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1 2 3 5 6 7
Sniadanie II' SN Obiad Kolacja PN SUMA
platki owsiane na mleku | banan 160 g zupa krem z cukini z chleb razowy mus warzywno-owocowy | Wartosc
350 ml (mleko, owies,) groszkiem ptysiowym pszenno-zytni 100 g 100 g energetycznalkcal]
chleb pszenno-zytni 300 g (pszenica, jaja. (pszenica, soja, zyto,) [kcal] 2 028,8
100 g (pszenica, soja, soja, mleko, seler,) maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g]
S | sezam. zyto.) gulasz drobiowy serek smietankowy 100 82,1
A | margaryna sniadaniowa gotowany 110g g (mleko,) Tluszcz [g] 53,8
g | 10 g (mleko,) (pszenica, mleko, pomidor 100 g Weglowodany
2 | serekmini kiri' 17 g seler,) napar z herbaty czarnej ogélem [o] 316,1
S | (mleko.) ziemniaki gotowane bez cukru z cytryna 200 lonnik pokarmowy
€ [miod 25 200 g (mleko,) ml q] 30
o | kawa zbozowa bez buraczki tarte 100 g Kwasy tluszczowe
cukru 200 ml (mleko, kompot wieloowocowy z nasycone ogélem [g]
zyto, jeczmien,) cukrem 200 ml 6,8
suma cukrow
prostych [g] 103,5
platki owsiane na mieku | banan 160 g zupa krem z cukini z chleb pszenny 100 g mus warzywno-owocowy artosc
350 ml (mleko, owies,) groszkiem ptysiowym (pszenica,) 100 g energetycznalkcal]
chleb pszenny 100 g 300 g (pszenica, jaja, maslo ex 10 g (mleko,) [kcal] 2 033
(pszenica,) soja, mleko, seler,) serek smietankowy 100 Bialko ogélem [g]
w | S | margaryna sniadaniowa bitka drobiowa duszona | g (mleko,) 90,1
B ‘?“ 10 g (mleko,) 110 g (seler,) pomidor 100 g Tluszez [g] 49,8
2| | serekminikiri 17 g ziemniaki gotowane napar z herbaty czarne& Weglowodany
< | & | (mleko,) 200 g (mleko,) bez cukru z cytryna 200 ogélem [g] 316
S| % |mod 25g buraczki tarte 100 g ml Blonnik pokarmowy
& | £ | kawazbozowa bez kompot wieloowocowy z [g] 24,7
& | S | cukru 200 ml (mleko, cukrem 200 ml Kwasy tluszczowe
zyto, jeczmien,) rzlgs1ycone ogodlem [g]
suma cukrow
prostych [g] 102,6
3 | platki owsiane na mleku | banan 160 g zupa krem z cukini z chleb razowy mus warzywno-owocowy | Wartosc
9 | 350 ml (mleko, owies, ) groszkiem ptysiowym pszenno-zytni 100 g 100g energetyczna[kcal]
g | chleb pszenno-zytni 300 g (pszenica, jaja. (pszenica, soja, zyto,) [keal] 1927,5
8 | 100 g (pszenica, soja, soja, mleko, seler,) maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g]
& | sezam, zyto,) bitka drobiowa duszona | serek smietankowy 100 95,6
§ margaryna sniadaniowa 110 g (seler.,) g (mleko,) Tluszez [g] 48,1
— | 10 g (mleko,) ziemniaki gotowane pomidor 100 g Weglowodany
B | szynka drobiowa 50g 200 g (mleko,) napar z herbaty czarnej ogolem [g] 291
2 | (pszenica, soja,) buraczki tarte 100 g bez cukru z cytryna 200 Blonnik pokarmowy
2 | pomidor 100 g kompot wieloowocowy mi [g] 31
= | kawa zbozowa bez bez cukru 200 ml Kwasy tluszczowe
g— cukru 200 ml (mleko, nasycone ogélem [g]
& | zyto, jeczmien,) 22,8
5 suma cukrow
N prostych [g] 100,1
kasza jaglana na mleku | jablko 150 szt rosolnik 300 g chleb razowy serek waniliowy 150 g Wartosc
350 ml (mleko,) (pszenica, seler,) pszenno-zytni 100 g (mleko,) energetycznalkcal]
margaryna sniadaniowa ziemniaki gotowane (pszenica, soja, zyto,) [keal] 2607,2
10 g (mleko,) 200 g (mleko,) maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
