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cytryna  [Por] x 200
ml

1 2 3 5 6 7
Sniadanie I SN Obiad Kolacja PN SUMA
kasza manna na mandarynka 80 g zupa jarzynowa z chleb razowy mus Wartosc
mleku 350 ml makaronem 300 g pszenno-zytni 100 g | warzywno-owocowy | energetyczna[kcal]
(pszenica, mleko,) (pszenica, mleko, (pszenica, soja, 100 ¢ [keal] 2 233,1
chleb pszenno-zytni seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
| 100 g (pszenica, kaszanka z cebulka masloex 10g 85,8
S | soja, sezam, zyto.) zapiekana 200 g (mleko,) Tluszez [g] 77,7
© | margaryna (seler, jeczmien, pasztet kolacja 90 g Weglowodany
Z | sniadaniowa 10g moze zawierac: soja, | (pszenica, soja, ogolem [g] 308,7
Z | (mleko,) mieko, orzechy, seler,) Blonnik
3 | szynka drobiowa 50 sezam,) ogorek kiszony 100 pokarmowy [g] 27,6
& | 9 (pszenica, soja,) ziemniaki gotowane g Kwasy tluszczowe
pomidor 100 g 200 g (mleko,) napar z herbaty nasycone ogdlem
kawa zbozowa bez surowka z pora 100 | czarnej bez cukru z [a] 29,2
cukru 200 ml g (jaja, goreczyca,) cytryna 200 ml suma cukréw
(mleko, zyto, kompot wieloowocowy prostych [g]
jeczmien,) z cukrem 200 ml Sad [mg] 75,4
kasza manna na jablko 150 g zupa jarzynowa z chleb pszenny 100 g | mus Wartosc
mleku 350 ml makaronem 300 g (pszenica,) warzywno-owocowy | energetyczna[kcal]
(pszenica, mleko,) (pszenica, mleko, masloex 109 100 g [keal] 1 878,8
chleb pszenny 100 g seler,) (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | o | (pszenica,) wolowina duszona szynkowa drobiowa 94,2
5 | 8 | margaryna 120 g (seler,) 50 g (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 41,4
3 | = | sniadaniowa 10g ziemniaki gotowane pomidor 100 g Weglowodany
S| 2 | (mleko,) 200 g (mleko,) napar z herbaty ogolem [g] 296,2
& | 4 | szynka drobiowa 50 bukiet warzyw czarnej bez cukru z Blonnik
Sl el9 (pszenica, soja,) gotowany 200 g cytryna 200 ml pokarmowy [g] 30,2
S| £ | pomidor 100 g (mleko, seler,) Kwasy tluszczowe
1 — | kawa zbozowa bez kompot wieloowocowy nasycone ogoélem
cukru 200 ml z cukrem 200 ml [g] 19,8
(mleko, zyto, suma cukréw
