Impel Catering Sp. z 0.0. Sp. K. Ul.Slezna 118, 53-111, Wroctaw
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2023-12-04 do dnia 2023-12-10 KUCHNIA CENTRALNA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Platki sok pomidorowy Chleb Mus owocowy Energia [kecal] 2
jeczmienne na 330ml 1 szt pszenno-zytni | 100 g 072,90
mleku /a1,7/ Makaron ze 100g /al/ 100 g Biatko ogétem [g]
350 ml (MLE, szpinakiem i (GLU, ZYT) 100,30
BIA, GLU) serem /al,7/ Tus zcz roslinny Ttuszez [g] 61,10
Chleb graham 350 g (MLE, 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
70 g (GLU, BIA, GLU, JAJ, kielbasa [9] 270,60
ZYT) SEL, GOR) kminkowa Btonnik pokarmowy
x Chleb Kompot o.grzegorza 40 [a] 22,90
o) pszenno-zytni owocowy 250 g (MLE, JAJ, suma cukréw
g a1/ 30 g (GLU, ml SEL, SOJ, prostych [g] 46,30
g ZYT) GOR) kw. ttuszcz. nasycone
g masto extra 10 Satatka FIT /a7 ogotem [g] 24,50
3 g (MLE, BIA) 100 g (MLE, Sod [mg] 1 897,10
o Pasta z BIA, GLU, JAJ,
tunczykai sera GOR)
biatego 100 g Herbata 250 g
(MLE, BIA, Serzoty 40 g
RYB) (MLE, BIA)
Pomidor 50 g
Herbata 250 g
Ogorek zielony
50g
Platki Jabtko 120 g sok pomidorowy | Krakersy /a1/ Chleb graham | Mus owocowy Energia [kcal] 2
jeczmienne na 330ml 1 szt 209 (GLU) /a1,3,7100 g 100 g 209,80
~ mleku /a1, 7/ Makaron ze (GLU, ZYT) Biatko ogétem [g]
= 350 ml (MLE, szpinakiem i Tus zcz roslinny 102,20
3 BIA, GLU) serem /al1,7/ 15 g (MLE) Ttuszcz [g] 68,70
2 « Butka pszenna 350 g (MLE, kietbasa Weglowodany ogétem
8 o) 100g /a1/ 100 g BIA, GLU, JAJ, kminkowa [g] 289,40
3 S (MLE, GLU, SEL, GOR) o.grzegorza 40 Btonnik pokarmowy
N ] ZYT) Kompot g (MLE, JAJ, [g] 24,50
pry ?U masto extra 10 owocowy 250 SEL, SOJ, suma cukrow
S S g (MLE, BIA) ml GOR) prostych [g] 41,70
o~ @ Twardg z Satatka FIT /a7 kw. tluszcz. nasycone
8 koperkiem /a7/ 100 g (MLE, ogotem [g] 26,50
e 100 g (MLE, BIA, GLU, JAJ, Sod [mg] 1 869,80
BIA) GOR)
Pomidor 50 g Herbata 250 g
Herbata 250 g serzoitty 40g
Ogorek zielony (MLE, BIA)
50g
Platki sok pomidorowy Chleb Mus owocowy Energia [kcal] 1
jeczmienne na 330ml 1 szt pszenno-zytni | 100 g 995,80
mleku /a1,7/ Makaron ze 100g /al1/ 100 g Biatko ogoétem [g]
350 ml (MLE, szpinakiem i (GLU, ZYT) 7,80
BIA, GLU) serem /a1,7/ Tuszcz roslinny Thuszez [g] 55,10
> Chleb 350 g (MLE, 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
o) pszenno-zytni BIA, GLU, JAJ, kietbasa [g] 275,80
© 100g /al/ 100 g SEL, GOR) kminkowa Btonnik pokarmowy
s (GLU, ZYT) Kompot o0.grzegorza 40 [g] 21,20
g masto extra 10 owocowy 250 g (MLE, JAJ, suma cukréw
= g (MLE, BIA) ml SEL, SOJ, prostych [g] 46,00
® Twardg z GOR) kw. ttuszcz. nasycone
~ koperkiem /a7/ Satatka FIT/a7 ogotem [g] 21,10
100 g (MLE, 100 g (MLE, Sod [mg] 1 562,10
BIA) BIA, GLU, JAJ,
Pomidor 100 g GOR)
Herbata 250 g Herbata 250 g
Marmolada 50 g
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Impel Catering Sp. z 0.0. Sp. K. Ul.Slezna 118, 53-111, Wroctaw
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2023-12-04 poniedzakk

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
3 Platki sok pomidorowy Butka pszenna | Mus owocowy Energia [kecal] 1
g jeczmienne na 330ml 1 szt 100g/a1/ 100 g | 100 g 997,30
= mleku /a1,7/ Makaron ze (MLE, GLU, Biatko ogétem [g]
g 350 ml (MLE, szpinakiem i ZYT) 6, 20
S BIA, GLU) serem /al,7/ Thus zcz roslinny Ttuszez [g] 51,80
o Butka pszenna 350 g (MLE, 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
S 100g /a1/ 100 g BIA, GLU, JAJ, kielbasa [9] 281,80
= (MLE, GLU, SEL, GOR) kminkowa Btonnik pokarmowy
2 ZYT) Kompot o.grzegorza 40 [g] 16,60
E masto exfra 10 owocowy 250 g (MLE, JAJ, suma cukrow
2 g (MLE, BIA) ml SEL, SOJ, prostych [g] 54,10
o Twarog z GOR) kw. tluszcz. nasycone
S koperkiem /a7/ Herbata 250 g ogotem [g] 20,40
2 100 g (MLE, Pomidor 100 g Saod [mg] 1 240,30
'% BIA) Marmolada 50 g
Herbata 250 g
=] Pomidor 100 g
=
N
E
e}
o
o
=
e}
3
2
N
(m]
Herbata 250 g sok pomidorowy Butka pszenna | Mus owocowy Energia [kecal] 1
5 Butka pszenna 330ml 1 szt 100g/a1/ 100 g | 100 g 973,60
N 100g /a1/ 100 g Makaron ze (MLE, GLU, Biatko ogotem [g]
g (MLE, GLU, szpinakiem i ZYT) 5, 50
= ZYT) serem /al1,7/ Thus zcz roslinny Ttuszez [g] 48,50
S masto extra 10 350 g (MLE, 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
S g (MLE, BIA) BIA, GLU, JAJ, kielbasa [g] 284,80
B Twardg z SEL, GOR) kminkowa Btonnik pokarmowy
& koperkiem /a7/ Kompot o.grzegorza 80 [g] 17,50
2 100 g (MLE, owocowy 250 g (MLE, JAJ, suma cukrow
IN BIA) ml SEL, SOJ, prostych [g] 57,70
o Pomidor 100 g jogurt naturalny GOR) kw. ttuszcz. nasycone
H /a7 100 g (MLE, Herbata 250 g ogotem [g] 17,50
3 BIA) Marmolada 80 g Sod [mg] 991,00
g Pomidor 100 g
s Jablko
gotowane 1 szt
150 g
§ Ptatki Jabtko 100 g sok pomidorowy | Krakersy /at/ chleb graham Mus Energia [kcal] 2
By jeczmienne na 330ml 1 szt 209 (GLU) 509 /a1,3/ 50g | warzywno-owoc | 093,70
3 mleku 350 g blc Makaron ze (GLU, ZYT) owy 100 g Biatko ogotem [g]
= fa1,7/ 350 ml szpinakiem i chleb 102,90
Z (MLE, BIA, serem /a1,7/ przenno-zy tni Thuszez [g] 65,10
S GLU) 350 g (MLE, 509 /a1/ 50 g Weglowodany ogétem
3 chleb BIA, GLU, JAJ, (GLU, ZYT) [9] 266,80
2 przenno-zy tni SEL, GOR) Tus zcz roslinny Btonnik pokarmowy
=) 50g /a1/ 50 g Kompot 15 g (MLE) [g] 25,10
£ (GLU, ZYT) owocowy blc kielbasa suma cukréw
S chleb graham 250ml 250 ml kminkowa prostych [g] 29,10
£ 509 /a1,3/ 50 g o.grzegorza 40 kw. ttuszcz. nasycone
S (GLU, ZYT) g (MLE, JAJ, ogotem [g] 24,60
z masto exfra 10 SEL, SOJ, Séd [mg] 1 866,30
x g (MLE, BIA) GOR)
S Pasta z Satatka FIT /a7
= tunczyka i sera 100 g (MLE,
o biatego 100 g BIA, GLU, JAJ,
E (MLE, BIA, GOR)
= RYB) Herbata b/c
E Pomidor 50 g 250ml 250 ml
S Herbata b/c serz0ty 409
gu 250ml 250 ml (MLE, BIA)
~ Ogbrek zielony
a 50 g
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Impel Catering Sp. z 0.0. Sp. K. Ul.Slezna 118, 53-111, Wroctaw
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2023-12-04 do dnia 2023-12-10 KUCHNIA CENTRALNA

