Jadtospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-05-03 do dnia 2020-05-12

(GLU, SEL)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Wartos¢ odzywcza
Kawa z mlekiem 250 Jabtko pieczone 1 szt. Rosét z makaronem  |Satatka owocowa 200g [Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) 350ml (GLU, JAJ, Chleb razowy 80g
Chleb razowy 80g SEL) (GLU) Chleb pszenno-
(GLU) Chleb pszenno- Udo pieczone 1 szt. zytni 359 S: Energia 453 kcal; biatko 17,91g; ttuszcz 17,01; weglowdany 61,85
% |zytni 359 Kluski $laskie 200g (GLU) 2S: Energia 90 kcal; biatko 0,7g; ttuszcz 0,7; weglowdany 18,2
g (GLV) (GLU, JAJ) Masto 15g (BIA) 0: Energia 936 kcal; biatko 39,56g; ttuszcz 35,97; weglowdany 92,70
E Masto 15g (BIA) Suréwka z marchewki i Kurczak w galarecie P: Energia 180 kcal; biatko 1,26g; tluszcz 0,68; weglowdany 20,04
Poledwica sopocka jabtka 150g 100g K: Energia 603 kcal; biatko 17,71g; ttuszcz 33,73; weglowdany 59,01
509 Sos delikat. safata lis¢
Pomidor 50g pieczeniowy 100g
(GLU, SEL)
Kawa z mlekiem 250 Owsianka z suszonymi Rosot z makaronem  |Satatka owocowa 200g |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) owocami 200g (GLU, 350ml (GLU, JAJ, Chleb razowy 80g
Chleb razowy 80g DWU) SEL) (GLU) Chleb pszenno-
« (_GLL_J) Chleb pszenno- Udo pliéczor_]e 1szt. iymi 359 S: Energia 453 kcal; biatko 17,91g; ttuszcz 17,01; weglowdany 61,85
= |2ytni 359 Kluski slaskie 200g Masto 159 (BIA) 2S: Energia 406 kcal; biatko 11,13g; ttuszcz 11,23; weglowdany 62,92
é Masto 15g (BIA) (GLU, JAJ) Kurczak w galarecie O: Energia 936 kcal; biatko 39,56g; ttuszcz 35,97; weglowdany 92,70
£ |Poledwica sopocka Suréwka z marchewki i 100g P: Energia 180 kcal; biatko 1,26g; ttuszcz 0,68; weglowdany 20,04
= 150g jabtka 150g satata lis¢ K: Energia 603 kcal; biatko 17,71g; ttuszcz 33,73; weglowdany 59,01
= Pomidor 50g Sos delikat. Ogoérek kiszony 50g
g pieczeniowy 100g
'E (GLU, SEL)
g Kawa z mlekiem 250 Owsianka z suszonymi Rosét z makaronem  |Satatka owocowa 200g [Herbata 250 ml
S ml (BIA, GLU) owocami 200g (GLU, 350ml (GLU, JAJ, Chleb razowy 80g
& Chleb razowy 100g DWU) SEL) (GLU) Chleb pszenno-
« (GLU) Chleb pszenno- Udo pieczone 1 szt. zytni 359 S: Energia 473 kcal; biatko 18,91g; ttuszcz 17,01; weglowdany 65,85
& |zytni 359 Kluski $laskie 200g Masto 15g (BIA) 2S: Energia 406 kcal; biatko 11,13g; ttuszcz 11,23; weglowdany 62,92
£ |Masto 15g (BIA) (GLU, JAJ) Kurczak w galarecie O: Energia 936 kcal; biatko 39,56g; ttuszcz 35,97; weglowdany 92,70
E Poledwica sopocka Suréwka z marchewki i 100g P: Energia 180 kcal; biatko 1,26g; ttuszcz 0,68; weglowdany 20,04
= |509 jabtka 150g satata lis¢ K: Energia 603 kcal; biatko 17,71g; ttuszcz 33,73; weglowdany 59,
Pomidor 50g Sos delikat. Ogorek kiszony 50g
pieczeniowy 100g
(GLU, SEL)
Kawa z mlekiem 250 Owsianka z suszonymi Rosot z makaronem  |Satatka owocowa 200g |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) owocami 200g (GLU, 350ml (GLU, JAJ, Chleb razowy 100g
Chleb razowy 100g DWU) SEL) (GLU) Chleb pszenno-
 |(GLU) Chleb pszenno- Udo pieczone 1 szt. zytni 359 S: Energia 473 kcal; biatko 18,91g; ttuszcz 17,01; weglowdany 65,85
© zytni 359 Kluski $laskie 200g Masto 15g (BIA) 2S: Energia 406 kcal; biatko 11,13g; ttuszcz 11,23; weglowdany 62,92
'S [Masto 15g (BIA) (GLU, JAJ) Kurczak w galarecie 0: Energia 936 kcal; biatko 39,56g; ttuszcz 35,97; weglowdany 92,70
£ Poledwica sopocka Suréwka z marchewki i 100g P: Energia 180 kcal; biatko 1,26g; ttuszcz 0,68; weglowdany 20,04
< 50g jabtka 150g salata lisé K: Energia 623 kcal; biatko 18,71g; ttuszcz 33,73; weglowdany 63,01
Pomidor 50g Sos delikat. Ogérek kiszony 50g
pieczeniowy 100g