= | chleb pszenno-zytni fasolka po bretonsku szynka zindyka 50g 31,1
& | 100 g (pszenica, soja, gotowana 250 g (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 83,4
g | sezam, zyto.) (pszenica, soja, salatka makaronowa z Weglowodany
g | pasztet sniadanie 80 g mleko,) papryka 100g ogdlem [g] 351,3
S | (pszenica, soja, seler,) kompot wieloowocowy z | (pszenica, jaja. Blonnik pokarmowy
§ pomidor 100 g cukrem 200 ml gorczyca,) [g] 37
o | kawa zbozowa bez napar z herbaty czarnej Kwasy tluszczowe
o cukru 200 ml (mleko, bez cukru z cytryna 200 nasycone ogélem [g]
2 zyto, jeczmien,) ml 28,3
g suma cukrow
E prostych [g] 75,4
g‘ kasza jaglana na mleku | jablko 150 szt rosolnik 300 g chleb pszenny 100 g serek waniliowy 1509 Wartosc
& 350 mi (mleko,) (pszenica, seler,) (pszenica,) (mleko.) energetycznalkcal]
% margaryna sniadaniowa ziemniaki gotowane maslo ex 10 g (mleko,) [kcal] 2 051,4
10 g (mleko,) 200 g (mleko,) szynka zindyka 50g Bialko ogélem [g]
S | chleb pszenny 100 g potrawka z kurczaka (pszenica, soja,) 11,2
a (pszenica,) otowana 200 g pomidor 100 g Tluszez [g] 52,5
S | szynkaz kurczaka 509 ?Qszenica, mleko, napar z herbaty czarnej Weglowodany
& | (pszenica, soja.) seler,) bez cukru z cytryna 200 ogélem [o] 296,8
@ | pomidor 100 g brokul gotowany 100g | ml lonnik pokarmowy
= | kawa zbozowa bez (mleko,) [g] 254
S | cukru 200 ml (mleko, kompot wieloowocowy z Kwasy tluszczowe
zyto, jeczmien,) cukrem 200 ml nasycone ogélem [g]
suma cukrow
prostych [g] 77,3
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3 | kasza jaglana na mleku | jablko 150 szt rosolnik 300 g chleb razowy kefir 200 g (mleko,) Wartosc
QO | 350 mi (mleko,) (pszenica, seler,) pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
€ | margaryna sniadaniowa ziemniaki gotowane (pszenica, soja, zyto,) [keal] 2 138
8 | 109 (mleko,) 200 g (mleko,) maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g]
é § chleb pszenno-zytni potrawka z kurczaka szynka zindyka 50g 94,8
s | = | 100 g (pszenica, soja. otowana 200 g (pszenica, soja,) Tluszez [g] 71
é = | sezam, zyto,) ?Qszenica, mleko, salatka makaronowa z Weglowodany
~ | B | pasztet sniadanie 80 g seler,) papryka 100g ogdlem [g] 294,6
& | 3 | (pszenica, soja. seler.) brokul gotowany 100 g | (pszenica, jaja, Blonnik pokarmowy
< | 2 | pomidor 100 g (mleko, gorczyca,) [a] 29,8
& [ = [ kawazbozowa bez kompot wieloowocowy | napar z herbaty czamnej Kwasy tluszczowe
N g— cukru 200 ml (mleko, bez cukru 200 ml bez cukru z cytryna 200 nasycone ogélem [g]
& | zyto, jeczmien,) mi 4,9
5 suma cukrow
o prostych [g] 59,2
N
ryz na mleku 350 ml jogurt naturalny 200 g | zupa koperkowa z tartym | chleb razowy banan 160 g Wartosc
(mleko,) (mleko,) ciastem 300 g pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
chleb pszenno-zytni (pszenica, jaja, mleko, | (pszenica, soja, zyto,) [keal] 2036,3
100 g (pszenica, soja, seler,) maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g]
S | sezam, zyto,) jajko sadzone smazone | twarozek z makrela 100 79,4
A | margaryna sniadaniowa 50 g (jaja, mleko, ) g (ryby. mleko.) Tluszcz [g] 57,9
g | 159 (mleko,) ziemniaki gotowane roszponka 5g ) Weglowodany
