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

Jadfospisy za okres od dnia 2026-05-21 do dnia 2026-05-31 OTWOCK

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

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Pastaz Wartosé
mieszane 120 owocowy 300 g soczewicy 30g | energetyczna[kcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml | Pieczywo [keal] 2 393,7
Margaryna 10 Zupa ogorkow a Pieczywo razowe 50 ¢ Biatko ogétem [g]
g 400 m| (MLE, mieszane 120 | (ZYT) 135,4
o Herbata 400 ml GLU, SEL) g(GLU, ZYT) |[Margaryna 5g | Tluszez [g] 70,8
2 Ogorki kiszone Filet z miruny twarozek z Weglowodany ogétem
8 1009 panierow any koperkiem 100 [a] 322,4
S Jajko gotowane pieczony 100 g (MLE) Btonnik pokarmowy
2 2 szt (JAJ) g (GLU, JAJ, Satatka z kaszg [g] 42,6
2 Kasza RYB) bulgur i Kwasy ttuszczowe
° jeczmienna na Ziemniaki pieczong dy nig nasycone ogétem [g]
mleku 400 g gotowane 180 100 g (GLU) 32,7
(MLE, GLU) suma cukrow
Salata 5¢ Suréwka z prostych [g] 41,1
kapusty Sad [mg] 2 524,3
kiszonej 200 g
z Pieczywo Pieczywo Kompot Jabtko 1 szt Pieczywo Pasta z Wartosé
S razowe 120g |razowe 50¢ owocowy 300 razowe 120g | soczewicy 30g | energetycznalkcal]
3 (ZYT) (ZYT) ml (ZYT) Pieczywo [keal] 2 783,8
H Margaryna 10 | Margaryna 5g | Zupa ogorkow a Margaryna 10 | razowe 50g Biatko ogétem [g]
> g Pasta 400 m| (MLE, g (ZYT) 148,7
o = Herbata 400 ml | wielowazywna | GLU, SEL) Herbata 400 ml | Margaryna 5g | Tiuszcz [g] 78,6
@l & Ogorki kiszone | 50 g Filetz miruny twarozek z Weglowodany ogétem
~ = 1009 na parze 100 g koperkiem 100 [g] 399,7
o § Kasza (RYB) g (MLE) Btonnik pokarmowy
2 3 jeczmienna na Ziemniaki Satatka z kaszg [g] 65,3
] N mleku 400 g gotowane 180 bulgur i Kwasy tluszczowe
N s (MLE, GLU) g pieczong dy nig nasycone ogétem [g]
2 Jajko gotowane Suréwka z 100 g (GLU) 36
ff 2 szt (JAJ) kapusty suma cukrow
2 Safata 59 kiszonej 200 g prostych [g] 69,2
N Séd [mg] 3 036,6
o
o
Pieczywo Kompot Pieczywo Szynka wéjta Wartosé
pszenne 120 g owocowy 300 pszenne 120g |30 g energetycznalkcal]
(GLU) ml (GLU) Margaryna 59 | [keal] 2 529,2
Margaryna 10 Zupa selerowa Margaryna 10 | Pieczywo Biatko ogdtem [g]
© g z ziemniak ami g pszenne 50 g | 148,4
s Herbata 400 ml 400 ml (MLE, Herbata 400 ml | (GLU) Thuszcz [g] 63,3
s Kasza SEL) twarozek z Weglowodany ogétem
8 jeczmienna na Filetz miruny koperkiem 100 363
% mleku 400 g na parze 100 g g (MLE) Btonnik pokarmowy
© (MLE, GLU) (RYB) Satatka z kaszg [g] 454
o Pomidor bs Ziemniaki bulgur i Kwasy ttuszczowe
o . . -
1009 gotowane 180 pieczong dy nig nasycone ogétem [g]
Pasta jajeczna g 100 g (GLU) 28,9
90 g (JAJ) Warzywa po suma cukrow
Safata 59 grecku 200 g prostych [g] 51,4
Séd [mg] 2 137,2
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 Thuszcez [g] 49,6
5 g Herbata 400 ml (SEL) g (GLU, ZYT) Weglowodany ogétem
3 % Platki owsiane bitka z szy nki w Smalec z fasoli )
Q B na mleku 400 sosie wiasnym 60 g Btonnik pokarmowy
) g ml (MLE, GLU) 100¢g kielbasa g] 44,4
S © Szynkawioska Ziemniaki krakowska 50 g Kwasy tluszczowe
S 2 50 g gotowane 180 Ogorki kiszone nasycone ogdtem [g]
o Pomidor 100 g g 100 g 19,9
Dzem 25¢ Mtoda kapusta suma cukrow
gotowana z prostych [g] 53,6

