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1 3 5 6 7
Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
chleb graham 100 g brokutowa z ziemniakami | chleb graham 100 g chrupki kukurydziane 20g | Wartos¢ energetycz-
(GL 300 ml (GLU, MLE, SEL) |(GL na[kcal] [kcal] 2 003,5
masto 15g 1 szt (MLE) schab duszony w sosie masto 15g 1 szt (MLE) Biatko ogotem [g] 112
pasta drobiowa z jarzynami |wiasnym 160 g (GLU, twardg z rzodkiewkg, 150 g Thuszcz [g] 63,6
m | w1009 (SEL) MLE) (MLE) Weglowodany ogotem
o | & |szynkowa 50g(SOJ, kasza jeczmienna 160 ml |ogorek Swiezy 1509 [g] 264,6
- E ML (GLU) debicka 50g Sod [mg] 1 775,1
| w|salata 40g marchew gotowana 160 g| Kawa z mlekiem 250 ml Sol[g] 44
= = papryka swieza 150 g (GLY) | (GLU, MLE) suma cukréw prostych
= | = |grejpfrut 220 g suréwka z kaputy czerwonej [g] 59,5
< [ == |mannanamleku 250 ml |z jabtkiem 160g Kwasy ttuszczowe na-
(GLU, MLE) kompot wisniowy 250 ml sycone ogétem [g] 29
kawa z mlekiem 250 ml Blonnik pokarmowy [g]
(GLU, MLE) 31,7
chleb graham 100 g barszcz czerwony z ziem- | chleb graham 100 g jogurt owocowy 1 szt Wartos¢ energetycz-
(GL niakami 300 g (SEL) (GL ML nalkcal] [kcal] 2 055,6
masto 15g 1 szt (MLE) indyk gotowany 100 g masto 15g 1 szt (MLE) Biatko ogodtem [g]
pardwka cienka 55 g (SEZ)| sos pietruszkowy 100g  |serek wypasiony 1 szt 102,9
= szynka biata 30 g (GLU, MLE) (MLE) Tluszcz [g] 68,6
= | = |serek deliser 1 szt (MLE) |ziemniaki 300g zielonogorska 30 g Weglowodany ogétem
% | £ |pomidor 200 g fasolka szparagowa goto- [satata 40 g [g] 2753
| % [mandarynka 80g wana 160g Kawa z mlekiem 250 ml Sod [mg] 2 261,5
= Elryznamleku 250 ml (MLE)| marchewka surowa starta | (GLU, MLE) Sol[g] 5.7
| m |kawa z mlekiem 250 ml 150 g ogorek Swiezy 150 g suma cukréw prostych
=i | = |(GLU, MLE) cukinia gotowana 180 g [o] 70,3
bt kompot truskawkowy 250 Kwasy ttuszczowe na-
ml sycone ogdtem [g] 35,2
Btonnik pokarmowy [g]
37,2
chleb graham 100 g szpinakowa z ryzem 300 |[chleb graham 100 g ciasto drozdzowe 60 g Wartos¢ energetycz-
(GL ml (GLU, MLE, SEL) (GLY) (GLU, JAJ, MLE) na[kcal] [kcal] 2 162
masto 15g 1 szt (MLE) pieczen rybna 1109 masto 15g 1 szt (MLE) Biatko ogdtem [g]
pasta z jaj ze szczypiorkiem | (GLU, JAJ, RYB) twardg 120 g (MLE) 04,8
. 120 g (JAJ, MLE) sos grecki 150 ml (GLU, |szynka gotowana 50 g Thuszcz[g] 71
m | = |szynka $niadaniowa 50 g| SEL, S02) (S02) Weglowodany ogétem
‘2| 2 |salata 40¢g ziemniaki 300 g pomidor 50 g ] 294,2
= | M |papryka swieza 809 suréwka z kapusty kiszonej | Kawa z mlekiem 250 ml Sod [mg] 2 470
= | % [banan 1szt 160 g (GLU, MLE) Sol[g] 6,3
-+ | m |kaszka kukurydziana na kompot wisniowy 250 ml suma cukréw prostych
3| = |mleku 250 ml (MLE) [g] 72,5
o kawa z mlekiem 250 ml Kwasy tluszczowe na-
(GLU, MLE) sycone ogétem [g] 32,1
Btonnik pokarmowy [g]
36,9
chleb graham 100 g rosot z makaronem 300 ml | chleb graham 100 g sok pomidorowy 200 ml Wartos¢ energetycz-
(GLY) (SEL) (GLY) (SEL) na[kcal] [kcal] 2 011,7
masto 159 1 szt (MLE) udko gotowane 220 g masto 159 1 szt (MLE) Biatko ogotem [g]
twarég 70 g (MLE) sos potrawkowy 100 ml  [schab gotowany 50 g 114,2
. szynka drobiowa 50g (GLU, MLE) serek deliser 2 szt (MLE) Tluszcz [g] 62,3
