 381,2
Kasza manna Zupa pejzanka szynkawiejska | Kefir 150 ml Wartos¢
na mleku 400 zryzem 400 ml 50 g (MLE) energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) (SEL) satatka z [keal] 2 124,4
Wedzonka Kotletz piersi brokuta i jajka Biatko ogétem [g]
krotos zy fiska kurczaka 100 g (JAJ) 127,4
= 50 g pieczony 100 g Pieczywo Thuszez [g] 53,2
N g Satata 10g (GLU) mieszane 120 Weglowodany ogétem
2 % Pomidor 100 g Zemniaki g (GLU, ZYT) [g] 299,7
- k] Margaryna 10 gotowane 180 Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
o\ <3 g g Margaryna 10 [a] 36,1
= © Pieczywo Suréwka g Kwasy ttuszczowe
§ 2 mieszane 120 colestaw 200 g Pastaz nasycone ogétem [g]
Y g (GLU, ZYT) (JAJ) ciecierzycy 60 ,
Herbata 400 ml Kompot g suma cukrow
Twarozek 60 g owocowy 300 prostych [g] 47,8
(MLE) ml Sad [mg] 1 396,6
Ciasto domowe
100 g (GLU)
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owocowy 300
ml

Sos jasny 50g
(MLE, GLU)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
= Kaszamanna | Pieczywo Zupa pejzanka | Mandarynka szynkawiejska | Ser bialy 30g Wartos¢
% na mleku 400 | razowe 50 g zryzem 400ml [ 150 g 50g (MLE) energetycznalkcal]
3 ml (MLE, GLU) | (ZYT) (SEL) salatka z Pieczywo [keal] 2 587,8
2 Wedzonka Margaryna 59 | Kotletz piersi brokuta i jajka | razowe 50 g Biatko ogétem [g]
> krotos zy Aiska Jajko gotowane | kurczaka 100 g (JAJ) (ZYT) 148,3
= 50 g 1 szt (JAJ) pieczony 100 g Pieczywo Margaryna 59 | Thuszcz [g] 64,4
) Satata 10g (GLU) razowe 1209 Weglowodany ogétem
= Pomidor 100 g Ziemniaki (ZYT) [g] 381,11
— Margaryna 10 gotowane 180 Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
% g g Pastaz [g] 59,6
& Pieczywo Suréwka ciecierzycy 60 Kwasy ttuszczowe
p razowe 120 g colestaw 200 g g nasycone ogétem [g]
= (ZYT) (JAJ) 24,5
« Herbata 400 ml Kompot suma cukrow
2 ’gv Twarozek 609 owocowy 300 prostych [g] 65,9
N N (MLE) ml Séd [mg] 2 265,6
2| £ Ciasto domowe
© =] 100 g (GLU)
3 Kasza manna Zupa pejzanka Dzem 25¢ Kefir 150 ml Wartos¢
N na mleku 400 zryzem 400 ml Pomidor bs (MLE) energetycznalkcal]
S ml (MLE, GLU) (SEL) 100g [keal] 2 261,4
Wedzonka Pier§ z Margaryna 10 Biatko ogétem [g]
krotos zy hska kurczaka got. g 51,4
© 50 g 100¢ Pieczywo Thuszez [g] 51,8
g Margaryna 10 Ziemniaki mieszane 120 Weglowodany ogoétem
7] g gotowane 180 g (GLU, ZYT) [g] 308,6
E Satata 10 g g Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
o Pieczywo Kalafior szynkawiejska g] 30
