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mlekiem b/c 200 ml

(mleko, zyto,
jeczmien,)

kompot wieloowocowy
z cukrem 200 ml

1 2 3 5 6 7
Sniadanie I SN Obiad Kolacja PN SUMA
kasza manna na brzoskwinia 140 g rosol z makaronem chleb razowy wigjski | kefir 200 g (mleko,) | Wartosc
mleku 350 ml 300 g (pszenica, 100 g (pszenica, energetycznalkcal]
(pszenica, mleko,) seler,) zyto,) [keal] 1 871
chleb pszenno-zytni udko pieczone 200 g | maslo ekstra 82% 10 Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, buraczki tarte 1009 | g (mleko,) 100,9
é soja, sezam, zyto,) kompot wieloowocowy | szynka drobiowa 50 Tluszcz [g] 64,7
< | maslo ekstra 82% 10 z cukrem 200 ml g (pszenica, soja,) Weglowodany
£ | g (mleko,) ogorek swiezy 100 g ogolem [g] 210,5
2 | serek smietankowy napar z herbaty Blonnik
% | 100 g (mleko,) czarnej z cytryna blc pokarmowy [g] 18,7
& | pomidor koktajlowy 200 ml Kwasy tluszczowe
3049 nasycone ogdlem
kawa zbozowa z [g] 30,5
mlekiem b/c 200 ml suma cukréw
(mleko, zyto, prostych [g] 58,6
jeczmien,) Sad [mg] 1 696,4
kasza manna na brzoskwinia 140 g rosél z makaronem chleb pszenny 100 g | kefir 200 g (mleko,) | Wartosc
mieku 350 ml 300 g (pszenica, (pszenica,) energetycznalkcal]
(pszenica, mleko,) seler,) maslo ekstra 82% 10 [keal] 1 929,7
chleb pszenny 100 g udko duszone 2009 | g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | o | (pszenica,) (seler,) szynka drobiowa 50 01,3
o | 8 | maslo ekstra 82% 10 buraczki tarte 100 g | g (pszenica, soja,) Tluszez [g] 62,7
§ < | g (mleko,) kompot wieloowocowy | pomidor 100 g Weglowodany
‘€ | £ | serek smietankowy z cukrem 200 ml napar z herbaty ogolem [g] 243,1
< | & 1100 g (mleko,) czarnej z cytryna blc Blonnik
S | 2 |pomidor koktajlowy 200 ml pokarmowy [g] 17,3
S| = 30g Kwasy tluszczowe
S kawa zbozowa z nasycone ogodlem
o miekiem b/c 200 ml [g] 30,7
(mleko, zyto, suma cukréw
jeczmien,) prostych [g] 61,4
Sad [mg] 2 240,8
kasza manna na brzoskwinia 140 g ros6l z makaronem chleb razowy wiejski | kefir 200 g (mleko,) | Wartosc
mleku 350 ml 300 g (pszenica, 100 g (pszenica, energetycznafkcal]
(pszenica, mleko,) seler,) zyto,) [keal] 1 829,5
&3 | chleb razowy udko duszone 200 g | maslo ekstra 82% 10 Bialko ogdlem [g]
O | pszenno-zytni 100 g (seler,) g (mleko,) 101,
S | (pszenica, soja, buraczki tarte 100 g | szynka drobiowa 50 Tluszcz [g] 63,7
Z | zyto.) kompot wieloowocowy | g (pszenica, soja,) Weglowodany
> | maslo ekstra 82% 10 blc 200 mi ogorek swiezy 100 g ogolem [g] 207,9
= | g (mleko,) napar z herbaty Blonnik
o | serek smietankowy czarnej z cytryna blc pokarmowy [g] 20,7
% 100 g (mleko,) 200 ml Kwasy tluszczowe
- | pomidor koktajlowy nasycone ogdlem
8130¢g [g] 30,5
N | kawa zbozowa z suma cukréw
mlekiem b/c 200 ml prostych [g] 57,1
(mleko, zyto, Sod [mg] 1 769,1
jeczmien,)
platki owsiane na gruszka 150 g zupa krem z brokula z | chleb orkiszowy 100 | skyr owocowy bez Wartosc
mleku 350 ml groszkiem ptysiowym | g cukru 140 g (mleko,) | energetycznalkcal]
(mleko, owies,) 300 g (pszenica, maslo ekstra 82% 10 [keal] 2 205,1
~ chleb razowy wiejski jaja, soja, mleko, g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
2 _ | 100 g (pszenica, seler,) pasta z twarogu i 114,5
N = zyto,) karkowka pieczona tunczyka 90 g (ryby. Tluszcz [g] 72,6
2| & | maslo ekstra 82% 10 1109 mleko,) Weglowodany
8| £ |9 (mleko,) kasza jeczmiennana | roszponka 5g ogolem [g] 265,2
N | 2 [serzotty 509 sypko 200 g (mleko, | pomidor 100 g Blonnik
& | & | (mleko,) jeczmien,) napar z herbaty pokarmowy [g] 31
< S |papryka 1009 suréwka z pora 100 | czamnej z cytryna b/c Kwasy tluszczowe
§ kawa zbozowa z g (jaja, gorczyca,) 200 ml nasycone ogoélem

