Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-06-22 do dnia 2020-07-01 KUCHNIA LITEWSKA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Warto$ci odzywcze
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)
(GLU) Filet drobiowy Masto 15g (BIA) S: Energia 510 kcal; biatko 16,05g; ttuszcz 24,73; weglowdany 59,85
£ [Maslo 159 (BIA) pieczony w ziotach Pasta z warzyw 100g 2S: Energia 105 kcal; biatko 4,71g; ttuszcz 1,81; weglowdany 17,35
é Twarozek z 90g (SEL) 0: Energia 593 kcal; biatko 29,38g; ttuszcz 9,13; weglowdany 75,18
£ |rzodkiewka 509 (BIA) Sos koperkowy 100ml safata lis¢ P: Energia 180 kcal; biatko 1,26g; ttuszcz 0,68; weglowdany 20,04
Ogorek zielony 50g (BIA, GLU, SEL) Chleb pszenno-zytni K: Energia 476 kcal; biatko 9,66g; ttuszcz 14,55; weglowdany 63,25
Chleb pszenno-zytni Ziemniaki 200g 35g (GLU)
35g (GLU) Szpinak gotowany
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 80g (BIA) SEL) JAJ) (GLU)
« (GLU) F.”et dl’ObiOWY Masto 159 (BIA) S: Energia 510 kcal; biatko 16,05g; ttuszcz 24,73; weglowdany 59,85
= Masto 159 (BIA) pieczony w ziotach Pasta z warzyw 100g 2S: Energia 105 kcal; biatko 4,71g; ttuszcz 1,81; weglowdany 17,35
o Twarozek z 90g (SEL) O: Energia 593 kcal; biatko 29,38g; ttuszcz 9,13; weglowdany 75,18
£ |rzodkiewka 50g (BIA) Sos koperkowy 100ml satata lis¢ P: Energia 328 kcal; biatko 4,5g; ttuszcz 1,94; weglowdany 50,82
3 | = |Ogérek zielony 50g (BIA, GLU, SEL) Pomidor 50g K: Energia 476 kcal; biatko 9,66g; ttuszcz 14,55; weglowdany 63,25
g Chleb pszenno-zytni Ziemniaki 200g Chleb pszenno-zytni
% 35¢ (GLU) Szpinak gotowany 35¢ (GLU)
§ 150g (GLU, JAJ)
) Kawa z mlekiem 250 Jogurt naturalny z pt. Zupa kalafiorowa Satatka owocowa 200g |Herbata 250 ml
Q ml (BIA, GLU) kuk i rodzynkami 150g 350ml (BIA, GLU, Biszkopty 100g (GLU, |Chleb razowy 80g
< Chleb razowy 100g (BIA) SEL) JAJ) (GLV)
« (GLU) F."et drObiOWY Masto 159 (BIA) S: Energia 530 kcal; biatko 17,05g; ttuszcz 24,73; weglowdany 63,85
= Masto _1 59 (BIA) pieczony w ziotach Pasta z warzyw 1009 2S: Energia 105 kcal; biatko 4,71g; ttuszcz 1,81; weglowdany 17,35
8 [Twarozek z 90g (SEL) O: Energia 593 keal; biatko 29,38g; thuszcz 9,13; weglowdany 75,18
= rzodkiewka 50g (BIA) Sos koperkowy 100ml satata iS¢ P: Energia 328 kcal; biatko 4,5g; ttuszcz 1,94; weglowdany 50,82
= |Ogorek zielony 50g (BIA, GLU, SEL) Pomidor 50g K: Energia 476 kcal; biatko 9,66g; ttuszcz 14,55; weglowdany 63,25
Chleb pszenno-zytni Ziemniaki 200g Chleb pszenno-zytni
35g (GLU) Szpinak gotowany 35g (GLU)
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 100g
« Chleb razowy 1009 (BIA) SFL) . JAJ) (GLU) S: Energia 530 kcal; biatko 17,05g; ttuszcz 24,73; weglowdany 63,85
© (GLU) Filet drobiowy Masto 15g (BIA) 2S: Energia 105 kcal; biatko 4,71g; ttuszcz 1,81; weglowdany 17,35
% [Masto 15g (BIA) pieczony w ziotach Pasta z warzyw 100g O: Energia 593 kcal; biatko 29,38g; ttuszcz 9,13; weglowdany 75,18
% Twarozek z 90g (SEL) P: Energia 328 kcal; biatko 4,5g; ttuszcz 1,94; weglowdany 50,82
— [rzodkiewka 50g (BIA) Sos koperkowy 100ml satata li$¢ K: Energia 496 kcal; biatko 10,66g; ttuszcz 14,55; weglowdany 67,25
Ogorek zielony 50g (BIA, GLU, SEL) Chleb pszenno-zytni
Chleb pszenno-zytni Ziemniaki 200g 35¢ (GLU)




$Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Wartosci odzywcze
Kawa z mlekiem 250 Kefir 1 szt. (BIA) Zupa jarzynowa 350ml [Jaglanka z truskaw. i |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) (BIA, GLU, SEL) widrkami kokos.200g  |Chleb razowy 80g
Chleb razowy 80g Sos miesno warzywny |(DWU) (GLU)
i (GLU) 3009 (GLU, SEL) Masto 159 (BIA) S: Energia 5:.L4 kcal; biaﬂ.<o 21,00g; ttuszcz 22,67; weglowdany 58,65
g Masto 159 (BlA) Ryi brqzowy 2009 Kietbasa Zywiecka 2S: Ene.rgla 98 kcal; l?laiko 6,79g; ttuszcz 4,22; weglowdany 2,6
S, |vaiko gotowane 1 szt. Suréwka z marchewki i niewedz. 60g (GLU, O: Energia 733 keal; biafko 24,2g; tluszcz 21,1; weglowdany 95,77
= ) P: Energia 238 kcal; biatko 6,51g; ttuszcz 4,01; weglowdany 41,9
((;A‘J) Kki 50 Jab*ka 1509 ;OJ(;k' ka 50 K: Energia 617 kcal; biatko 18,41g; ttuszcz 34,73; weglowdany 59,45
gorek kiszony 50g zodkiewka 50g
Chleb pszenno-zytni Chleb pszenno-zytni
35¢ (GLU) 35g (GLU)
Kawa z mlekiem 250 Kefir 1 szt. (BIA) Zupa jarzynowa 350ml [Jaglanka z truskaw. i |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) Jabtko 1 szt. (BIA, GLU, SEL) wiorkami kokos.200g  |Chleb razowy 80g
Chleb razowy 80g Sos miesno warzywny |(DWU) (GLU)
« (GLU) 300g (GLU, SEL) Masto 15g (BIA) S: Energia 514 kcal; biatko 21,00g; ttuszcz 22,67; weglowdany 58,65
+ [Masto 159 (BIA) Ryz brazowy 200g Kietbasa zywiecka 2S: Energia 188 kcal; biatko 7,49g; ttuszcz 5,12; weglowdany 20,87
g Jajko gotowane 1 szt. Suréwka z marchewki i niewedz_ 609 (GLU’ O: Energia 733 kcal; biatko 24,2g; ttuszcz 21,1; weglowdany 95,77
%‘ (JAJ) jab’fka 1509 SOJ) P: Energia 238 kcal; biatko 6,51g; ttuszcz 4,01; weglowdany 41,9
- Ogérek kiszony 50g Rzodkiewka 50g K: Energia 617 kcal; biatko 18,41g; ttuszcz 34,73; weglowdany 59,45
3 Chleb pszenno-zytni Chleb pszenno-zytni
§ 35¢ (GLU) 35¢ (GLU)
o
§ Kawa z mlekiem 250 Kefir 1 szt. (BIA) Zupa jarzynowa 350ml |Jaglanka z truskaw. i |Herbata 250 ml
§I ml (BIA, GLU) Jabtko 1 szt. (BIA, GLU, SEL) wiérkami kokos.200g  |Chleb razowy 80g
N Chleb razowy 100g Sos migsno warzywny [(DWU) (GLU)
« |(GLU) 300g (GLU, SEL) Masto 15g (BIA) S: Energia 534 kcal; biatko 22,00g; ttuszcz 22,67; weglowdany 61,65
g Masto 15g (BIA) Ryz brazowy 200g Kietbasa zywiecka 2S: Energia 188 kcal; biatko 7,49g; ttuszcz 5,12; weglowdany 20,87
£ Jajko gotowane 1 szt. Suréwka z marchewki i niewedz. 60g (GLU, O: Energia 733 kcal; biatko 24,2g; ttuszcz 21,1; weglowdany 95,77
2 (JAJ) jabtka 150g S0J) P: Energia 238 kcal; biatko 6,51g; ttuszcz 4,01; weglowdany 41,9
- Ogérek kiszony 50g Rzodkiewka 50g K: Energia 617 kcal; biatko 18,41g; ttuszcz 34,73; weglowdany 59,455
Chleb pszenno-zytni Chleb pszenno-zytni
35g (GLU) 35g (GLU)
Kawa z mlekiem 250 Kefir 1 szt. (BIA) Zupa jarzynowa 350ml [Jaglanka z truskaw. i |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) Jabtko 1 szt. (BIA, GLU, SEL) wiorkami kokos.200g  |Chleb razowy 100g
Chleb razowy 100g Sos migsno warzywny |(DWU) (GLU)
« |(6Ly) 300g (GLU, SEL) Masto 15g (BIA) S: Energia 534 kcal; biatko 22,00g; ttuszcz 22,67; weglowdany 61,65
.E Masto 15g (BIA) Ryz brazowy 200g Kietbasa zywiecka 2S: Energia 188 kcal; b.iafko 7,49g; ttuszcz 5,12; weglowdany 20,87
§ Jajko gotowane 1 szt. Suréwka z marchewki i niewedz. 60g (GLU, o: Energ'? 733 keal; b@ko 24,2g; tuszcz 21,1; weglowdany 95,77
b ) P: Energia 238 kcal; biatko 6,51g; ttuszcz 4,01; weglowdany 41,9
< ggA(\)Jzek Kiszony 50g jabtka 150g ?{S:gkiewka 50q K: Energia 638 kcal; biatko 19,41g; ttuszcz 34,73; weglowdany 63,45
Chleb pszenno-zytni Chleb pszenno-zytni
35¢g (GLU) 35¢ (GLU)




(BIA, GLU, SEL)

$Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Wartosci odzywcze
Kawa z mlekiem 250 Jogurt naturalny 1 szt. Zupa botwinka 350g  [Banan 1 szt. Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) (BIA) (SEL) Chleb razowy 100g
Chleb razowy 100g Pulpet wieprzowy (GLU) S: Energia 453 kcal; biatko 17,91g; ttuszcz 17,01; weglowdany 61,85
+ |(GLU) gotowany 90g (GLU, Masto 159 (BIA) 2S: Energia 75 kcal; biatko 5,4g; ttuszcz 2; weglowdany 7,8
§ Masto 159 (BIA) JAJ) Satatka jarzynowa O: Energia 701 kcal; biatko 34,7g; ttuszcz 19,23; weglowdany 81,01
& |Poledwica sopocka Ziemniaki 200g 100g (BIA, JAJ, SEL, P: Energia 120 kcal; biatko 1,2g; ttuszcz 0,4; weglowdany 26,2
509 Brokuty gotowane 150g GOR) K: Energia 474 kcal; biatko 8,81g; ttuszcz 15,73; weglowdany 59,95
Pomidor 50g Sos pietruszkowy 100g salata lis¢
(BIA, GLU, SEL)
Kawa z mlekiem 250 Owsianka z suszonymi Zupa botwinka 350g  [Banan 1 szt. Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) owocami 100g (GLU, (SEL) Chleb razowy 100g
« i?ll_%b razowy 1009 DWU) PutlpEt Wleg(r)ZOVgLU l(VCI'iLl;l) 150 (BIA S: Energia 453 kcal; biatko 17,91g; ttuszcz 17,01; weglowdany 61,85
= ( ) gotowany 90g ( ) asio .g (BIA) 2S: Energia 203 kcal; biatko 5,65g; ttuszcz 5,61; weglowdany 31,46
g Masto 1'59 (BlA) JAJ) o Safatka Jarzynowa O: Energia 701 kcal; biatko 34,7g; ttuszcz 19,23; weglowdany 81,01
= |Poledwica sopocka Ziemniaki 200g 100g (BIA, JAJ, SEL, P: Energia 120 kcal; biatko 1,2g; ttuszcz 0,4; weglowdany 26,2
= |50g Brokuty gotowane 150g GOR) K: Energia 474 kcal; biatko 8,81g; ttuszcz 15,73; weglowdany 59,95
= Pomidor 50g Sos pietruszkowy 100g salata li§¢
5 (BIA, GLU, SEL)
N
8 Kawa z mlekiem 250 Owsianka z suszonymi Zupa botwinka 350g  [Banan 1 szt. Herbata 250 ml
§ ml (BIA, GLU) owocami 200g (GLU, (SEL) Chleb razowy 100g
IS .
« . razowy 130g DWU) Pulpet wieprzowy (GLU) S: Energia 473 kcal; biatko 18,91g; ttuszcz 17,01; weglowdany 65,85
= (GLU) gotowany 909 (GLU’ Masfo 15.39 (BIA) 2S: Energia 406 kcal; biatko 11,13g; ttuszcz 11,23; weglowdany 62,92
g Masto 1_59 (BlA) ‘J_A‘J) o Satatka Jarzynowa O: Energia 701 kcal; biatko 34,7g; ttuszcz 19,23; weglowdany 81,01
E Poledwica sopocka Ziemniaki 200g 100g (BIA, JAJ, SEL, P: Energia 120 kcal; biatko 1,2g; ttuszcz 0,4; weglowdany 26,2
= |50g Brokuty gotowane 150g GOR) K: Energia 474 kcal; biatko 8,81g; ttuszcz 15,73; weglowdany 59,95
Pomidor 50g Sos pietruszkowy 100g salata lis¢
(BIA, GLU, SEL)
Kawa z mlekiem 250 Owsianka z suszonymi Zupa botwinka 350g  [Banan 1 szt. Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) owocami 200g (GLU, (SEL) Chleb razowy 130g
« Chleb razowy 130g DwWu) Pulpet wieprzowy (GLY) S: Energia 473 kcal; biatko 18,91g; ttuszcz 17,01; weglowdany 65,85
© (GLU) gotowany 90g (GLU, Masto 15g (BIA) 2S: Energia 406 kcal; biatko 11,13g; ttuszcz 11,23; weglowdany 62,92
'S |Masto 15g (BIA) JAJ) Satatka jarzynowa O: Energia 701 kcal; biatko 34,7g; ttuszcz 19,23; weglowdany 81,01
<€ |Poledwica sopocka Ziemniaki 200g 100g (BIA, JAJ, SEL, P: Energia 120 kcal; biatko 1,2g; ttuszcz 0,4; weglowdany 26,2
= 509 Brokuty gotowane 150g GOR) K: Energia 494 kcal; biatko 9,81g; ttuszcz 15,73; weglowdany 63,95
Pomidor 50g Sos pietruszkowy 100g salata lis¢




$Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Wartosci odzywcze
Kawa z mlekiem 250 Gruszka 1 szt. Rosolnik z kaszkq, Satatka z pomidoraz  |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) manng 350ml (GLU,  |bazylig 100g Chleb razowy 80g
Chleb razowy 80g SEL) (GLU)
(GLU) Roladka drobiowa ze Masto 15g (BIA) ) )
_ [Masto 159 (BlA) szpinakiem 909 (GLU, Paprykarz 1009 (RYB) S: Energia 55.5 kcal; blaik? 25,3g; ttuszcz 27,01; weglowdany 70,01
g ser ic')’rty 509 (BlA) JAJ) Ogérek kiszony 509 2S: Fnergla 75 kc?l; biatko 0,8g; ttuszcz 0,3; weglowdany 16
1S . . L A O: Energia 800 kcal; biatko 35,38g; ttuszcz 29,53; weglowdany 85,04
% Pomidor 50g L Zlemmakll 200g Chleb pszenno-zytni P: Energia 105 kcal; biatko 2,43g; ttuszcz 0,83; weglowdany 4,05
Chleb pszenno-zyti Satata z jogurtem 150g 359 (GLU) K: Energia 659 kcal; biatko 23,02g; ttuszcz 30,63; weglowdany 73,68
35g (GLU) (BIA)
Sos koperkowy 100ml
(BIA, GLU, SEL)
Kawa z mlekiem 250 Pomararicza 1 szt. Rosolnik z kaszkq, Satatka z pomidoraz  |Herbata 250 ml
é ml (BIA, GLU) manng 350ml (GLU,  |bazylig 100g Chleb razowy 80g
% Chleb razowy 80g SEL) (GLU)
e | « |(GLY) Roladka drobiowa ze Masto 15g (BIA) S: Energia 555 kcal; biatko 25,3g; ttuszcz 27,01; weglowdany 70,01
< + [Masto 15g (BIA) szpinakiem 90g (GLU, Paprykarz 100g (RYB) 2S: Energial13 kcal; biatko 2,2g; ttuszcz 0,5; weglowdany 22,6
S| & [ser 76ty 50g (BIA) JAJ) Ogbrek kiszony 50g O: Energia 800 kcal; biatko 35,38g; ttuszcz 29,53; weglowdany 85,04
% %‘ Pomidor 50g Ziemniaki 200g Chleb pszenno-zytni P: Energia 105 kcal; biatko 2,43g; ttuszcz 0,83; weglowdany 4,05
~ |chieb pszenno-zytni Salata z jogurtem 150g 350 (GLU) K: Energia 659 kcal; biatko 23,02g; ttuszcz 30,63; weglowdany 73,68
35g (GLU) (BIA)
Sos koperkowy 100ml
(BIA. GLU, SEL)
Kawa z mlekiem 250 Pomarancza 1 szt. Rosolnik z kaszka Satatka z pomidoraz  |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) manng 350ml (GLU,  |bazylig 100g Chleb razowy 80g
« Chleb razowy 100g SEL) (GLY) S: Energia 608 kcal; biatko 26,3g; ttuszcz 28,01; weglowdany 83
= [(GLY) Roladka drobiowa ze Masto 159 (BIA) 25: Energia 113 kcal; biatko 2,2g; ttuszcz 0,5; weglowdany 22,6
£ |Masto 15g (BIA) szpinakiem 90g (GLU, Paprykarz 100g (RYB) 0: Energia 800 kcal; biatko 35,38g; ttuszcz 29,53; weglowdany 85,04
2 [ser 761ty 50g (BIA) JAJ) Ogorek kiszony 50g P: Energia 105 kcal; biatko 2,43g; ttuszcz 0,83; weglowdany 4,05
= |Pomidor 50g Ziemniaki 2009 Chleb pszenno-zytni K: Energia 659 kcal; biatko 23,02g; ttuszcz 30,63; weglowdany 73,68
Chleb pszenno-zytni Safata z jogurtem 150g 35g (GLU)
35g (GLU) (BIA)
Kawa z mlekiem 250 Pomarancza 1 szt. Rosolnik z kaszka, Salatka z pomidoraz  |Herbata 250 ml
-« ml (BIA, GLU) manng 350ml (GLU,  |bazyliq 100g Chleb razowy 100g
% o Chleb razowy 100g SEL) (GLY) S: Energia 608 kcal; biatko 26,3g; ttuszcz 28,01; weglowdany 83
§ © (GLU) Roladka drobiowa ze Masto 159 (BIA) 2S: Energial13 kcal; biatko 2,2g; ttuszcz 0,5; weglowdany 22,6
@ | ‘& [Masto 15g (BIA) szpinakiem 90g (GLU, Paprykarz 100g (RYB) 0: Energia 800 kcal; biatko 35,38g; ttuszcz 29,53; weglowdany 85,04
g % ser zolty 50g (BIA) JAJ) Ogorek kiszony 50g P: Energia 105 kcal; biatko 2,43g; ttuszcz 0,83; weglowdany 4,05
g ~— |Pomidor 50g Ziemniaki 200g Chleb pszenno-zytni K: Energia 731 kcal; biatko 18,2g; ttuszcz 31,63; weglowdany 86,7
N Chleb pszenno-zytni Satata z jogurtem 150g 35g (GLU)
35¢ (GLU) (BIA)