gotowanych 150g
Kefir 1 szt. (BIA)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Warto$¢ odzywcza
Kawa z mlekiem 250 Jabtko 1 szt. Zupa brokutowa 300ml [Budyn z musem Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) (BIA, GLU, SEL) truskawkowym 200g  [Chleb razowy 80g
Chleb razowy 80g Roladka drob. z (BIA) (GLU) Chleb pszenno-
(GLU) Chleb pszenno- warzywami parowana |Wafle ryzowe 2 szt.  |zytni 35g)
Zytni 35g 90g (GLU, JAJ, SEL) Masto 15g (BIA) S: Energia 504 kcal; biatko 16,01g; ttuszcz 24,73; weglowdany 59,85
§ Masto 15g (BIA) Ziemniaki 200g Szynka gotowana 50g 2S: Energia 90 kcal; biatko 0,7g; ttuszcz 0,7; weglowdany 18,2
g Ser biaty 70g (BIA) Sos ziolowy 100g (S0J) O: Energia 716 kcal; biatko 27,18g; ttuszcz 19,15; weglowdany 93,58
= |Pomidor 509 (BlA, GLU) Ogorek konserw. 509 P: Energia 257 kcal; biatko 6,33g; ttuszcz 3,21; weglowdany 47,38
Mix warzyw (GOR) K: Energia 444 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 56,85
gotowanych 150g
Kawa z mlekiem 250 Jabtko 1 szt. Zupa brokutowa 300ml [Budyn z musem Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) Sok marchwiowy 1 szt. (BIA, GLU, SEL) truskawkowym 200g  [Chleb razowy 80g
Chleb razowy 80g Roladka drob. z (BIA) (GLU) Chleb pszenno-
(GLU) Chleb pszenno- warzywami parowana |Wafle ryzowe 2 szt.  [zytni 359 ) )
< s 09 (6L i S Mo 50 B | ST e 01 s 2 o
é Masm, 159 (BIA) Zlemr?lakl 2009 SZynka gotowana 50g O: Energia 716 kcal; biatko 27,18g; ttuszcz 19,15; weglowdany 93,58
= Ser plaiy 70g (BIA) Sos ziotowy 100g (SQ‘J) P: Energia 257 kcal; biatko 6,33g; ttuszcz 3,21; weglowdany 47,38
= |Pomidor 50g (BIA, GLV) Ogérek konserw. 50g K: Energia 444 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 56,85
Mix warzyw (GOR)
3 gotowanych 150g
g
£
8 Kawa z mlekiem 250 Jabtko 1 szt. Zupa brokutowa 300ml [Budyn z musem Herbata 250 ml
§ ml (BIA, GLU) Sok marchwiowy 1 szt. (BIA, GLU, SEL) truskawkowym 200g  [Chleb razowy 80g
S Chleb razowy 100g Roladka drob. z (BIA) (GLU) Chleb pszenno-
§ (GLU) Chleb pszenno- warzywami parowana |Wafle ryzowe 2 szt.  [zytni 359
»« |2ytni 35g 90g (GLU, JAJ, SEL) Masto 159 (BIA) S: Energia 524 kcal; biatko 17,01g; ttuszcz 24,73; weglowdany 63,85
§ Masto 159 (BIA) Ziemniaki 200g Szynka gotowana 50g 2S: Energia 220 kcal; .biaiko 0,43g; ttuszcz 0,43; weglowdany 15,91
g Ser b|aly 7Og (BlA) SOS ZiOlOWy 1009 (SOJ) O: Energlfa 716 kcal; bla‘iko 27,18g; ttuszcz 19,15,' weglowdany 93,58
; Pomidor 50g (BIA, GLU) Ogérek konserw. 50g P: Energ'|a 257 kcal;.b|aiko 6,33g; ttuszcz 3,21; weglowdany 47,38
= Mix warzyw (GOR) K: Energia 444 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 56,85
gotowanych 150g
Kawa z mlekiem 250 Jabtko 1 szt. Zupa brokutowa 300ml |Budyn z musem Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) Sok marchwiowy 1 szt. (BIA, GLU, SEL) truskawkowym 200g  [Chleb razowy 100g
Chleb razowy 100g Roladka drob. z (BIA) (GLU) Chleb pszenno-
(GLU) Chleb pszenno- warzywami parowana |Wafle ryzowe 2 szt.  |zytni 359
« i/lytm 359 gpg (GLQ’ JAJ, SEL) Masto 15g (BIA) S: Energia 524 kcal; biatko 17,01g; ttuszcz 24,73; weglowdany 63,85
© aslq 159 (BIA) Zlemmakl 2009 SZynka gotowana 509 2S: Energia 220 kcal; biatko 0,43g; ttuszcz 0,43; weglowdany 15,91
> Ser blaly 709 (BIA) Sos Zldowy 1009 (SO‘J) O: Energia 814 kcal; biatko 33,97g; ttuszcz 23,37; weglowdany 96,25
£ Pomidor 509 (BIA, GLU) Ogorek konserw. 50g P: Energia 257 kcal; biatko 6,33g; ttuszcz 3,21; weglowdany 47,38
< Mix warzyw (GOR) K: Energia 464 kcal; biatko 17,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 60,85




Pomidor 50g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Wartos¢ odzywcza
Kawa z mlekiem 250 Koktajl Zupa ogdrkowa 350ml [Jaglanka z truskaw. i |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) mleczno-owocowy (BIA, GLU, SEL) wiorkami kokos.200g  |Chleb razowy 80g
Chleb razowy 80g 200g (BIA) Leczo warzywne 200g [(DWU) (GLU) Chleb pszenno-
(GLU) Chleb pszenno- (GLU, SEL) zytni 35¢ S: Energia 476 kcal; biatko 9,66g; ttuszcz 14,55; weglowdany 63,25
*5 2ytni 35¢ Ryz brazowy 200g (GLU) 2S: Energi'a 129,82 kcal;' biatko 5,83g; ttuszcz 2,97; weglowdany 15,162
g (GLU) Masto 159 (B|/—\) O: Energia 725 kcal; biatko 12,63g; ttuszcz 27,01; weglowdany 95,27
= Masto 15g (BIA) Szynka 7 kurczaka P: Energia 238 kcal; biatko 6,51g; ttuszcz 4,01; weglowdany 41,9
Pasta 7 warzyw 1009 509 (SOJ) K: Energia 444 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 56,85
(SEL) Ogoérek kiszony 50g
Pomidor 50g
Kawa z mlekiem 250 Koktajl Zupa ogdrkowa 350ml [Jaglanka z truskaw. i |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) mleczno-owocowy (BIA, GLU, SEL) wiorkami kokos.200g  |Chleb razowy 80g
Chleb razowy 80g 200g (BIA); Biszkopty Leczo warzywne 200g |(DWU) (GLU) Chleb pszenno-
« (GLU) Chleb pszenno- 1009 (GLU, (GLU, SEL) iymi 359 S: Energia 476 kcal; biatko 9,66g; ttuszcz 14,55; weglowdany 63,25
= Zytni 359 JAJ) Ryz brazowy 200g (GLU) 2S: Energia 277 kcal; biatko 9,07g; ttuszcz 4,23; weglowdany 45,94
[ . S - hi . .
€ |(GLU Masto 15q (BIA O: Energia 725 kcal; biatko 12,63g; ttuszcz 27,01; weglowdany 95,27
= SVIaS’fO) 15g (BIA) Szynka ngl(JrCZ?):lka P: Energia 238 kcal; biatko 6,51g; ttuszcz 4,01; weglowdany 41,9
ﬁ - Pasta z warzyw 100g 50g (SOJ) K: Energia 444 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 56,85
L (SEL) Ogoérek kiszony 50g
= .
3 Pomidor 50g
g Kawa z mlekiem 250 Koktajl Zupa ogdrkowa 350ml [Jaglanka z truskaw. i  |Herbata 250 ml
% ml (BIA, GLU) mleczno-owocowy (BIA, GLU, SEL) wiorkami kokos.200g  |Chleb razowy 80g
« (CC:[eUb) rgiloev;y 15222”0_ fggg E(B'illﬁ)]‘ Biszkopty I(_SEEO vSvErLz)ywne 200g |(BWU) (iGtI;]LiJ:)BSChIeb pszenno- S: Energia 496 kcal; biatko 10,66g; ttuszcz 14,55; weglowdany 67,25
. ini 35 P JAJ;J ! Ry3 t;ra owy 200g (();LU) 9 2S: Energia 277 kcal; biatko 9,07g; ttuszcz 4,23; weglowdany 45,94
g 2y Yz brazowy O: Energia 725 kcal; biatko 12,63g; ttuszcz 27,01; weglowdany 95,27
= (GLU) Masto 159 (BIA) P: Energia 238 kcal; biatko 6,51g; ttuszcz 4,01; weglowdany 41,9
= [Maslto 15g (BIA) Szynka z kurczaka K: Energia 444 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 56,85
Pasta z warzyw 100g 50g (SOJ)
(SEL) Ogoérek kiszony 50g
Pomidor 509
Kawa z mlekiem 250 Koktajl Zupa ogérkowa 350ml |Jaglanka z truskaw. i  [Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) mleczno-owocowy (BIA, GLU, SEL) wiorkami kokos.200g  |Chleb razowy 100g
Chleb razowy 100g 200g (BIA); Biszkopty Leczo warzywne 200g |(DWU) (GLU) Chleb pszenno-
« (GLU) Chleb pszenno- 1009 (GLU, (GLU, SEL) 2ytni 359 S: Energia 496 kcal; biatko 10,66g; ttuszcz 14,55; weglowdany 67,25
© 2ytni 35g JAJ) Ryz brazowy 200g (GLU) 2S: Energia 277 kcal; biatko 9,07g; ttuszcz 4,23; weglowdany 45,94
Z (GLU) Maslo 15 (Bl/—\) O: Energia 725 kcal; biatko 12,63g; ttuszcz 27,01; weglowdany 95,27
§ Maslo 154 (BIA Szvnk gk K P: Energia 238 kcal; biatko 6,51g; ttuszcz 4,01; weglowdany 41,9
< Pasto 9 ( )100 5;yr1(sa03) urczaka K: Energia 464 kcal; biatko 17,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 60,85
asta z warzyw 100g g
(SEL) Ogérek kiszony 50g