[o] 349

suma cukréw
prostych [g] 60,2
Sod [mg] 956,8
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pomidor 100 g
kawa zbozowa z
mlekiem b/c 200 ml
(mleko, zyto,
jeczmien,)

salata zielona z
jogurtem 50 g
(mleko,)

kompot wieloowocowy
z cukrem 200 ml

200 ml

platki owsiane na jablko 150 ¢ zupa krem z brokula z | chleb pszenny 100 g | skyr owocowy bez Wartosc
mleku 350 ml groszkiem ptysiowym | (pszenica,) cukru 140 g (mleko,) | energetycznalkcal]
(mleko, owies,) 300 g (pszenica, maslo ekstra 82% 10 [keal] 2 162,5
chleb pszenny 100 g jaja, soja, mleko, g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | (pszenica,) seler,) pasta z twarogu i 111,3
& | maslo ekstra 82% 10 kurczak duszony tunczyka 90 g (ryby, Tluszcz [g] 49,7
< | g (mleko,) 110 g (seler.) mieko,) Weglowodany
2 | serek almette ryznasypko 200g |roszponka 5g ogolem [g] 325,8
+ | smietankowy 30 g marchewka na cieplo | pomidor 100 g Blonnik
g | (mleko,) 100 g (pszenica, napar z herbaty pokarmowy [g] 26,8
= dzemmini 25¢ mieko,) czarnej z cytryna blc Kwasy tluszczowe
kawa zbozowa z kompot wieloowocowy | 200 ml nasycone ogdlem
3 mlekiem b/c 200 ml z cukrem 200 ml [a] 22,9
S (mleko, zyto, suma cukrow
kS jeczmien,) prostych [g] 74,2
§ Séd [mg] 1 590,1
Q platki owsiane na gruszka 150 g zupa krem z brokula z | chleb orkiszowy 100 | skyr owocowy bez Wartosc
3 mleku 350 ml groszkiem ptysiowym | g cukru 140 g (mleko,) | energetycznalkcal]
L | o | (mleko, owies,) 300 g (pszenica, maslo ekstra 82% 10 [kcal] 2 144,7
& | | chleb razowy wiejski jaja, soja, mleko, g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
< | 100 g (pszenica, seler,) pasta z twarogu i 252
S | zyto.) kurczak duszony tunczyka 90 g (ryby, Tluszcz [g] 56,6
S | maslo ekstra 82% 10 110 g (seler,) mieko,) Weglowodany
& | g (mleko,) ryznasypko 200g |roszponka 5¢ ogélem [g] 278,6
i serzolty 50 g marchewka na cieplo | pomidor 100 g Blonnik
= | (mleko,) 100 g (pszenica, napar z herbaty pokarmowy [g] 35,2
< [ papryka 100 g mleko,) czarnej z cytryna blc Kwasy tluszczowe
5 | kawa zbozowa z kompot wieloowocowy | 200 ml nasycone ogdlem
o | mlekiem b/c 200 ml bic 200 ml [9] 29,8
(mleko, zyto, suma cukréw
jeczmien,) prostych [g] 67,5
Séd [mg] 1 135,2
makaron na mieku banan 160 g zupa pomidorowa z chleb razowy wiejski | bio jogurt naturalny Wartosc
350 ml (pszenica, ryzem 3009 100 g (pszenica, 200 g (mleko,) energetycznalkcal]
mleko,) (pszenica, mleko, zyto,) [keal] 2 323,3
chleb pszenno-zytni seler,) maslo ekstra 82% 10 Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, kotleciki babuni g (mleko,) 91,8
S | soja, sezam, zyto,) smazone 80 g jajko gotowane 50 g Tluszcz [g] 84,1
A | maslo ekstra 82% 10 (pszenica, jaja, (iaja.) Weglowodany
g | g (mleko,) mleko,) salatka z kielbasa ogolem [g] 289,2
2 | szynka wieprzowa ziemniaki gotowane krakowska, ananasem Blonnik
£ | sniadanie 50 g 200 g (mleko,) i selerem 100 g pokarmowy [g] 19,7
g | (pszenica, soja, salata zielona z (pszenica, jaja, seler, Kwasy tluszczowe
o | mleko, seler,) jogurtem 50 g gorczyca,) nasycone ogdlem
rzodkiewka 30 g (mleko,) napar z herbaty [a] 271
x~ kawa zbozowa z kompot wieloowocowy | czarnej z cytryna b/c suma cukréw
g miekiem b/c 200 ml z cukrem 200 ml 200 ml prostych [g] 62,4
= (mleko, zyto, Sad [mg] 1 328,9
Q jeczmien,)
©
2 makaron na mleku banan 160 g zupa pomidorowa z chleb pszenny 100 g | bio jogurt naturalny Wartosc
S 350 ml (pszenica, ryzem 3009 (pszenica,) 200 g (mleko,) energetycznalkcal]
o~ mleko,) (pszenica, mleko, maslo ekstra 82% 10 [keal] 2 094,4
chleb pszenny 100 g seler,) g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | (pszenica,) klopsik z indyka serek 91,8
& | maslo ekstra 82% 10 pieczony 80 g homogenizowany Tluszcz [g] 52,5
® | g (mleko,) (pszenica, jaja.) naturalny 150 g Weglowodany
2 | szynka wieprzowa sos koperkowy 20 g | (mleko,) ogolem [g] 318,2
+2 | sniadanie 50 g (pszenica, mleko, ) pomidor 100 g Blonnik
2 | (pszenica, soja, ziemniaki gotowane napar z herbaty pokarmowy [g] 18
® | mleko, seler,) 200 g (mleko,) czarnej z cytryna blc Kwasy tluszczowe

nasycone ogdlem
[a] 30,1
suma cukréw
prostych [g] 66,7
Sod [mg] 1759
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mlekiem b/c 200 ml