S | marmolada 50 g 200 g (mleko,) napar z herbaty czamej ogolem [g] 310
& | kawa zbozowa bez salata zielona ze bez cukru z cytryna 200 Blonnik pokarmowy
§ cukru 200 ml (mleko, smietana 50 g (mleko,) | ml [a] 21,7
o | zyto, jeczmien,) kompot wieloowocowy z Kwasy tluszczowe
cukrem 200 ml rzlzssycone ogolem [g]
suma cukrow
prostych [g] 106,9
ryz na mleku 350 ml jogurt naturainy 200 g | zupa koperkowa z tartym | chleb pszenny 100 g banan 160 g Wartosc
(mleko,) (mleko,) ciastem 300 g (pszenica,) energetycznalkcal]
chleb pszenny 100 g (pszenica, jaja, mleko, | maslo ex 10 g (mleko,) [kcal] 2105,3
(pszenica,) seler,) twarozek z pietruszka Bialko ogélem [g]
x § margaryna sniadaniowa ryba pieczona 210 g kolacja 90 g (mleko,) 106,4
= | & | 159 (mieko,) (ryby,) roszponka Sg Tluszcz [g] 43,2
S| £ [ marmolada 50 g ziemniaki gotowane pomidor 100 g ) Weglowodany
2 | & | kawazbozowa bez 200 g (mleko,) napar z herbaty czarmnej ogoblem [g] 334,7
g ‘g cukru 200 ml (mleko, bukiet warzyw gotowany | bez cukruz cytryna 200 Blonnik pokarmowy
S | = | zyto. jeczmien,) 1009 (mleko,? ml [g] 23,4
QRIS kompot wieloowocowy z Kwasy tluszczowe
cukrem 200 ml rzlgssycone ogodlem [g]
suma cukrow
prostych [g] 113,5
S | ryz na mleku 350 ml jogurt naturainy 200 g | zupa koperkowa z tartym | chleb razowy banan 160 g Wartosc
2 | (mleko,) (mleko,) ciastem 300 g pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
2 [ chleb pszenno-zytni (pszenica, jaja, mleko, | (pszenica, soja, zyto,) [keal] 2072,8
8 | 100 g (pszenica, soja, seler,) maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
& | sezam, zyto,) ryba pieczona 210 g twarozek z makrela 100 1,7
§ margaryna sniadaniowa (ryby.) g (ryby, mleko,) Tluszcz [g] 54,2
— | 10 g (mleko,) ziemniaki gotowane roszponka 5¢ Weglowodany
B | pastazjajka 100 g 200 g (mleko,) napar z herbaty czarnej ogolem [g] 287,8
2 | (jaja,_mleko,) bukiet warzyw gotowany | bez cukruz cytryna 200 Blonnik pokarmowy
D | mixsalat 59 1009 (mleko,? mi [g] 26,9
= [ kawa zbozowa bez kompot wieloowocowy Kwasy tluszczowe
S | cukru 200 ml (mleko, bez cukru 200 ml nasycone ogoélem [g]
& | zyto, jeczmien,) 24,1
s suma cukrow
S prostych [g] 72
N
platki jeczmienne na mus warzywno-owocowy | zupa brokulowa z chleb razowy mandarynka 80 g Wartosc
mleku 350 ml (mleko, 00g makaronem 300 g pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
jeczmien,) (pszenica, mleko, (pszenica, soja, zyto,) [kcal] 2 145
chleb pszenno-zytni seler,) maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
£ | 5 | 100 g(pszenica, soja, kotlet mielony smazony | galaretka drobiowa 100 91,8
£ | & | sezam, zyto,) 90 g (pszenica, jaja, g Tluszez [g] 66,1
2| € | margaryna sniadaniowa moze zawierac: napar z herbaty czarneg Weglowodany
< | & | 109 (mleko.) sezam,) bez cukru z cytryna 200 ogolem [g] 311,7
S | & | poledwica drobiowa 50 marchewka gotowana mi Blonnik pokarmowy
&L § g (pszenica, soja,) 100 g (pszenica, g] 35
& | = | pomidor 100 g mleko,) Kwasy tluszczowe
kawa zbozowa bez ziemniaki gotowane nasycone ogélem [g]
cukru 200 ml (mleko, 200 g (mleko,) 22
zyto, jeczmien,) kompot wieloowocowy z suma cukrow
cukrem 200 ml prostych [g] 85,2
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Latwo strawna D02