2020-05-06 $roda

2020-05-06 $roda

Pomidor 50g

(GOR)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Warto$¢ odzywcza

Kawa z mlekiem 250 Kiwi 1 szt. Zupa jarzynowa 350ml |Jogurt naturalny z pt.  [Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) (BIA, GLU, SEL) kuk i rodzynkami 150g |Chleb razowy 80g

Chleb razowy 80g Pateczki z kurczaka  [(BIA) (GLU) Chleb pszenno-

(‘GtLL.J:)BSChk%b pszenno- gOt 2 SZkt 200 ZétITJSSg S: Energia 515 kcal; biatko 17,1g; ttuszcz 14,51; weglowdany 73,49
= 2ytni 359 lemniaki 9 X ( ) 2S: Energia 43,2 kcal; biatko 0,63g; ttuszcz 0,63; weglowdany 8,12 0:
qe; (GLU) Marchew z groszklem Masto 159 (BlA) Energia 775 kcal; biatko 49,78g; ttuszcz 29,89; weglowdany 72,36
= Masto .159 (BIA) 150g . Pasztet pieczony 80g P: Energia 105 kcal; biatko 4,71g; ttuszcz 1,81; weglowdany 17,35

Twarozek 50g (BIA) Sos pietruszkowy 100g (GLU, JAY) K: Energia 715 kcal; biatko 20,01g; ttuszcz 42,21; weglowdany 63,56

Powidta 50g (GLU) Ogoérek konserw. 50g

Pomidor 50g (GOR)

Kawa z mlekiem 250 Kiwi 1 szt. Zupa jarzynowa 350ml [Jogurt naturalny z pt.  |Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) Biszkopty 100g (GLU, (BIA, GLU, SEL) kuk i rodzynkami 150g [Chleb razowy 80g

Chleb razowy 80g JAJ) Pateczki z kurczaka ~ |(BIA) (GLU) Chleb pszenno-
« (zth;]LiJ:)sghleb pszenno- gﬁmi:(tu 200 (Zétﬂl)?f)g S: Energia 515 kcal; biatko 17,1g; ttuszcz 14,51; weglowdany 73,49
= éLU 9 March 9 Ki Maslo 15q (BIA 2S: Energia 191 kcal; biatko 4,63g; ttuszcz 38,3; weglowdany 38,12
g ( ) archew z groszkiem asto g (BIA) O: Energia 775 kcal; biatko 49,78g; ttuszcz 29,89; weglowdany 72,36
= Masto .15g (BIA) 1509 ) Pasztet pieczony 80g P: Energia 105 kcal; biatko 4,71g; ttuszcz 1,81; weglowdany 17,35
= |Twarozek 509 (BIA) Sos pletrUSZKOWy 1009 (GLU' JA‘J) K: Energia 715 kcal; biatko 20,01g; ttuszcz 42,21; weglowdany 63,56

Powidta 50g (GLU) Ogorek konserw. 50g

Pomidor 50g (GOR)

Kawa z mlekiem 250 Kiwi 1 szt. Zupa jarzynowa 350ml [Jogurt naturalny z pt.  |Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) Biszkopty 100g (GLU, (BIA, GLU, SEL) kuk i rodzynkami 150g |Chleb razowy 100g

Chleb razowy 100g JAJ) Pateczki z kurczaka  |(BIA) (GLU) Chleb pszenno-

GLU) Chleb pszenno- ot. 2 szt. zytni 35
« (zytni :)359 P giemniaki 200g (éLU) 9 S: Energia 535 kcal; biatko 18,1g; ttuszcz 14,51; weglowdany 77,49
= . 2S: Energia 191 kcal; biatko 4,63g; ttuszcz 38,3; weglowdany 38,12
é S\AGLL}J) 15q (BIA Q\A;(;'Chew z grOSZklem '\P/las'(: :59 (BIA) 80 O: Energia 775 kcal; biatko 49,78g; ttuszcz 29,89; weglowdany 72,36
= asio . Y ( ) 9 X aszlet pieczony oUg P: Energia 105 kcal; biatko 4,71g; ttuszcz 1,81; weglowdany 17,35
= Twarozek 509 (BIA) Sos pletrUSZkOWy 1009 (GLU’ ‘JAJ) K: Energia 715 kcal; biatko 20,01g; ttuszcz 42,21; weglowdany 63,56

Powidta 50g (GLU) Ogorek konserw. 50g

Pomidor 50g (GOR)