(mleko, zyto,
jeczmien,)

makaron na mleku banan 160 g zupa pomidorowa z chleb razowy wiejski | bio jogurt naturalny Wartosc
350 ml (pszenica, ryzem 300g 100 g (pszenica, 200 g (mleko,) energetycznalkcal]
mleko,) (pszenica, mleko, zyto,) [keal] 2 037,7
o | chieb razowy seler,) maslo ekstra 82% 10 Bialko ogdlem [g]
g | pszenno-zytni 100 g klopsik z indyka g (mleko,) 87,7
x | 5 | (pszenica, soja, pieczony 80 ¢ jajko gotowane 50 g Tluszcz [g] 58
2 g | zyto.) (pszenica, jaja,) (faja,) Weglowodany
= | © [ maslo ekstra 82% 10 sos koperkowy 20 g | salatka z kielbasa ogolem [g] 286,3
Q §’ g (mleko,) (pszenica, mleko,) krakowska, ananasem Blonnik
=3 szynka wieprzowa ziemniaki gotowane i selerem 100 g pokarmowy [g] 20,3
& | = | sniadanie 509 200 g (mleko,) (pszenica, jaja, seler, Kwasy tluszczowe
S | = | (pszenica, soja, salata zielona z gorczyca,) nasycone ogdlem
1 5 | mleko, seler,) jogurtem 50 g napar z herbaty [a] 26,3
g | rzodkiewka 30 g (mleko,) czarnej z cytryna blc suma cukréw
kawa zbozowa z kompot wieloowocowy | 200 ml prostych [g] 58,9
miekiem b/c 200 ml blc 200 mi Sod [mg] 1 334,5
(mleko, zyto,
jeczmien,)
platki jeczmienne na | mus Zupa z soczewicy chleb orkiszowy 100 | jogobella owocowa Wartosc
mleku 350 ml warzywno-owocowy | 300 g (pszenica, g bez cukru 150 g energetycznalkcal]
(mleko, jeczmien,) 100 g mieko, seler,) maslo ekstra 82% 10 | (mleko,) [keal] 2 599,1
chleb razowy wiejski zapiekanka g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, makaronowa z serem | pasztet kolacja 90 g 16,5
S | zyto) z6ltym i kielbasa (pszenica, soja, Tluszcz [g] 84,8
O | maslo ekstra 82% 10 pieczona 350 g seler,) Weglowodany
g | g (mleko,) (pszenica, soja, pomidor 100 g ogolem [g] 323,1
2 | twarozek z suszonymi mieko,) napar z herbaty Blonnik
& | pomidorami sniadanie Coleslaw czerwony czarnej z cytryna blc pokarmowy [g] 30,3
g | 80g (mileko,) 100g 200 ml Kwasy tluszczowe
o | szpinak 59 kompot wieloowocowy nasycone ogdlem
ogorek swiezy 1009 z cukrem 200 ml [a] 33,7
kawa zbozowa z suma cukréw
mlekiem b/c 200 ml prostych [g] 69,1
(mleko, zyto, Sad [mg] 1 728,6
jeczmien,)
platki jeczmienne na | mus rosolnik 300 g chleb pszenny 100 g | jogobella owocowa Wartosc
mleku 350 ml warzywno-owocowy | (pszenica, seler,) (pszenica,) bez cukru 150 g energetycznalkcal]
(mleko, jeczmien,) 100 g potrawka z kurczaka | maslo ekstra 82% 10 | (mleko,) [keal] 2 004,1
chleb pszenny 100 g gotowana 200 g g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | o | (pszenica,) (pszenica, mleko, szynkowa drobiowa 94,3
g | 8 | maslo ekstra 82% 10 seler,) 50 g (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 47,5
» | & | g(mleko,) ziemniaki gotowane pomidor 100 g Weglowodany
J | £ | twarozek z suszonymi 200 g (mleko,) napar z herbaty ogolem [g] 296,4
< | 4% | pomidorami sniadanie brokul gotowany 100 | czarnej z cytryna b/c Blonnik
< | 2| 809 (mleko,) g (mleko,) 200 ml pokarmowy [g] 25,7
RIl= szpinak 5g kompot wieloowocowy Kwasy tluszczowe
pomidor 100 g z cukrem 200 ml nasycone ogdlem
kawa zbozowa z [a] 23,8
miekiem b/c 200 ml suma cukrow
(mleko, zyto, prostych [g] 66,2
jeczmien,) Sod [mg] 1 898,5
platki jeczmienne na | mus rosolnik 300 g chleb orkiszowy 100 | jogobella owocowa Wartosc
mleku 350 ml warzywno-owocowy | (pszenica, seler,) g bez cukru 150 g energetycznalkcal]
(mleko, jeczmien,) 100 g potrawka z kurczaka | maslo ekstra 82% 10 | (mleko,) [keal] 2 041,4
o3 | chleb razowy wiejski gotowana 200 g g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | 100 g (pszenica, (pszenica, mleko, pasztet kolacja 90 g 98,7
3 | zyto,) seler,) (pszenica, soja, Tluszcz [g] 60,2
Z | maslo ekstra 82% 10 ziemniaki gotowane seler,) Weglowodany
2|9 (mleko,) 200 g (mleko,) pomidor 100 g ogolem [g] 258,3
= | twarozek z suszonymi brokul gotowany 100 | napar z herbaty Blonnik
o | pomidorami sniadanie g (mleko,) czarnej z cytryna blc pokarmowy [g] 32,3
% 80 g (mleko,) kompot wieloowocowy | 200 ml Kwasy tluszczowe
— | szpinak 59 blc 200 mi nasycone ogdlem
8 | ogorek swiezy 100 g [g] 26,9
N | kawa zbozowa z suma cukréw