platki jeczmienne na mus warzywno-owocowy | zupa brokulowa z chleb pszenny 100 g jablko 150 szt Wartosc

mleku 350 ml (mleko, 00g makaronem 300 g (pszenica,) energetycznalkcal]
jeczmien,) (pszenica, mleko, maslo ex 10 g (mleko,) [keal] 2 042,2

chleb pszenny 100 g seler,) galaretka drobiowa 100 Bialko ogélem [g]
(pszenica,) zrazik drobiowy pieczony 93,6

margaryna sniadaniowa
10 g (mleko,)
poledwica drobiowa 50
g (pszenica, soja,)
pomidor 100 g

kawa zbozowa bez
cukru 200 ml (mleko,

zyto, jeczmien,)

80 g (pszenica, jaja,)
sos jarzynowy 209
(pszenica, mleko,
seler,)
marchewka gotowana
100 g (pszenica,
mleko,)
ziemniaki gotowane

9

napar z herbaty czarnej
bez cukru z cytryna 200
mi

Tluszez [g] 52,3
Weglowodany
ogodlem [g] 313,2
Blonnik pokarmowy
[o] 304

Kwasy tluszczowe
n1a.§ycone ogolem [g]

zyto, jeczmien,)

cukrem 200 ml

e 200 g (mleko,) suma cukrow
2 kompot wieloowocowy z prostych [g] 88,7
2 cukrem 200 ml
3 3 | platki jeczmienne na mus warzywno-owocowy | zupa brokulowa z chleb razowy mandarynka 80 g Wartosc
9 | & | mleku 350 ml (mleko, 00g makaronem 300 g pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
K | = | jeczmien,) (pszenica, mieko, (pszenica, soja, zyto,) [keal] 1969,8
§ chleb pszenno-zytni seler,) maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g] 91
& | 100 g (pszenica, soja. zrazik drobiowy pieczony | galaretka drobiowa 100 Tluszcz [g] 52,2
< | sezam, zyto,) 80 g (pszenica, jaja.) | g Weglowodany
£ | margaryna sniadaniowa sos jarzynowy 209 napar z herbaty czarnej ogolem [g] 299,8
g 10 g (mleko,) (pszenica, mleko, bez cukru z cytryna 200 Blonnik pokarmowy
2 poledwica drobiowa 50 seler,) ml [g] 34,8
S | g (pszenica, soja.) marchewka gotowana Kwasy tluszczowe
2 | pomidor 100 g 100 g (pszenica, nasycone ogélem [g]
o | kawa zbozowa bez mleko,) 213
% cukru 200 ml (mleko, ziemniaki gotowane suma cukrow
| zyto, jeczmien,) 200 g (mleko,) prostych [g] 80,7
3 kompot wieloowocowy
N bez cukru 200 ml
makaron na mleku 350 | jablko 150 szt zupa pomidorowa z chleb razowy Mmus Warzywno-owocowy artosc
ml (pszenica, mieko.) ryzem 300g pszenno-zytni 100 g 100 g energetycznalkcal]
chleb pszenno-zytni (pszenica, mleko, (pszenica, soja, zyto,) [keal] 2 215
100 g (pszenica, soja, seler,) maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
S | sezam. zyto.) schab pieczony 110 g | kielbasa drobiowa 50 g 104,4
& | margaryna sniadaniowa Ziemniaki gotowane (pszenica, soja,) Tluszez [g] 70,2
g | 10 g (mleko,) 200 g (mleko,) salatka bawarska 100 g Weglowodany
8 serek fromage 100 g buraczki zasmazane (jaja, gorczyca,) ogodlem [g] 304,8
s (mleko,) 100 g (pszenica napar z herbaty czarnej Blonnik pokarmowy
g | pomidor 100 g mleko,) bez cukru z cytryna 200 [g] 26,9
o | kawa zbozowa bez kompot wieloowocowy z | ml Kwasy tluszczowe
cukru 200 ml (mleko, cukrem 200 ml nasycone ogodlem [g]
zyto, jeczmien,) 27,6
suma cukrow
prostych [g] 90,2
makaron na mleku 350 | jablko 150 szt zupa pomidorowa z chleb pszenny 100 g mus warzywno-owocowy | Wartosc
ml (pszenica, mieko,) ryzem 3009 (pszenica,) 100 g energetycznalkcal]
chleb pszenny 100 g (pszenica, mleko, maslo ex 10 g (mleko,) [keal] 2 043,3
(pszenica,) seler,) kielbasa drobiowa 50 g Bialko ogdlem [g]
g S | margaryna sniadaniowa schab pieczony 110g | (pszenica, soja.) 104,9
N [ 2110 g (mleko,) ziemniaki gotowane pomidor 100 g Tluszcz [g] 53,1
2 S | serek fromage 100 g 200 g (mleko,) napar z herbaty czarnej Weglowodany
w | & | (mleko,) buraczki zasmazane bez cukru z cytryna 200 ogolem [g] 297,4
& | 2 | pomidor 100g 100 g (pszenica, ml Blonnik pokarmowy
< | = | kawazbozowa bez mleko,) [g] 22,8
S| S | cukru 200 ml (mleko, kompot wieloowocowy z Kwasy tluszczowe
N

nasycone ogélem [g]

26,1
suma cukrow

prostych [g] 92,2

Z ogr. latwp. weglowod. (cukrzycowa) D03

makaron na mleku 350 | jablko 150 szt zupa pomidorowa z chleb razowy mus warzywno-owocowy | Wartosc

ml (pszenica, mieko, ) ryzem 300g pszenno-zytni 100 g 100 g energetycznalkcal]
chleb pszenno-zytni (pszenica, mleko, (pszenica, soja, zyto,) [kcal] 2195,1

100 g (pszenica, soja, seler,) maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g]

sezam, zyto,)
margaryna sniadaniowa
10 g (mleko,)

serek fromage 100 g
(mleko,)

schab pieczony 110 g
ziemniaki gotowane
200 g (mleko,)
buraczki zasmazane

100 g (pszenica,

kielbasa drobiowa 50 g
(pszenica, soja,)
salatka bawarska 100 g

(jaja, gorczyca,)

napar z herbaty czarnej

104,4

Tluszcz [g] 70,2

Weglowodany

ogélem [g] 299,8
lonnik pokarmowy

pomidor 100 g mleko,) bez cukru z cytryna 200 [g] 26,9
kawa zbozowa bez kompot wieloowocowy mi Kwasy tluszczowe

cukru 200 ml (mleko,
zyto, jeczmien,)

bez cukru 200 ml

n;lseycone ogodlem [g]
suma cukréw
prostych [g] 85,2
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zyto, jeczmien,)