DZzem owocowy

50g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Ptynna mleczna sok pomidorowy Ptynna Sok owocowy Energia [kecal] 1
/a1,7/ 500 ml 330ml 1 szt mleczna- 330 ml 978,20
~ (MLE, BIA, udziec z indyka kolacja /a1,3,7/ Biatko ogétem [g]
o GLU, ZYT) 100 g 500 ml (MLE, 7,50
T BIA, GLU, JAJ, Tluszez [g] 63,40
S ZYT) Weglowodany ogétem
g [o] 242,70
IS Btonnik pokarmowy
E [g] 5,20
o e suma cukrow
i s prostych [g] 84,60
] o kw. ttuszcz. nasycone
2 ogotem [g] 27,30
§ Sod [mg] 1092,20
3 Plynna mleczna | Biszkopty /a1,3/ | sok pomidorowy | Chrupki Plynna Mus owocowy Energia [kcal] 2
& /a1,7/ 500 mi 20 g (BIA, 330ml 1 szt kukurydziane | mleczna- 100 g )
Q (MLE, BIA, GLU) udziec zindyka | 20 g kolacja /a1,3,7/ Biatko ogotem [g]
S GLU, ZYT) Mleko /a7/ 200 | 100 g Mleko /a7/ 200 | 500 ml (MLE, 101,60
- ml (MLE, BIA) ml (MLE, BIA) | BIA, GLU, JAJ, Ttuszcz [g] 65,10
2 ZYT) Weglowodany ogétem
‘g [a] 278,20
o Btonnik pokarmowy
= lo] 830
o suma cukrow
prostych [g] 80,40
kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 28,80
Sod [mg] 1 226,70
Kawa z Jarzynowa z Chleb Mus owocowy Energia [kcal] 2
mlekiem /a7/ ziemniakami pszenno-zytni | 100 g 081,70
250 ml (MLE, /a1,7,9/ 400 ml 100g /al1/ 100 g Biatko ogoétem [g]
BIA) (MLE, BIA, (GLU, ZYT) 6,70
Chleb graham GLU, SEL, Tuszcz roslinny Thuszez [g] 74,50
70 g (GLU, GOR) 159 (MLE) Weglowodany ogétem
ZYT) Gulasz Satatamix 35¢g [g] 293,50
Chleb wieprzowy /a1l Twardg /A7/ 50 Btonnik pokarmowy
~ « pszenno-zytni 180 g (GLU, g (MLE, BIA) [g] 30,80
g 3 309 /a1.30 g SEL, GOR) Herbata 250 g suma cukréw
= © (GLU, ZYT) Suréwka z szynka tostowa prostych [g] 60,10
8 3 masto exfra 10 marchwi ze 40 g (MLE, kw. tluszcz. nasycone
. g g (MLE, BIA) Smietang /a7/ GLU, SOJ, ogotem [g] 26,70
o ) wedlina 150 g (MLE, GOR) Sod [mg] 1 868,20
§ S schabowa BIA) pomidor 65 g
kanapkowa 40 Kasza
g (GLU, SOJ, jeczmienna /a1/
GOR) 200 g (MLE,
Satatka z GLU)
ogbrka Kompot
kiszonego i owocowy 250
marchwi 100 g ml
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Impel Catering Sp. z 0.0. Sp. K. Ul.Slezna 118, 53-111, Wroctaw
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2023-12-04 do dnia 2023-12-10 KUCHNIA CENTRALNA

2023-12-05 wtorek

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Kawa z Jabtko 120 g Jarzynowa z Chrupki Chleb graham | Mus owocowy Energia [kecal] 2
mlekiem /a7/ ziemniakami kukurydziane /a1,3,7100 g 100 g 174,80
250 ml (MLE, /a1,7,9/400ml |20 g (GLU, ZYT) Biatko ogdtem [g]
BIA) (MLE, BIA, Tuszcz roslinny 7,10
Butka pszenna GLU, SEL, 159 (MLE) Ttuszez [g] 63,00
100g /a1/ 100 g GOR) Satatamix 35¢g Weglowodany ogétem
(MLE, GLU, Gulasz Twarég /A7/ 50 [g] 333,70
« ZYT) drobiow y mieso g (MLE, BIA) Btonnik pokarmowy
B wedlina duszone 200g Herbata 250 g [g] 33,50
S schabowa /a1/200 g Pomidor 65 g suma cukrow
S kanapkowa 40 (GLU, SEL, szynka tostowa prostych [g] 73,20
2 g (GLU, SOJ, GOR) 40 g (MLE, kw. ttuszcz. nasycone
S GOR) Buraczki GLU, SOJ, ogotem [g] 21,70
@ masto extra 10 duszone/at/ GOR) Saod [mg] 1 752,00
8 g (MLE, BIA) 150 g (MLE,
o Salatka z GLU)
ogbrka Kasza
kiszonego i jeczmienna /a1/
marchwi 100g 200 g (MLE,
100 g GLU)
DZem owvocowy Kompot
50 g owocowy 250
ml
Kawa z Jarzynowa z Chleb Mus owocowy Energia [kcal] 2
mlekiem /a7/ ziemniakami pszenno-zytni | 100 g 022,70
250 ml (MLE, /a1,7,9/ 400 ml 100g /a1/ 100 g Biatko ogétem [g]
BIA) (MLE, BIA, (GLU, ZYT) 2,50
Chleb GLU, SEL, Thus zcz roslinny Ttuszcz [g] 57,00
pszenno-zy tni GOR) 159 (MLE) Weglowodany ogétem
100g /a1/ 100 g Gulasz Satatamix 359 [g] 295,30
~ (GLU, ZYT) drobiowy dieta Twardg /A7/ 50 Btonnik pokarmowy
o) masto extra 10 /a1/200 g g (MLE, BIA) [g] 27,30
© g (MLE, BIA) (GLU, SEL, Herbata 250 g suma cukréw
% wedlina GOR) Pomidor 65 g prostych [g] 59,00
5 schabowa Buraczki szynka tostowa kw. ttuszcz. nasycone
= kanapkowa 40 duszone/al/ 40 g (MLE, ogotem [g] 22,00
G g(GLU, SOJ, 150 g (MLE, GLU, SOJ, Séd [mg] 2 177,30
~ GOR) GLU) GOR)
pomidor 100 g Kasza
Jogurt owocowy jeczmienna /a1/
1szt/a7/ 150 200 g (MLE,
ml (MLE, BIA) GLU)
Kompot
owocowy 250
ml
3 Kawa z Jarzynowa z szynka tostowa | Mus owocowy Energia [kecal] 2
g mlekiem /a7/ ziemniakami 40 g (MLE, 100 g ,
= 250 ml (MLE, /a1,7,9/ 400 ml GLU, SOJ, Biatko ogdtem [g]
g BIA) (MLE, BIA, GOR) 82,30
S Butka pszenna GLU, SEL, Butka pszenna Ttuszez [g] 56,40
o 100g /a1/ 100 g GOR) 100g /a1/ 100 g Weglowodany ogétem
S (MLE, GLU, Gulasz (MLE, GLU, [9] 310,60
= ZYT) drobiowy dieta ZYT) Btonnik pokarmowy
° masto extra 10 /a1/200 g Thus zcz roslinny [a] 24,30
E g (MLE, BIA) (GLU, SEL, 15 g (MLE) suma cukrow
3 pomidor 100 g GOR) Twardg /A7/ 50 prostych [g] 61,70
o wedlina Buraczki g (MLE, BIA) kw. ttuszcz. nasycone
S schabowa duszone/at/ Herbata 250 g ogotem [g] 21,50
2 kanapkowa 40 150 g (MLE, Pomidor 100 g Saod [mg] 2 045,50
% g(GLU, SOJ, GLU)
GOR) Kasza
=] Jogurt owocowy jeczmienna /al/
= 1szt/a7l 100 200 g (MLE,
N ml (MLE, BIA) GLU)
E Kompot
=3 owocowy 250
= ml
e}
3
2
N
[m]
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2023-12-05 wtorek

Pinna wzmocniona OLK

udziec z indyka
100 g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Herbata 250 g Jarzynowa z Butka pszenna | Mus owocowy Energia [kecal] 2
Butka pszenna ziemniakami 100g/a1/ 100 g | 100 g 004,80
100g /a1/ 100 g /a1,7,9/ 400 ml (MLE, GLU, Biatko ogdtem [g]
5 (MLE, GLU, (MLE, BIA, ZYT) 5,40
N ZYT) GLU, SEL, Tuszcz roslinny Thuszez [g] 52,40
g! wedlina GOR) 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
= schabowa Gulasz szynka fostowa [g] 310,10
5 kanapkowa 40 drobiowy dieta 40 g (MLE, Btonnik pokarmowy
S g(GLU, SOJ, /a1/200 g GLU, SOJ, [a] 24,10
S GOR) (GLU, SEL, GOR) suma cukrow
s masto extra 10 GOR) Herbata 250 g prostych [g] 61,70
= g (MLE, BIA) Buraczki Twardg /A7/ 50 kw. tluszcz. nasycone
N Jogurt owocowy duszone/at/ g (MLE, BIA) ogotem [g] 19,10
o /a7/100¢g 150 g (MLE, Pomidor 100 g Sod [mg] 1 623,90
H (MLE, BIA) GLU)
3 pomidor 100 g Kasza
E jeczmienna /a1/
= 200 g (MLE,
GLU)
Kompot
owocowy 250
ml
oy Kawa z Jogurt naturalny | Jarzynowa z Kisiel b/c 150 chleb Mus owocowy Energia [kcal] 2
IS miekiem blc a7/ 150 g ziemniakami ml przenno-zytni | 100 g \
3 Ja7/ 250 ml (MLE, BIA) /a1,7,9/ 400 ml 50g /a1/ 50 g Biatko ogotem [g]
= (MLE, BIA) (MLE, BIA, (GLU, ZYT) 82,40
2 chleb GLU, SEL, chleb graham Thuszcz [g] 66,40
s przenno-zy tni GOR) 50g /a1,3/ 50 g Weglowodany ogétem
3 50g /a1/ 50 g Gulasz (GLU, ZYT) [a] 292,60
3 (GLU, ZYT) drobiowy dieta Thus zcz roslinny Btonnik pokarmowy
= chleb graham /a1/200g 15 g (MLE) [a] 32,90
g 50g /a1,3/ 50 g (GLU, SEL, Twarog /A7/ 50 suma cukrow
S (GLU, ZYT) GOR) g (MLE, BIA) prostych [g] 50,00
£ masto extra 10 Suréwka z Herbata b/c kw. ttuszcz. nasycone
s g (MLE, BIA) marchwi ze 250ml 250 ml ogotem [g] 24,00
é wedlina Smietang /a7l szynka tostowa Sod [mg] 1 996,00
Q schabowa 150 g (MLE, 40 g (MLE,
> kanapkowa 40 BIA) GLU, SOJ,
= g (GLU, SOJ, Kasza GOR)
< GOR) jeczmienna /a1/ pomidor 65 g
g Satatka z 200 g (MLE, Satatamix 359
= ogorka GLU)
8 kiszonego i Kompot
S marchwi 100 g owocowy blc
= Marmolada z 250ml 250 m
~ jabtek b/c 50 g
[m]
Plynna mleczna Jarzynowa z Ptynna Sok owocowy Energia [kecal] 1
/a1,7/ 500 ml ziemniakami mleczna- 330 ml ,
(MLE, BIA, /a1,7,9 400 ml kolacja /a1,3,7/ Biatko ogétem [g]
GLU, ZYT) (MLE, BIA, 500 ml (MLE, 88,80
GLU, SEL, BIA, GLU, JAJ, Tluszez [g] 59,60
GOR) ZYT) Weglowodany ogétem