prostych [g] 63,9
Sod [mg] 1 126,7
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kasza kukurydziana | jablko 150 g zupa kalafiorowa z chleb razowy wiejski | jogurt naturalny 150 | Wartosc
na mleku 350 ml makaronem 300 g 100 g (pszenica, g (mleko,) energetycznalkcal]
(mleko,) (pszenica, mleko, zyto,) [keal] 2 328,3
chleb pszenno-zytni seler,) maslo ekstra 82% 10 Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, bitka schabowa g (mleko,) 107,8
é soja, sezam, zyto,) duszona 1109 ser zolty 50 g Tluszez [g] 77,7
< | maslo ekstra 82% 10 sos jarzynowy 209 | (mleko,) Weglowodany
£ | g (mleko,) (pszenica, mleko, salatka z szynka, ogolem [g] 293,8
Z | szynka zindyka 50 g seler,) ogorkiem i kukurydza Blonnik
= | (pszenica, soja,) ziemniaki gotowane 100 g (pszenica, pokarmowy [g] 28,3
& | rzodkiewka 30g 200 g (mleko,) jaja, soja, gorczyca,) Kwasy tluszczowe
kawa zbozowa z marchewka tarta z napar z herbaty nasycone ogdlem
mlekiem b/c 200 ml jablkiem i porem 100 [ czarnej z cytryna blc [g] 31,9
(mleko, zyto, g (iaja, mleko,) 200 ml suma cukrow
jeczmien,) kompot wieloowocowy prostych [g] 62,4
z cukrem 200 ml Sod [mg] 1 797,6
kasza kukurydziana jablko 150 g zupa kalafiorowa z chleb pszenny 100 g | jogurt naturalny 150 Wartosc
na mleku 350 ml makaronem 300 g (pszenica,) g (mleko,) energetycznalkcal]
(mleko,) (pszenica, mleko, maslo ekstra 82% 10 [keal] 2 063,1
chleb pszenny 100 g seler,) g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
(pszenica,) bitka drobiowa szynka z kurczaka 99,1
x| & | maslo ekstra 82% 10 duszona 110g 50 g (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 49,8
512 |g(mleko.) (seler,) serek mini kiri 17 g Weglowodany
% | £ |szynkazindyka 50 g sos jarzynowy 209 | (mleko,) ogolem [g] 313,1
o | 8 | (pszenica, soja.) (pszenica, mleko, pomidor 100 g Blonnik
| g | pomidor 100g seler,) napar z herbaty pokarmowy [g] 27,4
< | 2 | kawa zbozowa z ziemniaki gotowane czarnej z cytryna blc Kwasy tluszczowe
§ 3 | mlekiem b/c 200 ml 200 g (mleko,) 200 ml nasycone ogélem
Y (mleko, zyto, marchewka tarta z [g] 26,1
jeczmien,) jablkiem 100 g suma cukréw
(mleko,) prostych [g] 68
kompot wieloowocowy Sad [mg] 2 308,4
z cukrem 200 ml
kasza kukurydziana | jablko 150 g zupa kalafiorowa z chleb razowy wiejski | jogurt naturalny 150 | Wartosc
na mleku 350 ml makaronem 300 g 100 g (pszenica, g (mleko,) energetycznalkcal]
(mleko,) (pszenica, mleko, zyto,) [keal] 2 179,4
&3 | chleb razowy seler,) maslo ekstra 82% 10 Bialko ogdlem [g]
O | pszenno-zytni 100 g bitka drobiowa g (mleko,) 06,3
3 | (pszenica, soja, duszona 110¢g ser zolty 50 g Tluszcz [g] 66,5
Z | zyto.) (seler,) (mleko,) Weglowodany
2 maslo ekstra 82% 10 sos jarzynowy 20g | salatka z szynka, ogolem [g] 289,3
= | g (mleko,) (pszenica, mleko, ogorkiem i kukurydza Blonnik
o [ szynka zindyka 50 g seler,) 100 g (pszenica, pokarmowy [g] 29,6
% (pszenica, soja,) ziemniaki gotowane jaja, soja, gorczyca,) Kwasy tluszczowe
- | rzodkiewka 30 g 200 g (mleko,) napar z herbaty nasycone ogdlem
8 | kawa zbozowa z marchewka tarta z czarnej z cytryna blc [9] 29,6
N | mlekiem b/c 200 ml jablkiem 100 g 200 ml suma cukréw
(mleko, zyto, (mleko,) prostych [g] 59,9
jeczmien,) kompot wieloowocowy Sod [mg] 1 821,8
bic 200 ml
zacierka na mleku nektarynka 140 g barszcz czerwony z | chleb razowy wiejski | skyr owocowy bez Wartosc
350 ml (pszenica, fasola 3009 100 g (pszenica, cukru 140 g (mleko,) | energetycznalkcal]
jaja, mleko,) (pszenica, mleko, zyto,) [keal] 2 422,9
chalka 100 g seler,) maslo ekstra 82% 10 Bialko ogdlem [g]
o (pszenica, jaja, soja,) ryba smazona filet g (mleko,) 115
2 é maslo ekstra 82% 10 120 g (pszenica, jaja, | twarozek z pietruszka Tluszcz [g] 72,3
S| & |9 (mleko,) ryby, moze iawokado 90g Weglowodany
Q| £ | serek almette Zawierac: sezam,) (mleko,) ogolem [g] 323,1
S | 2 |smietankowy 30g ziemniaki gotowane mix salat 5g Blonnik
< | & | (mleko,) 200 g (mleko,) ogorek swiezy 100 g pokarmowy [g] 23,9
S| S [méd 25¢ suréwka Coleslaw napar z herbaty Kwasy tluszczowe
N o .
kawa zbozowa z 100 g (jaja. czarnej z cytryna blc nasycone ogdlem
mlekiem b/c 200 ml gorczyca,) 200 ml [o] 24,7
(mleko, zyto, kompot wieloowocowy suma cukréw
jeczmien,) z cukrem 200 ml prostych [g] 65,9