jeczmien,) prostych [g]
Sod [mg] 89,6
23 | kasza manna na mandarynka 80 g zupa jarzynowa z chleb razowy mus Wartosc
Q[ mleku 350 ml makaronem 300 g pszenno-zytni 100 g | warzywno-owocowy | energetycznalkcal]
S | (pszenica, mleko.) (pszenica, mleko, (pszenica, soja, 100 g [keal] 1 935,4
g | chleb pszenno-zytni seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
& | 100 g (pszenica, wolowina duszona masloex 10g 96
X | soja, sezam, zyto.) 120 g (seler,) (mleko,) Tluszcz [g] 51,4
£ | margaryna ziemniaki gotowane pasztet kolacja 90 g Weglowodany
S | sniadaniowa 10g 200 g (mleko,) (pszenica, soja, ogolem [g] 287,5
Z | (mleko,) bukiet warzyw seler,) Blonnik
o | szynka drobiowa 50 gotowany 200 g ogorek kiszony 100 pokarmowy [g] 34,3
2 | g (pszenica, soja,) (mleko, seler,) g Kwasy tluszczowe
o | pomidor 100 g kompot wieloowocowy | napar z herbaty nasycone ogdlem
% kawa zbozowa bez bez cukru 200 ml czarnej bez cukru z [a] 231
— | cukru 200 ml cytryna 200 ml suma cukrow
8 | (mleko, zyto, prostych [g]
N | jeczmien,) Sod [mg] 79
ryznamleku 350 ml |banan 160 g zupa krem z brokula z | chleb razowy jogurt naturalny Wartosc
(mleko,) groszkiem ptysiowym | pszenno-zytni 100 g | wysokobialkowy 200 | energetyczna[kcal]
chleb pszenno-zytni 300 g (pszenica, (pszenica, soja, g (mleko,) [keal] 2 402,2
100 g (pszenica, jaja, soja, mleko, zyto,) Bialko ogdlem [g]
© soja, sezam, zyto,) seler,) masloex 10g 95,3
o | 5 | margaryna kotleciki babuni (mleko,) Tluszcz [g] 88,6
§ O | sniadaniowa 10g smazone 80 g jajko gotowane 50 g Weglowodany
= | € | (mleko,) (pszenica, jaja, (iaja.) ogolem [g] 318,1
q | 2 | serek smietankowy mleko,) salatka z kielbasa Blonnik
& | £ |100 g (mleko,) ziemniaki gotowane krakowska, ananasem pokarmowy [g] 27,7
& | 8 | rzodkiewka 30 g 200 g (mleko,) i selerem 1009 Kwasy tluszczowe
S | = | kawa zbozowa bez buraczki tarte 100 g | (pszenica, jaja, seler, nasycone ogdlem
o cukru 200 ml kompot wieloowocowy | gorczyca,) [a] 29
(mleko, zyto, z cukrem 200 ml napar z herbaty suma cukréw
jeczmien,) czarnej bez cukru z prostych [g]