Kawa z mlekiem 250 Kiwi 1 szt. Zupa jarzynowa 350ml [Jogurt naturalny z pt.  |Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) Biszkopty 100g (GLU, (BIA, GLU, SEL) kuk i rodzynkami 150g |Chleb razowy 100g

Chleb razowy 100g JAJ) Pateczki z kurczaka  [(BIA) (GLU) Chleb pszenno-

(GLU) Chleb pszenno- got. 2 szt. zytni 359
« |2yt 35g Ziemniaki 2009 (GLU) S: Energia 535 kcal; biatko 18,1g; ttuszcz 14,51; weglowdany 77,49
_; (GLU) Marchew z groszkiem Masto 159 (BIA) %S: Energia 191 kcel;‘bia’rko 4,63g.; ttuszcz 38,3; .weglowdany 38,12
T
& |Twarozek 50g (BIA) Sos pietruszkowy 100g (GLU, JAJ) o . o o g
- ’ K: E 735 kcal; biatko 21,01g; tt 42,21; lowd 67,56

Powidla 50g (GLU) Ogorek konserw. 50g nergla 725 Kealy bialko 25078, Huszc 85,55 Weglowdany




jabtka 150g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Warto$¢ odzywcza
Kawa z mlekiem 250 Jogurt z ptatami Barszcz bialy 350ml  |Satatka z pomidora z  [Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) gryczanymi i miodem (GLU, JAJ, SEL) bazylig 100g Chleb razowy 80g
Chleb razowy 80g 200g (BIA) Schab duszony 90g; (GLU) Chleb pszenno-
(GLU) Chleb pszenno- Sos delikat. zytni 359 S: Energia 560 kcal; biatko 25,3g; ttuszcz 27,01; weglowdany 71,35
£ |zytni 359 Musztardowy (BIA, (GLU) 2S: Energia 212 kcal; biatko 9,43g; ttuszcz 4,59; weglowdany 32,31
£ (GLV) GOR) Masto 15g (BIA) O: Energia 966 kcal; biatko 41,87g; ttuszcz 39,93; weglowdany 91,55
% Masto 15g (BIA) Kasza jeczmienna Szynka wieprzowa 50g P: Energia 105 kcal; biatko 2,43g; ttuszcz 0,83; weglowdany 4,05
ser zotty 50g (BIA) 200g (GLU) Pomidor 50g K:Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 53,85
é Ogorek kiszony 50g Satatka z buraczkow i
g jabtka 150g
3
M~
VS Kawa z mlekiem 250 Jogurt z ptatami Barszcz biaty 350ml  |Satatka z pomidora z  |Herbata 250 ml
E ml (BIA, GLU) gryczanymi i miodem (GLU, JAJ, SEL) bazylig 100g Chleb razowy 80g
S Chleb razowy 80g 200g (BIA) Schab duszony 90g;  [Chleb razowy 40g (GLU) Chleb pszenno-
« (GLU) Chleb pszenno- Sos delikat. (GLU) zytni 359 S: Energia 560 kcal; biatko 25,3g; ttuszcz 27,01; weglowdany 71,35
& [2yini 359 Musztardowy (BIA, (GLU) 2S: Energia 212 kcal; biatko 9,43g; ttuszcz 4,59; weglowdany 32,31
2 [(GLY) GOR) Masto 15g (BIA) 0O: Energia 966 kcal; biatko 41,87g; ttuszcz 39,93; weglowdany 91,55
£ [Masto 15g (BIA) Kasza jeczmienna Szynka wieprzowa 50g P: Energia 180 kcal; biatko 4,43g; tuszcz 1,81; weglowdany 21,05
= lser 20ty 50g (BIA) 200g (GLU) Pomidor 50g K:Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 53,85
Ogoérek kiszony 50g Safatka z buraczkéw i
jabtka 150g
Kawa z mlekiem 250 Jogurt z ptatami Barszcz biaty 350ml  |Satatka z pomidoraz  |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) gryczanymi i miodem (GLU, JAJ, SEL) bazylig 100g Chleb razowy 80g
Chleb razowy 100g 200g (BIA) Schab duszony 90g;  [Chleb razowy 40g (GLU) Chleb pszenno-
« (GLU) Chleb pszenno- Sos delikat. (GLY) Zytni 359 S: Energia 580 kcal; biatko 26,3g; tluszcz 27,01; weglowdany 75,35
= Zytni 35g Musztardowy (BIA, (GLU) 2S: Energia 212 kcal; biatko 9,43g; ttuszcz 4,59; weglowdany 32,31
g |(GLU) GOR) Masto 15g (BIA) O: Energia 966 kcal; biatko 41,87g; ttuszcz 39,93; weglowdany 91,55
E‘ Masto 15g (BIA) Kasza jeczmienna Szynka wieprzowa 50g P: Energia 180 kcal; biatko 4,43g; ttuszcz 1,81; weglowdany 21,05
= |ser zotty 50g (BIA) 200g (GLU) Pomidor 50g K:Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 53,85
3 Ogorek kiszony 50g Satatka z buraczkow i
©
§ jabtka 150g
E Kawa z mlekiem 250 Jogurt z ptatami Barszcz biaty 350ml  |Satatka z pomidora z  |Herbata 250 ml
s ml (BIA, GLU) gryczanymi i miodem (GLU, JAJ, SEL) bazylig 100g Chleb razowy 100g
§ Chleb razowy 100g 200g (BIA) Schab duszony 90g;  [Chleb razowy 40g (GLU) Chleb pszenno-
« (.GU?J) Chleb pszenno- Sos delikat. (GLU) 2ytni 359 S: Energia 580 kcal; biatko 26,3g; ttuszcz 27,01; weglowdany 75,35
@ zytni 359 Musztardowy (BIA, Jabtko 1 szt. (GLU) 2S: Energia 212 kcal; biatko 9,43g; ttuszcz 4,59; weglowdany 32,31
S (GLU) GOR) Masto 15g (BIA) 0: Energia 966 kcal; biatko 41,87g; ttuszcz 39,93; weglowdany 91,55
£ |Masto 159 (BIA) Kasza jeczmienna Szynka wieprzowa 50g P: Energia 270 kcal; biatko 5,13g; ttuszcz 2,51; weglowdany 39,25
< |ser z6lty 50g (BIA) 200g (GLU) Pomidor 50g K:Energia 434 kcal; biatko 17,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 57,85
Ogorek kiszony 50g Satatka z buraczkow i




2020-05-08 pigtek

2020-05-08 pigtek

Ogorek konserw. 50g
(GOR)

gotowanych 150g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Warto$¢ odzywcza

Kawa z mlekiem 250 Jogurt naturalny 1 szt. Zupa pomidorowa z  [Safatka ala grecka Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) (BIA) ryzem 350ml (BIA, 100g (BIA) Chleb razowy 80g