Sod [mg] 1309
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dieta z ogr. latwo przyswajainych weglowodanow

Margaryna 10

g

Herbata 400 ml
ptatki ryzowe na
mleku 400 ml
(MLE)

Pomidor 100 g
Satata 10¢g
Pasta jajeczna
z nat. pietruszki
60 g (JAJ)
szynkawiejska
50 g

Margaryna 5g
Szynkowa 30 g
(MLE, GLU,
JAJ, ORZ,
SEL, DWU,
S0J, GOR,
SEZ)

Zupa barszcz
czerwony z
ziemniakami
400 ml (SEL)
Pieczen
rzymska 100 g
(MLE, GLU,
JAJ, MIE,
GOR)

Ryz brazowy
180¢g

Suréwka z
selera i jablka
200 g (MLE,
SEL)

Ciasto domowe
100 g (GLU)

Margaryna 10

g

Herbata 400 ml
Serzétty 50 g
(MLE)

Papryka 100 g
Szynka
galicyjska 50 g

Margaryna 5g
Szynkarzez 30
g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
z Pieczywo Pieczywo Kompot Jabtko 1 szt Pieczywo Szynka wéjta Wartos¢
S razowe 1209 | razowe 50 g owocowy 300 razowe 1209 [30g energetycznalkcal]
3 (ZYT) (ZYT) ml (ZYT) pieczywo zytie | [kcal] 2 622,3
2 Margaryna 10 | masto Zupa warzywna Margaryna 10 | 50g (ZYT) Biatko ogétem [g]
ks g Smietankowe 5 [z ryzem 400 ml g Margaryna 5g | 138,9
= Herbata 400 ml | g (MLE) (SEL) Herbata 400 ml Ttuszez [g] 68,8
153 Ptatki owsiane | twarozek z bitka z szy nki w Ogorki kiszone Weglowodany ogétem
= na mleku 400 | koperkiem 50 g | sosie wiasnym 100¢ [g] 401,7
§ ml (MLE, GLU) | (MLE) 1009 kielbasa Btonnik pokarmowy
3 Szynkawioska Ziemniaki krakowska 50 g [g] 77,9
g 50 g gotowane 180 Smalec z fasoli Kwasy ttuszczowe
p Pomidor 100 g 60 g nasycone ogétem [g]
2 Pomidor 100 g Suréwka z )
'S Serek topiony biatej kapusty suma cukrow
£ o3 20 g (MLE) 2009 prostych [g] 97,9
8 N S6d [mg] 2 255
g =T
g 2
§ Pieczywo Kompot Pieczywo Salatka z Wartos¢
Q pszenne 120 g owocowy 300 pszenne 120 g | kuskusem i energetycznalkcal]
(GLU) ml (GLU) pomidorami [keal] 2 184,2
Margaryna 10 Zupa warzywna Margaryna 10 | 150 g (GLU) Biatko ogétem [g]
© g zryzem 400 ml g 09,3
s Herbata 400 ml (SEL) Herbata 400 ml Thuszcz [g] 49,5
s Platki owsiane bitka z szynki w Pasta z Weglowodany ogétem
8 na mleku 400 sosie wiasnym marchewki 60 X
% ml (MLE, GLU) 100 ¢ g Btonnik pokarmowy
© Szynkawioska Ziemniaki kietbasa [g] 38,9
kS 50 g gotowane 180 krakowska 50 g Kwasy ttuszczowe
© Pomidor bs g Pomidor bs nasycone ogétem [g]
100¢ Kalafior 100¢ 19,9
Dzem 25¢g gotowany 200 suma cukrow
g prostych [g] 45,8
Sod [mg] 1 544,3
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Kefir 150 ml Wartos$é
mieszane 120 owocowy 300 g (MLE) 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) Thuszez[g] 75
ptatki ryzowe na 400 ml (SEL) Serzoty 50 g Weglowodany ogétem
g mleku 400 ml Pieczen (MLE) [o] 323,7
% (MLE) rzymska 100 g Papryka 100 g Btonnik pokarmowy
B Pasta jajeczna (MLE, GLU, Szynka [g] 351
<3 z nat. pietruszki JAJ, MIE, galicyjska 50 g Kwasy tluszczowe
) 60 g (JAJ) GOR) nasycone ogétem [g]
2 Pomidor 100 g RyZ brazowvy ,
Satata 109 180 ¢ suma cukrow
szynkawiejska Suréwka z prostych [g] 67,1
50 g seleraijablka Séd [mg] 1 587,7
© 200 g (MLE,
3 SEL)
3 Ciasto domowe
E 100 g (GLU)
g Pieczywo Pieczywo Kompot Serek wiejski Pieczywo Pieczywo Wartosé
© razowe 1209 | razowe 50 g owocowy 300 | 150 g (MLE) razowe 1509 | razowe 50 g energetycznalkcal]
§ (ZYT (ZYm ml (ZYT (ZYT [keal] 3 075,8