Sod [mg] 81,9
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ryznamleku 350 ml [ banan 160 g zupa krem z brokula z | chleb pszenny 100 g | jogurt naturalny Wartosc
(mleko,) groszkiem ptysiowym | (pszenica,) wysokobialkowy 200 | energetyczna[kcal]
chleb pszenny 100 g 300 g (pszenica, masloex 10g g (mleko,) [keal] 2 157,7
(pszenica,) jaja, soja, mleko, (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | margaryna seler,) szynka zindyka 50 g 109,9
& | sniadaniowa 10 g bitka drobiowa (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 56,9
< | (mleko,) duszona 110g serek mini kiri 17 g Weglowodany
2 | serek smietankowy (seler,) (mleko,) ogolem [g] 314,2
+ | 100 g (mleko,) sos jarzynowy 20g | pomidor 100 g Blonnik
g pomidor 100 g (pszenica, mleko, napar z herbaty pokarmowy [g] 27
= | kawa zbozowa bez seler,) czarnej bez cukru z Kwasy tluszczowe
— | cukru 200 ml ziemniaki gotowane cytryna  [Por] x 200 nasycone ogdlem
© (mleko, zyto, 200 g (mleko,) ml [9] 29,3
2 jeczmien,) buraczki tarte 100 g suma cukrow
3 kompot wieloowocowy prostych [g]
E z cukrem 200 ml Sod [mg] 89
N
S| 8 [ryznamleku 350ml |banan 1609 zupa krem z brokula z | chleb razowy jogurt naturalny Wartosc
& | 2 | (mleko,) groszkiem ptysiowym | pszenno-zytni 100 g | wysokobialkowy 200 | energetyczna[kcal]
S S | chleb pszenno-zytni 300 g (pszenica, (pszenica, soja, g (mleko,) [keal] 2 138,2
o g | 100 g (pszenica, jaja, soja, mleko, zyto,) Bialko ogdlem [g]
< | soja, sezam, zyto.) seler,) masloex 10g 02,9
X | margaryna bitka drobiowa (mleko,) Tluszcz [g] 61
£ | sniadaniowa 10g duszona 110g jajko gotowane 50 g Weglowodany
S | (mleko,) (seler,) (faja,) ogolem [g] 307,7
Z | serek smietankowy sos jarzynowy 20g | salatka z kielbasa Blonnik
S | 100 g (mleko,) (pszenica, mleko, krakowska, ananasem pokarmowy [g] 29,8
£ | rzodkiewka 30g seler,) i selerem 1009 Kwasy tluszczowe
g_ kawa zbozowa bez ziemniaki gotowane (pszenica, jaja, seler, nasycone ogdlem
£ | cukru 200 ml 200 g (mleko,) gorczyca,) [g] 27 ]
— | (mleko, zyto, buraczki tarte 100 g | napar z herbaty suma cukréw
2 | jeczmien,) kompot wieloowocowy | czarnej bez cukru z prostych [g]
N bez cukru 200 ml cytryna 200 ml Sad [mg] 79
platki jeczmienne na | jogurt pitny bez cukru | zupa ziemniaczana chleb razowy mus Wartosc
mleku 350 ml 250 g (mleko, 300 g (pszenica, pszenno-zytni 100 g | warzywno-owocowy | energetycznalkeal]
(mleko, jeczmien,) owies,) mieko, seler,) (pszenica, soja, 100 g [keal] 2 391,1
chalka 100 g kaszotto zyto,) Bialko ogdlem [g]
— | (pszenica, jaja, soja,) miesno-warzywne masloex 109 89,1
& | margaryna gotowane 350 g (mleko,) Tluszcz [g] 82,2
© | sniadaniowa 15¢ (mleko,) serdelki 90 g (soja,) Weglowodany
3 | (mleko,) sos pieczarkowy 20 | papryka 100 g ogolem [g] 334,2
Z | dzem mini 2 [Por] x g (pszenica, mleko,) | napar z herbaty Blonnik
% [25¢ surowka z czerwonej | czarnej bez cukru z pokarmowy [g] 30,2
& | kawa zbozowa bez kapusty 100 g (jaja, | cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
cukru 200 ml gorczyca,) nasycone ogoélem
3 (mleko, zyto, kompot wieloowocowy [g] 30,11
o~ jeczmien,) z cukrem 200 ml suma cukréw
B prostych [g]
§_ Sod [mg] 109,4
& platki jeczmienne na | jogurt pitny bez cukru | zupa ziemniaczana chleb pszenny 100 g | mus Wartosc
S mleku 350 ml 250 g (mleko, 300 g (pszenica, (pszenica,) warzywno-owocowy | energetycznalkcal]
g (mleko, jeczmien,) | owies,) mieko, seler,) masloex 10g 100 g [keal] 2 256,4
I chalka 100 g risotto (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | (pszenica, jaja, soja,) miesno-warzywne serdelki 90 g (soja.) 76
& | margaryna gotowane 400 g pomidor 100 g Tluszcz [g] 70
@ | sniadaniowa 15¢ (seler,) napar z herbaty Weglowodany
Z | (mleko.) sos pomidorowy 20 | czarnej bez cukru z ogolem [g] 338,3
+ | dzem mini 2 [Por] x g (pszenica, mleko,) | cytryna 200 ml Blonnik
2 259 kompot wieloowocowy pokarmowy [g] 21,6
% | kawa zbozowa bez z cukrem 200 ml Kwasy tluszczowe
= | cukru 200 ml nasycone ogdlem
(mleko, zyto, [a] 29,5
jeczmien,) suma cukréw
prostych [g]