Chleb razowy 80g SEL) (GLU) Chleb pszenno-

(GLU) Chleb pszenno- Ryba z pieca w ziotach Zytni 359 S: Energia 491 kcal; biatko 21,56g; ttuszcz 19,71; weglowdany 60,65
£ zytni 359 90g (RYB) (GLU) 2S: Energia 100 kcal; biatko 6,81g; ttuszcz 3,01; weglowdany 7,9
E (GLU) Ziemniaki 200g Masto 15g (BIA) 0: Energia 620 kcal; biatko 33,63g; ttuszcz 25,66; weglowdany 64
E Masto 15g (BIA) Sos cytrynowy 100g Twarozek z koperkiem P: Energia 264 kcal; biatko 7,51g; ttuszcz 23,01; weglowdany 8

Pasta z jaj 50g (BIA, (GLV) 70g (BIA) K: Energia 533 kcal; biatko 21,03g; ttuszcz 25,73; weglowdany 59,85

JAJ) Mix warzyw Pomidor 50g

Ogorek konserw. 50g gotowanych 150g

(GOR)

Kawa z mlekiem 250 Owsianka z suszonymi Zupa pomidorowa z  [Satatka ala grecka Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) owocami 200g (GLU, ryzem 350ml (BIA, 1009 (BIA) Chleb razowy 80g

Chleb razowy 80g DWU) SEL) (GLU) Chleb pszenno-
« (.GLL.J) Chleb pszenno- Ryba z pieca w ziotach Zytni 35¢ S: Energia 491 kcal; biatko 21,56g; ttuszcz 19,71; weglowdany 60,65
5 [pmi 359 90g (RYB) (GLU) 2S: Energia 406 kcal; biatko 11,13g; ttuszcz 11,23; weglowdany 62,92
2 |(GLY) Ziemniaki 200g Masto 15g (BIA) O: Energia 620 kcal; biatko 33,63g; ttuszcz 25,66; weglowdany 64
£ |Masto 159 (BIA) Sos cytrynowy 100g Twarozek z koperkiem P: Energia 264 kcal; biatko 7,51g; ttuszcz 23,01; weglowdany 8
= |Pastazjaj 50g (BIA, (GLU) 70g (BIA) K: Energia 533 kcal; biatko 21,03g; ttuszcz 25,73; weglowdany 59,85

JAJ) Mix warzyw Pomidor 50g

Ogorek konserw. 50g gotowanych 150g

(GOR)

Kawa z mlekiem 250 Owsianka z suszonymi Zupa pomidorowa z  [Satatka ala grecka Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) owocami 200g (GLU, ryzem 350ml (BIA, 1009 (BIA) Chleb razowy 80g

Chleb razowy 100g DWU) SEL) (GLU) Chleb pszenno-
« |(GLU) Chieb pszenno- Ryba z pieca w ziotach zytni 359 S: Energia 511 kcal; biatko 22,56g; ttuszcz 19,71; weglowdany 64,65
£ |2zytni 359 90g (RYB) (GLU) 2S: Energia 406 kcal; biatko 11,13g; ttuszcz 11,23; weglowdany 62,92
g (GLU) Ziemniaki 200g Masto 15g (BIA) O: Energia 620 kcal; biatko 33,63g; ttuszcz 25,66; weglowdany 64
E Masto ']59 (B|A) Sos Cytrynowy 1009 Twarozek z koperkiem P: Energia 264 kcal; biatko 7,51g; ttuszcz 23,01; weglowdany 8
= |Pasta z jaj 50g (BIA, (GLU) 70g (BIA) K: Energia 533 kcal; biatko 21,03g; ttuszcz 25,73; weglowdany 59,85

JAJ) Mix warzyw Pomidor 50g

Ogorek konserw. 50g gotowanych 150g

(GOR)

Kawa z mlekiem 250 Owsianka z suszonymi Zupa pomidorowa z  [Satatka ala grecka Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) owocami 200g (GLU, ryzem 350ml (BIA, 100g (BIA) Chleb razowy 100g

Chleb razowy 100g DWU) SEL) (GLU) Chleb pszenno-
« (.GLL_J) Chleb pszenno- Ryba z pieca w ziotach Zytni 359 S: Energia 511 kcal; biatko 22,56g; ttuszcz 19,71; weglowdany 64,65
© 2ytni 35g 999 (RYB) (GLU)) 2S: Energia 406 kcal; biatko 11,13g; ttuszcz 11,23; weglowdany 62,92
= (GLU) Ziemniaki 200g Masto 159 (BIA) O: Energia 620 kcal; biatko 33,63g; ttuszcz 25,66; weglowdany 64
£ [Masto 15g (BIA) Sos cytrynowy 100g Twarozek z koperkiem P: Energia 264 kcal; biatko 7,51g; ttuszcz 23,01; weglowdany 8
® |Pasta z jaj 50g (BIA, (GLU) 70g (BIA) K: Energia 553 kcal; biatko 22,03g; ttuszcz 25,73; weglowdany 63,85