*3 pszenne 120 g gotowany 200 50 g Kwasy tluszczowe
© (GLU) g Ser biaty 60 g nasycone ogétem [g]
Herbata 400 ml Kompot (MLE) 20,1
Pomidor bs owocowy 300 suma cukrow
100 ¢ ml prostych [g] 47,5
Twarozek 609 Ciasto domowe Séd [mg] 1 383,2
(MLE) 100 g (GLU)
Ptatki jaglane Zupa brokutowa Pastaz ryby, Filetkruchy 30 | Wartos¢
na mleku 400 z ziemniak ami twaroguinaki | g energetycznalkcal]
ml (MLE) 400 g (MLE, 120 g (MLE, Pieczywo [keal] 2 176,8
Ogorki kiszone SEL) RYB) pszenne 50 g Biatko ogétem [g] 115
100¢ Pulpety Ogorek 100g | (GLU) Thtuszez[g] 77
Margaryna 10 wieprzowe Pieczywo Margaryna 5g | Weglowodany ogétem
] g gotowane 100 mieszane 120 [a] 272,6
S o Pieczywo g (GLU, MIE) g (GLU, ZYT) Btonnik pokarmowy
32 2 mieszane 120 Kasza gryczana Herbata 400 ml [g] 33
s ke g (GLU, ZYT) gotowana 180 Margaryna 10 Kwasy ttuszczowe
= s Herbata 400 ml g g nasycone ogdtem [g]
N 8 Szynka rzez 50 suréwka z Satata 10¢g ,
S| 2 g ogdrkiem suma cukréw
g ° Hummus z kiszonym i prostych [g] 44,9
& suszonymi marchewka, Séd [mg] 2 088,2
pomidorami 50 200g
g (SEZ) Kompot
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Ptatki jaglane | Pieczywo Zupa brokutowa | Koktajl mleczno | Pastaz ryby, Filetkruchy 30 | Wartos¢
= na mleku 400 | razowe 50 g z ziemniakami | owocowy 200 | twaroguinaki |g energetycznalkcal]
] ml (MLE) (2YT) 400 g (MLE, ml (MLE) 120 g (MLE, Pieczywo [keal] 2 482,6
s Ogorki kiszone | Margaryna 5¢ | SEL) RYB) razowe 50 g Biatko ogétem [g]
e 1009 Szynka Pulpety Ogorek 100g | (ZYT) 133,7
o Margaryna 10 | staropolska 30 | wieprzowe Pieczywo Margaryna 59 | Thuszez [g] 80,2
g,, g g gotowane 100 razowe 1209 Weglowodany ogétem
£ Pieczywo g (GLU, MIE) (ZYT) [g] 333
= razowe 120 g Kasza gryczana Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
ﬁ (ZYT) gotowana 180 Satata 10¢g [g] 52,8
< Herbata 400 ml g Kwasy ttuszczowe
2 Szynka rzez 50 suréwka z nasycone ogétem [g]
5 g ogdrkiem ,
=4 Hummus z kiszonym i suma cukrow
e suszony mi marchewka, prostych [g] 60,4
= pomidorami 50 200¢ Sad [mg] 2 677,7
> S g(SEZ) Kompot
S S owocowy 300
3 = ml
g © Sos jasny 509
5 (MLE, GLU)
3 Ptatki jaglane Zupa brokutowa Pastaz ryby, Filetkruchy 30 | Wartosé
9 na mleku 400 z ziemniakami twaroguinaki | g energetycznalkcal]
< ml (MLE) 400 g (MLE, 120 g (MLE, Pieczywo [keal] 2 100,2
Margaryna 10 SEL) RYB) pszenne 50 g Biatko ogdtem [g]
g Pulpety Pomidor bs (GLU) 113,4