Sod [mg] 923,7
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zacierka na mleku
350 ml (pszenica,

jaja, mleko,)
chalka 100 g

(pszenica, jaja, soja,)

nektarynka 1409

barszcz czerwony z
chlebem 300 g

(pszenica, soja,

mleko, seler, sezam
zyto,)

chleb pszenny 100 g

(pszenica,)
maslo ekstra 82% 10

g (mleko,)
twarozek z pietruszka

skyr owocowy bez
cukru 140 g (mleko,)

Wartosc
energetycznalkcal]
[keal] 2 295

Bialko ogdlem [g]
106,1

pomidor 100 g
kawa zbozowa z
mlekiem b/c 200 ml
(mleko, zyto,
jeczmien,)

z cukrem 200 ml

&S | maslo ekstra 82% 10 pulpet rybny pieczone | i awokado 90 g Tluszcz [g] 54,3
2 | g (mleko,) 80 g (pszenica, jaja. | (mleko.) Weglowodany
S | serek aimette ryby.) mix salat 5g ogolem [g] 356,4
& | smietankowy 30 g sos pomidorowy 20 | pomidor 100 g Blonnik
2 | (mleko,) g (pszenica, mleko,) | napar z herbaty pokarmowy [g] 27,1
2 |miéd 259 ziemniaki gotowane czarnej z cytryna blc Kwasy tluszczowe
3 | kawa zbozowa z 200 g (mleko,) 200 ml nasycone ogdlem
mlekiem b/c 200 ml bukiet warzyw [a] 257
(mleko, zyto, gotowany 200 g suma cukréw
5 jeczmien,) (mleko, seler,) prostych [g] 78,6
.g“_“ kompot wieloowocowy Séd [mg] 1 606,9
< z cukrem 200 ml
8 zacierka na mleku nektarynka 140 g barszcz czerwony z | chleb razowy wiejski | skyr owocowy bez Wartosc
& 350 ml (pszenica, chlebem 3009 100 g (pszenica, cukru 140 g (mleko,) | energetycznalkcal]
& jaja, mleko,) (pszenica, soja, zyto,) [keal] 2 133,8
&3 | chleb razowy mieko, seler, sezam, | maslo ekstra 82% 10 Bialko ogdlem [g]
O | pszenno-zytni 100 g zyto,) g (mleko,) 119,
S | (pszenica, soja, pulpet rybny pieczone | twarozek z pietruszka Tluszcz [g] 49
2 |zyto,) 80 g (pszenica, jaja, | iawokado 90 g Weglowodany
> | maslo smietankowe ryby.) (mleko,) ogolem [g] 305,1
= [60% 109 (mleko,) sos pomidorowy 20 | mixsalat 5¢ Blonnik
¢ | pastazjajka 100g g (pszenica, mleko,) | ogdrek swiezy 100 g pokarmowy [g] 32
% (jaja, mleko,) ziemniaki gotowane napar z herbaty Kwasy tluszczowe
- | pomidor 100 g 200 g (mleko,) czarnej z cytryna blc nasycone ogdlem
8 | kawa zbozowa z bukiet warzyw 200 ml [g] 25,8
N | mlekiem b/c 200 ml gotowany 200 g suma cukréw
(mleko, zyto, (mleko, seler,) prostych [g] 67,7
jeczmien,) kompot wieloowocowy Sad [mg] 1 430,2
bic 200 ml
platki jaglane na brzoskwinia 140 g zupa krem z cukinii z | chleb razowy wiejski | jogurt naturalny Wartosc
mleku 350 ml grzankami 300 g 100 g (pszenica, wysokobialkowy 200 | energetycznalkcal]
(mleko,) (pszenica, mleko, zyto,) g (mleko,) [keal] 2 254,9
chleb pszenno-zytni seler,) maslo ekstra 82% 10 Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, kaszanka z cebulka g (mleko,) 97,3
S | soja, sezam, zyto,) zapiekana 200 g galaretka drobiowa Tluszcz [g] 76,7
A | maslo ekstra 82% 10 (seler, jeczmien, 1009 Weglowodany
g | g (mleko,) moze zawierac: soja, | salata maslowa lisc ogolem [g] 286
2 | kielbasa mleko, orzechy, 109 Blonnik
£ | drobiowo-wieprzowa sezam,) napar z herbaty pokarmowy [g] 25,7
g | (wedlina) 50g ziemniaki gotowane czarnej z cytryna blc Kwasy tluszczowe
o | (pszenica, soja,) 200 g (mleko,) 200 ml nasycone ogdlem
papryka 100 g suréwka z kiszonej [g] 31,9
- kawa zbozowa z kapusty gotowa 100 suma cukréw
3 miekiem b/c 200 ml g prostych [g] 57,7
3 (mleko, zyto, kompot wieloowocowy Sad [mg] 2 658
55 jeczmien,) z cukrem 200 ml
©
Y platki jaglane na brzoskwinia 140 g zupa krem z cukinii z | chleb pszenny 100 g | jogurt naturalny Wartosc
g mleku 350 ml grzankami 300 g (pszenica,) wysokobialkowy 200 | energetycznalkcal]
N (mleko,) (pszenica, mleko, maslo ekstra 82% 10 | g (mleko,) [keal] 2 004,4
chleb pszenny 100 g seler,) g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | (pszenica,) wolowina duszona galaretka drobiowa 108,4
& | maslo ekstra 82% 10 120 g (seler,) 100 g Tluszcz [g] 51,1
< | g (mleko,) ziemniaki gotowane salata maslowa lisc Weglowodany
2 | kielbasa 200 g (mleko,) 109 ogolem [g] 284,9
+= | drobiowo-wieprzowa kalafior gotowany napar z herbaty Blonnik
2 | (wedlina) 50g 100 g (mleko,) czarnej z cytryna blc pokarmowy [g] 24,9
= (pszenica, soja,) kompot wieloowocowy | 200 ml Kwasy tluszczowe