Biatko ogétem [g]
3

N
R
N

Tluszez [g] 98,8

Weglowodany ogétem
[o] 402,9

Btonnik pokarmowy
[o] 58,2

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]

suma cukrow
prostych [g] 64,6

Sad [mg] 3 520,7
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dieta fatwostrawna

Margaryna 10

g

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

P asztet
drobiowy 60 g
Szynka
chtopska 40 g
Pomidor bs
1009

Satata 109

RyZanka z
zielening 400 g
(SEL)

Pier§ z
kurczaka w
sosie
wazywnym
150 ¢

Kasza
jeczmienna
gotowana 180
g(GLU)
Fasolka
szparagowa

0049

Margaryna 10

9
Herbata 400 ml
szynkawigjska

Pomidor bs
100 ¢

Pastaz ryby,
twarogu i naki
60 g (MLE,
RYB)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
ptatki ryzowe na Zupa barszcz Pieczywo Kefir 150 ml Wartos¢
mieku 400 ml czerwony z pszenne 120 g | (MLE) energetycznalkcal]
(MLE) ziemniakami (GLY) [keal] 2 666,8
Pasta jajeczna 400 ml (SEL) Margaryna 10 Biatko ogétem [g]
z nat. pietruszki Pieczen g 137,5
60 g (JAJ) rzymska 100 g Szynka Thuszcz [g] 85,5
© © Pieczywo (MLE, GLU, galicyjska 50 g Weglowodany ogétem
[} d
N s pszenne 120 g JAJ, MIE, Pomidor bs [g] 351,7
2 % (GLU) GOR) 100¢ Btonnik pokarmowy
- g Margaryna 10 Ryz gatowany tw arog (ser [g] 30,2
oS = g 180 g biaty) 60 g Kwasy ttuszczowe
< © Pomidor bs Brokut (MLE) nasycone ogétem [g]
Q| = 100g gotowany na ,
S © Satata 10g parze z oliwg suma cukrow
szynkawiejska 2009 prostych [g] 52,1
50 g Kompot Sad [mg] 1 677,9
owocowy 300
ml
Ciasto domowe
100 g (GLU)
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Mus owocowy Wartosé
mieszane 120 owocowy 300 g 100 g energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 068
Margaryna 10 RyZanka z Pieczywo Biatko ogdtem [g] 138
g zielening 400 g mieszane 120 Ttuszez [g] 50,7
Herbata 400 ml (SEL) g (GLU, ZYT) Weglowodany ogétem
g Kasza Piers z szynkawiejska [a] 279
% kukurydziana kurczaka w 50 g Btonnik pokarmowy
k] na mleku 400 g sosie Pastaz ryby, [g] 351
3 (MLE) wazywnym twarogu i naki Kwasy tluszczowe
< P asztet 150 g 60 g (MLE, nasycone ogdtem [g]
2 drobiowy 60 g Kasza RYB) 18,7
Ogorki kiszone jeczmienna Pomidor 100 g suma cukrow
1009 gotowana 180 prostych [g] 49,8
Satata 109 g (GLU) Sod [mg] 1497,1
Szynka Surbwka z pora
chtopska 40 g ,marchewki i
jabtka 200 g
= Pieczywo Szynkawloska | Kompot Serek Pieczywo Pieczywo Wartosé
% razowe 120g [30g owocowy 300 | homogenizowa |razowe 120g |razowe 50 g energetycznalkcal]
3 (ZYT) Pieczywo ml ny naturalny (ZYT) (ZYT) [keal] 2 613,3
2 Margaryna 10 | razowe 50 g Ryzanka z 100 g (MLE) Margaryna 10 | Margaryna 5g | Biatko ogétem [g]
~ > g (ZYT) zielening 400 g g Serzotty 30g | 163,8
2 = Herbata 400 ml | Margaryna 59 | (SEL) Herbata 400 ml | (MLE) Thuszez [g] 74
3 £ Kasza Pier§ z szynkawiejska Weglowodany ogétem
2| £ kuk urydziana kurczaka w 50 g [g] 342,9
s| = na mleku 400 g sosie Pastaz ryby, Btonnik pokarmowy
s | £ (MLE) wazywnym twarogu i natki [g] 54,6
W & Pasztet 150 ¢ 60 g (MLE, Kwasy tluszczowe
< s drobiowy 60 g Kasza RYB) nasycone ogétem [g]
S ] Szynka jeczmienna Pomidor 100 g ,
o~ = chtopska 40 g gotowana 180 suma cukrow
=) Ogbrki kiszone g (GLU) prostych [g] 48
N 100g Suréwka z pora Séd [mg] 2 227,3
g Satata 10¢g ,marchewki i
S jabtka 200 g
Pieczywo Kompot Pieczywo Mus owocowy Wartosé
pszenne 120 g owocowy 300 pszenne 120 g | 100 g energetycznalkcal]
(GLY) ml (GLY) [keal] 2 125,2