Pieczywo wieprzowe 100¢g Margaryna 59 | Thuszcz [g] 58,6
© pszenne 120 g gotowane 100 Margaryna 10 Weglowodany ogétem
z (GLU) g (GLU, MIE) g [o] 296,2
7] Herbata 400 ml Kasza Pieczywo Btonnik pokarmowy
% Pomidor bs jeczmienna mieszane 120 [g] 32,4
m 100 ¢ gotowana 180 g (GLU, ZYT) Kwasy tluszczowe
= Szynka rzez 50 g (GLU) Herbata 400 ml nasycone ogdtem [g]
© g Buraczki 200 g Satata 10¢ )
Pasta (GLU) suma cukrow
wielowazywna Kompot prostych [g] 56
60 g owocowy 300 Saod [mg] 2 195
ml
Sos jasny 50 g
(MLE, GLU)
ptatki ryzowe na Kompot Margaryna 10 | Koktajl mleczno | Warto$é
mleku 400 ml owocowy 300 g owocowy 200 | energetycznalkcal]
(MLE) ml Herbata 400 ml | ml (MLE) [keal] 2 570,9
Margaryna 10 Zupa z fasolki Pieczywo Biatko ogétem [g] 153
g g Szparagow ej mieszane 120 Ttuszez [g] 91,2
2 Herbata 400 ml 400 ml (MLE, g (GLU, ZYT) Weglowodany ogétem
ke Pieczywo SEL) Satata 109 [g] 301,6
o mieszane 120 Suréwka Jajko gotowane Btonnik pokarmowy
2 g (GLU, ZYT) wielowazywna 2 szt (JAJ) [g] 32,6
2 Pasztet 2009 Satatka Kwasy ttuszczowe
° drobiowy 80g Udko z wazywna z nasycone ogétem [g]
Papryka 100 g kurczaka pomidorem i ,
Filetkruchy 30 duszone 150 g stonecznikiem suma cukrow
~ g Ryz goowany 100¢g prostych [g] 58,3
§ 1809 Sod [mg] 1 860,6
x z Pieczywo Poledwica Udko z Serek wiejski Pieczywo Pieczywo Wartos$é
<+ = razowe 1209 | sopocka 30g | kurczaka 200 g (MLE) razowe 1209 | razowe 50 g energetycznalkcal]
7 3 (ZYT) (MLE, GLU, duszone 150 g (ZYT) (ZYT) [keal] 2 985,7
S 2 Margaryna 10 | SEL, SOJ, Kompot Margaryna 10 | Margaryna 5g | Biatko ogétem [g]
N = .
= g GOR) owocowy 300 g Szynkarzez 30 | 186,5
= Herbata 400 ml | Pieczywo ml Herbata 400 ml | g Ttuszez [g] 111,2
13 ptatki ryzowe na | razowe 50 g Ryz brazony Jajko gotowane Weglowodany ogoétem
£ mleku 400 ml [ (ZYT) 180¢g 2 szt (JAJ) [a] 336,3
§ (MLE) Margaryna 5g | Surowka Satata 109 Btonnik pokarmowy
@ Pasztet wielowarzywna Salatka [g] 51,6
& drobiowy 809 2009 wazywna z Kwasy tluszczowe
p Papryka 100 g Zupa z fasolki pomidorem i nasycone ogétem [g]
2 Filet kruchy 30 szparagow ej stonecznikiem 39
'S g 400 ml (MLE, 100¢ suma cukrow
2 SEL) prostych [g] 48,8
N S6d [mg] 3 416,1
S
o
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S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Pieczywo Koktajl mleczno | Wartosé
pszenne 120 g owocowy 300 mieszane 120 | owocowy 200 | energetyczna[kcal]
(GLU) ml g (GLU) ml (MLE) [keal] 2 567,6