kasza manna na mleku banan 160 g zupa ziemniaczana 300 | chleb pszenno-zytni jogurt owocowy 150g Wartosc
350 ml (pszenica, g (oszenica, mieko, 100 g (pszenica, soja, | (mleko.) energetyczna[kcal]
mleko,) seler,) sezam, zyto,) [keal] 2272,4
chleb pszenno-zytni kasza jeczmienna na maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g]
S | 100 g (pszenica, soja, sypko 200 g (mleko, serzolty 50 g (mleko,) 94,9
O | sezam, zyto,) jeczmien.) papryka 100g Tluszcz [g] 62,5
€ [ margaryna sniadaniowa bitka drobiowa duszona | napar z herbaty czarnej Weglowodany
2 | 10 g (mleko,) 110 g (seler,) bez cukru z cytryna 200 ogélem [g] 345,3
£ | serek alemtte surowka indyjska 100g | ml Blonnik pokarmowy
g | smietankowy 30 g (jaja, gorczyca,) [a] 26,5
o | (mleko,) kompot wieloowocowy z Kwasy tluszczowe
dzem mini 25% cukrem 200 ml nasycone ogdlem [g]
kawa zbozowa bez 4,9
cukru 200 ml (mleko, suma cukrow
zyto, jeczmien,) prostych [g] 81,8
kasza manna na mleku banan 160 g zupa ziemniaczana 300 | chleb pszenny 100 g jogurt owocowy 1509 artosc
350 ml (pszenica, g (pszenica, mleko, | (pszenica,) (mleko.) energetyczna[kcal]
mleko,) seler,) maslo ex 10 g (mleko,) [keal] 2102,7
3 | o [ chlebpszenny 1009 ryz na sypko 2009 szynkowa drobiowa 50 Bialko ogolem [g] 87
T | 8 | (pszenica,) (mleko,) g (pszenica, soja,) Tluszez [g] 52,7
3 | = [ margaryna sniadaniowa indyk krojony duszony pomidor 100 g Weglowodany
'S | 2| 109 (mleko.) 110 g (pszenica, mleko, | napar z herbaty czarnej ogodlem [g] 330,7
2 [ 5 | serek alemtte seler,) bez cukru z cytryna 200 Blonnik pokarmowy
2| o | smietankowy 30g salata lodowa ze ml [a] 191
S § (mleko,) smietana 50 g (mleko,) Kwasy tluszczowe
S | = | dzem mini 25% kompot wieloowocowy z nasycone ogdlem [g]
IS kawa zbozowa bez cukrem 200 ml 21,2
cukru 200 ml (mleko, suma cukrow
zyto, jeczmien,) prostych [g] 79,3
o3 | kaszamannana mleku | banan 160 g zupa ziemniaczana 300 | chleb pszenno-zytni jogurt naturalny 200 g Wartosc
A | 350 ml (pszenica, d (pszenica, mieko 100 g (pszenica, soja (mleko,) energetycznalkcal]
‘< | mleko,) seler,) sezam, zyto,) [keal] 2227,7
§ chleb pszenno-zytni ryz na sypko 2009 maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g]
Z | 100 g (pszenica, soja, (mleko,) serzolty 50 g (mleko,) 99,3
= | sezam, zyto,) indyk krojony duszony papryka 100g Tluszcz [g] 65,9
£ | margaryna sniadaniowa 110 g (pszenica, mleko, | napar z herbaty czarne& Weglowodany
S | 10 g (mleko,) seler,) bez cukru z cytryna 200 ogéblem [g] 320,8
Z | serek alemtte salata lodowa ze ml Blonnik pokarmowy
S | smietankowy 30 g smietana 50 g (mleko.) [g] 22
2 | (mleko,) kompot wieloowocowy Kwasy tluszczowe
o | szynka drobiowa 50g bez cukru 200 ml nasycone ogdlem [g]
% (pszenica, soja,) )
| kawa zbozowa bez suma cukrow
S | cukru 200 ml (mleko, prostych [g] 68,2
N | zyto, jeczmien,)
platki jaglane na mleku | jablko 150 szt kapusniak z ziemniakami | chleb razowy sok przecierowy 330 g Wartosc
350 ml (mleko,) 300 g (pszenica, pszenno-zytni 100 g energetyczna[kcal]
chleb pszenno-zytni mleko, seler,) (pszenica, soja, zyto,) [kcal] 2 680,7
100 g (pszenica, soja, kotlet schabowy maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g]
S | sezam. zyto.) smazony 80g parowki 140 g (soja,) 99,5
A | margaryna sniadaniowa (pszenica, jaja, moze pomidor 100 g Tluszcz [g] 104,7
g | 10 g (mleko,) zawierac: sezam, ) napar z herbaty czarnej Weglowodany
g | pasztet sniadanie 80 g ziemniaki gotowane bez cukru z cytryna 200 ogélem [o] 351,7
S | (pszenica, soja. seler.) 200 g (mleko.) mi lonnik pokarmowy
§ pomidor 100 g suréwka koperkowa [g] 36
a | kawa zbozowa bez 100 g (jaja, gorczyca,) Kwasy tluszczowe
cukru 200 ml (mleko, kompot wieloowocowy z nasycone ogélem [g]
3 zyto, jeczmien,) cukrem 200 ml 321
) suma cukrow
E prostych [g] 85,4
S platki jaglane na mleku | jablko 150 szt zupa grysikowa 300g | chlebpszenny 100 g sok przecierowy 3309 Wartosc
& 350 ml (mleko,) (pszenica, mleko, (pszenica,) energetycznalkcal]
& chleb pszenny 100 g seler,) maslo ex 10 g (mleko,) [kcal] 2293,2
(pszenica,) kurczak duszony 1109 | paréwki 140 g (soja.) Bialko ogélem [g]
§ margaryna sniadaniowa (seler,) pomidor 100 g ) 101,5
= | 10 g (mleko,) Ziemniaki gotowane napar z herbaty czame;j Tluszez [g] 70,1
S | szynka zindyka 50g 200 g (mleko,) bez cukru z cytryna 200 Weglowodany
© | (pszenica, soja,) marchewka tarta z mi ogodlem [g] 330,3
g pomidor 100 g jablkiem 100 g (mleko,) Blonnik pokarmowy
= | kawa zbozowa bez kompot wieloowocowy z [g] 31,6
% | cukru 200 ml (mleko, cukrem 200 ml Kwasy tluszczowe