Biatko ogdtem [g]
40,3

Ttuszez [g] 48,9

Weglowodany ogétem
[g] 292,2

Btonnik pokarmowy

Kwasy tluszczowe
nasycone ogdtem [g]
18,6

suma cukrow
prostych [g] 37,6

Sé6d [mg] 1 613,8
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drobiowa 309

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | wedlinakaliska | Warto$é
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 ogétem [g]
g z ziemniak ami mieszane 120 | ARACH, SEL, |115,7
2 Herbata 400 ml 400 ml (SEL, g(GLU, ZYT) | DWU, SOJ, Thuszez [g] 74,7
% Kasza manna ROS) Ogorek 100g | GOR, SEZ) Weglowodany ogétem
B na mleku 400 Nale$niki z jajagotowane | Margaryna 5g | [g] 321,3
<3 ml (MLE, GLU) serem (2 szf) 120 g (JAJ) Pieczywo Btonnik pokarmowy
© Szynka 300 g (MLE, Salata 59 razowe 50 g [g] 34,8
2 chtopska 50 g GLU, JAJ) (ZYT) Kwasy ttuszczowe
Satatka z Jabtka prazone nasycone ogétem [g]
burakéw z oliwg 150 ¢ 28,7
100¢ Sos jogurtowy suma cukrow
Serek topiony 50 g (MLE) prostych [g] 64,9
30 g (MLE) Sod [mg] 1872,2
2 Pieczywo Margaryna 59 | Kompot Jogurt naturalny | Pieczywo Pieczywo Wartosé
= razowe 1209 | Serzdtty 30g | owocowy 300 100 g (MLE) razowe 1209 | razowe 50 g energetycznalkcal]
3 (2YT) (MLE) ml (ZYT) (ZYT) [keal] 2 578,2
2 Margaryna 10 | Pieczywo Zupa grochowa Margaryna 10 | Margaryna 5g | Biatko ogotem [g]
> g razowe 50 g z ziemniak ami g wedlina kaliska | 130,6
= Herbata 400 ml | (ZYT) 400 ml (SEL, Herbata 400 ml | 30 g (MLE, Tluszez [g] 83,4
® =3 Szynka ROS) Ogorek 100g | GLU, JAJ, Weglowodany ogoétem
g = chtopska 50 g Ziemniaki jaja gotowane | ORZ, ORZ [g] 354,4
© T Salatka z gotowane 180 120 g (JAJ) ARACH, SEL, Btonnik pokarmowy
o » burakow z oliwg g Safata 59 DWU, SOJ, [g] 55,2
S| & 100 g Brokut GOR, SEZ) Kwasy tluszczowe
§ . Kasza manna gotowany 200 nasycone ogétem [g]
N = na mleku 400 g 31,6
'S ml (MLE, GLU) topatka suma cukrow
2 Serek topiony duszona w prostych [g] 48,5
N 30 g (MLE) sosie wiasnym Sod [mg] 2 254,7
=z 100 g (MIE)
©
Pieczywo Kompot Pieczywo wedlina kaliska | Wartosc
pszenne 120 g owocowy 300 pszenne 120 g | 30 g (MLE, energetycznalkcal]
(GLU) ml (GLU) GLU, JAJ, [keal] 2 618,2
Margaryna 10 Zupa grysikowa Margaryna 10 | ORZ, ORZ Biatko ogétem [g]
g 400 ml (SEL) g ARACH, SEL, |142,6
© Herbata 400 ml Nale$niki z Herbata 400 ml | DWU, SOJ, Thuszez [g] 82,6
g Szynka serem (2 szf) Pomidor bs GOR, SEZ) Weglowodany ogétem
7] chtopska 50 g 300 g (MLE, 1009 Margaryna 59 | [g] 336,2
% Kasza manna GLU, JAJ) Pastajajeczna | Pieczywo Btonnik pokarmowy
o na mleku 400 Jabtka prazone 90 g (JAJ) pszenne 509 |[g] 27,7
*3 ml (MLE, GLU) 150 ¢ Safata 59 (GLU) Kwasy ttuszczowe
© Pomidor bs Sos jogurtowy nasycone ogétem [g]
1009 50 g (MLE) 8
Tw arozek suma cukrow
$mietankowy prostych [g] 59,5
60 g (MLE) Sod [mg] 2 137,5
Satata 10¢g
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Jogurt 1 szt Wartosé
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
3 g jeczmienna na GLU, SEL) 50 g (MLE, [a] 324,2
&) % mleku 400 g Kotlet GLU, JA/J, Btonnik pokarmowy
N B (MLE, GLU) schabowy 100 ORZ,ORZ [g] 38,8
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) ,
Papryka 100 g g safatka suma cukrow
Jabtko 1 szt Mizeria 200 g wazywna z prostych [g] 80,6
(MLE) sosem Sad [mg] 1 900,8
koperkowym
100 g (MLE)
Szynka
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prostych [g] 45,5
S6d [mg] 2 264,5