| Z |pomidor 200 g ziemniaki 300 g ogorek Swiezy 200 g Weglowodany ogotem
= | 2 [paprykaswieza 1009 marchew gotowana 160 g|safata 40g [g] 2684
;| @ [mandarynka 80 g (GLU) Kawa z mlekiem 250 ml Sod [mg] 2 107,5
= £ |ryznamleku 250 ml (MLE)| brokuty gotowane 1609 | (GLU, MLE) Sol[g] 5,3
- | ™= |kawa z mlekiem 250 ml kapusta czerwona gotowana suma cukréw prostych
= = |(GLU, MLE) 160 g [g] 79,8
o sok owocowy 0,2 1 szt Kwasy tluszczowe na-
sycone ogétem [g] 30,2
Btonnik pokarmowy [g]
38,8
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chleb graham 100 g pomidorowa z ryzem 300 |chleb graham 100 g wafel ryzowy 20 g Wartos¢ energetycz-
(GLY) ml (GLU, MLE, SEL, S02) |(GLU) na[kcal] [kcal] 2 054,6
masto 15g 1 szt (MLE) pieczen rzymska w sosie | masto 159 1 szt (MLE) Biatko ogotem [g] 99,5
szynka $niadaniowa 50 g| wtasnym 150 g (GLU, szynka w galarecie z wa- Tluszez [g] 57,9
m plaster sera topionego 1 [JA rzywami 200 g Weglowodany ogétem
| e |szt (ML ziemniaki 300 g serek deliser 1 szt (MLE) 4
= | & |pomidor 2009 buraczki gotowane 160 g | Kawa z mlekiem 250 ml Sod [mg] 2 077,5
‘= | & [ogorek Swiezy 100 g brukselka gotowana 120 |(GLU, MLE) Sol[g] 5,2
o |kiwi o 1szt g suma cukréw prostych
=t | & |ptatki owsiane na mleku salata 40¢g [g] 70,9
= | (250 ml (GLU, MLE) sok owocowy 0,2 1 szt Kwasy ttuszczowe na-
= | = |kawa z miekiem 250 m| sycone ogétem [g] 27,9
(GLU, ML Blonnik pokarmowy [g]
chleb graham 100 g kalafiorowa z ziemniakami | chleb graham 100 g chrupki kukurydziane 20g | Warto$¢ energetycz-
(GL 300 ml (GLU, SEL) (GL na[kcal] [kcal] 2 073,9
masto 15g 1 szt (MLE) schab duszony w sosie masto 15g 1 szt (MLE) Biatko ogodtem [g]
- poledwica zindyka 50g |wlasnym 150 g (GLU, pasta rybna z warzywami 100,8
E serek wypasiony 1 szt ML 100 g (RYB, SEL, S02) Tluszcz [g] 74,1
# | = |[(MLE) ziemniaki 300 g zielonogorska 50 g Weglowodany ogétem
i | z|satata 40g bukiet warzyw 160 g ogorek swiezy 150 g [g] 268,9
Z 1 & |musowocowy 1 szt suréwka z biatej kapusty z | Kawa z mlekiem 250 ml Sad [mg] 2 281
;T & Imannanamleku 250 ml | kukurydza i paprykg $wiezq ((GLU, MLE) Sol[g] 5.6
2| = |(GLU, MLE) 160 suma cukréw prostych
| Z'|kawaz mlekiem 250 ml | kompot truskawkowy 250 ] 76,3
= [ = |(GLU, MLE) ml Kwasy ttuszczowe na-
=i papryka swieza 80 g sycone ogétem [g] 30,8
pomidor 200 g Blonnik pokarmowy [g]
35,6
chleb graham 100 g zupa z fasolki zielonej z chleb graham 100 g ciasto drozdzowe 60 g Wartos¢ energetycz-
GL ziemniakami 300 ml (GLU, | (GL (GLU, JAJ, MLE) nalkcal] [kcal] 2 222,8
masto 15g 1 szt (MLE) MLE, SEL masto 15g 1 szt (MLE) Biatko ogodtem [g]
paréwka cienka 55 g (SEZ)| udko duszone w sosie twarég 70 g (MLE) 11,5
) pieczen 50 g (GLU, JAJ) |wlasnym 270 g (GLU, szynka gotowana 50 g Tluszcz [g] 82,4
% | = |pomidor 150¢ ML (S02) Weglowodany ogétem
2 = |kiwi 1szt ziemniaki 300 g safata 409 ] 276,1
| B |ryznamleku 200 ml (MLE)|suréwka z marchwi ijabtka|dzem 25¢ Sod [mg] 1 986,5
2| # |kawaz mlekiem 250 ml 160 g (MLE) Kawa z mlekiem 250 ml Sol[g] 5
= & | (GLU, MLE) brokuty gotowane 200g | (GLU, MLE) suma cukréw prostych
=1 = kompot wisniowy 250 ml [g] 63,2
N Kwasy ttuszczowe na-
sycone ogdtem [g] 38,5
3SB‘ltonnik pokarmowy [g]
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