nasycone ogodlem [g]

274
suma cukrow

prostych [g] 90,6
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S | platki jaglane na mleku | jablko 150 szt zupa grysikowa 300g | chleb razowy kefir 200 g (mleko,) Wartosc
2 | 350 ml (mleko,) (pszenica, mieko, pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
g | chleb pszenno-zytni seler,) (pszenica, soja, zyto,) [kcal] 2296,7
8 | 100 g (pszenica, soja, kurczak duszony 110g | maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g]
x | & |sezam,zyto)) (seler,) parowki 140 g (soja,) 106,4
& | = | margaryna sniadaniowa ziemniaki gotowane pomidor 100 g Tluszez [g] 82,4
= | = | 10 g (mleko,) 200 g (mleko,) napar z herbaty czarnej Weglowodany
™~ | 8 | pasztet sniadanie 80 g marchewka tarta z bez cukru z cytryna 200 ogdlem [g] 298,2
& | 3 | (pszenica, soja, seler.) jablkiem 100 g (mleko,) | ml Blonnik pokarmowy
<& | @ | pomidor 100 g kompot wieloowocowy [a] 30,8
S | = | kawazbozowa bez bez cukru 200 ml Kwasy tluszczowe
g— cukru 200 ml (mleko, nasycone ogélem [g]
& | zyto, jeczmien,) 2,6
5 suma cukrow
o prostych [g] 65,9
N
kasza kukurydzianana | jogurt naturalny 200 g | krupnik 300 g chleb razowy mandarynka 80 g Wartosc
mleku 350 ml (mleko,) | (mleko,) (pszenica, mleko, pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
bulka maslana 100 g seler, jeczmien,) (pszenica, soja, zyto,) [keal] 2301,9
(pszenica, jaja,) makaron ze szpinakiem i | maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g]
S | margaryna sniadaniowa serem bialym gotowany | serek smietankowy 100 88,3
a | 10 g (mleko,) 300 g (pszenica, g (mleko,) Tluszcz [g] 68,9
g | marmolada 50 g mleko,) ogorek swiezy 1009 Weglowodany
2 | kawa zbozowa bez kompot wieloowocowy z | napar z herbaty czarnej ogdlem [g] 341
S | cukru 200 ml (mleko, cukrem 200 ml bez cukru z cytryna 200 Blonnik pokarmowy
8 | zyto, jeczmien,) ml [g] 19,6
o Kwasy tluszczowe
nasycone ogélem
4y > gélem [g]
suma cukréw
prostych [g] 100,4
kasza kukurydzianana | jogurt naturainy 200 g | krupnik 300 g chleb pszenny 100 g jablko 150 szt Wartosc
mleku 350 ml (mleko,) | (mleko.) (pszenica, mleko, (pszenica,) energetycznalkcal]
bulka maslana 100 g seler, jeczmien,) maslo ex 10 g (mleko,) [kcal] 2275,5
o | (pszenica, jaja,) makaron z serem bialym | serek smietankowy 100 Bialko ogolem [g] 87
8 | 8 | margaryna sniadaniowa otowany 300 g g (mleko.) Tluszcz [g] 61,8
S| = | 109 (mleko,) ?Qszenica, mleko,) pomidor 100 g Weglowodany
© | Z | marmolada 50g kompot wieloowocowy z | napar z herbaty czarnej ogolem [g] 350,5
& | & | kawa zbozowa bez cukrem 200 ml bez cukru z cytryna 200 Blonnik pokarmowy
< | o | cukru 200 ml (mleko, mi [a] 16,5
g § zyto, jeczmien,) Kwasy tluszczowe
A B ng.}ycone ogolem [g]
suma cukréw
prostych [g] 104,4
&S | kasza kukurydzianana | jogurt naturainy 200 g | krupnik 300 g chleb razowy mandarynka 80 g artosc
2 | mleku 350 ml (mleko,) | (mleko.) (pszenica, mleko, pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
g | chleb pszenno-zytni seler, jeczmien,) (pszenica, soja, zyto,) [kecal] 2 213
8 | 100 g (pszenica, soja, makaron ze szpinakiem i | maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g]
& | sezam, zyto.) serem bialym gotowany | serek smietankowy 100 99,4
‘f:) margaryna sniadaniowa 300 g (pszenica, g (mleko,) Tluszcz [g] 75,6
— | 10 g (mleko,) mleko,) ogorek swiezy 1009 Weglowodany
B | serzolty 50 g (mleko,) kompot wieloowocowy napar z herbaty czarnej ogéblem [g] 293,9
2 | kawa zbozowa bez bez cukru 200 ml bez cukru z cytryna 200 Blonnik pokarmowy
D | cukru 200 ml (mleko, mi [g] 21,6
= | zyto, jeczmien.) Kwasy tluszczowe
=y nasycone ogodlem [g]
= 38,5
5 suma cukrow
o prostych [g] 52,1
N
platki owsiane na mleku | jablko 150 szt zurek z chlebem 300 g | chleb razowy mus warzywno-owocowy | Wartosc
350 ml (mleko, owies,) (oszenica, soja, mleko, | pszenno-zytni 100 g 100g energetycznalkcal]
chleb pszenno-zytni seler, sezam, zyto, (pszenica, soja, zyto,) [keal] 2 347,3
o« 100 g (pszenica, soja, owies,) maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g]
2| 5 | sezam. zyto.) zapiekanka staropolska | kielbasa 4.4
g | & | margaryna sniadaniowa pieczona 4009 (jaja, drobiowo-wieprzowa 50 Tluszcz [g] 79
8| €| 10g (mleko.) soja, mleko,) g (pszenica, soja,) Weglowodany
2 [ & | szynka drobiowa 509 suréwka z czerwone; salatka jarzynowa 100 ogéblem [g] 335,2
S | 8 | (pszenica, soja,) kapusty 1009 (jaja. g (jaja, seler, Blonnik pokarmowy
& | g [ pomidor 100 g gorczyca,) gorczyca,) ) [g] 28,4
§ o | kawa zbozowa bez kompot wieloowocowy z | hapar z herbaty czamej Kwasy tluszczowe
cukru 200 ml (mleko, cukrem 200 ml bez cukru z cytryna 200 nasycone ogélem [g]
zyto, jeczmien,) mi 243
suma cukrow
prostych [g] 78,3
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Latwo strawna D02