JAJ) Mix warzyw Pomidor 50g




Ogorek kiszony 50g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Warto$¢ odzywcza
Kawa z mlekiem 250 Koktajl Krupnik 350ml (BIA,  |Satatka z pomidorai  [Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) mleczno-owocowy GLU, SEL) ogorka 100g Chleb razowy 80g
Chleb razowy 80g 200g (BIA) Pulpet wieprzowy Chleb razowy 40g (GLU) Chleb pszenno-
(GLU) Chleb pszenno- gotowany 90g (GLU, [(GLU) zytni 359 S: Energia 514 kcal; biatko 15,01g; ttuszcz 26,14; weglowdany 58,55
£ |zytni 35g JAJ) (GLU) 2S: Energia 129,82 kcal; biatko 5,83g; ttuszcz 2,97; weglowdany 15,16
GE; (GLV) Sos koperkowy 100ml Masto 15g (BIA) O: Energia 644 kcal; biatko 33,7g; ttuszcz 20,23; weglowdany 64,93
+= [Masto 159 (BIA) (GLU) Szynka konserwowa P: Energia 202 kcal; biatko 4,79g; ttuszcz 10,09; weglowdany 21,67
Serek kanapkowy Ziemniaki 200g 50g (SOJ) K: Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 54,85
« naturalny 70g (BIA, Brokuty gotowane Pomidor 50g
_§ GLU) 150g
§ Ogorek kiszony 50g
0 Kawa z mlekiem 250 Koktajl Krupnik 350ml (BIA,  |Safatka z pomidorai  |Herbata 250 ml
= ml (BIA, GLU) mleczno-owocowy GLU, SEL) ogorka 100g Chleb razowy 80g
& Chleb razowy 80g 200g (BIA) Pulpet wieprzowy Chleb razowy 40g (GLU) Chleb pszenno-
« (_GLL_J) Chleb pszenno- Jabiko 1 szt. gotowany 90g (GLU,  |(GLU) 2ytni 359 S: Energia 514 kcal; biatko 15,01g; ttuszcz 26,14; weglowdany 58,55
= zytni 35g JAJ) (GLY) 2S: Energia 220 kcal; biatko 6,01g; tluszcz 3,67; weglowdany 33,16
g (GLU) Sos koperkowy 100ml Masto 159 (BIA) O: Energia 644 kcal; biatko 33,7g; ttuszcz 20,23; weglowdany 64,93
£ |Maslo 15g (BIA) (GLU) Szynka konserwowa P: Energia 202 kcal; biatko 4,79g; ttuszcz 10,09; weglowdany 21,67
= |Serek kanapkowy Ziemniaki 200g 50g (SOJ) K: Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 54,85
naturalny 70g (BIA, Brokuty gotowane Pomidor 50g
GLU) 150g
Ogorek kiszony 50g
Kawa z mlekiem 250 Koktajl Krupnik 350ml (BIA,  |Satatka z pomidorai  [Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) mleczno-owocowy GLU, SEL) ogorka 100g Chleb razowy 80g
Chleb razowy 100g 200g (BIA) Pulpet wieprzowy Chleb razowy 40g (GLU) Chleb pszenno-
« |(GLU) Chleb pszenno-  |Jabtko 1 szt. gotowany 90g (GLU, |(GLU) zytni 35g S: Energia 534 kcal; biatko 16,01g; ttuszcz 26,14; weglowdany 62,55
+ |zytni 359 JAJ) (GLU) 2S: Energia 220 kcal; biatko 6,01g; ttuszcz 3,67; weglowdany 33,16
£ |(GLU) Sos koperkowy 100ml Masto 15g (BIA) O: Energia 644 kcal; biatko 33,7g; tluszcz 20,23; weglowdany 64,93
E Masto 15g (BIA) (GLU) Szynka konserwowa P: Energia 202 kcal; biatko 4,79g; ttuszcz 10,09; weglowdany 21,67
= |Serek kanapkowy Ziemniaki 200g 50g (SOJ) K: Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 54,85
« naturalny 70g (BIA, Brokuty gotowane Pomidor 50g
é GLU) 1509
- QOgorek kiszony 50g
VS Kawa z mlekiem 250 Koktajl Krupnik 350ml (BIA,  |Safatka z pomidorai  |Herbata 250 ml
a ml (BIA, GLU) mleczno-owocowy GLU, SEL) ogorka 100g Chleb razowy 100g
§ Chleb razowy 100g 200g (BIA) Pulpet wieprzowy Chleb razowy 40g (GLU) Chleb pszenno-
« (_GLljJ) Chieb pszenno- Jabtko 1 szt. gotowany 90g (GLU,  |(GLU) zytni 359 S: Energia 534 kcal; biatko 16,01g; ttuszcz 26,14; weglowdany 62,55
© 2ytni 359 JAJ) (GLU) 2S: Energia 220 kcal; biatko 6,01g; ttuszcz 3,67; weglowdany 33,16
= (GLU) Sos koperkowy 100ml Masto 159 (BIA) O: Energia 644 kcal; biatko 33,7g; ttuszcz 20,23; weglowdany 64,93
£ |Masto 15g (BIA) (GLU) Szynka konserwowa P: Energia 202 kcal; biatko 4,79g; ttuszcz 10,09; weglowdany 21,67
< [Serek kanapkowy Ziemniaki 200g 50g (SOJ) K: Energia 434 kcal; biatko 17,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 58,85
naturalny 70g (BIA, Brokuty gotowane Pomidor 50g
GLU) 150g




2020-05-10 niedziela

2020-05-10 niedziela

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Warto$¢ odzywcza

Kawa z mlekiem 250 Ryz z jabtkiem i Rosolnik z kaszka Smoothie ze Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) cynamonem 200g manng 350ml (GLU,  |szpinakiem 200g Chleb razowy 80g

Chieb razowy 80g (BIA) SEL) . (_GLlfJ) Chieb pszenno- S: Energia 569 kcal; biatko 22,31g; ttuszcz 22,83; weglowdany 72,55
= (.GLL_J) Chleb pszenno- Gulasz WIeprzowy Zytm 359 2S: Energia 252 kcal; biatko 6,86g; ttuszcz 2,18; weglowdany 47,7
GE; 2ytni 359 150g (.GLU' SEL) (GLU) 0: Energia 850 kcal; biatko 31,25g; ttuszcz 47,54; weglowdany 66,89
= (GLU) Kasza jgczmienna Masto 159 (B_lA) P: Energia 55 kcal; biatko 0,81g; ttuszcz 0,26; weglowdany 9,88

Masto 159 (BIA) 200g (GLU) Szynka drobiowa 50g K: Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 53,85

Paprykarz 100g (RYB) Buraczki gotowane (S0QJ)

Pomidor 50g 150g Ogorek kiszony 50g

Kawa z mlekiem 250 Ryz z jabtkiem i Rosolnik z kaszkg Smoothie ze Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) cynamonem 200g manng 350ml (GLU,  |szpinakiem 200g Chleb razowy 80g
« CGhII_eUb I'g;:)\lgy 80g (BIA) zE:') . Wafle ryzowe 2 szt. (_th'pi)aghleb pszenno- S: Energia 569 kcal; biatko 22,31g; ttuszcz 22,83; weglowdany 72,55
= ( . ) Chleb pszenno- ulasz wieprzowy Zytni 5og 2S: Energia 252 kcal; biatko 6,86g; ttuszcz 2,18; weglowdany 47,7
g 2ytni 359 1509 (QLU’ SEL) (GLU) O: Energia 850 kcal; biatko 31,25g; ttuszcz 47,54; weglowdany 66,89
£ |(GLY) Kasza jeczmienna Masto 15g (BIA) P: Energia 125 kcal; biatko 2,21g; ttuszcz 0,76; weglowdany 23,88
= :;/las{ol: 59 g?)g-\)(RYB) EOOQ (GkLU) (SSZ();T)(a drobiowa 50g K: Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 53,85

aprykarz 100g uraczki gotowane

Pomidor 50g 150g Ogorek kiszony 50g

Kawa z mlekiem 250 Ryz z jabtkiem i Rosolnik z kaszka, Smoothie ze Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) cynamonem 200g manng 350ml (GLU,  |szpinakiem 200g Chleb razowy 80g
« Chleb razowy 100g (BIA) SEL) _ Wafle ryzowe 2 szt. (_GLL_J) Chleb pszenno- S: Energia 589 kcal; biatko 23,31g; ttuszcz 22,83; weglowdany 76,55
& |(GLU) Chleb pszenno- Gulasz wieprzowy zytni 359 2S: Energia 252 kcal; biatko 6,86g; ttuszcz 2,18; weglowdany 47,7
2 [zytni 359 150g (GLU, SEL) (GLU) 0: Energia 850 kcal; biatko 31,25g; ttuszcz 47,54; weglowdany 66,89
§ (GLU) Kasza jeczmienna Masto 15g (BIA) P: Energia 125 kcal; biatko 2,21g; tluszcz 0,76; weglowdany 23,88
= [Masto 15g (BIA) 200g (GLU) Szynka drobiowa 50g K: Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 53,85