nasycone ogdlem
[a] 26,1
suma cukréw
prostych [g] 59,6
Sod [mg] 1 874,3
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platki jaglane na brzoskwinia 140 g zupa krem z cukinii z | chleb razowy wiejski | jogurt naturalny Wartosc
mleku 350 ml grzankami 300 g 100 g (pszenica, wysokobialkowy 200 | energetyczna[kcal]
(mleko,) (pszenica, mleko, zyto,) g (mleko,) [kecal] 1 926,8
o | Chieb razowy seler,) maslo ekstra 82% 10 Bialko ogdlem [g]
g | pszenno-zytni 100 g wolowina duszona g (mleko,) 109,6
w | 5 | (eszenica, soja, 120 g (seler,) galaretka drobiowa Tluszcz [g] 52,5
3 g | zyto.) ziemniaki gotowane 100 g Weglowodany
3 | & | maslo ekstra 82% 10 200 g (mleko,) salata maslowa lisc ogolem [g] 254,4
5| € | g (mleko,) kalafior gotowany 109 Blonnik
S i_ kielbasa 100 g (mleko,) napar z herbaty pokarmowy [g] 29,9
& | = | drobiowo-wieprzowa kompot wieloowocowy | czarnej z cytryna b/c Kwasy tluszczowe
S| = | (wedlina) 50g blc 200 mi 200 ml nasycone ogdlem
1 5, | (pszenica, soja,) [a] 259
,3 papryka 100 g suma cukrow
kawa zbozowa z prostych [g] 59
miekiem b/c 200 ml Sod [mg] 1 397,6
(mleko, zyto,
jeczmien,)
ryzna mieku 350 ml | mus zupa jarzynowa z chleb razowy wiejski | jogobella owocowa Wartosc
(mleko,) warzywno-owocowy | makaronem 300 g 100 g (pszenica, bez cukru 150 g energetycznalkcal]
chleb pszenno-zytni 100 g (pszenica, mleko, zyto,) (mleko,) [keal] 2 103,5
100 g (pszenica, seler,) maslo ekstra 82% 10 Bialko ogdlem [g]
soja, sezam, zyto.) schab pieczony 110 | g (mleko.) 00,8
é maslo ekstra 82% 10 g szynka drobiowa 50 Tluszcz [g] 58,6
o |9 (mleko,) sos pieczeniowy 20 | g (pszenica, soja,) Weglowodany
£ | serek sniadaniowy g (pszenica, mleko,) | ogdrek swiezy 100 g ogolem [g] 275,4
2 | typu fromage 80 g ziemniaki gotowane napar z herbaty Blonnik
= | (mleko,) 200 g (mleko,) czarnej z cytryna blc pokarmowy [g] 25,8
& | pomidor 1009 buraczki na cieplo 200 ml Kwasy tluszczowe
kawa zbozowa z 100 g (pszenica, nasycone ogdlem
mlekiem b/c 200 ml mleko,) [a] 351
(mleko, zyto, kompot wieloowocowy suma cukréw
jeczmien,) z cukrem 200 ml prostych [g] 69
Saod [mg] 1 303,7
ryznamleku 350 ml | mus zupa jarzynowa z chleb pszenny 100 g | jogobella owocowa Wartosc
(mleko,) warzywno-owocowy | makaronem 300 g (pszenica,) bez cukru 150 g energetycznalkcal]
chleb pszenny 100g | 100 g (pszenica, mleko, maslo ekstra 82% 10 | (mleko,) [keal] 2 155,7
(pszenica,) seler,) g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
ol BN maslo ekstra 82% 10 schab pieczony 110 | szynka drobiowa 50 100,5
N | 8 |9(mleko,) g g (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 57,5
3 | = | serek sniadaniowy sos pieczeniowy 20 | pomidor 100 g Weglowodany
o | = |typufromage 80g g (pszenica, mleko,) | napar z herbaty ogolem [g] 304,3
el B (mleko,) ziemniaki gotowane czarnej z cytryna blc Blonnik
S | 2 [pomidor 1009 200 g (mleko,) 200 ml pokarmowy [g] 22,7
& | & | kawa zbozowa z buraczki na cieplo Kwasy tluszczowe
& | ~ | mlekiem b/c 200 mi 100 g (pszenica, nasycone ogoélem
(mleko, zyto, mleko,) [a] 35,3
jeczmien,) kompot wieloowocowy suma cukréw
z cukrem 200 ml prostych [g] 69,9
Sod [mg] 1 818,4
ryzna mieku 350 ml | mus zupa jarzynowa z chleb razowy wiejski | jogobella owocowa Wartosc
(mleko,) warzywno-owocowy | makaronem 300 g 100 g (pszenica, bez cukru 150 g energetycznalkcal]
o | Chieb razowy 100 g (pszenica, mleko, zyto,) (mleko,) [keal] 2 055,5
S | pszenno-zytni 100 g seler,) maslo ekstra 82% 10 Bialko ogdlem [g]
< | (pszenica, soja, schab pieczony 110 | g (mleko,) 0,9
2 zyto,) g szynka drobiowa 50 Tluszez [g] 58,5
S | maslo ekstra 82% 10 sos pieczeniowy 20 | g (pszenica, soja,) Weglowodany
§ g (mleko,) g (pszenica, mleko,) | ogorek swiezy 100 g ogolem [g] 269,1
— | serek sniadaniowy ziemniaki gotowane napar z herbaty Blonnik
= | typufromage 80g 200 g (mleko,) czarnej z cytryna blc pokarmowy [g] 26,1
X | (mleko,) buraczki na cieplo 200 ml Kwasy tluszczowe
5 | pomidor 100 g 100 g (pszenica, nasycone ogdlem
,f, kawa zbozowa z mleko,) [a] 35
mlekiem b/c 200 ml kompot wieloowocowy suma cukréw
(mleko, zyto, blc 200 ml prostych [g] 65,6
jeczmien,) Sod [mg] 1 346,6
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papryka 100 g
kawa zbozowa z
mlekiem b/c 200 ml
(mleko, zyto,
jeczmien,)