[a] 279,90

Btonnik pokarmowy
[g] 10,30

suma cukréw
prostych [g] 94,50

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 26,20

Sod [mg] 2 628,40
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50 g

Ser topiony

/a7l 50 g (MLE,
BIA)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Ptynna mleczna | Chrupki Jarzynowa z Jabtko tarte z Ptynna Mus owocowy Energia [kecal] 2
/a1,7/ 500 ml kukurydziane ziemniakami biszkoptem 110 | mleczna- 100 g 292,80
(MLE, BIA, 20g /a1,7,9/ 400 ml | g (MLE, GLU, | kolacja/a1,3,7/ Biatko ogdtem [g]
x GLU, ZYT) (MLE, BIA, JAJ) 500 ml (MLE, 8, 60
S a GLU, SEL, Mleko /a7/ 200 | BIA, GLU, JAJ, Tluszcez [g] 65,10
= © GOR) ml (MLE, BIA) | ZYT) Weglowodany ogétem
9 k= udziec z indyka [g] 334,90
. B 100 g Btonnik pokarmowy
S| & lg] 15,70
S o suma cukrow
o prostych [g] 111,50
kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 29,40
Sod [mg] 2 736,30
Kasza Pomidorowa z Chleb Sok owocowy Energia [kecal] 2
jeczmienna na ryzem /a1,7,9/ pszenno-zytni | 330 ml )
mleku /a1,7/ 400 ml (MLE, 100g /al1/ 100 g Biatko ogotem [g]
350 ml (MLE, BIA, GLU, SEL, (GLU, ZYT) 88,70
BIA, GLU) GOR) Tuszcz roslinny Thuszez [g] 80,00
Chleb graham Pul pet drobiowy 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
30g /1,70 g pieczony/a1,3/ powidta 50 ¢ [g] 329,00
(GLU, ZYT) 100 g (GLU, Serek Btonnik pokarmowy
Chleb JAJ) homogenizowa [g] 30,70
pszenno-zytni Ziemniaki 200 g ny naturalny 60 suma cukrow
a1/ 30 g (GLU, sos koperkowy g (MLE, BIA) prostych [g] 52,50
VA4 /a1,7/80g Herbata 250 g kw. ttuszcz. nasycone
x masto extra 10 (MLE, BIA, Jabtko 100 g ogotem [g] 33,80
o g (MLE, BIA) GLU, SEL, Sod [mg] 2 419,60
g szynka GOR)
g konserwowa Kompot
B premium 40 g owocowy 250
3 (MLE, GLU, ml
o JAJ, SEL, Suréwka z
DWU, SOJ, kapusty biatej i
GOR) marchwi 150 g
S alatka
meksy kariska
a7/ 100 g
(MLE, BIA,
s GLU, JAJ,
g GOR)
g Herbata 250 g
& Ser topiony
= /a7l 50 g (MLE,
§ BIA)
Kasza mandarynka Pomidorowa z | Chrupki Chleb graham | Sok owocowy Energia [kecal] 2
jeczmiennana | 100 g ryzem /a1,7,9/ | kukurydziane /a1,3,7100 g 330 ml \
ml. bic /a1,7/ 400ml (MLE, |20g (GLU, ZYT) Biatko ogétem [g]
350 ml (MLE, BIA GLU, SEL, Tuszcz roslinny 90,90
BIA, GLU) GOR) 159 (MLE) Tluszez [g] 67,90
Butka pszenna Pulpet drobiowy pow idta 50 g Weglowodany ogétem
100g /a1/ 100 g pieczony/a1,3/ Serek [g] 349,10
(MLE, GLU, 100 g (GLU, homogenizowa Btonnik pokarmowy
« ZYT) JAJ) ny naturalny 60 [g] 33,00
B masto exfra 10 sos koperkowy g (MLE, BIA) suma cukrow
S g (MLE, BIA) /a1,7/80 g Herbata 250 g prostych [g] 57,90
] szynka (MLE, BIA, Jabtko 100 g kw. ttuszcz. nasycone
ch konserwowa GLU, SEL, ogotem [g] 32,40
S premium 40 g GOR) Sod [mg] 1772,40
® (MLE, GLU, Bukiet jarzyn
38 JAJ, SEL, gotowany na
e DWu, SO, parze 150 g
GOR) Ziemniaki 200 g
Pomidor 50 g Kompot
Herbata 250 g owocowy 250
Ogbrek zielony ml
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Ziemniaki 200 g
Kompot
owocowy 250
ml