Margaryna 10

Zupa z fasolki

Margaryna 10

Biatko ogétem [g]
151,1

dieta fatwostrawna

Margaryna 10

g

Herbata 400 ml
Kasza
kukurydziana
na mleku 400 g
(MLE)

Pomidor bs

100 ¢

Twarozek 90 g
(MLE)

Szynka
staropolska 30

g

zupa dy niowa z
ziemniakami
400 ml (SEL)
Ziemniaki
gotowane 180
g

pieczen
wieprzowa
duszona 100 g
(MIE)

Brokut
gotowany 200

9
Sos zidowy 50
9

Margaryna 10

9

Herbata 400 ml
Szynkawioska
50g

satatka
wiosenna z
koperkiem 100

g

kurczak
zapiekany 50 g
(MLE, GLU,
JAJ SEL, SOJ,
GOR)

g szparagow ej g )
~ © Herbata 400 ml 400 ml (MLE, Herbata 400 ml Ttuszez [g] 81
2 ptatki ryzowe na SEL) Satata 10g Weglowodany ogétem
% é mieku 400 ml Udko z Jajko gotowane [a] 326,3
% 8 (MLE) kurczaka 1 szt (JAJ) Btonnik pokarmowy
< % Pomidor bs duszone 150 g Safatka [g] 33,2
S © 100g Marchewka z wazywna z Kwasy ttuszczowe
S @ Poledwica groszkiem 200 pomidorem i nasycone ogdtem [g]
A sopocka 50 g g stonecznikiem ,
(MLE, GLU, Ryz gdowany 100¢ suma cukrow
SEL, SOJ, 180¢g Schab prostych [g] 55,1
GOR) gotowany 40g Sod [mg] 2 225,9
Filet kruchy 30
g
Kasza Kompot Margaryna 10 | Filetkruchy 30 [ Warto$é
kukurydziana owocowy 300 g g energetycznalkcal]
na mleku 400 g ml Herbata 400 ml | Pieczywo [keal] 2 515,8
(MLE) zupa dy niowa z Pieczywo razowe 50 ¢ Biatko ogétem [g]
Margaryna 10 ziemniakami mieszane 120 | (ZYT) 164,4
g 400 ml (SEL) g(GLU, ZYT) |[Margaryna 5g | Tluszez [g] 88,9
g Herbata 400 ml Ziemniaki Szynkawioska Weglowodany ogétem
% Pieczywo gotowane 180 50 g 286
k] mieszane 120 g satatka Btonnik pokarmowy
3 g (GLU, ZYT) Bigos domowy wiosenna z [g] 47,2
< twarozek z 350 g (MIE) koperkiem 100 Kwasy ttuszczowe
2 suszony mi Brokut g nasycone ogétem [g]
A pomidorami 90 gotowany 200 Serzoty 50 g 32,5
g (MLE) g (MLE) suma cukrow
Ogorek Swiezy prostych [g] 30,5
1009 Sod [mg] 3 674,1
Szynka
drobiowa 30 g
= Pieczywo Jajko gotowane | pieczen Jabtko 1 szt Pieczywo Pieczywo Wartos¢
% razowe 120g [ 1 szt(JAJ) wieprzowa razowe 1209 | razowe 50 g energetycznalkcal]
B (ZYT) Pieczywo duszona 100 g (ZYT) (ZYT) [keal] 2 589,3
2 Margaryna 10 zaz_zyo_)/'v)e 50g (KMIE) t Margaryna 10 M Ianrtgsry r;]a 53% 1?éa;ko ogotem [g]
k=) g ompo g ilet kruchy )
© g Herbata 400 ml | Margaryna 5g | owocowy 300 Herbata 400 ml | g Tluszez [g] 87,9
3 5 Kasza ml Szynkawioska Weglowodany ogétem
B = kukurydziana Ziemniaki 50 g [g] 339,8
?\I.’ e na mleku 400 g gotowane 180 safatka Btonnik pokarmowy
3| 2 (MLE) g wiosenna z lg] 55,6
< & twarozek z zupa dy niowa z koperkiem 100 Kwasy tluszczowe
< s suszony mi ziemniakami g nasycone ogétem [g]
% pomidorami 90 400 ml (SEL) Serzétty 50 g 32
! g (MLE) Brokut (MLE) suma cukrow
’gv Ogorek $wiezy gotowany 200 prostych [g] 56
N 100g g Séd [mg] 2 380,5
g Szynka Sos zidowy 50
S drobiowa 30 g g
Pieczywo Kompot Pieczywo Jogurt naturalny | Wartosé
pszenne 120 g owocowy 300 mieszane 120 | 100 g (MLE) energetycznalkcal]
(GLY) ml g(GLU) [keal] 2 101,9