kompot wieloowocowy
z cukrem 200 ml

czarnej z cytryna blc
200 ml

kasza jaglana na gruszka 150 g zurek z ziemniakami | chleb orkiszowy 100 | jogurt naturalny 150 | Wartosc
mileku 350 ml 300 g (pszenica, g g (mleko,) energetycznalkcal]
(mleko,) mleko, seler, owies,) | maslo ekstra 82% 10 [keal] 2 364,7
bulka maslana 100 g makaron po bolonsku | g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
(pszenica, jaja,) gotowany 300 g salatka bawarska 95,9
é maslo ekstra 82% 10 (pszenica,) 100 g (jaja, Tluszcz [g] 73,8
< | 9 (mleko,) kompot wieloowocowy | gorczyca,) Weglowodany
Z | skyr owocowy bez z cukrem 200 ml jajko gotowane 50 g ogolem [g] 333,8
Z | cukru 140 g (mleko,) (jaja,) Blonnik
5 | kawa zbozowa z napar z herbaty pokarmowy [g] 22,7
& | mlekiem b/c 200 ml czarnej z cytryna blc Kwasy tluszczowe
(mleko, zyto, 200 ml nasycone ogdlem
jeczmien,) [a] 27,3
suma cukrow
prostych [g] 65,4
Séd [mg] 971,2
kasza jaglana na jablko 150 g zurek z ziemniakami | chleb pszenny 100 g | jogurt naturalny 150 Wartosc
mieku 350 ml 300 g (pszenica, (pszenica,) g (mleko,) energetycznalkcal]
(mleko,) mleko, seler, owies,) | maslo ekstra 82% 10 [keal] 2 211,7
~ bulka maslana 100 g makaron z sosem g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
2 | o | (pszenica, jaja.) miesno-warzywnym szynka z indyka 50 g 6,9
N | 8 | maslo ekstra 82% 10 300 g (pszenica, (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 53,6
2] = | g(mleko,) seler,) roszponka 59 Weglowodany
| 2 | skyrowocowy bez kompot wieloowocowy | pomidor 100 g ogolem [g] 342,9
| % | cukru 140 g (mleko,) z cukrem 200 ml napar z herbaty Blonnik
S 2 | kawa zbozowa z czarnej z cytryna blc pokarmowy [g] 19,7
& | ® | mlekiem b/c 200 ml 200 ml Kwasy tluszczowe
S| | (mleko, zyto, nasycone ogdlem
o~ jeczmien,) [g] 252
suma cukréw
prostych [g] 68,1
Séd [mg] 1 759,2
kasza jaglana na gruszka 150 g zurek z ziemniakami | chleb orkiszowy 100 | jogurt naturalny 150 Wartosc
mleku 350 ml 300 g (pszenica, g g (mleko,) energetycznalkcal]
o | (mleko,) mleko, seler, owies,) | maslo ekstra 82% 10 [keal] 2 249
g | chleb razowy makaron po bolonsku | g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
< | pszenno-zytni 100 g gotowany 300 g salatka bawarska 89,9
g | (pszenica, soja. (pszenica,) 100 g (jaja. Tluszez [g] 72,5
S | zyto,) kompot wieloowocowy | gorczyca,) Weglowodany
& | maslo ekstra 82% 10 blc 200 mi jajko gotowane 50 g ogolem [g] 316,9
i_ g (mleko,) (iaja,) Blonnik
= | szynka zindyka 50 g napar z herbaty pokarmowy [g] 26,6
X | (pszenica, soja,) czarnej z cytryna blc Kwasy tluszczowe
5 | pomidor 100 g 200 ml nasycone ogodlem
S | kawa zbozowa z [g] 251
mlekiem b/c 200 ml suma cukréw
(mleko, zyto, prostych [g] 51,2
jeczmien,) Sad [mg] 1 309,2
platki jeczmienne na | banan 160 g krupnik 300 g chleb razowy wiejski | jogurt pitny 250 g Wartosc
mleku 350 ml (pszenica, mleko, 100 g (pszenica, (mleko,) energetycznalkcal]
(mleko, jeczmien,) seler, jeczmien,) zyto,) [keal] 2 434,2
chleb pszenno-zytni kotlet mielony maslo ekstra 82% 10 Bialko ogdlem [g]
~ 100 g (pszenica, smazony 90g g (mleko,) 4.5
e é soja, sezam, zyto,) (pszenica, jaja, moze | twarozek z makrela Tluszez [g] 75,4
S | & |masloekstra 82% 10 Zawierac: sezam,) 100 g (ryby, mleko,) Weglowodany
S| 2 |9 (mleko,) ziemniaki gotowane | szpinak 5g ogolem [g] 328
<& | £ | pasztet sniadanie 80 200 g (mleko,) ogorek kiszony 100 Blonnik
& | B | 9 (pszenica, soja, mizeria ze smietana | g pokarmowy [g] 28,3
§ S | seler) 100 g (mleko,) napar z herbaty Kwasy tluszczowe