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Kasza Pomidorowa z Chleb Sok owocowy Energia [kecal] 2
jeczmienna na ryzem /a1,7,9/ pszenno-zytni | 330 ml 071,60
ml. b/c /a1,7] 400 ml (MLE, 100g /al/ 100 g Biatko ogétem [g]
350 ml (MLE, BIA GLU, SEL, (GLU, ZYT) ,30
BIA, GLU) GOR) Tus zcz roslinny Thuszez [g] 53,40
Chleb Pulpet drobiowy 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
pszenno-zy tni pieczony/a1,3/ pow icta 50 g [g] 331,00
« 100g /al1/ 100 g 100 g (GLU, Serek Btonnik pokarmowy
o) (GLU, ZYT) JAJ) homogenizowa [g] 28,40
© masto exfra 10 sos koperkowy ny naturalny 60 suma cukrow
s g (MLE, BIA) /a1,7/80 g g (MLE, BIA) prostych [g] 56,10
% szynka (MLE, BIA, Herbata 250 g kw. tluszcz. nasycone
= konserwowa GLU, SEL, Jabtko 100 g ogotem [g] 24,20
5 premium 40 g GOR) Saod [mg] 1 462,80
%’JE’SEII.'U’ Butlget jarzyn
, SEL, gotowany na
DWU, SOJ, parze 150 g
GOR) Ziemniaki 200 g
Herbata 250 g Kompot
pomidor 100 g owocowy 250
jogurt naturalny ml
100g 1 szt
3 Kasza Pomidorowa z Butka pszenna | Sok owocowy Energia [kcal] 2
g jeczmienna na ryzem /a1,7,9/ 100g /a1/ 100 g | 330 ml ,
= ml. b/c /a1,7] 400 ml (MLE, (MLE, GLU, Biatko ogoétem [g]
g 350 ml (MLE, BIA, GLU, SEL, ZYT) 85,20
S BIA, GLU) GOR) Tuszcz roslinny Thuszez [g] 53,50
o Butka pszenna Pul pet drobiowy 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
S 100g /a1/ 100 g pieczony/a1,3/ powidta 50 g [g] 339,30
= (MLE, GLU, 100 g (GLU, Herbata 250 g Blonnik pokarmowy
° ZYT) JAJ) Serek [g] 25,80
3 masto extra 10 sos koperkowy homogenizowa suma cukrow
2 g (MLE, BIA) /a1,7/80 g ny naturainy 60 prostych [g] 57,10
o szynka (MLE, BIA, g (MLE, BIA) kw. ttuszcz. nasycone
S konserwowa GLU, SEL, Jabtko pieczone ogotem [g] 24,10
2 premium 40 g GOR) 120 g Sod [mg] 1 353,20
% .(IAZ.LIE"SEII:U’ Butlélet jarzyn
, SEL, gotowany na
=l DWU, SOJ, parze 150 g
& GOR) Ziemniaki 200 g
S Pomidor 100 g Kompot
E Herbata 250 g owocowy 250
=3 jogurt naturalny ml
= 100g 1 szt
e}
3
5
o
o
Herbata 250 g Pomidorowa z Butka pszenna | Mus owocowy Energia [kcal] 2
Butka pszenna ryzem /a1,7,9/ 100g/a1/ 100 g | 100 g )
100g /a1/ 100 g 400 ml (MLE, (MLE, GLU, Biatko ogoétem [g]
= (MLE, GLU, BIA, GLU, SEL, ZYT) 78,30
g ZYT) GOR) Tuszcz roslinny Thuszez [g] 47,90
2 Tuszcz roslinny Pulpet drobiowy 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
I= 15 g (MLE) pieczony/a1,3/ powicta 50 ¢ [g] 333,30
2 szynka 100 g (GLU, Herbata 250 g Btonnik pokarmowy
2 konserwowa JAJ) Serek homo [g] 26,10
2 premium 60 g sos koperkowy naturainy 60 g suma cukréw
S (MLE, GLU, /a1,7/ 80 g (MLE, BIA) prostych [g] 53,30
o JAJ, SEL, (MLE, BIA, Jabtko pieczone kw. tluszcz. nasycone
> bwu, SOJ, GLU, SEL, 120 g ogotem [g] 17,90
S GOR) GOR) Séd [mg] 1 235,40
© jogurt naturalny Bukiet jarzyn
3
< 100g 1 szt gofowany na
E" pomidor 100 g parze 150 g
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GOR)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Kasza mandarynka Pomidorowa z | Krakersy /al/ chleb graham | sok pomidorowy | Energia [kecal] 2
jeczmiennana | 100g ryzem /a1,7,9/ | 20 g (GLU) 50g /a1,3/ 50g | 330ml 1 szt 460,60
ml. bic /a1,7/ 400 ml (MLE, (GLU, Z2YT) Biatko ogétem [g]
oy 350 ml (MLE, BIA GLU, SEL, chleb 9,90
= BIA, GLU) GOR) przenno-zy tni Ttuszez [g] 82,90
3 chleb graham Pulpet drobiowy 50g /a1/ 50 g Weglowodany ogétem
= 509 /a1,3/ 50 g pieczony/a1,3/ (GLU, ZYT) [g] 332,20
H (GLU, ZYT) 100 g (GLU, Tuszcz roslinny Btonnik pokarmowy
s chleb JAJ) 15 g (MLE) [g] 33,70
3 przenno-zy tni sos koperkowy Serek suma cukrow
2 509 /a1/ 50 g 1a1,7/80 g homogenizowa prostych [g] 39,90
> (GLU, ZYT) (MLE, BIA, ny naturalny kw. tluszcz. nasycone
3 masto exfra 10 GLU, SEL, 100 g (MLE, ogotem [g] 36,90
S g (MLE, BIA) GOR) BIA) Sod [mg] 2 817,90
£ szynka Suréwka z Herbata b/c
= konserwowa kapusty biatej i 250ml 250 ml
z premium 40 g marchwi 150 g Jabtko 100 g
S (MLE, GLU, Ziemniaki 200 g
oy JAJ, SEL, Kompot
= DWU, SOJ, owocowy bic
© GOR) 250ml 250 ml
g Salatka
= meksy karska
8 la7/ 100 g
= (MLE, BIA,
gu GLU, JAJ,
~ GOR)
a Herbata b/c
250ml 250 ml
ser fopiony 50 g
(MLE, BIA)
Plynna mleczna Pomidorowa z Plynna sok owocowy Energia [kcal] 2
/a1,7/ 500 ml ryzem /a1,7,9/ mleczna- 330ml 1 szt 118,40
~ (MLE, BIA, 400 ml (MLE, kolacja /a1,3,7/ Biatko ogétem [g]
e GLU, ZYT) BIA, GLU, SEL, 500 ml (MLE, 8,40
o GOR) BIA, GLU, JAJ, Ttuszcz [g] 67,70
S Udziec z indyka ZYT) Weglowodany ogétem
5 gotow any z [g] 297,20
£ warzywami 150 Btonnik pokarmowy
g g(GLU, SEL, [a] 12,20
e GOR) suma cukrow
s prostych [g] 95,70
o kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 28,20
Sod [mg] 2 734,10
Ptynna mleczna | Jogurt naturalny | Pomidorowa z | Biszkopty /a1,3/ | Plynna sok owocowy Energia [kecal] 2
/a1,7/ 500 ml a7l 1g (MLE, |ryzem/a1,7,9/ |20g (BIA, mleczna- 330ml 1 szt ,
(MLE, BIA, BIA) 400 ml (MLE, | GLU) kolacja /a1,3,7/ Biatko ogdtem [g]
GLU, ZYT) BIA GLU, SEL, | Mleko /a7/ 200 | 500 ml (MLE, 97,00
a GOR) ml (MLE, BIA) | BIA, GLU, JAJ, Tluszez [g] 72,70
pt Udziec z indyka ZYT) Weglowodany ogétem
§ gotowany z [a] 322,30
Qo warzywami 150 Btonnik pokarmowy
o g (GLU, SEL, [a] 12,20
o suma cukrow

prostych [g] 105,60
kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 30,60
Sod [mg] 2 824,70
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Herbata 250 g
jogurt naturalny
/a7 100 g (MLE,
BIA)

Pastaz ryby
gotowanej i
wazyw 9 g
(GLU, SEL,

RYB, GOR)

owocowy 250
ml

50g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Kawa z Szpinakowa z Chleb Mus owocowy Energia [kecal] 2
mlekiem /a7/ zacierkgq pszenno-zytni | 100 g 070,80
250 ml (MLE, /a1,7,9/ 400 ml 100g /a1/ 100 g Biatko ogdtem [g]
BIA) (MLE, BIA, (GLU, ZYT) 9,80
Chleb graham GLU, SEL, Tus zcz roslinny Ttuszez [g] 72,50
30g /a1.70 g GOR) 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
(GLU, ZYT) Kotlet z jaja kielbasa [g] 293,20
Chleb smazony /a1,3/ kminkowa Btonnik pokarmowy
« pszenno-zytni 120 g (GLU, o.grzegorza 40 [g] 27,20
a a1/ 30 g (GLU, JAJ) g (MLE, JAJ, suma cukrow
© zY Suréwka SEL, SOJ, prostych [g] 51,10
3 masto exfra 10 wielowarzywna GOR) kw. ttuszcz. nasycone
; g (MLE, BIA) 150 g Pomidor 65 g ogotem [g] 24,40
) wedlina Kompot Herbata 250 g Saod [mg] 1 904,90
& schabowa owocowy 250 Dzem owvocowy
kanapkowa 40 mi 50 g
g (GLU, SOJ, Ziemniaki 200 g Satatamix 359
GOR)
Ogorek zielony
50 g
Herbata 250 g
Pomidor 50 g
serzoity 40g
(MLE, BIA)
Kawa z Pieczywo Szpinakowaz | gruszki 120 g Chleb graham | Mus owocowy Energia [kecal] 2
mlekiem /a7/ kuk-ryzowe 20 | zacierkq /a1,3,7100 g 100 g ,
250ml (MLE, |g /a1,7,9/ 400 ml (GLU, ZYT) Biatko ogétem [g]
BIA) (MLE, BIA, Thus zcz roslinny 91,60
Butka pszenna GLU, SEL, 15 g (MLE) Thuszez [g] 58,60
100g /a1/ 100 g GOR) kielbasa Weglowodany ogétem
« (MLE, GLU, Kurczak kminkowa [g] 310,70
jé e} ZYT) gotowany 120 o.grzegorza 40 Btonnik pokarmowy
& S masto exfra 10 g (GLU, SEL, g (MLE, JAJ, [g] 28,80
] 2 g (MLE, BIA) GOR) SEL, SOJ, suma cukrow
~ - wedlina Buraczki GOR) prostych [g] 56,70
I S schabowa duszone/al/ Pomidor 65 g kw. ttuszcz. nasycone
> ® kanapkowa 40 150 g (MLE, Herbata 250 g ogotem [g] 24,30
N § g (GLU SOJ, GLU) Satatamix 359 Sod [mg] 1 632,40
N GOR) Ziemniaki 200 g Dzem owvocowy
Ogbrek zielony Kompot 50g
50¢g owocowy 250
Herbata 250 g ml
Pomidor 50 g
Ser zotty /a1 40
g (MLE, BIA)
Kawa z Szpinakowa z Chleb Mus owocowy Energia [kecal] 1
mlekiem /a7/ zacierkgq pszenno-zytni | 100 g \
250 ml (MLE, /a1,7,9/ 400 ml 100g /a1/ 100 g Biatko ogdtem [g]
BIA) (MLE, BIA, (GLU, ZYT) 87,90
Chleb GLU, SEL, Tus zcz roslinny Ttuszez [g] 53,20
pszenno-zytni GOR) 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
100g /al/ 100 g Kurczak kietbasa [g] 301,80
(GLU, ZYT) gotowany 120 kminkowa Btonnik pokarmowy
wedlina g (GLU, SEL, o.grzegorza 40 [g] 26,60
] schabowa GOR) g (MLE, JAJ, suma cukrow
o kanapkowa 40 Buraczki SEL, SOJ, prostych [g] 64,80
§ g (GLU, SOJ, duszone/at/ GOR) kw. tluszcz. nasycone
© GOR) 150 g (MLE, Herbata 250 g ogotem [g] 19,90
a Pomidor 100 g GLU) Satatamix 35¢g Sod [mg] 1 417,00
= masto exfra 10 Ziemniaki 200 g Pomidor 65 g
S g (MLE, BIA) Kompot Dzem owvocowy
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2023-12-07 czwartek

Dz ogr. subst pobudzajgcych wydzielanie soku zotgdkowego-watrwrzod.