Sod [mg] 108,2
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Zogr. latwp. weglowod. (cukrzycowa) D03

margaryna
sniadaniowa 10 g
(mleko,)

poledwica drobiowa
50 g (pszenica, soja.)
rukola 59

pomidor 100 g

kawa zbozowa bez
cukru 200 ml

(mleko, zyto,
jeczmien,)

seler,)

ziemniaki gotowane

200 g (mleko,)
marchewka gotowana
100 g (pszenica,
mleko,)

kompot wieloowocowy
bez cukru 200 ml

pasta z sera i szynki
100 g (pszenica,
soja, mleko,)
ogorek swiezy 100 g
napar z herbaty
czarnej bez cukru z
cytryna 200 ml

2 | platki jeczmienne na | jogurt pitny bez cukru | zupa ziemniaczana chleb razowy mus Wartosc
O [mleku 350 ml 250 g (mleko, 300 g (pszenica, pszenno-zytni 100 g | warzywno-owocowy | energetyczna[kcal]
s (mleko, jeczmien,) owies,) mieko, seler,) (pszenica, soja, 100 g [keal] 2 181,6
~ | § | chleb pszenno-zytni risotto zyto,) Bialko ogdlem [g]
€| & | 100 g (pszenica, miesno-warzywne masloex 10g 100,3
N | = | soja, sezam, zyto,) gotowane 400 g (mleko,) Tluszcz [g] 65,5
-2 | £ | margaryna (seler,) serdelki 90 g (soja.) Weglowodany
2 | = |sniadaniowa 10g sos pomidorowy 20 | papryka 100 g ogolem [g] 308,7
< | £ | (mleko,) g (pszenica, mleko,) | napar z herbaty Blonnik
& | o= | kurczak duszony kompot wieloowocowy | czarnej bez cukru z pokarmowy [g] 29,3
< | £ [ 1109 (seler) bez cukru 200 ml cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
S | o | kawa zbozowa bez nasycone ogdlem
S £ | cukru 200 ml [o] 279
— | (mleko, zyto, suma cukrow
S | jeczmien.) prostych [g]
N Séd [mg] 80,3
kasza jaglana na gruszka 150 g zupa solferino 300 g | chleb razowy bio jogurt naturlany Wartosc
mleku 350 ml (pszenica, mleko, pszenno-zytni 100 g | 200 g (mleko,) energetycznalkcal]
(mleko,) seler,) (pszenica, soja, [keal] 2 131,5
chleb pszenno-zytni bitka schabowa zyto,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, duszona 110g masloex 10g 118,3
S | soja, sezam, zyto,) ziemniaki gotowane (mleko,) Tluszcz [g] 49,5
O | margaryna 200 g (mleko,) pasta z sera i szynki Weglowodany
€ | sniadaniowa 10g marchewka gotowana | 100 g (pszenica, ogolem [g] 322,2
2 | (mleko,) 100 g (pszenica, soja, mleko,) Blonnik
£ [ poledwica drobiowa mleko,) ogorek swiezy 100 g pokarmowy [g] 37,3
3 |50 g (pszenica, soja.) kompot wieloowocowy | napar z herbaty Kwasy tluszczowe
0 |rukola 59 z cukrem 200 ml czarnej bez cukru z nasycone ogdlem
pomidor 100 g cytryna 200 ml [g] 23,9
kawa zbozowa bez suma cukréw
cukru 200 ml prostych [g]
(mleko, zyto, Sad [mg] 77
jeczmien,)
kasza jaglana na jablko 150 ¢ zupa makaronowa chleb pszenny 100 g | bio jogurt naturlany Wartosc
mleku 350 ml 300 g (pszenica, (pszenica,) 200 g (mleko,) energetycznalkcal]
(mleko,) mleko, seler,) masloex 10g [keal] 2 010,4
chleb pszenny 100 g gulasz drobiowy (mleko,) Bialko ogdlem [g]
~ | o | (pszenica,) gotowany 110 g pasta z sera i szynki 04,8
g & | margaryna (pszenica, mleko, 100 g (pszenica, Tluszez [g] 49,1
S | & |sniadaniowa 10g seler,) soja, mleko,) Weglowodany
S | 2 | (mleko,) ziemniaki gotowane pomidor 100 g ogolem [g] 301,4
& | 5 | poledwica drobiowa 200 g (mleko,) napar z herbaty Blonnik
Sl e 50 g (pszenica, soja,) marchewka gotowana | czarnej bez cukru z pokarmowy [g] 27,1
S| & [rukola 5¢ 100 g (pszenica, cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
1 — | pomidor 100 g mleko,) nasycone ogdlem
kawa zbozowa bez kompot wieloowocowy [9] 23,5
cukru 200 ml z cukrem 200 ml suma cukrow
(mleko, zyto, prostych [g]
jeczmien,) Sod [mg] 73,6
kasza jaglana na gruszka 150 g zupa makaronowa chleb razowy bio jogurt naturlany Wartosc
mleku 350 ml 300 g (pszenica, pszenno-zytni 100 g | 200 g (mleko,) energetycznalkcal]
(mleko,) mieko, seler,) (pszenica, soja, [keal] 1 968,8
chleb pszenno-zytni gulasz drobiowy zyto,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, gotowany 110g masloex 10g 102,1
soja, sezam, zyto,) (pszenica, mleko, (mleko,) Tluszcz [g] 49