2020-06-26 piatek

2020-06-26 piatek

Gruszka 1 szt.

$Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Wartosci odzywcze

Kawa z mlekiem 250 Jabtko 1 szt. Zupa pomidorowa z Satatka ryzowa z Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) makaronem350ml kurczakiem i ogorkiem |Chleb razowy 80g

Chleb razowy 80g (BIA, GLU, JAJ, SEL) ]200g (JAJ, GOR) (GLU)

(GLU) Ryba z pieca w ziotach Masto 15g (BIA) S: Energia 504 kcal; biatko 20,35g; ttuszcz 21,01; weglowdany 61,65
~§ Masto 15g (BlA) 90g (RYB) Szynka gotowana 50g 2S: Energia 152 kcal; biatko 0,43g; ttuszcz 0,43; weglowdany 10,91
; Kurczak w galarecie Ziemniaki 200g (S0J) O: Energia 530 kcal; biatko 36,74g; ttuszcz19,49; weglowdany 61,89
= 100g S0s cytrynowy 100g Pomidor 50 P: Energia 257 kcal; biatko 10,66g; ttuszcz 7,96; weglowdany 36,09

L K: Energia 512 kcal; biatko 17,71g; ttuszcz 24,73; weglowdany 59,45

Papryka 50g (BIA, GLU, SEL) Chleb pszenno-zytni

Chleb pszenno-zytni Mix warzyw 35g (GLU)

35¢ (GLU) gotowanych 150g

Kawa z mlekiem 250 Jabtko 1 szt. Zupa pomidorowa z Satatka ryzowa z Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) Sok marchwiowy 1 szt. makaronem350ml kurczakiem i ogdrkiem |Chleb razowy 80g

Chleb razowy 80g (BIA, GLU, JAJ, SEL) ]200g (JAJ, GOR) (GLU) S E (2 504 keal: biafko 20 35¢ t 20,01 lowdany 61 65

. . : Energia cal; biatko 20,35g; ttuszcz 20,01; weglowdany 61,

; f\jl;u:) 150 (BIA s())/baRZYpBleca W Ziotach '\Sﬂas*i 159t(BIA) 50 2S: Energia 220 kcal; biatko 0,43g; ttuszcz 0,43; weglowdany 15,91
g asto 159 (BIA) . . 9( ) ) Zynka gotowana stg O: Energia 530 kcal; biatko 36,74g; ttuszcz19,49; weglowdany 61,89
= Kurczak w galareCIe Ziemniaki 2009 (SO"!) P: Energia 257 kcal; biatko 10,66g; ttuszcz 7,96; weglowdany 36,09
= [100g Sos cytrynowy 100g Pomidor 50g K: Energia 512 kcal; biatko 17,71g; ttuszcz 24,73; weglowdany 59,45

Papryka 50g (BIA, GLU, SEL) Chleb pszenno-zytni

Chleb pszenno-zytni Mix warzyw 35g (GLU)

35g (GLU) gotowanych 150g

Kawa z mlekiem 250 Jabtko 1 szt. Zupa pomidorowa z Saltatka ryzowa z Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) Sok marchwiowy 1 szt. makaronem350ml kurczakiem i ogorkiem |Chleb razowy 80g

Chleb razowy 100g (BIA, GLU, JAJ, SEL) ]200g (JAJ, GOR) (GLU)
« (GLU) Ryba z pieca w ziotach Masto 159 (BIA) S: Energia 579 kcal; biatko 21,35g; ttuszcz 22,01; weglowdany 74,65
g Masto 15g (BlA) 90g (RYB) Szynka gotowana 50g 2S: Energia 220 kcal; Piafko 0,43g; ttuszcz 0,43; weglowdany 15,91
; Kurczak w galarecie Ziemniaki 200g (SOJ) O: Energ.la 530 kcal; bléfko 36,74g; ttuszcz19,49; weglowdany 61,89
£ 100g Sos cytrynowy 100g Pomidor 50g P: Energia 257 kcal; biatko 10,66g; ttuszcz 7,96; weglowdany 36,09
= Papryka 50g (BIA, GLU, SEL) Chieb pszenno-zytni K: Energia 512 kcal; biatko 17,71g; ttuszcz 24,73; weglowdany 59,

Chleb pszenno-zytni Mix warzyw 35g (GLU)

35¢g (GLU) gotowanych 150g

Kawa z mlekiem 250 Jabtko 1 szt. Zupa pomidorowa z Satatka ryzowa z Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) Sok marchwiowy 1 szt. makaronem350ml kurczakiem i ogdrkiem |Chleb razowy 100g

Chleb razowy 100g (BIA, GLU, JAJ, SEL)  [200g (JAJ, GOR) (GLU)

(GLU) Ryba z pieca w ziotach Masto 15g (BIA)
« [Masto 15g (BIA) 90g (RYB) Szynka gotowana 50g S: Energia 579 kcal; biatko 21,35g; ttuszcz 22,01; weglowdany 74,65
S |Kurczak w galarecie Ziemniaki 200g (S0J) 2S: Energia 220 kcal; biatko 0,43g; ttuszcz 0,43; weglowdany 15,91
§ 100g Sos cytrynowy 100g Pomidor 50g O: Energi.a 605 kcal; bi.a’fko 37,54g; ttuszcz19,79; weglowdany 77,89
b~ Papryka 50g (BIA, GLU, SEL) Chleb pszenno-zytni P: Energia 257 kcal; biatko 10,66g; ttuszcz 7,96; weglowdany 36,09
= Chleb pszenno-zytni Mix \;varzy\;v 359 (GLU) K: Energia 587 kcal; biatko 19,71g; ttuszcz 25,73; weglowdany 76,45