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Poledwica Kompot Kefir 150 ml Pieczywo Pieczywo Wartos¢
= razowe 120g | 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 ogétem [g]
2 g GOR) pieczarkowa z g tw arog (ser 1371
2 Herbata 400 ml | Pieczywo makaronem Herbata 400 ml | biaty) 60 g Ttuszez [g] 83,4
= Kasza razowe 50 g 400 ml (MLE, wedlina kaliska | (MLE) Weglowodany ogétem
5 jeczmienna na | (ZYT) GLU, SEL) 50 g (MLE, [a] 372,3
= mleku 400 g Margaryna 5g | Kotlet GLU, JAJ, Btonnik pokarmowy
S (MLE, GLU) schabowy 100 ORZ,ORZ [g] 54,8
% twarozek z g (GLU, JAJ) ARACH, SEL, Kwasy ttuszczowe
& koperkiem 90 g Ziemniaki DWU, SOJ, nasycone ogétem [g]
s (MLE) gotowane 180 GOR, SEZ) ,
= Papryka 100 g g safatka suma cukrow
@ Jabtko 1 szt Mizeria 200 g wazywna z prostych [g] 70,4
© > (MLE) sosem Séd [mg] 2 711,6
= N koperkowym
0 2 100 g (MLE)
S| © Szynka
g drobiowa 30g
©
§ Pieczywo Kompot Pieczywo Jogurt 1 szt Wartos¢
pszenne 120 g owocowy 300 pszenne 120 g | (MLE) energetycznalkcal]
(GLU) ml (GLU) [keal] 2 167,8
Margaryna 10 Zupa cukiniowa Margaryna 10 Biatko ogétem [g]
g Z ziemniak ami g 123,1
© Herbata 400 ml 400 ml (MLE, Herbata 400 ml Thuszez [g] 48,5
g Kasza SEL) wedlina kaliska Weglowodany ogoétem
7] jeczmienna na Schab pieczony 50 g (MLE, [g] 322,4
E mileku 400 g 100 g GLU, JAJ, Btonnik pokarmowy
© (MLE, GLU) Ziemniaki ORZ, ORZ [g] 359
g twarozek z gotowane 180 ARACH, SEL, Kwasy ttuszczowe
© koperkiem 90 g g DWU, SOJ, nasycone ogétem [g]
(MLE) Buraczki 200 g GOR, SEZ) 23,3
Pomidor bs (GLU) Warzywa suma cukrow
100¢g 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] 1 948,6
Herbata 400 ml Zupa brokutowa Pieczywo Biatko ogétem [g]
ptatki ryzowe na z ziemniak ami mieszane 120 91,9
g mleku 400 ml 400 g (MLE, g (GLU, ZYT) Thuszcz [g] 62,8
% (MLE) SEL) Twarozek 40g Weglowodany ogétem
k] Serzotty 50 g Pyzy z miesem (MLE) [a] 269,8
<3 (MLE) gotowane 250 Szynka Btonnik pokarmowy
) Pomidor 100 g g galicyjska 50 g [g] 30,2
2 Margaryna 10 Surbwka z Satata 10g Kwasy tluszczowe
g marchewki z Pomidor 100 g nasycone ogétem [g]
Szynka w siace jabtkiem 200 g 26,6
~ 30g suma cukrow
2 prostych [g] 49,7
2 Sod [mg] 1239,3
[&]
q z Pieczywo Pieczywo Kompot Serek Pieczywo Margaryna 5g | Wartos¢
uQ": = 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 5g | Zupa brokutowa | 200 g (MLE) Margaryna 10 | (ZYT) Biatko ogétem [g]
> ptatki ryzowe na | Szynkarzez 30 | z ziemniakami g Poledwica 148,5
= mleku 400ml | g 400 g (MLE, Herbata 400 ml | sopocka 30 g Ttuszez [g] 97,1
=} (MLE) SEL) Twarozek 40g | (MLE, GLU, Weglowodany ogétem
£ Pomidor 100 g Udko gotow ane (MLE) SEL, SOJ, [o] 321,8
§ Serzotty 50 g 150 ¢ Pomidor 100g | GOR) Btonnik pokarmowy
@ (MLE) Suréwka z Szynka [g] 46,9
y Margaryna 10 marchewki z galicyjska 50 g Kwasy tluszczowe
b g jabtkiem 200 g Satata 10g nasycone ogétem [g]
= Szynka w siatce Ryz brazowy 5
« 30g 180 g suma cukrow
e
N
S
.Q
©
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S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Pieczywo Mus owocowy Wartos¢
pszenne 120 g owocowy 300 mieszane 120 (100 g energetycznalkcal]
(GLU) ml g (GLU, ZYT) [keal] 1 937,8