Weglowodany
ogolem [g] 296
Blonnik
pokarmowy [g] 32
Kwasy tluszczowe
nasycone ogdlem
[a] 236

suma cukréw

prostych [g]
Sod [mg] 69,8
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cukru 200 ml

(mleko, zyto,
jeczmien,)

platki owsiane na banan 160 g rosolnik z ryzem 300 | chleb razowy jogobella bez cukru Wartosc
mleku 350 ml g (seler,) pszenno-zytni 100 g | 150 g (mleko,) energetycznalkcal]
(mleko, owies,) kopytka ziemniaczane | (pszenica, soja, [keal] 2 571,6
chleb pszenno-zytni gotowane 300 g zyto,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, (pszenica, jaja,) masloex 10g 99,6
S | soja, sezam, zyto, ) sos miesny 20 g (mleko,) Tluszcz [g] 70,8
O | margaryna (pszenica,) ser zolty 50 g Weglowodany
€ | sniadaniowa 10 g suréwka koperkowa (mleko,) ogolem [g] 389,1
g | (mleko,) 100 g (jaja, pomidor 100 g Blonnik
S | serek alemtte gorczyca,) napar z herbaty pokarmowy [g] 26,9
3 | smietankowy 30g kompot wieloowocowy | czarnej bez cukru z Kwasy tluszczowe
o | (mleko,) z cukrem 200 ml cytryna 200 ml nasycone ogdlem
miod 25¢ [a] 25,5
kawa zbozowa bez suma cukrow
cukru 200 ml prostych [g]
(mleko, zyto, Sod [mg] 75
jeczmien,)
platki owsiane na banan 160 g rosolnik z ryzem 300 | chleb pszenny 100 g | jogobella bez cukru Wartosc
mleku 350 ml g (seler,) (pszenica,) 150 g (mleko,) energetycznalkcal]
(mleko, owies,) potrawka z kurczaka | masloex 109 [keal] 2 017,5
chleb pszenny 100 g gotowana 200 g (mleko,) Bialko ogdlem [g]
Sly (pszenica,) (pszenica, mleko, poledwica drobiowa 80,6
£ | & | margaryna seler,) 50 g (pszenica, soja.) Tluszez [g] 53,8
w | & |sniadaniowa 109 ziemniaki gotowane pomidor 100 g Weglowodany
Q| 2 | (mleko,) 200 g (mleko,) napar z herbaty ogolem [g] 306,4
S | & | serek alemtte salata lodowa ze czarnej bez cukru z Blonnik
i smietankowy 309 smietana 50 g cytryna 200 ml pokarmowy [g] 20,6
N | £ | (mleko,) (mleko,) Kwasy tluszczowe
— Imiéd 25¢g kompot wieloowocowy nasycone ogdlem
kawa zbozowa bez z cukrem 200 ml [a] 21,6
cukru 200 ml suma cukrow
(mleko, zyto, prostych [g]
jeczmien,) Sod [mg] 73
2 | platki owsiane na banan 160 g rosolnik z ryzem 300 | chleb razowy jogobella bez cukru Wartosc
O | mleku 350 ml g (seler,) pszenno-zytni 100 g | 150 g (mleko,) energetycznalkcal]
§ (mleko, owies,) potrawka z kurczaka | (pszenica, soja, [kecal] 1 974,5
g | chleb pszenno-zytni gotowana 200 g zyto,) Bialko ogdlem [g]
& | 100 g (pszenica, (pszenica, mleko, masloex 10g 90,2
= | soja, sezam, zyto,) seler,) (mleko,) Tluszcz [g] 58,3
£ | margaryna ziemniaki gotowane serzolty 50 g Weglowodany
S | sniadaniowa 109 200 g (mleko,) (mleko,) ogolem [g] 278,5
Z | (mleko,) salata lodowa ze pomidor 100 g Blonnik
o | poledwica drobiowa smietana 50 g napar z herbaty pokarmowy [g] 26,2
£ |50 g (pszenica, soja,) (mleko,) czarnej bez cukru z Kwasy tluszczowe
o | pomidor cherry 409 kompot wieloowocowy | cytryna 200 ml nasycone ogdlem
Z | kawa zbozowa bez bez cukru 200 ml [a] 28,5
— | cukru 200 ml suma cukrow
2 | (mleko, zyto, prostych [g]
N | jeczmien,) Sod [mg] 69,3
kasza kukurydziana | jablko 150 g zupa pomidorowa z chleb razowy mus Wartosc
na mleku 350 ml tartym ciastem 300 g | pszenno-zytni 100 g | warzywno-owocowy | energetyczna[kcal]
(mleko,) _ (pszenica, jaja, (bszenica, soja, 100 ¢ [keal] 2 680,9
chleb pszenno-zytni mleko, seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, kotlet mozaikowy masloex 10g 92,8
% | _ | soja. sezam, zyto,) smazony 90g (mleko,) Tluszez [g] 113,9
G | 8 | margaryna (pszenica, jaja, moze | kielbaski bez oslonki Weglowodany
g | = |sniadaniowa 10g Zawierac: sezam,) 140 g (soja.) ogolem [g] 335,7
S| 3 | (mleko,) ziemniaki gotowane | salatka bawarska Blonnik
Q Z | pasztet sniadanie 80 200 g (mleko,) 100 g (jaja, pokarmowy [g] 30,7
2 | B | g (pszenica, soja, kapusta zasmazana gorczyca,) Kwasy tluszczowe
§ S | seler.) 100 g (pszenica,) napar z herbaty nasycone ogdlem
N szpinak 5g kompot wieloowocowy | czarnej bez cukru z [g] 345
pomidor 100 g z cukrem 200 ml cytryna 200 ml suma cukréw
kawa zbozowa bez prostych [g]