Biatko ogdtem [g]
28,6

Ttuszez [g] 62,1

Weglowodany ogétem
[q] 271,9

Btonnik pokarmowy
[q] 29,4

Kwasy tluszczowe
nasycone ogdtem [g]
25,6

suma cukrow
prostych [g] 35,7

Séd [mg] 2 002,9
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dieta fatwostawna

Margaryna 10

g

Herbata 400 ml
Pomidor bs
100¢g

ketchup 20 g
Kasza manna
na mleku 400
ml (MLE, GLU)
Parowki 2 szt
Satata 10g

RyZzanka z
zielening 400 g
(SEL)

roladka
schabowa z
pomidorem
suszonym 100

g

Kasza
jeczmienna
gotowana 180
g(GLU)

Bukiet warzyw
2009

Sos jasny 50 g
(MLE, GLU)

Pieczywo
pszenne 120 g
(GLU)

Szynka
chtopska 50 g
Jabtko 1 szt
Pasta
wazywna z
marchewka, i
pieruszkg 60 g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Serek naturaliny | Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 g 100 g (MLE) energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 142,4
Margaryna 10 Barszcz Pieczywo Biatko ogétem [g]
g ukrainski z mieszane, 120 106,9
Herbata 400 ml fasolkg g (GLU, ZYT) Thuszcez [g] 53,7
Ogorki kiszone Szparagowa, Szynka Weglowodany ogétem
1009 400 ml (MLE, chtopska 50 g [g] 331
g ketchup 20 g SEL) Jabtko 1 szt Btonnik pokarmowy
e Kasza manna roladka Pastaz [g] 45,2
8 na mleku 400 schabowa z zielonego Kwasy ttuszczowe
3 ml (MLE, GLU) pomidorem groszku 60 g nasycone ogétem [g]
o Paréwki 2 szt suszonym 100 ,
2 Satata 10g g suma cukrow
© Kasza prostych [g] 67,5
jeczmienna Sod [mg] 1 761,5
gotowana 180
g(GLU)
Surbwka
colestaw 200 g
(JAJ)
Sosjasny 509
(MLE, GLU)
Pieczywo Serzotty 30g | Kompot Kisiel z jabtkiem | Margaryna 10 | twardg (ser Wartosé
razowe 1209 | (MLE) owocowy 300 | 200 ml g bialy) 60 g energetycznalkcal]
. (ZYT) Pieczywo ml Herbata 400 ml | (MLE) [keal] 2 602,9
S Margaryna 10 | razowe 50g Barszcz Pieczywo Pieczywo Biatko ogétem [g]
[ g (ZYT) ukrainiski z razowe 1209 | razowe 50 g 116,7
o § Herbata 400 ml | Margaryna 5g | fasolkg (ZYT) (ZYT) Thuszcz [g] 69,3
2 k) Ogorki kiszone szparagowa, Szynka Margaryna 59 | Weglowodany ogétem
g gr 100¢ 400 ml (MLE, chtopska 50 g [g] 411,5
] e ketchup 20 g SEL) Jabtko 1 szt Btonnik pokarmowy
=3 = Kasza manna roladka Pastaz [g] 66
g?'r i na mleku 400 schabowa z zielonego Kwasy tluszczowe
© < ml (MLE, GLU) pomidorem groszku 60 g nasycone ogétem [g]
< 2 Parowki 2 szt suszonym 100 s
=4 Satata 10 g g suma cukréw
=4 Kasza prostych [g] 77,9
= jeczmienna Sod [mg] 2 479,4
o gotowana 180
g g(GLY)
5 Suréwka
g colestaw 200 g
(JAJ)
Sos jasny 50g
(MLE, GLU)
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Serek naturalny | Warto$¢
mieszane 120 owocowy 300 g 100 g (MLE) energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 243,7

Biatko ogétem [g]
108,6

Thuszez [g] 59,5

Weglowodany ogétem
[g] 3402

Btonnik pokarmowy
[o] 438

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]

suma cukrow
prostych [g] 66,8

Séd [mg] 2 008,8
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