Herbata 400 ml

Zupa brokutowa

Margaryna 10

Biatko ogétem [g]
104,3

dieta fatwostrawna

Herbata 400 ml
Platki owsiane
na mleku 400
ml (MLE, GLU)
Dzem 25¢
Pomidor bs
100¢g

Twardg chudy
80 g (MLE)
Margaryna 10

g
Mandarynka 1
szt

Zupa
kalafiorowa z
ryzem 400 ml
(MLE, SEL)
Filetz miruny
na parze 100 g
(RYB)
Ziemniaki
gotowane 180

g

Warzywa po
grecku z oliwg,
2009

Margaryna 10

g

Herbata 400 ml
Szynkawioska
50 g

Pomidor bs
100¢g

Satata 10¢g
Paprykarz
domowy 60 g
(RYB)

= © platki ryzowe na z ziemniak ami g
5 s mleku 400 ml 400 g (MLE, Herbata 400 ml Ttuszcz [g] 53,6
g s (MLE) SEL) Twarozek 409 Weglowodany ogétem
Pt 8 Szynka Pyzy z miesem (MLE) [a] 2758
N % drobiowa 50 g gotowane 250 Szynka Btonnik pokarmowy
< © Pomidor bs g galicyjska 50 g [g] 31,7
§ kS 100¢ Bukiet warzyw Pomidor bs Kwasy ttuszczowe
N © Margaryna 10 200g 1009 nasycone ogétem [g]
g Satata 10¢g 23,7
Szynka w siace suma cukrow
30g prostych [g] 46,4
Séd [mg] 1935,6
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Jogurt naturalny | Warto$¢
mieszane 120 owocowy 300 g 100 g (MLE) energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 034,8
Herbata 400 ml Zupa Pieczywo Biatko ogétem [g]
Ptatki owsiane kalafiorowa z mieszane 120 19,1
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 19,5
Mandarynka 1 g (GLU, JAJ, 50 g suma cukrow
szt RYB) prostych [g] 70,7
Surowka Séd [mg] 2 9421
wielowazywna
2009
z Pieczywo Pieczywo Kompot gruszka 150 g | Pieczywo Margaryna 5g | Wartosé
S razowe 1209 | razowe 50 g owocowy 300 razowe 1209 | Pieczywo energetycznalkcal]
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]
~ > Platki owsiane | jaja gotowane | kalafiorowa z g Serzotty 30g | 154,2
2 = na mleku 400 |60 g (JAJ) ryzem 400 ml Herbata 400 ml | (MLE) Thuszez [g] 66,2
a| & ml (MLE, GLU) (MLE, SEL) Paprykarz Weglowodany ogétem
b £ Szynka Filet z miruny domowy 609 [g] 376,3
9 § staropolska 30 na parze 100 g (RYB) Btonnik pokarmowy
© o g (RYB) Satata 10g [g] 63,5
S & Pomidor 100 g Ziemniaki Ogbrki kiszone Kwasy tluszczowe
o Twardg chudy gotowane 180 100g nasycone ogdtem [g]
= 80 g (MLE) g Szynkawloska ,
'S Margaryna 10 Suréwka 50 g suma cukrow
2 g wielowarzywna prostych [g] 73,5
N Mandarynka 1 2009 Séd [mg] 3 144,8
= szt
=]
Pieczywo Kompot Pieczywo Jogurt naturalny | Wartosé
pszenne 120 g owocowy 300 mieszane 120 | 100 g (MLE) energetycznalkcal]
(GLY) ml g (GLU, ZYT) [keal] 2 183,3