35¢ (GLU) gotowanych 150g




359 (GLU)

$Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Wartosci odzywcze
Kawa z mlekiem 250 Banan 1 szt. Zupa brokutowa 350ml [Satatka z makaronem |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) Jogurt naturalny 1 szt. (BIA, GLU, SEL) 200g (JAJ,GOR) Chleb razowy 80g
Chleb razowy 80g (BIA) Udo gotowane 90g (GLU)
(GLU) Sos pietruszkowy 100g Masto 15g (BIA) S: Energia 419 kcal; biatko 18,1g; ttuszcz 17,31; weglowdany 55,75
~§ Masto 15g (BIA) (BIA, GLU, SEL) Szynka z kurczaka 2S: Energia 195 kcal; biatko 6,6g; ttuszcz 2,9; weglowdany 34
; Kietbasa delikatesowa Ziemniaki 200g 509 (SOJ) O: Energia 592 kcal; biatko 32,84g; ttuszcz 14,85; weglowdany 68,58
= 1 szt (GLU SOJ) Buraczki gotowane Rzepa 50g P: Energia 288 kcal; biatko 12,69g; ttuszcz 12,24; weglowdany 37,64
Ogér.ek ziel’ony 50g 150g Chleb pszenno-zytni K: Energia 445 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 57,85
Chleb pszenno-zytni 35g (GLU)
35g (GLU)
Kawa z mlekiem 250 Banan 1 szt. Zupa brokutowa 350ml [Satatka z makaronem |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) Jogurt naturalny 1 szt. (BIA, GLU, SEL) 200g (JAJ,GOR) Chleb razowy 80g
© Chleb razowy 80g (BIA) Udo gotowane 90g (GLU)
_§ « |(GLU) Sos pietruszkowy 100g Masto 15g (BIA) S: Energia 474 kcal; biatko 22,1g; thuszcz 20,31; weglowdany 56,25
z £ |Masto 159 (B|A) (B|A, GLU, SEL) Szynka 7 kurczaka 2S: Energia 195 kcal; biatko 6,6g; ttuszcz 2,9; weglowdany 34
< = . P: Energia 288 kcal; biatko 12,69g; ttuszcz 12,24; weglowdany 37,64
% - ZOQSJCZ:I‘e(kGZLI;JI’o:)(I) ;g)g 1B;(r)ZCZKI gotowane Eﬁ?epba;fsozgenno-iytni K: Energia 445 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 57,85
Chleb pszenno-zytni 35g (GLU)
35g (GLU)
Kawa z mlekiem 250 Banan 1 szt. Zupa brokutowa 350ml [Satatka z makaronem |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) Jogurt naturalny 1 szt. (BIA, GLU, SEL) 200g (JAJ,GOR)U) Chleb razowy 80g
Chleb razowy 100g (BIA) Udo gotowane 90g (GLU)
« [(GLY) Sos pietruszkowy 100g Masto 15g (BIA) S: Energia 549 kcal; biatko 23,1g; ttuszcz 21,31; weglowdany 69,25
g Masto 15 (BIA) (BIA, GLU, SEL) Szynka z kurczaka 2S: Energia 195 kcal; biatko 6,6g; ttuszcz 2,9; weglowdany 34
E |Kietbasa delikatesowa Ziemniaki 200g 50g (SOJ) F?::”erg_'azzz ';Ca'l; z{a:‘f ?iiﬁg ::“m Eii Weg'|°wjany 232?
= ’ : Energia cal; biatko 12,69g; ttuszcz 12,24; weglowdany 37,
- é;étr.eiGzLi(:’o:)? ;z)g l?;(r)zczkl gotowane gﬁ?epbassoz%nno sytni K: Energia 445 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 57,85
Chleb pszenno-zytni 35g (GLU)
35g (GLU)
Kawa z mlekiem 250 Banan 1 szt. Zupa brokutowa 350ml [Satatka z makaronem |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) Jogurt naturalny 1 szt. (BIA, GLU, SEL) 200g (JAJ,GOR) Chleb razowy 100g
Chleb razowy 100g (BIA) Udo gotowane 90g (GLU)
(14} .
E « (GLU) Sos pietruszkowy 1009 Masto 159 (BIA) S: Energia 549 kcal; biatko 23,1g; ttuszcz 21,31; weglowdany 69,25
3 © Masto 159 (BIA) (BIA, GLU, SEL) Szynka z kurczaka 2S: Energia 195 kcal; biatko 6,6g; ttuszcz 2,9; weglowdany 34
N, ‘% |Kietbasa delikatesowa Ziemniaki 200g 50g (SOJ) O: Energia 771 kcal; biatko 33,84g; thuszcz 15,85; weglowdany 109
g £ [2szt. (GLU, SOJ) Buraczki gotowane Rzepa 50g P: Energia 288 kcal; biatko 12,69g; ttuszcz 12,24; weglowdany 37,64
§ < Ogérek zielony 509 1509 Chleb pszenno-zytni K: Energia 501 kcal; biatko 17,31g; ttuszcz 17,73; weglowdany 70,85
Chleb pszenno-zytni Sok jabtkowy 300ml 35¢ (GLU)




$Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Wartosci odzywcze
Kawa z mlekiem 250 Kiwi 1 szt. Rosét z makaronem Galaretka z owocami  |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) 350ml (GLU, JAJ, sezonowymi 200g Chleb razowy 80g
5 ((gl_eub) razowy 80g IEEILe)czki 7 kurczaka (“;;al-sl:o) 15g (BIA) SZ:SEr;ergia 415; kzcil; llJie::k(;kﬂ(,)ng; t’ijzcz 14(,)5;; weglcledjny 5;3,:31525
k7] X : Energia 43,2 kcal; biatko 0,63g; ttuszcz 0,63; weglowdany 8,
g Masto _1 59 (BlA) gOt_' 2 sz, Pasztet pieczony 509 O: Energia 725 kcal; biatko 43,59g; ttuszcz 27,37; weglowdany 72,36
% Twarozek 509 (B|A> Ryz brqzowy 2009 (GL,U’ JAJ) P: Energia 188 kcal; biatko 3,1g; ttuszcz 0,3; weglowdany 44,5
Papryka 509 Marchew z groszklem Ogorek konserw. 509 K: Energia 611 kcal; biatko 16,66g; ttuszcz 32,76; weglowdany 62,21
Chleb pszenno-zytni 1509 (GOR)
35g (GLU) Sos potrawkowy 100g Chleb pszenno-zytni
(GLU, JAJ, SEL) 359 (GLU)
Kawa z mlekiem 250 Kiwi 1 szt. Ros6t z makaronem Galaretka z owocami  |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) Biszkopty 100g (GLU, 350ml (GLU, JAJ, sezonowymi 200g Chleb razowy 80g
3 Chleb razowy 80g JAJ) SEL) (GLU) _ _
% f (GLU) Pateczki z kurczaka Masto 159 (BIA) S: Fnergla. 449 kcal; 'bla.’fko 17,1g; F’fuszcz 14,51,: weglowdany 59,55
S| T pusorsomw
g E’ Twarozek 50g (BIA) Ryz brazowy 2009, (GL,U' A P: Energia 188 kcal; biatko 3,1g; ttuszcz 0,3; weglowdany 44,5
8' = |Papryka 50g L Marchew z groszkiem Ogérek konserw. 50g K: Energia611 kcal; biatko 16,66g; ttuszcz 32,76; weglowdany 62,21
< Chleb pszenno-zytni 150g (GOR)
35g (GLU) Sos potrawkowy 100g Chleb pszenno-zytni
(GLU, JAJ, SEL) 350 (GLU)
Kawa z mlekiem 250 Kiwi 1 szt. Ros6t z makaronem  |Galaretka z owocami  |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) Biszkopty 100g (GLU, 350ml (GLU, JAJ, sezonowymi 200g Chleb razowy 80g
« (CC?II_TJb) razowy 100g A ﬁ:ljczki 7 kurczaka I(V(IBBLSEQ 15 (BIA) S: Energia 485 kcal; biatko 17,1g; ttuszcz 15,51; weglowdany 68,55
? Masto 15g (BIA) got. 2 szt Pasztet pieczony 50g ZS:Energia 191 kcal; Piaiko 4,63g; ttuszcz 38,3; weglowdany 38,12
I . i O: Energia 725 kcal; biatko 43,59g; ttuszcz 27,37; weglowdany 72,36
? Twarozek 509 (BlA) Ryz brqzowy 2009 (GLU‘ ‘JA‘J) P: Energia 188 kcal; biatko 3,1g; ttuszcz 0,3; weglowdany 44,5
= |Papryka 50g Marchew z groszkiem Ogorek konserw. 50g K: Energia 611 kcal; biatko 16,66g; tluszcz 32,76; weglowdany 62,21
Chleb pszenno-zytni 1509 (GOR)
35¢g (GLU) Sos potrawkowy 100g Chleb pszenno-zytni
(GLU, JAJ, SEL) 35g (GLU)
Kawa z mlekiem 250 Kiwi 1 szt. Rosot z makaronem  |Galaretka z owocami  |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) Biszkopty 100g (GLU, 350ml (GLU, JAJ, sezonowymi 200g Chleb razowy 100g
= Chleb razowy 100g JA) SEL) (GLU)
N (GLU) Pateczki z kurczaka Masto 15g (BIA) S: Energia 485 kcal; biatko 17,1g; ttuszcz 15,51; weglowdany 68,55
2 @ [Masto 159 (BIA) got. 2 szt. Pasztet pieczony 50g 2S:Energia 191 kcal; biatko 4,63g; ttuszcz 38,3; weglowdany 38,12
gi '§ Twarozek 50g (BIA) Ryz brazowy 200g (GLU, JAJ) O: Energia 725 kcal; biatko 43,59g; ttuszcz 27,37; weglowdany 72,36
§ g Papryka 50g Marchew z groszkiem Ogérek konserw. 50g . EP: En?rgla 188 k.ca.I,' biatko 3,1g'; ttuszcz 0,3; \/f/eglowdany 44,5
S Chleb pszenno-zytni 150g (GOR) : Energia 667 kcal; biatko 16,66g; ttuszcz 32,76; weglowdany 88,21
o 35g (GLU) Sos potrawkowy 100g Chleb pszenno-zytni
(GLU, JAJ, SEL) 35¢ (GLU)




Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Wartosci odzywcze
Kawa z mlekiem 250 Budyn z musem Zupa z fasolki Kiwi 2 szt. Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) truskawkowym 200g szparagowej 350ml Chleb razowy 80g
Chleb razowy 80g (BIA) (BIA, GLU, SEL) (GLU)
(GLU) Gulasz drobiowy 150g Masto 159 (BIA) S: Energia 560 kcal; biatko 25,3g; ttuszcz 27,01; weglowdany 71,35
% |Masto 159 (BIA) (GLU, SEL) Szynka wieprzowa 50g |  2S: Energia 179,3 kcal; biatko 5,89g; ttuszcz 2,89; weglowdany 27,38
§ ser z6lty 50g (BIA) Kasza jeczmienna Pomidor 50g 0: Energia 713 kcal; biatko 12,36g; ttuszcz 10,17; weglowdany 86,45
= Ogérek kiszony 50g 200g (GLU) Chleb pszenno-zyti P: Energia 90 kcal; biatko 1,4g; ttuszcz0,8; weglowdany 17,7
Chleb pszenno-zytni Salatka z buraczkéw i 359 (GLU) K:Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 53,85
35g (GLU) jabtka 150g
Kawa z mlekiem 250 Budyn z musem Zupa z fasolki Kiwi 2 szt. Herbata 250 ml
o ml (BIA, GLU) truskawkowym 200g szparagowej 350ml Chleb razowy 80g
2 Chleb razowy 80g (BIA) (BIA, GLU, SEL) (GLU)
N « |(GLU) Gulasz drobiowy 150g Masto 15g (BIA) S: Energia 560 kcal; biatko 25,3g; ttuszcz 27,01; weglowdany 71,35
'% £ |Masto 15g (BIA) (GLU, SEL) Szynka wieprzowa 50g | 2S: Energia 179,3 kcal; biatko 5,89g; ttuszcz 2,89; weglowdany 27,38
;— g ser z6ity 50g (BIA) Kasza jeczmienna Pomidor 50g O: Energia 713 kcal; biatko 12,36g; ttuszcz 10,17; weglowdany 86,45
g E’ Ogérek kiszony 509 2009 (GLU) Chleb pszenno-zytni P: Energia90 kcal; biatko 1,4g; ttuszcz0,8; weglowdany 17,7
g - Chleb pszenno-zytni Satatka z buraczkéw i 35 (GLU) K:Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 53,85 5
N
K 35g (GLU) jabtka 150g
Kawa z mlekiem 250 Budyn z musem Zupa z fasolki Kiwi 2 szt. Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) truskawkowym 200g szparagowej 350ml Chleb razowy 80g
Chleb razowy 100g (BIA) (BIA, GLU, SEL) (GLU)
« [(GLU) Gulasz drobiowy 150g Masto 15g (BIA) S: Energia 613 kcal; biatko 26,3g; ttuszcz 28,01; weglowdany 84,35
4 |Masto 15g (BIA) (GLU, SEL) Szynka wieprzowa 50g | 2S: Energia 179,3 kcal; biatko 5,89g; ttuszcz 2,89; weglowdany 27,38
GE; ser 2(')+ty 509 (BlA) Kasza jeczmienna Pomidor 509 O: Energia 713 kcal; biatko 12,36g; ttuszcz 10,17; weglowdany 86,45
= Ogérek kiszony 509 2009 (GLU) Chleb pszenno-zytni P: Energia 90 kcal; biatko 1,4g; ttuszcz0,8; weglowdany 17,7
= Chleb pszenno-zytni Satatka z buraczkéw i 359 (GLU) K:Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 53,85
35g (GLU) jabtka 150g
Kawa z mlekiem 250 Budyn z musem Zupa z fasolki Kiwi 2 szt. Herbata 250 ml
~ ml (BIA, GLU) truskawkowym 200g szparagowej 350ml Chleb razowy 100g
£ Chleb razowy 100g (BIA) (BIA, GLU, SEL) (GLU)
N « |(GLY) Gulasz drobiowy 150g Maso 15g (BIA) S: Energia 613 kcal; biatko 26,3g; ttuszcz 28,01; weglowdany 84,35
(3]
= © . 2S: Energia 179,3 kcal; biatko 5,89g; ttuszcz 2,89; weglowdany 27,38
o% % zﬂearsig{: Sgo(Bl(g)lA) E(C:;lzg 'Sliljnienna izmzzrv‘ggprzowa 509 O: Energia 713 kcal; biatko 12,36g; ttuszcz 10,17; weglowdany 86,45
g E N ¥ . 9 & 9 L P: Energia 90 kcal; biatko 1,4g; ttuszcz0,8; weglowdany 17,7
g = gﬁlorbek kiszony .509_ éO(I)g IEGLU) koW ghle%ﬁ)_szenno-zytm K:Energia 470 kcal; biatko 17,31g; ttuszcz 17,73; weglowdany 66,85
S eb pszenno-zytni . atatka z buraczkéw i 5g (GLU)
N 35¢ (GLU) jabtka 150g
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359 (GLU)

$Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Wartosci odzywcze

Kawa z mlekiem 250 Jogurt naturalny 1 szt. Zupa szpinakowa Satatka ala grecka Herbata 250 ml

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

Chleb razowy 80g SEL) (GLU)

(GLU) Makaron razowy 200g Masto 15g (BIA) S: Energia 489 kcal; biatko 21,06g; ttuszcz 19,71; weglowdany 60,65
~§ Masto 15g (BlA) (GLU, JAJ) Szynka drobiowa 50g 2S: Energia 100 kcal; biatko 6,81g; ttuszcz 3,01; weglowdany 7,9
g Pasta z jaj 50g (BIA, Sos boloriski z (SOJ) O: Energia 6.504 kcal; blaﬂ.(o 27,34g; ttuszcz 12,56; weglowdany 65,02
= IA) marchewka 200g Pomidor 50 P: Energia 264 kcal; biatko 7,51g; ttuszcz 23,01; weglowdany 8

N . L K: Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 52,85

Ogorek zielony 50g (GLU, SEL) Chleb pszenno-zytni

Chleb pszenno-zytni 35g (GLU)

359 (GLU)

Kawa z mlekiem 250 Owsianka czekoladowa z |Zupa szpinakowa Satatka ala grecka Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) rodzynkami 200g (GLU, ~ |350ml (BIA, GLU, 100g (BIA) Chleb razowy 80g

Chleb razowy 80g DWU) SEL) (GLU)
« |(GLU) Makaron razowy 200g Masto 15 (BIA) S: Energia 489 kcal; biatko 21,06g; ttuszcz 19,71; weglowdany 60,65
§ o rso o G ) Soiaononashg | 251788 ke 1000 s o2 o 20
£ |Pasta zjaj 50g (BIA Sos boloriski z (SOJ) sEner ; 8 > Wee v oo
= ' . P: Energia 264 kcal; biatko 7,51g; ttuszcz 23,01; weglowdany 8
= JO';\i'))rek zielony 50g Ega[ljh(es\lgj 2009 Eﬁ?;:grsfsgno 2ytni K: Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 52,85

Chleb pszenno-zytni 35g (GLU)

35g (GLU)

Kawa z mlekiem 250 Owsianka czekoladowa z |Zupa szpinakowa Salatka ala grecka Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) rodzynkami 200g (GLU,  |350ml (BIA, GLU, 100g (BIA) Chleb razowy 80g

Chleb razowy 100g DWU) SEL) (GLU)
« [(GLU) Makaron razowy 200g Masto 159 (BIA) S: Energia 575 kcal; biatko 21,75g; ttuszcz 24,01; weglowdany 73,15
£ [Masto 159 (BIA) (GLU, JAJ) Szynka drobiowa 50g 2S: Energia 349 kcal; biatko 10,49g; ttuszcz 5,85; weglowdany 62,10
g Pasta Zjaj 509 (BIA SOS bO|OﬁSki z (SO\J) O: Energia 604 kcal; biatko 27,34g; ttuszcz 12,56; weglowdany 65,02
E’ JAJ) ' marchewkq 2009 Pomidor 509 P: Energia 264 kcal; biatko 7,51g; ttuszcz 23,01; weglowdany 8
= Ogérek zieIony 509 (GLU SEL) Chleb pszenno-zytni K: Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 52,85

Chleb pszenno-zytni 35g (GLU)

350 (GLU)

Kawa z mlekiem 250 Owsianka czekoladowa z  |Zupa szpinakowa Salatka ala grecka Herbata 250 ml

ml (BIA, GLU) rodzynkami 200g (GLU, ~ |350ml (BIA, GLU, 100g (BIA) Chleb razowy 100g