nasycone ogdlem
[o] 293
suma cukréw
prostych [g] 76,6
Sod [mg] 2 544,6
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platki jeczmienne na | banan 160 g krupnik 300 g chleb pszenny 100 g | jogurt pitny 250 g Wartosc
mleku 350 ml (pszenica, mleko, (pszenica,) (mleko,) energetycznalkcal]
(mleko, jeczmien,) seler, jeczmien,) maslo ekstra 82% 10 [keal] 2 090
chleb pszenny 100 g indyk krojony duszony | g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | (pszenica,) 110 g (pszenica, twarozek z koperkiem 99,8
& | maslo ekstra 82% 10 mleko, seler,) kolacia 90 g Tluszcz [g] 45,8
< | g (mleko,) ziemniaki gotowane (mleko,) Weglowodany
2 | szynka z kurczaka 200 g (mleko,) szpinak 5g ogolem [g] 325,8
+ | 50 g (pszenica, soja.) salata lodowa z pomidor 100 g Blonnik
2 | pomidor 100 g jogurtem 50 g napar z herbaty pokarmowy [g] 23,2
= kawa zbozowa z (mleko,) czarnej z cytryna blc Kwasy tluszczowe
miekiem b/c 200 ml kompot wieloowocowy | 200 ml nasycone ogdlem
(mleko, zyto, z cukrem 200 ml [a] 24,1
x jeczmien,) suma cukrow
s prostych [g] 74,9
= Séd [mg] 1 989,3
o
> platki jeczmienne na | banan 160 g krupnik 300 g chleb razowy wiejski | jogurt pitny 250 g Wartosc
< mieku 350 ml (pszenica, mleko, 100 g (pszenica, (mleko,) energetycznalkcal]
S (mleko, jeczmien,) seler, jeczmien,) zyto,) [keal] 2 187
o 3 | chleb razowy indyk krojony duszony | maslo ekstra 82% 10 Bialko ogdlem [g]
A | pszenno-zytni 100 g 110 g (pszenica, g (mleko,) 09,6
B | (pszenica, soja, mleko, seler,) twarozek z makrela Tluszcz [g] 59,8
Z | zyto.) ziemniaki gotowane 100 g (ryby. mleko,) Weglowodany
I maslo ekstra 82% 10 200 g (mleko,) szpinak 5g ogélem [g] 301
= | g (mleko,) salata lodowa z ogorek kiszony 100 Blonnik
o | pasztet sniadanie 80 jogurtem 50 g g pokarmowy [g] 27,8
% g (pszenica, soja, (mleko,) napar z herbaty Kwasy tluszczowe
| seler,) kompot wieloowocowy | czarnej z cytryna b/c nasycone ogdlem
8 | papryka 100 g blc 200 ml 200 ml [q] 27,7
N | kawa zbozowa z suma cukréw
mlekiem b/c 200 ml prostych [g] 72,7
(mleko, zyto, Sad [mg] 2 517,1
jeczmien,)
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