platki owsiane na mleku | jablko 150 szt zurek z chlebem 300 g | chleb pszenny 100 g mus warzywno-owocowy | Wartosc

350 ml (mleko, owies.,) (pszenica, soja, mleko, | (pszenica,) 100 g energetycznalkcal]
chleb pszenny 100 g seler, sezam, zyto, maslo ex 10 g (mleko,) [kcal] 2 076,6
(pszenica,) owies,) szynkowa drobiowa 50 Bialko ogélem [g]
margaryna sniadaniowa gulasz drobiowy g (pszenica, soja,) 96,8

10 g (mleko,)
poledwica drobiowa 50
g (pszenica, soja,)
pomidor 100 g

kawa zbozowa bez
cukru 200 ml (mleko,

zyto, jeczmien,)

gotowany 1109
(pszenica, mleko,
seler,)

brokul gotowany 100 g
(mleko,)

ziemniaki gotowane

200 g (mleko,)

pomidor 100 g

napar z herbaty czarnej
z cukrem z cytryna 200
mi

Tluszcz [g] 49,2
Weglowodany
ogodlem [g] 324,5
Blonnik pokarmowy
[q] 28,9

Kwasy tluszczowe
ngssycone ogolem [g]

kawa zbozowa bez
cukru 200 ml (mleko,
zyto, jeczmien,)