Paprykarz 100g (RYB) Buraczki gotowane (S0QY)

Pomidor 50g 150g Ogorek kiszony 50g

Kawa z mlekiem 250 Ryz z jabtkiem i Rosolnik z kaszkg Smoothie ze Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) cynamonem 200g manng 350ml (GLU,  |szpinakiem 200g Chleb razowy 100g

Chleb razowy 100g (BIA) SEL) Wafle ryzowe 2 szt. (GLU) Chleb pszenno- ) )
« |(GLU) Chieb Gul . vini 35 S: Energia 589 kcal; biatko 23,31g; ttuszcz 22,83; weglowdany 76,55
@ ( K ) b pszenno- u'asz wieprzowy 2yini 50g 2S: Energia 252 kcal; biatko 6,86g; ttuszcz 2,18; weglowdany 47,7
S zytni 359 1509 ((_BLU’ SEL) (GLU) O: Energia 850 kcal; biatko 31,25g; ttuszcz 47,54; weglowdany 66,89
% (GLU) Kasza jeczmienna Masto 159 (BIA) P: Energia 125 kcal; biatko 2,21g; ttuszcz 0,76; weglowdany 23,88
= :;Aas{ok1 59 S(B):)A)(RYB) EOOQ (GkLU)t (Ssz(y)'];(a drobiowa 50g K: Energia 434 kcal; biatko 17,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 57,85

aprykarz 100g uraczki gotowane
Pomidor 50g 150g Ogorek kiszony 50g




Ogorek konserw. 50g
(GOR)

Szpinak gotowany
150g (GLU, JAJ)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Warto$¢ odzywcza
Kawa z mlekiem 250 Jogurt naturalny z pt. Zupa kalafiorowa Satatka owocowa 200g |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) kuk i rodzynkami 150g 350ml (BIA, GLU, Chleb razowy 80g
Chleb razowy 80g (BIA) SEL) (GLU) Chleb pszenno-
(GLU) Chleb pszenno-  [Sok jabtkowy 300ml Pulpety drobiowe zytni 359
2ytni 35¢ gotowane 90g (GLU, (GLU) S: Energia 510 kcal; biatko 16,05g; ttuszcz 24,73; weglowdany 59,85
*5 (GLU) JAJ) Masto 159 (B|/—\) 2S: Energia 263 kcal; biatko 5,55g; ttuszcz 7,52; weglowdany 53,28
1S O: Energia 586 kcal; biatko 27,18g; ttuszcz 9,15; weglowdany 83,58
g !\I.A;::_Z;:ng(BIA) (nglﬂ(;perkowy 100m fSaEtLE; 2 warzyw 100g P: Energia 180 kcal; biatko 1,26g; ttuszcz 0,68; weglowdany 20,04
rzodkiewka 50q (BIA Ziemniaki 200 safata lis¢ K: Energia 476 kcal; biatko 9,66g; ttuszcz 14,55; weglowdany 63,25
é Ogorek koqnser%v(. 503 Szpinak gotov?any
§ (GOR) 150g (GLU, JAJ)
g
b Kawa z mlekiem 250 Jogurt naturalny z pt. Zupa kalafiorowa Satatka owocowa 200g [Herbata 250 ml
3 ml (BIA, GLU) kuk i rodzynkami 150g 350ml (BIA, GLU, Biszkopty 100g (GLU, |Chleb razowy 80g
§ Chleb razowy 80g (BIA) SEL) JAJ) (GLU) Chleb pszenno-
N (GLU) Chleb pszenno-  [Sok jabtkowy 300ml Pulpety drobiowe zytni 35g
s« |2ytni 35g gotowane 90g (GLU, (GLU) S: Energia 510 kcal; biatko 16,05g; ttuszcz 24,73; weglowdany 59,85
% (GLU) JAJ) Masto 159 (BIA) 2S: Energia 263kkc|ali)bifk1ko 5,55g; t:uszcz 7,52; weg:ow:any :;,g:
O: Energia586 kcal; biatko 27,18g; ttuszcz 9,15; weglowdany 83,
%’ !\I.A;::(;QSEZ(BIA) (Sé)fJ)Operkowy 100m (P;;tlj Z warzyw 1009 P: Energia 328 kcal; biatko 4,5g; ttuszcz 1,94; weglowdany 50,82
- rzodkiewka 50g (BIA) Ziemniaki 200g safata li&¢ K: Energia 476 kcal; biatko 9,66g; ttuszcz 14,55; weglowdany 63,25
Ogorek konserw. 50g Szpinak gotowany Pomidor 50g
(GOR) 150g (GLU, JAJ)
Kawa z mlekiem 250 Jogurt naturalny z pt. Zupa kalafiorowa Satatka owocowa 200g |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) kuk i rodzynkami 150g 350ml (BIA, GLU, Biszkopty 100g (GLU, [Chleb razowy 80g
Chleb razowy 100g (BIA) SEL) JAJ) (GLU) Chleb pszenno-
(GLU) Chleb pszenno-  [Sok jabtkowy 300ml Pulpety drobiowe zytni 359
« zytni 359 gotowane 90g (GLU, (GLU) S: Energia 530 kcal; biatko 17,05g; ttuszcz 24,73; weglowdany 63,85
£ [(GLU) JAJ) Masto 15g (BIA) 2S: Energia 263 kcal; biatko 5,55g; ttuszcz 7,52; weglowdany 53,28
£ [Masto 15g (BIA) Sos koperkowy 100ml Pasta z warzyw 100g O: Energia586 kcal; biatko 27,18g; ttuszcz 9,15; weglowdany 83,58
E‘ Twarozek z (GLU) (SEL) P: Energia 328 kcal; biatko 4,5g; ttuszcz 1,94; weglowdany 50,82
= |rzodkiewka 50g (BIA) Ziemniaki 200g salata ligé K: Energia 476 kcal; biatko 9,66g; ttuszcz 14,55; weglowdany 63,25
% Ogorek konserw. 50g Szpinak gotowany Pomidor 50g
g (GOR) 150g (GLU, JAJ)
2
g8
< Kawa z mlekiem 250 Jogurt naturalny z pt. Zupa kalafiorowa Satatka owocowa 200g [Herbata 250 ml
§ ml (BIA, GLU) kuk i rodzynkami 150g 350ml (BIA, GLU, Biszkopty 100g (GLU, |Chleb razowy 100g
g Chleb razowy 100g (BIA) SEL) JAJ) (GLU) Chleb pszenno-
o~ (GLU) Chleb pszenno-  [Sok jabtkowy 300ml Pulpety drobiowe zytni 359
« |2yt 35g gotowane 90g (GLU, (GLU) S: Energia 530 kcal; biatko 17,05g; ttuszcz 24,73; weglowdany 63,85
© (GLU) JAJ) Masto 15g (BIA) 2S: Energia 263 kcal; biatko 5,55g; ttuszcz 7,52; weglowdany 53,28
'S |Masto 159 (BIA) Sos koperkowy 100ml Pasta z warzyw 100g O: Energia586 kcal; biatko 27,18g; ttuszcz 9,15; weglowdany 83,58
% Twarozek z (GLU) (SEL) P: Energia 328 kcal; biatko 4,5g; ttuszcz 1,94; weglowdany 50,82
- rzodkiewkq 50g (BlA) Ziemniaki 2009 satata lis¢ K: Energia 496 kcal; biatko 10,66g; ttuszcz 14,55; weglowdany 67,25