Biatko ogétem [g] 126

Ttuszez [g] 58,6

Weglowodany ogétem
[g] 3023

Btonnik pokarmowy
[g] 33,6

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

suma cukrow
prostych [g] 58,7

Sod [mg] 2 201,6
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Ptatki jaglane Zupa Serzotty 50g | Sok Wartos¢
na mleku 400 szpinakowa (MLE) pomidorowy energetycznalkcal]
ml (MLE) 400 ml (MLE, Papryka 100g | 200 ml [keal] 1 948,7
Pasta z SEL) Pieczywo Biatko ogétem [g]
zielonego Bigos domowy mieszane 120 109,4
groszku 50g 350 g (MIE) g (GLU, ZYT) Tluszcz [g] 68,5
g Ogorek Swiezy Ziemniaki Herbata 400 ml Weglowodany ogétem
% 100¢g gotowane 180 Margaryna 10 [g] 231,6
k] Margaryna 10 g g Btonnik pokarmowy
<3 g Kompot kietbasa [a] 22,2
) Pieczywo owocowy 300 krakowska 30 g Kwasy ttuszczowe
L mieszane 120 ml Satata 10¢g nasycone ogétem [g]
g (GLU, ZYT) ,
Herbata 400 ml suma cukrow
Kietbasa prostych [g] 30,5
kanapkowa 50 Sod [mg] 1 846,2
g9
Satata 10¢g
= Ptatki jaglane | Szynkowa 30 g | Zupa Kefir 150 ml Serzotty 50g | jaja gotowane Wartosé
% na mleku 400 | (MLE, GLU, szpinakowa (MLE) (MLE) 60 g (JAJ) energetycznalkcal]
B ml (MLE) JAJ, ORZ, 400 ml (MLE, Papryka 100g | Pieczywo [keal] 2 588,8
2 Pastaz SEL, DWU, SEL) Pieczywo razowe 50 ¢ Biatko ogétem [g]
> zielonego SOJ, GOR, Gulasz razowe 120g | (ZYT) 141,6
© = groszku 50g | SEZ) wieprzowy z (ZYT) Margaryna 59 | Tiuszcz[g] 88,8
B 5 Ogorek $wiezy | Pieczywo warzywami 160 Herbata 400 ml Weglowodany ogétem
3 £ 100¢g razowe 50 ¢ g (GLU, MIE) Margaryna 10 329
=] — Margaryna 10 | (ZYT) Ziemniaki g Btonnik pokarmowy
o) % g Margaryna 59 | gotowane 180 kietbasa [g] 45,2
e & Pieczywo g krakowska 30 g Kwasy tluszczowe
§ S razowe 120 g Fasolka Satata 10g nasycone ogétem [g]
= (ZYT) szparagowa 33,9
« Herbata 400 ml 00g suma cukrow
‘ga Kielbasa Kompot prostych [g] 38,5
N kanapkowa 50 owocowy 300 Séd [mg] 2 956,1
= g mi
S Satata 10g
Ptatki jaglane Zupa Serbialy 60g | Sok Wartos¢
na mleku 400 szpinakowa (MLE) pomidorowy energetycznalkeal]
ml (MLE) 400 ml (MLE, Pomidor bs 200 ml [keal] 2 116,5
Pastaz SEL) 100¢ Biatko ogétem [g]
zielonego Gulasz Margaryna 10 125,9
© groszku 50 g wieprzowy z g Tluszez [g] 66,9
s Margaryna 10 warzywami 160 Pieczywo Weglowodany ogétem
s g g (GLU, MIE) mieszane 120 [g] 262,5
8 Pieczywo Ziemniaki g (GLU, ZYT) Btonnik pokarmowy
% pszenne 120 g gotowane 180 Herbata 400 ml [a] 24,9
P (GLU) g kietbasa Kwasy ttuszczowe
kS Herbata 400 ml Fasolka krakowska 30 g nasycone ogdtem [g]
© Pomidor bs szparagowa Satata 10¢g ,
100¢ 2004¢ suma cukrow
Kielbasa Kompot prostych [g] 36,5
kanapkowa 50 owocowy 300 Séd [mg] 1749,3
g mi