Pomidor 100 g
Herbata 250 g
jogurt naturalny
/a7 100 g (MLE,
BIA)

Pastaz ryby
gotowanej i
wazyw 0 g
(GLU, SEL,
RYB, GOR)

Kompot
owocowy 250
ml

Pomidor 100 g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Kawa z Szpinakowa z Butka pszenna | Mus owocowy Energia [kecal] 1
mlekiem /a7/ zacierkgq 100g/a1/ 100 g | 100 g 966,60
250 ml (MLE, /a1,7,9/ 400 ml (MLE, GLU, Biatko ogétem [g]
BIA) (MLE, BIA, ZYT) 8,10
Butka pszenna GLU, SEL, Thus zcz roslinny Ttuszez [g] 53,20
100g /a1/ 100 g GOR) 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
(MLE, GLU, Kurczak kielbasa [9] 298,50
ZYT) gotowany 120 kminkowa Btonnik pokarmowy
masto extra 10 g (GLU, SEL, o.grzegorza 40 [a] 23,60
g (MLE, BIA) GOR) g (MLE, JAJ, suma cukrow
wedlina Buraczki SEL, SOJ, prostych [g] 58,50
schabowa duszone/at/ GOR) kw. tluszcz. nasycone
kanapkowa 40 150 g (MLE, Herbata 250 g ogotem [g] 19,80
g (GLU, SOJ, GLU) Dzem owvocowy Saod [mg] 1 308,20
GOR) Ziemniaki 200 g 50 g

tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu

Herbata 250 g
Butka pszenna
100g /a1/ 100 g
(MLE, GLU,
ZYT)

masto extra 10
g (MLE, BIA)
wedlina
schabowa
kanapkowa 40
9(GLU, S0,
GOR)

Pastaz ryby
gotowanej i
wazyw 50 g
(GLU, SEL,
RYB, GOR)
jogurt naturalny
/a7 100 g (MLE,
BIA)

Pomidor 100 g

Szpinakowa z
zacierkg
/a1,7,9/ 400 ml
(MLE, BIA,
GLU, SEL,
GOR)
Kurczak
gotowany 120
g (GLU, SEL,
GOR)
Buraczki
duszone/al/
150 g (MLE,
GLU)
Ziemniaki 200 g
Kompot
owocowy 250
ml

Butka pszenna
100g /a1/ 100 g
(MLE, GLU,
ZYT)

Thus zcz roslinny
15 g (MLE)
kietbasa
kminkowa
o.grzegorza 40
g (MLE, JAJ,
SEL, SOJ,
GOR)

Herbata 250 g
pomidor 100 g
Dzem owvocowy
80g

Mus owocowy
100 g

Energia [kecal] 1
963,90

Biatko ogotem [g]
2,00

Thuszez [g] 50,80

Weglowodany ogétem
[g] 308,90

Btonnik pokarmowy
[a] 23,80

suma cukrow
prostych [g] 64,50

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 18,30

Séd [mg] 1 220,20
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g (GLU, SEL,
GOR)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
oy Kawa z Biszkopty blc Szpinakowaz | Kisiel b/c 150 chleb graham | Mus Energia [kecal] 2
IS mlekiem b/c 1a1,3,7/ 30 g zacierkq ml 50g /a1,3/ 50g | warzywno-owoc | 085,00
3 fa7/ 250 ml (MLE, GLU, /a1,7,9 400 ml (GLU, ZYT) owy 100 g Biatko ogétem [g]
= (MLE, BIA) JAJ) (MLE, BIA, chleb 2,40
z2 chleb graham GLU, SEL, przenno-zy tni Ttuszez [g] 72,40
= 509 /a1,3/ 50 g GOR) 50g /a1/ 50 g Weglowodany ogétem
3 (GLU, ZYT) Kotlet z jaja (GLU, ZYT) [9] 296,70
S chleb /a1,3/80 g Tuszcz roslinny Btonnik pokarmowy
=) przenno-zy tni (GLU, JAJ) 15 g (MLE) [g] 28,80
g 50g /a1/ 50 g Suréwka kietbasa suma cukrow
S (GLU, ZYT) wielowarzywna kminkowa prostych [g] 42,00
= masto extra 10 1209 o0.grzegorza 40 kw. ttuszcz. nasycone
s g (MLE, BIA) Ziemniaki 200 g g (MLE, JAJ, ogotem [g] 26,10
i wedlina Kompot SEL, SOJ, Sod [mg] 1 885,40
Y schabowa owocowy bic GOR)
= kanapkowa 40 250ml 250 ml Herbata b/c
= g (GLU SOJ, 250ml 250 ml
© GOR) Pomidor 65 g
g Ogorek ziglony Marmolada z
= 50¢g jabtek b/c 60 g
g Herbata b/c Satata mix 359
[= 250ml 250 ml
‘83 Pomidor 50 g
~ Ser z0ity 40 g
a (MLE, BIA)
Plynna mleczna Szpinakowa z Plynna sok pomidorowy | Energia [keal] 2
/a1,7/ 500 ml zacierkg mleczna- 330ml 1 szt 151,00
x (MLE, BIA, /a1,7,9/ 400 ml kolacja /a1,3,7/ Biatko ogétem [g]
o GLU, ZYT) (MLE, BIA, 500 ml (MLE, 8, 30
o GLU, SEL, BIA, GLU, JAJ, Ttuszcz [g] 67,20
S GOR) ZYT) Weglowodany ogétem
g Udziec z indyka [g] 282,50
S gotow any z Btonnik pokarmowy
g warzywami 150 [a] 11,50
P g (GLU, SEL, suma cukrow
s GOR) prostych [g] 94,60
o kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 27,80
Sod [mg] 4 190,90
Plynna mleczna | Jogurt naturalny | Szpinakowaz | Biszkopty /a1,3/ | Plynna Mus owocowy Energia [kcal] 2
/a1,7/ 500 ml /a7l 1g (MLE, | zacierkq 20 g (BIA, mleczna- 100 g \
(MLE, BIA, BIA) a1,7,9 400 ml | GLU) kolacja /a1,3,7/ Biatko ogétem [g]
GLU, ZYT) (MLE, BIA, Mleko /a7/ 200 | 500 ml (MLE, 95,90
a GLU, SEL, ml (MLE, BIA) | BIA, GLU, JAJ, Thuszcz [g] 72,00
pt GOR) ZYT) Weglowodany ogétem
k= Udziec z indyka [9] 314,60
Qo gotow any z Btonnik pokarmowy
o warzywami 150 [a] 12,50
o suma cukrow

prostych [g] 104,50
kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 30,20
Sod [mg] 4 280,90
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Herbata 250 g
Jajko
gotow ane/a3 50

g (JAJ)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
RyZ na mleku Grochowa z Chleb Sok owocowy Energia [kecal] 2
farl 350 ml makaronem 400 pszenno-zytni | 330 ml 157,70
(MLE, BIA) ml (MLE, GLU, 100g /a1/ 100 g Biatko ogdtem [g]
Chleb graham JAJ, SEL, (GLU, ZYT) 103,70
309 /a1.70 g GOR) Masto roslinne Thuszez [g] 61,10
(GLU, ZYT) Ryba po grecku 159 (MLE) Weglowodany ogétem
« Chleb W jarzynach Twarog z pasta [g] 329,90
a pszenno-zytni gotowana 250 g pomidorowg, Btonnik pokarmowy
P /a1/ 30 g (GLU, (GLU, SEL, a7/ 100 g [g] 39,10
z VA4 RYB) (MLE, BIA, suma cukrow
E masto exfra 10 Ziemniaki 200 g GLU) prostych [g] 49,10
) g (MLE, BIA) Kompot Satatamix 35¢g kw. tluszcz. nasycone
& Pastaz owocowy 250 Herbata 250 g ogotem [g] 20,40
zielonego ml Ogorek kiszony Saod [mg] 2 339,40
groszku 50 g 65¢g
Pomidor 100 g
Herbata 250 g
Jajko
gotow ane/a3 50
g (JAJ)
Ryz na mleku [ Maslanka a7 Gryskowa Krakersy /al/ | Chleb graham | Sok owocowy Energia [kcal] 2
far/ 350 ml 120 g /a1,9/ 400 ml 20g (GLU) /a1,3,7100 g 330ml ,
(MLE, BIA) (GLU, SEL, (GLU, ZYT) Biatko ogotem [g]
o« Butka pszenna GOR) masto extra 10 96,70
£ ~ 100g /a1/ 100 g Ryba po grecku g (MLE, BIA) Tiuszcz [g] 61,50
o a (MLE, GLU, w jarzynach Twardg z pasty Weglowodany ogétem
3 S ZYT) gotowana 250 g pomidorowg [g] 318,80
& ] masto extra 10 (GLU, SEL, /a7/100 g Btonnik pokarmowy
1% (QU g (MLE, BIA) RYB) (MLE, BIA, [g] 30,80
§ S Pastaz Ziemniaki 200 g GLU) suma cukrow
® zielonego Kompot Herbata 250 g prostych [g] 56,00
8 groszku 50 g owocowy 250 Satatamix 359 kw. ttuszcz. nasycone
e Herbata 250 g ml Ogorek kiszony ogotem [g] 22,10
Pomidor 100 g 659 Sod [mg] 2 307,20
Jajko
gotow ane/a3 50
g (JAJ)
Ryz na mleku Grysikowa Chleb Sok owocowy Energia [kcal] 2
fa7/ 350 ml /a1,9/ 400 ml pszenno-zytni | 330 ml ,
(MLE, BIA) (GLU, SEL, 100g /a1/ 100 g Biatko ogdtem [g]
Chleb GOR) (GLU, ZYT) 89,20
pszenno-zytni Ryba po grecku Masto roslinne Ttuszez [g] 58,10
] 100g /al1/ 100 g w jarzynach 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
o (GLU, ZYT) gotow ana 250 g Twardg z [g] 304,50
§ masto exfra 10 (GLU, SEL, koperkiem /a7/ Btonnik pokarmowy
© g (MLE, BIA) RYB) 100 g (MLE, [9] 29,40
= Pastaz Ziemniaki 200 g BIA) suma cukrow
= zielonego Kompot Herbata 250 g prostych [g] 51,00
N groszku 50 g owocowy 250 Satatamix 359 kw. ttuszcz. nasycone
Pomidor 100 g ml Pomidor 65 g ogotem [g] 19,80