Chleb razowy 100g DWU) SEL) (GLU)
« |(GLY) Makaron razowy 200g Masto 15g (BIA) S: Energia 575 kcal; biatko 21,75g; ttuszcz 24,01; weglowdany 73,15
§ Pasta z jaj 50g (BIA, Sos bolofiski z (SOJ) O: Energia §O4 kcal; biaﬂfo 27,34g; ttuszcz 12,56; weglowdany 65,02
= JAJ) marchewka 200g Pomidor 50g P: Energia 264 kcal; biatko 7,51g; ttuszcz 23,01; weglowdany 8
< Ogorek zielony 50g (GLU, SEL) Chleb pszenno-zytni K: Energia 470 kcal; biatko 17,31g; ttuszcz 17,73; weglowdany 65,85

Chleb pszenno-zytni 35¢ (GLU)




$Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Wartosci odzywcze
Kawa z mlekiem 250 Jogurt z ptatami Zupa jarzynowa 350ml |Satatka z pomidorai  |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) gryczanymi i miodem (BIA, GLU, SEL) ogorka 100g Chleb razowy 80g
Chleb razowy 80g 200g (BIA) Pieczen rzymska 90g (GLU)
(GLU) (GLU, JAJ) Masto 15g (BIA) S: Energia 583 kcal; biatko 17,71g; ttuszcz 30,01; weglowdany 58
£ |Masto 159 (BIA) Sos delik. musztardowy Szynka konserwowa 2S: Energia 212 kcal; biatko 9,43g; ttuszcz 4,59; weglowdany 32,31
§ Kurczak w galarecie 1009 (BIA, GLU, SEL, 509 (SOJ) O: Energia 752 kcal; biatko 31,51g; ttuszcz 17,42; weglowdany 93,47
£ [100g GOR) Papryka 50g P: Energia 127 kcal; biatko 2,79g; ttuszcz 9,09; weglowdany 4,67
Ogorek konserw. 50g Ryz brazowy 200g Chleb pszenno-zytni K: Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 54,85
© (GOR) Suréwka z biatej 35g (GLU)
8 Chleb pszenno-zytni kapusty 150g
2 359 (GLU)
<
S Kawa z mlekiem 250 Jogurt z ptatami Zupa jarzynowa 350ml |Satatka z pomidorai  |Herbata 250 ml
§ ml (BIA, GLU) gryczanymi i miodem (BIA, GLU, SEL) ogorka 100g Chleb razowy 80g
o~ Chleb razowy 80g 200g (BIA) Pieczen rzymska 90g  |Chleb razowy 40g (GLU)
« (GLY) (GLU, JAJ) (GLU) Masto 15g (BIA) S: Energia 583 keal; biatko 17,71g; ttuszcz 30,01; weglowdany 58
= Masto 15g (BIA) Sos delik.musztardowy Szynka konserwowa 2S: Energia 212 kcal; biatko 9,43g; ttuszcz 4,59; weglowdany 32,31
@ |Kurczak w galarecie 100g (BIA, GLU, SEL, 50g (SOJ) O: Energia 752 keal; biatko 31,51g; ttuszcz 17,42; weglowdany 93,47
£ [100g GOR) Papryka 50g P: Energia 202 kcal; biatko 4,79g; ttuszcz 10,09; weglowdany 21,67
= |Ogérek konserw. 50g Ryz brazowy 200g Chleb pszenno-zytni K: Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 54,85
(GOR) Suréwka z biatej 35g (GLU)
Chleb pszenno-zytni kapusty 150g
35g (GLU)
Kawa z mlekiem 250 Jogurt z pfatami Zupa jarzynowa 350ml |Satatka z pomidorai  |Herbata 250 ml
ml (BIA, GLU) gryczanymi i miodem (BIA, GLU, SEL) ogorka 100g Chleb razowy 80g
Chleb razowy 100g 200g (BIA) Pieczen rzymska 90g  |Chleb razowy 40g (GLU)
« (GLY) (GLU, JAJ) (GLU) Masto 15 (BIA) S: Energia 603 kcal; biatko 18,71g; ttuszcz 30,01; weglowdany 62
£ Masto 159 (BIA) Sos delik. musztardowy Szynka konserwowa 2S: Energia 212 kcal; biatko 9,43g; thuszcz 4,59; weglowdany 32,31
2 |Kurczak w galarecie 100g (BIA, GLU, SEL, 50g (SOJ) 0: Energia 752 kcal; biatko 31,51g; ttuszcz 17,42; weglowdany 93,47
% 100g GOR) Papryka 50g P: Energia 202 kcal; biatko 4,79g; ttuszcz 10,09; weglowdany 21,67
= |Ogérek konserw. 50g Ryz brazowy 200g Chleb pszenno-zytni K: Energia 414 kcal; biatko 16,31g; ttuszcz 16,73; weglowdany 54,85
S (GOR) Suréwka z biatej 35g (GLU)
5 Chleb pszenno-zytni kapusty 150g
S 35g (GLU)
'g\- Kawa z mlekiem 250 Jogurt z ptatami Zupa jarzynowa 350ml [Satatka z pomidorai  |Herbata 250 ml
% ml (BIA, GLU) gryczanymi i miodem (BIA, GLU, SEL) ogorka 100g Chleb razowy 100g
Chleb razowy 100g 200g (BIA) Pieczen rzymska 90g  |Chleb razowy 40g (GLU)
« [(GLUL) (GLU, JAJ) (GLU) Masto 15g (BIA) S: Energia 603 kcal; biatko 18,71g; ttuszcz 30,01; weglowdany 62
-g Masto 15g (BIA) Sos delik.musztardowy Szynka konserwowa 2S: Energia 212 kcal; biatko 9,43g; ttuszcz 4,59; weglowdany 32,31
> : O: Energia 752 kcal; biatko 31,51g; ttuszcz 17,42; weglowdany 93,47
§ ng(;zak v gaarese ggg)(BlA’ o0 S5 gg%r(jg‘gog P: Energia 202 kcal; biatko 4,79g; ttuszcz 10,09; weglowdany 21,67
Ogorek Zielony 50g Ry2 brazowy 200g Chleb pszenno-2ytni K: Energia 470 kcal; biatko 17,31g; ttuszcz 17,73; weglowdany 67,85
Chleb pszenno-zytni Suréwka z biatej 35¢ (GLU)
35¢ (GLU) kapusty 150g