é kompot wieloowocowy ,
g bez cukru 200 ml suma cukrow
N prostych [g] 84
D
& | 8 | platki owsiane na mieku | jablko 150 szt zurek z chlebem 300 g | chleb razowy mus warzywno-owocowy artosc
S | 2. | 350 ml (mleko, owies.) (oszenica, soja, mleko, | pszenno-zytni 100 g 100g energetycznalkeal]
S | € [ chlebpszenno-zytni seler, sezam, zyto, (pszenica, soja, zyto,) [kcal] 2163,4
N | 8 | 100 g (pszenica, soja, owies,) maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g]
& | sezam, zyto.) gulasz drobiowy szynkowa drobiowa 50 94,7
= | margaryna sniadaniowa gotowany 110g g (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 60,3
= | 10 g (mleko,) (pszenica, mleko, salatka jarzynowa 100 Weglowodany
B | poledwica drobiowa 50 seler,) g (jaja, seler, ogélem [g] 323,9
2 | g (pszenica, soja,) ziemniaki gotowane gorczyca,) Blonnik pokarmowy
2 | pomidor 100 g 200 g (mleko,) napar z herbaty czarnej g] 33
= | kawa zbozowa bez brokul gotowany 100 g | bezcukruz cytryna 200 Kwasy tluszczowe
g | cukru 200 ml (mleko, (mleko, mi nasycone ogélem [g]
& | zyto, jeczmien,) kompot wieloowocowy 20,4
5 bez cukru 200 ml suma cukrow
o prostych [g] 77
N
zacierkanamleku 350 | gruszka 150 szt barszcz ukrainski 300g | chleb razowy jogurt owocowy 150 g Wartosc
ml (pszenica, jaja, (pszenica, mleko, pszenno-zytni 100 g (mleko,) energetyczna[kcal]
mleko,) seler,) (pszenica, soja, zyto,) [keal] 2223,4
chleb pszenno-zytni ryba smazonafilet 120 | maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g]
S | 100 g (pszenica, soja, g (pszenica, jaja. ryby. | twarozek z suszonymi 99,7
QO | sezam, zyto,) moze zawierac: pomidorami kolacja 90 Tluszcz [g] 62,7
£ | margaryna sniadaniowa sezam,) g (mleko,) Weglowodany
S [ 10 g (mleko.) ziemniaki gotowane szpinak 59 ogolem [g] 330
e miod 25 g 200 g (mleko,) napar z herbaty czarnej Blonnik pokarmowy
g | serek alemtte surowka z kiszonej bez cukru z cytryna 200 [g] 30,6
a | smietankowy 30 g kapusty 100g ml Kwasy tluszczowe
(mleko,) kompot wieloowocowy z nasycone ogélem [g]
kawa zbozowa bez cukrem 200 ml 19,4
cukru 200 ml (mleko, suma cukrow
zyto, jeczmien,) prostych [g] 71,2
zacierkanamleku 350 | jablko 150 szt barszcz ukrainski 3009 | chleb pszenny 100 g jogurt owocowy 1509 Wartosc
ml (pszenica, jaja, (pszenica, mleko, (pszenica,) (mleko,) energetyczna[kcal]
mleko,) seler,) maslo ex 10 g (mleko,) [kcal] 2 329,5
chleb pszenny 100 g pierogi leniwe gotowane | twarozek z suszonymi Bialko ogdlem [g]
= % (pszenica,) 300 g Sgszenica, jaja, pomidorami kolacja 90 97,3
® | & | Margaryna sniadaniowa mleko, g (mleko,) Tluszcz [g] 49,8
S| £ | 10g (mleko.) marchewka tarta z szpinak 59 Weglowodany
& | = |miod 25¢ jablkiem 100 g (mleko,) | napar z herbaty czarnej ogolem [g] 385,9
3 ‘g serek alemtte kompot wieloowocowy z | bez cukru z cytryna 200 Blonnik pokarmowy
© | = | smietankowy 309 cukrem 200 ml mi [g] 25,3
& | S | (mleko,) Kwasy tluszczowe

nasycone ogélem [g]

20,6
suma cukrow

prostych [g] 74,2

Z ogr. latwp. weglowod. (cukrzycowa) D03

zacierkanamleku 350 | gruszka 150 szt barszcz ukrainski 300g | chleb razowy jogurt naturalny 200 g Wartosc

ml (pszenica, jaja, (pszenica, mleko, pszenno-zytni 100 g (mleko,) energetycznalkcal]
mleko,) seler,) (pszenica, soja, zyto,) [keal] 2 324,8

chleb pszenno-zytni pierogi leniwe gotowane | maslo ex 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g]
100 g (pszenica, soja, twarozek z suszonymi 0,3

sezam, zyto,)
margaryna sniadaniowa

10 g (mleko,)
pastazjajka 100 g

300 g Sgszenica, jaja,
mleko,

marchewka tarta z
jablkiem 100 g (mleko,)
kompot wieloowocowy

pomidorami kolacja 90
g (mleko,)

szpinak 59

napar z herbaty czarnej

1 3

Tluszez [g] 53,4

Weglowodany

ogélem [g] 365,9
lonnik pokarmowy

(jaja, mleko,) bez cukru 200 ml bez cukru z cytryna 200 [a] 31,7
rukola 5 g mi Kwasy tluszczowe

pomidor 100 g
kawa zbozowa bez
cukru 200 ml (mleko,

zyto, jeczmien,)

nasycone ogdlem [g]

25,1
suma cukrow

prostych [g] 74,6

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.25.2.13 strona 6z 6
Wydrukowat: Administrator, Data i godzina wydruku: 2026-02-06 10:06:22

Z przyczyn obiektywnych i niezaleznych jadlospis moze ulec zmianie.

Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_kolumnach.fr3