Séd [mg] 1 853,80
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2023-12:08 pigtek

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
3 Ryz na mleku Grysikowa Butka pszenna | Pieczywo Energia [kcal] 2
g farl 350 ml /a1,9/ 400 ml 100g /a1/ 100 g | orkiszowe 359 | 018,60
= (MLE, BIA) (GLU, SEL, (MLE, GLU, (GLU, ORZ) Biatko ogdtem [g]
g Butka pszenna GOR) ZYm ,50
S 100g /a1/ 100 g Ryba po grecku Masto roslinne Ttuszez [g] 48,40
o (MLE, GLU, w jarzynach 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
S ZYT) gotow ana 250 g Twardg z [g] 330,00
= masto exfra 10 (GLU, SEL, koperkiem /a7/ Btonnik pokarmowy
3 g (MLE, BIA) RYB) 100 g (MLE, [a] 24,70
E Dzem owvocowy Ziemniaki 200 g BIA) suma cukrow
2 80g Kompot Herbata 250 g prostych [g] 72,70
@ Herbata 250 g owocowy 250 Pomidor 65 g kw. ttuszcz. nasycone
S jogurt naturalny ml Satatamix 359 ogotem [g] 18,60
2 /a7 100 g (MLE, Séd [mg] 1 341,80
% BIA)
e Jabtko pieczone
S 120g
@
N
E
e}
o
o
k7]
e}
3
2
N
(m]
8 Butka pszenna Grysikowa Butka pszenna | Pieczywo Energia [kcal] 1
o 100g /a1/ 100 g /a1,9/ 400 mi 100g /a1/ 100 g | orkiszowe 359 | 861,30
= (MLE, GLU, (GLU, SEL, (MLE, GLU, (GLU, ORZ) Biatko ogétem [g]
E ZYT) GOR) ZYT) 2,10
s masto exfra 10 Ryba po grecku Tuszcz roslinny Thuszez [g] 42,20
N g (MLE, BIA) w jarzynach 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
= Dzem owvocowy gotowana 250 g Twarog z [g] 316,00
> 80 g (GLU, SEL, koperkiem /a7/ Btonnik pokarmowy
N jogurt naturalny RYB) 100 g (MLE, [a] 23,90
© 100g 1 szt Ziemniaki 200 g BIA) suma cukrow
= Jablko pieczone Kompot Herbata 250 g prostych [g] 81,90
5 120 g owocowy 250 Pomidor 100 g kw. ttuszcz. nasycone
= Herbata 250 g ml ogotem [g] 15,00
® Séd [mg] 1 206,70
=
oy Ryz na mleku | Maslanka a7 Grysikowa Krakersy /al/ chleb sok pomidorowy | Energia [keal] 2
IS far/ 350 ml 120 g /a1,9/ 400 ml 20g (GLUY) przenno-zytni [ 330ml 1 szt \
3 (MLE, BIA) (GLU, SEL, 50g /a1/ 50 g Biatko ogotem [g]
= chleb GOR) (GLU, ZYT) 97,30
2 przenno-zy tni Ryba po grecku chleb graham Thuszez [g] 61,70
= 50g /a1/ 50 g w jarzynach 50g /a1,3/ 50 g Weglowodany ogétem
3 (GLU, ZYT) gotow ana 250 g (GLU, ZYT) [g] 295,70
S chleb graham (GLU, SEL, Masto roslinne Btonnik pokarmowy
=) 50g /a1,3/ 50 g RYB) 159 (MLE) [a] 33,00
g (GLU, ZYT) Ziemniaki 200 g Twarog z pasta suma cukrow
S masto extra 10 Kompot pomidorowq prostych [g] 33,90
£ g (MLE, BIA) owocowy bic a7/ 100 g kw. ttuszcz. nasycone
s Pasta z 250ml 250 ml (MLE, BIA, ogotem [g] 19,50
i zielonego GLU) Sod [mg] 2 379,90
S groszku 50 g Satata mix 359
> Pomidor 100 g Herbata b/c
= Herbata b/c 250ml 250 ml
o 250ml 250 ml Ogorek kiszony
g Jajko 65g
s gotow ane/a3 50
8 9 (JAJ)
g
(@)
o
N
o
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Plynna mleczna Grysikowa Plynna Energia [kcal] 1
/a1,7/ 500 ml /a1,9/ 400 ml mleczna- 988,90
~ (MLE, BIA, (GLU, SEL, kolacja /a1,3,7/ Biatko ogétem [g]
o GLU, ZYT) GOR) 500 ml (MLE, 5,10
T Udziec z indyka BIA, GLU, JAJ, Tluszez [g] 63,50
S gotow any z ZYT) Weglowodany ogétem
g warzywami 150 [g] 275,30
£ g (GLU, SEL, Btonnik pokarmowy
E GOR) [a] 9,30
e suma cukrow
s prostych [g] 94,00
5 o kw. tluszcz. nasycone
= ogotem [g] 25,90
@ Sod [mg] 3 333,60
S Ptynna mleczna | Jogurt naturalny | Grysikowa Sucharki/a1,7 [ Plynna Energia [kecal] 2
g /a1,7/ 500 mi /a7l 1g (MLE, |/a1,9/ 400 ml 30g (GLU) mleczna- ,
I (MLE, BIA, BIA) (GLU, SEL, Mleko /a7/ 200 | kolacja /a1,3,7/ Biatko ogotem [g]
GLU, ZYT) GOR) ml (MLE, BIA) | 500 ml (MLE, 95,80
3 Udziec z indyka BIA, GLU, JAJ, Tluszcez [g] 69,70
pt gotow any z ZYT) Weglowodany ogétem
§ warzywami 150 [g] 305,60
o g (GLU, SEL, Blonnik pokarmowy
S GOR) lg] 9,30
o suma cukrow
prostych [g] 103,90
kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 28,30
Sod [mg] 3 424,20
Kakao na mleku Kapusniak z Chleb Mus owocowy Energia [kcal] 2
/a7 250 ml kiszonej pszenno-zytni | 100 g 030,30
(MLE, BIA, kapusty /a1,9/ a1/ 70 g (GLU, Biatko ogoétem [g]
GLU) 400 ml (GLU, ZYT) 2,20
Chleb graham SEL, GOR) chleb graham Thuszez [g] 59,10
70 g (GLU, Makaron z 509 /a1,3/ 50 g Weglowodany ogétem
ZYT) serem /a1, 7/ (GLU, ZYT) [g] 310,50
Chleb 300 g (MLE, Tus zcz roslinny Btonnik pokarmowy
x pszenno-zytni BIA, GLU, JAJ) 15 g (MLE) [g] 25,60
o 309 /a1.30 g Kompot wedlina suma cukréw
g (GLU, ZYT) owocowy 250 schabowa prostych [g] 56,00
g masto extra 10 ml kanapkowa 40 kw. ttuszcz. nasycone
& g (MLE, BIA) g (GLU, SOJ, ogotem [g] 20,30
3 kielbasa GOR) Séd [mg] 1 798,90
o krotoszynska 40 Satatka
g (MLE, GLU, jarzynowa 100
JAJ, SEL, g/a3,9,10/ 100
DWU, SOJ, g (MLE, BIA,
© GOR) GLU, JAJ,
B Ogorek zielony SEL, GOR)
2 Herbata 250 g
o2 Twardg /A7/ 50 marmolada 40 g
. g (MLE, BIA)
o
S Kakao na mleku | mandarynka Ziemniaczana | Chrupki Chleb graham | Mus owocowy Energia [kcal] 2
N /a7 250 ml 100 g /a1,7,9/400g | kukurydziane |/a1,3,7100g 100 g 179,90
(MLE, BIA, (MLE, BIA, 20g (GLU, ZYT) Biatko ogétem [g]
GLU) GLU, SEL, Thus zcz roslinny ,00
Butka pszenna GOR) 15 g (MLE) Thuszez [g] 66,10
100g /a1/ 100 g Makaron z wedlina Weglowodany ogétem
x (MLE, GLU, serem /a1, 7/ schabowa [g] 329,60
o ZYT) 300 g (MLE, kanapkowa 40 Blonnik pokarmowy
@ masto exfra 10 BIA, GLU, JAJ) g (GLU, SOJ, [g] 25,90
a g (MLE, BIA) Kompot GOR) suma cukrow
g kietbasa owocowy 250 Salatka prostych [g] 58,50
s krotoszyriska 40 ml jarzynowa kw. ttuszcz. nasycone
§ g (MLE, GLU, /a3,9,10 100 g ogotem [g] 21,10
a JAJ, SEL, (MLE, BIA, Sod [mg] 2 292,10
DWU, SOJ, GLU, JAJ,
GOR) SEL, GOR)
Twarog /A7/ 50 Herbata 250 g
g (MLE, BIA) Marmolada 40 g
Ogorek kiszony
100g
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2023-12-09 sobota

g (MLE, BIA)