2020-05-12 wtorek

2020-05-12 wtorek

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Wartos¢ odzywcza

Kawa z mlekiem 250 Kefir 1 szt. (BIA) Zupa jarzynowa 350ml Banan 1 szt. Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) (BIA, GLU, SEL) Chleb razowy 80g

Chleb razowy 80g Sos miesno warzywny (GLU) Chleb pszenno-

(GLU) Chleb pszenno- 300g (GLU, SEL) zytni 359 S: Energia 516 kcal; biatko 21,05g; ttuszcz 22,68; weglowdany 59,65
£ Zytni 359 Ryz brazowy 200g (GLU) 2S: Energia 98 kcal; biatko 6,79g; ttuszcz 4,22; weglowdany 2,6
§ (GLU) Surdéwka z marchewki i Masto 159 (B|/—\) O: Energia 733 kcal; biatko 24,2g; ttuszcz 21,1; weglowdany 95,77
= Maslo 159 (BIA) Jab+ka 1509 Kie+basa 2yWieCka P: Energia 120 kcal; biatko 1,2g,' ttuszcz 0,4,’ weglowdany 26,2

Jajko gotowane 1 szt niewedz. 60g (GLU K: Energia 612 kcal; biatko 17,71g; ttuszcz 34,73; weglowdany 59,45

(JAJ) S0J)

Ogorek kiszony 50g Pomidor 50g

Kawa z mlekiem 250 Kefir 1 szt. (BIA) Zupa jarzynowa 350ml [Banan 1 szt. Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) Jabtko 1 szt. (BIA, GLU, SEL) Chleb razowy 80g

Chleb razowy 80g Sos miesno warzywny (GLU) Chleb pszenno-
« |(GLU) Chleb pszenno- 300g (GLU, SEL) 2ytni 359 S: Energia 516 kcal; biatko 21,05g; ttuszcz 22,68; weglowdany 59,65
= 2ytni 35¢ Ryz brazowy 200g (GLU) 2S: Energia 188 kcal; biatko 7,49g; ttuszcz 5,12; weglowdany 20,87
g (GLU) Suréwka z marchewki i Masto 159 (BlA) O: Energia 733 kcal; biatko 24,2g; ttuszcz 21,1; weglowdany 95,77
= Masto 15 (BIA) jablka 150g Kietbasa zywiecka P: Energia 120 kcal; biatko 1,2g; ttuszcz 0,4; weglowdany 26,2
= Jajko gotowane 1 szt niewedz. 60g (GLU K: Energia 612 kcal; biatko 17,71g; ttuszcz 34,73; weglowdany 59,45

(JAJ) S0J)

Ogorek kiszony 50g Pomidor 50g

Kawa z mlekiem 250 Kefir 1 szt. (BIA) Zupa jarzynowa 350ml [Banan 1 szt. Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) Jabtko 1 szt. (BIA, GLU, SEL) Chleb razowy 80g

Chleb razowy 100g Sos miesno warzywny (GLU) Chleb pszenno-
x |(GLU) Chleb pszenno- 300g (GLU, SEL) 2ytni 359 S: Energia 536 kcal; biatko 22,05g; ttuszcz 22,68; weglowdany 63,65
5 2vini 35 Rvz br zov:/ 200 (GLU) 2S: Energia 188 kcal; biatko 7,49g; ttuszcz 5,12; weglowdany 20,87
g éLU 9 Sy , E‘ y hg ki Masto 150 (BIA O: Energia 733 kcal; biatko 24,2g; ttuszcz 21,1; weglowdany 95,77
E‘ §\/| {) 150 (BIA : l:):ﬁwfsg marchewki | K'afbo g ( . )k P: Energia 120 kcal; biatko 1,2g; ttuszcz 0,4; weglowdany 26,2
= " 6_1:0 t9 ( )1 t jabtka 1509 1e a;a ?;)Wle()gLaU K: Energia 612 kcal; biatko 17,71g; ttuszcz 34,73; weglowdany 59,45

ajko gotowane 1 szt. niewedz. 60g ,

(JAJ) SOJ)

Ogorek kiszony 50g Pomidor 50g

Kawa z mlekiem 250 Kefir 1 szt. (BIA) Zupa jarzynowa 350ml [Banan 1 szt. Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) Jabtko 1 szt. (BIA, GLU, SEL) Chleb razowy 100g

Chleb razowy 100g Sos miesno warzywny (GLU) Chleb pszenno-
« |(GLU) Chleb pszenno- 300g (GLU, SEL) 2ytni 359 S: Energia 536 kcal; biatko 22,05g; ttuszcz 22,68; weglowdany 63,65
@ |zytni 359 Ryz brazowy 200g (GLU) 2S: Energia 188 kcal; biatko 7,49g; ttuszcz 5,12; weglowdany 20,87
'§ (GLU) Surdwka z marchewki i Masto 15g (BIA) O: Energia 733 kcal; biatko 24,2g; ttuszcz 21,1; weglowdany 95,77
% Masto 159 (BIA) jab%ka 1509 Kietbasa zywiecka P: Energia 120 kcal; biatko 1,2g; ttuszcz 0,4; weglowdany 26,2
- Jajko gotowane 1 szt niewedz. 60g (GLU K: Energia 632 kcal; biatko 18,71g; ttuszcz 34,73; weglowdany 63,45

(JAJ) SOJ)

Ogorek kiszony 50g Pomidor 50g