Satata 109
Platki owsiane Zupa Pastaz Serek Wartosé
na mleku 400 pomidorow a z ciecierzycy 60 | homogenizowa | energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) ryzem 400 ml g ny naturalny [keal] 2 129,1
Wedzonka (MLE, SEL) Ogorek Swiezy | 100 g (MLE) Biatko ogdtem [g]
© krotos zy iska Udko kurczaka 100¢ 09,5
° g 40 g pieczone 150 g Margaryna 10 Ttuszcz [g] 64
3 2 jaja gotowane Ziemniaki g Weglowodany ogétem
S ke 60 g (JAJ) gotowane 180 Pieczywo [g] 294,6
po 3 Papryka 100 g g mieszane 120 Btonnik pokarmowy
) s Margaryna 10 Buraczki 200 g g (GLU, ZYT)
© = g (GLU) Herbata 400 ml Kwasy tluszczowe
S © Pieczywo Kompot Szynka nasycone ogétem [g]
o mieszane 120 owocowy 300 chtopska 50 g 23,8
g (GLU, ZYT) mi suma cukrow
Herbata 400 ml Ciasto prostych [g] 55,3
Satata 109 drozdzowe 100 Séd [mg] 2 079,7
g(GLY)
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
= Ptatki owsiane | Pieczywo Zupa Jogurt naturalny | Pasta z Pieczywo Wartosé
% na mleku 400 | razowe 50 g pomidorow a z 100 g (MLE) ciecierzycy 60 |razowe 509 energetycznalkcal]
3 ml (MLE, GLU) | (ZYT) ryzem 400 ml g (ZYT) [keal] 2 579
z Wedzonka Margaryna 59 | (MLE, SEL) Ogorek $wiezy | Twarozek 60g | Biatko ogétem [g]
> krotos zy Aiska Poledwica Udko kurczaka (MLE) 135,9
= 40 g sopocka 30g | pieczone 150 g Margaryna 10 [ Margaryna 5g | Ttuszez [g] 80,1
) jaja gotowane | (MLE, GLU, Zemniaki g Weglowodany ogétem
= 60 g (JAJ) SEL, SOJ, gotowane 180 Pieczywo [g] 352,3
S Papryka 100g | GOR) g razowe 120 g Btonnik pokarmowy
% Margaryna 10 Suréwka z (ZYT) [g] 49,5
& g marchewki 200 Herbata 400 ml Kwasy ttuszczowe
p Pieczywo g Szynka nasycone ogétem [g]
= razowe 1209 Kompot chtopska 50 g ,
-S (ZYT) owocowy 300 suma cukrow
= 2 Satata 10g ml prostych [g] 48,8
N N Ciasto Sad [mg] 2 417,6
2| £ drozdzowe 100
S |S g(GLY)
3 Ptatki owsiane Zupa Szynka Serek Wartos¢
N na mleku 400 pomidorow a z chiopska 50g | homogenizowa | energetycznalkcal]
S ml (MLE, GLU) ryzem 400 ml Pomidor bs ny naturalny [keal] 2 212,6
Pasta jajeczna (MLE, SEL) 100¢ 100 g (MLE) Biatko ogétem [g]
60 g (JAJ) Udko kurczaka Margaryna 10 06,2
© Schab w ziotach pieczone 150 g g Thuszez [g] 67
g 509 Ziemniaki Herbata 400 ml Weglowodany ogdtem
7] Pomidor bs gotowane 180 Pieczywo [g] 312,3
% 100 ¢ g pszenne 120 g Btonnik pokarmowy
o Margaryna 10 Buraczki 200 g (GLU) [g] 31,7
g g (GLU) Pasta Kwasy ttuszczowe
© Pieczywo Kompot wielowazywna nasycone ogétem [g]
pszenne 120 g owocowy 300 60 g 24,6
(GLU) mi suma cukrow
Herbata 400 ml Ciasto prostych [g] 56,6
Satata 10g drozdzowe 100 Séd [mg] 2 335,3
g(GLY)
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