120g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Kakao na mleku Ziemniaczana Chleb Mus owocowy Energia [kecal] 2
/a7 250 ml /a1,7,9/400 g pszenno-zytni | 100 g 089,30
(MLE, BIA, (MLE, BIA, 100g /a1/ 100 g Biatko ogétem [g]
GLU) GLU, SEL, (GLU, ZYT) 0,70
Chleb GOR) Tus zcz roslinny Ttuszez [g] 65,20
pszenno-zytni Makaron z 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
< 100g /al1/ 100 g serem /a1, 7/ wedlina [g] 307,70
o (GLU, ZYT) 300 g (MLE, schabowa Btonnik pokarmowy
§ masto extra 10 BIA, GLU, JAJ) kanapkowa 40 [a] 21,60
© g (MLE, BIA) Kompot g (GLU, SOJ, suma cukrow
B kietbasa owocowy 250 GOR) prostych [g] 52,00
2 krotoszynska 40 ml Satatka kw. tluszcz. nasycone
3 g (MLE, GLU, jarzynowa ogotem [g] 21,00
JAJ, SEL, /a3,9,10 100 g Sod [mg] 1 648,70
DWU, SOJ, (MLE, BIA,
GOR) GLU, JAJ,
Pomidor 100 g SEL, GOR)
Twardg /A7/ 50 Herbata 250 g
g (MLE, BIA) Marmolada 40 g
g Kakao na mleku Ziemniaczana Butka pszenna | Mus owocowy Energia [kcal] 1
g /a7 250 ml 1a1,7,9/400 g 100g/a1/ 100 g | 100 g 993,40
= (MLE, BIA, (MLE, BIA, (MLE, GLU, Biatko ogétem [g]
g GLU) GLU, SEL, ZYT) 9,10
=3 Butka pszenna GOR) Thus zcz roslinny Ttuszcz [g] 49,00
o 100g /a1/ 100 g Makaron z 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
S (MLE, GLU, serem /al1,7/ wedlina [g] 317,10
=2 ZYT) 300 g (MLE, schabowa Btonnik pokarmowy
3 masto exfra 10 BIA, GLU, JAJ) kanapkowa 40 [g] 16,00
E g (MLE, BIA) Kompot g (GLU, SOJ, suma cukréw
2 kietbasa owocowy 250 GOR) prostych [g] 68,20
o krotoszynska 40 ml Pomidor 100 g kw. tluszcz. nasycone
S g (MLE, GLU, Herbata 250 g ogotem [g] 19,10
2 JAJ, SEL, Marmolada 40 g Saéd [mg] 1 404,30
g DwWu, SOJ,
GOR)
=] Pomidor 100 g
& Twardg /A7/ 50
S g (MLE, BIA)
E
e}
o
o
k%)
o
3
g
N
(]
5 Butka pszenna Ziemniaczana Butka pszenna | Mus owocowy Energia [kcal] 1
N 100g /a1/ 100 g /a1,7,9/ 400 g 100g/a1/ 100 g | 100 g 992,00
9 (MLE, GLU, (MLE, BIA, (MLE, GLU, Biatko ogétem [g]
= ZYT) GLU, SEL, ZYT) 7,10
g masto extra 10 GOR) Ttus zcz roslinny Ttuszez [g] 47,30
S g (MLE, BIA) Makaron z 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
S kietbasa serem /a1, 7/ wedlina [g] 325,20
& krotoszynska 40 300 g (MLE, schabowa Btonnik pokarmowy
2 g (MLE, GLU, BIA, GLU, JAJ) kanapkowa 40 [g] 18,80
N JAJ, SEL, Kompot g (GLU, SOJ, suma cukrow
o DWU, SOJ, owocowy 250 GOR) prostych [g] 64,80
2 GOR) ml Herbata 250 g kw. tluszcz. nasycone
5 Herbata 250 g jogurt naturalny Marmolada 40 g ogotem [g] 17,80
g Pomidor 100 g /a7 100 g (MLE, Pomidor 100 ¢ Saod [mg] 999,60
s Twardg /A7/ 50 BIA) Jablko pieczone
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2023-12-09 sobota

GOR)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
oy Kakao na mleku | Budyn b/c /a7/ | Kapu$niak z Chrupki chleb Mus owocowy Energia [kecal] 2
IS bic /a7/ 250 ml | 150 ml (MLE, kiszongj kukurydziane przenno-zytni | 100 g 186,00
3 (MLE, BIA, BIA) kapusty /a1,9/ [20g 509 /a1/ 50 g Biatko ogétem [g]
= GLU) 400 ml (GLU, (GLU, ZYT) 8,10
z2 chleb SEL, GOR) chleb graham Ttuszez [g] 74,30
= przenno-zy tni Makaron z 509 /a1,3/ 50 g Weglowodany ogétem
3 509 /a1/ 50 g serem b/c (GLU, ZYT) [g] 309,90
S (GLU, ZYT) 1a1,7/300g Tuszcz roslinny Btonnik pokarmowy
> chleb graham (MLE, BIA, 15 g (MLE) [g] 27,10
g 50g /a1,3/ 50 g GLU, JAJ) wedlina suma cukrow
S (GLU, ZYT) Kompot schabowa prostych [g] 35,40
= masto extra 10 owocowy blc kanapkowa 40 kw. ttuszcz. nasycone
s g (MLE, BIA) 250ml 250 ml g(GLU, SOJ, ogotem [g] 23,30
i kietbasa GOR) Sod [mg] 2 147,70
N krotoszyiska 40 Salatka
> g (MLE, GLU, jarzynowa
= JAJ, SEL, /a3,9,10 100 g
o bwu, SOJ, (MLE, BIA,
g GOR) GLU, JAJ,
= Ogorek kiszony SEL, GOR)
g 1009 Herbata b/c
[= Twarog /A7/ 50 250ml 250 ml
> g (MLE, BIA) Marmolada z
2 jablek bic 40 g
a
Plynna mleczna Ziemniaczana Plynna sok pomidorowy | Energia [keal] 2
/a1,7/ 500 ml 1a1,7,9/400g mleczna- 330ml 1 szt 239,50
~ (MLE, BIA, (MLE, BIA, kolacja /a1,3,7/ Biatko ogétem [g]
o GLU, ZYT) GLU, SEL, 500 ml (MLE, 8,40
o GOR) BIA, GLU, JAJ, Ttuszcz [g] 67,20
S Udziec z indyka ZYT) Weglowodany ogétem
5 gotow any z [g] 305,20
£ warzywami 150 Btonnik pokarmowy
g g(GLU, SEL, [a] 13,30
e GOR) suma cukrow
s prostych [g] 95,20
o kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 28,00
Séd [mg] 4 042,30
Plynna mleczna | Jogurt naturalny | Ziemniaczana | Mleko/a7/ 200 | Plynna Mus owocowy Energia [kcal] 2
/a1,7/ 500 ml /a7l 1g (MLE, |/a1,7,9/400g |ml(MLE, BIA) | mleczna- 100 g f
(MLE, BIA, BIA) (MLE, BIA, Sucharki/a1,7 | kolacja /a1,3,7/ Biatko ogétem [g]
GLU, ZYT) GLU, SEL, 30g (GLY) 500 ml (MLE, 98,10
a GOR) BIA, GLU, JAJ, Thuszcz [g] 73,20
pt Udziec z indyka ZYT) Weglowodany ogétem
k= gotow any z [g] 342,50
Qo warzywami 150 Btonnik pokarmowy
3 9 (GLU, SEL, [o] 14,30
o suma cukrow

prostych [g] 105,10
kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 30,40
Sod [mg] 4 132,30
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Kawa z Pomidorowa z Chleb Sok owocowy Energia [kecal] 2
mlekiem /a7/ makaronem pszenno-zytni | 330 ml 045,80
250 ml (MLE, /a1,7,9/ 400 ml 100g /a1/ 100 g Biatko ogdtem [g]
BIA) (MLE, BIA, (GLU, ZYT) 8,80
Chleb GLU, JAJ, Tuszcz roslinny Thuszez [g] 74,90
pszenno-zytni SEL, GOR) 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
« 309 /a1.30 g Pieczen szynka [g] 283,40
a (GLU, ZYT) wieprzowa w konserwowa Btonnik pokarmowy
P Chleb graham sosie wiasnym premium 40 g [g] 25,20
g 70 g (GLU, 80/150g 150 ¢ (MLE, GLU, suma cukrow
E ZYT) (GLU, SEL, JAJ, SEL, prostych [g] 59,00
) masto extra 10 GOR) DWU, SOJ, kw. tluszcz. nasycone
& g (MLE, BIA) Suréwka z GOR) ogotem [g] 27,80
Ser z0tty 40 g marchwi i jabtka Ogorek kiszony Saod [mg] 2 277,00
(MLE, BIA) 150 g 100
Satatamix 35¢g Ziemniaki 200 g Herbata 250 g
baton szy nkowy Kompot Dzem owvocowy
40 g (MLE, owocowy 250 5g¢g
GLU, SOJ) ml
Pomidor 659
Kawa z Kokiajl Pomidorowaz | Krakersy /al/ | Chleb graham | Sok owocowy Energia [kecal] 2
mlekiem /a7/ mleczno-owoco | makaronem 20g (GLU) /a1,3,7100 g 330ml ,
250 ml (MLE, |wy 2009 (MLE, | /a1,7,9/ 400 ml (GLU, ZYT) Biatko ogétem [g]
BIA) BIA) (MLE, BIA, Thus zcz roslinny 86,80
© Butka pszenna GLU, JAJ, 15 g (MLE) Thuszez [g] 69,10
o) < 100g /a1/ 100 g SEL, GOR) szynka Weglowodany ogétem
3 o (MLE, GLU, Udziec z indyka konserwowa [g] 293,00
k= 3 ZYT) duszony w premium 40 g Btonnik pokarmowy
=4 a masto exfra 10 sosie wiasnym (MLE, GLU, [g] 25,10
& s g (MLE, BIA) 120 g (GLU, JAJ, SEL, suma cukrow
H s Ser z6ty 40 g SEL, GOR) DWu, SOJ, prostych [g] 52,40
§ %’ (MLE, BIA) Suréwka z GOR) kw. ttuszcz. nasycone
a Satatamix 359 marchwi i jabtka Ogorek kiszony ogotem [g] 25,20
baton szynkowy 150 g 100 Sod [mg] 2 324,40
40 g (MLE, Ziemniaki 200 g Herbata 250 g
GLU, SOJ) Kompot Dzem ovocowy
pomidor 65 g owocowy 250 5¢g
ml
Kawa z Pomidorowa z Chleb Sok owocowy Energia [kcal] 2
mlekiem /a7/ makaronem pszenno-zytni [ 330 ml 008,70
250 ml (MLE, dieta/a1,7,9/ 100g /a1/ 100 g Biatko ogoétem [g]
BIA) 400 ml (MLE, (GLU, ZYT) 7,50
Chleb BIA, GLU, JAJ, Tuszcz roslinny Thuszez [g] 71,70
pszenno-zytni SEL, GOR) 159 (MLE) Weglowodany ogétem
] 100g /al1/ 100 g Pieczen szynka [g] 279,90
o (GLU, ZYT) wieprzowa w konserwowa Btonnik pokarmowy
§ masto exfra 10 sosie wiasnym premium 40 g [g] 23,60
© g (MLE, BIA) 80/150g 150 g (MLE, GLU, suma cukréw
a baton szynkowy (GLU, SEL, JAJ, SEL, prostych [g] 53,00
= 40 g (MLE, GOR) DWU, SOJ, kw. ttuszcz. nasycone
N GLU, S0OJ) Suréwka z GOR) ogoétem [g] 26,00
Satatamix 359 marchwi i jabtka Herbata 250 g Séd [mg] 1 258,60
Pomidor 659 150 g Pomidor 100 g
Serek homo Ziemniaki 200 g DZem owvocowy
naturalny 60 g Kompot 50 g
(MLE, BIA) owocowy 250
ml
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2023-12-10 niedzela

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA

3 Kawa z Pomidorowa z Butka pszenna | Mus owocowy Energia [kecal] 2
g mlekiem /a7/ makaronem 100g/a1/ 100 g | 100 g 037,60
= 250 ml (MLE, dieta /a1,7,9/ (MLE, GLU, Biatko ogétem [g]
g BIA) 400 ml (MLE, ZYT) 8,70
S Butka pszenna BIA, GLU, JAJ, Thus zcz roslinny Ttuszez [g] 60,50
o 100g /a1/ 100 g SEL, GOR) 15 g (MLE) Weglowodany ogétem
S (MLE, GLU, Udziec z indyka szynka [9] 308,00
= ZYT) duszony w konserwowa Btonnik pokarmowy
2 masto exfra 10 sosie wiasnym premium 40 g [g] 22,50
E g (MLE, BIA) 120 g (GLU, (MLE, GLU, suma cukrow
3 baton szy nkowy SEL, GOR) JAJ, SEL, prostych [g] 68,80
o 40 g (MLE, Warzywa DWU, SOJ, kw. ttuszcz. nasycone
S GLU, SOJ) duszone 150 g GOR) ogotem [g] 22,00
2 Pomidor 100 g (MLE, GLU, Herbata 250 g Sod [mg] 1777,20
'% Serek homo SEL, GOR) Pomidor 100 g

naturainy 60 g Ziemniaki 200 g DZzem owocowy
=] (MLE, BIA) K ompot 50 g
= owocowy 250
N ml
8
e}
o
o
k7]
e}
3
2
N
(]

tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Butka pszenna
100g /a1/ 100 g
(MLE, GLU,
ZYT)

masto extra 10
g (MLE, BIA)
baton szynkowy
40 g (MLE,
GLU, SOJ)
Herbata 250 g
Serek homo
naturalny 60 g
(MLE, BIA)
Pomidor 100 g

Pomidorowa z
makaronem
dieta /a1,7,9/
400 ml (MLE,
BIA, GLU, JAJ,
SEL, GOR)
Udziec z indyka
duszony w
sosie wiasnym
120 g (GLU,
SEL, GOR)
Warzywa
duszone 150 g
(MLE, GLU,
SEL, GOR)
Ziemniaki 200 g
Kompot

Butka pszenna
100g /a1/ 100 g
(MLE, GLU,
ZYT)

Thus zcz roslinny
159 (MLE)
szynka
konserwowa
premium 40 g
(MLE, GLU,
JAJ, SEL,
DWU, SOJ,
GOR)

Herbata 250 g
Dzem owvocowy
50g

Pomidor 100 g

Mus owocowy
100 g

Energia [kcal] 1
995,50

Biatko ogotem [g]

6,20

Thuszez [g] 58,50

Weglowodany ogétem
[g] 304,40

Btonnik pokarmowy
[9] 22,50

suma cukrow
prostych [g] 64,60

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 20,60

Séd [mg] 2 526,50

jabtek b/c 60 g

owocowy 250 jogurt naturalny
ml 100g 1 szt
oy Kawa z Biszkopty blc Pomidorowa z | jogurt naturalny | chleb sok pomidorowy | Energia [kcal] 2
IS mlekiem b/c /a1,3/30 g makaronem /a7 100 g (MLE, | przenno-zytni | 330ml 1 szt 000,20
3 fa7/ 250 ml (MLE, GLU, dieta/a1,7,9/ BIA) 50g /a1/ 50 g Biatko ogétem [g]
= (MLE, BIA) JAJ) 400 ml (MLE, (GLU, ZYT) 5,40
z chleb BIA, GLU, JAJ, chleb graham Thuszez [g] 61,70
= przenno-zy tni SEL, GOR) 509 /a1,3/ 50 g Weglowodany ogétem
3 50g /a1/ 50 g Udziec z indyka (GLU, ZYT) [9] 275,00
S (GLU, ZYT) duszony w Tuszcz roslinny Btonnik pokarmowy
= chleb graham sosie wiasnym 159 (MLE) [g] 28,40
g 50g /a1,3/ 50 g 120 g (GLU, szynka suma cukrow
S (GLU, ZYT) SEL, GOR) konserwowa prostych [g] 38,40
= masto extra 10 Suréwka z premium 40 g kw. ttuszcz. nasycone
s g (MLE, BIA) marchwi i jabtka (MLE, GLU, ogotem [g] 24,10
i baton szynkowy 150 g JAJ, SEL, Sod [mg] 2 396,20
x 40 g (MLE, Ziemniaki 200 g DWU, SOJ,
> GLU, SOJ) Kompot GOR)
= Satatamix 359 owocowy blc Ogorek kiszony
© Pomidor 65 g 250ml 250 ml 1009
£ ser z6ity 40 g Herbata b/c
s (MLE, BIA) 250ml 250 ml
g Marmolada z
S
(o)
o
N
a
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g (GLU, SEL,
GOR)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Ptynna mleczna Pomidorowa z Ptynna Sok owocowy Energia [kecal] 2
/a1,7/ 500 ml makaronem mleczna- 330 ml 023,50
~ (MLE, BIA, dieta /a1,7,9/ kolacja /a1,3,7/ Biatko ogétem [g]
o GLU, ZYT) 400 ml (MLE, 500 ml (MLE, 7,30
T BIA, GLU, JAJ, BIA, GLU, JAJ, Tluszcz [g] 64,40
S SEL, GOR) ZYT) Weglowodany ogétem
g Udziec z indyka [g] 280,30
£ gotow any z Btonnik pokarmowy
g warzywami 150 [g] 10,20
i g (GLU, SEL, suma cukrow
s GOR) prostych [g] 94,70
o kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 26,20
Sod [mg] 3 348,90
Plynna mleczna | Koktajl Pomidorowa z | Biszkopty /a1,3/ | Plynna Sok owocowy Energia [kcal] 2
fa1,7/ 500 ml mleczno-owoco | makaronem 20 g (BIA, mleczna- 330 ml ,
(MLE, BIA, wy 2009 (MLE, | dieta/a1,7,9/ GLU) kolacja /a1,3,7/ Biatko ogotem [g]
GLU, ZYT) BIA) 400 ml (MLE, | Mleko/a7/ 200 | 500 ml (MLE, 08,90
— Mleko /a7/ 200 | BIA, GLU, JAJ, | ml (MLE, BIA) | BIA, GLU, JAJ, Tluszez [g] 77,10
2 ml (MLE, BIA) | SEL, GOR) ZYT) Weglowodany ogétem
§ Udziec z indyka [g] 326,30
o gotowany z Btonnik pokarmowy
o warzywami 150 [g] 10,60
o

suma cukrow
prostych [g] 123,70

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 33,10

Sod [mg] 3 610,30
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