Sod [mg] 85,8
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kasza kukurydziana | jablko 150 g zupa pomidorowa z chleb pszenny 100g | mus Wartosc
na mleku 350 ml tartym ciastem 300 g | (pszenica,) warzywno-owocowy | energetycznalkcal]
(mleko,) (pszenica, jaja, masloex 10g 100 g [keal] 2 147,8
chleb pszenny 100 g mleko, seler,) (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | (pszenica,) pulpety drobiowe kielbaski bez oslonki 89,4
& | margaryna pieczone 80 g 140 g (soja,) Tluszcz [g] 70,5
« | sniadaniowa 10 g (pszenica, jaja.) pomidor 100 g Weglowodany
2 | (mleko,) sos koperkowy 20 g | napar z herbaty ogolem [g] 300,2
+ | szynka z indyka 50 g (pszenica, mleko, ) czarnej bez cukru z Blonnik
g (pszenica, soja,) ziemniaki gotowane cytryna 200 ml pokarmowy [g] 24,1
= | szpinak 5¢ 200 g (mleko,) Kwasy tluszczowe
—' | pomidor 100 g kompot wieloowocowy nasycone ogdlem
kawa zbozowa bez z cukrem 200 ml [9] 29,4
~ cukru 200 ml kalafior gotowany suma cukrow
2 (mleko, zyto, 100 g (mleko,) prostych [g]
% jeczmien,) S6d [mg] 84,3
o
< kasza kukurydziana jablko 150 g zupa pomidorowa z chleb razowy mus Wartosc
S | & [ namleku 350 ml tartym ciastem 300 g | pszenno-zytni 100 g | warzywno-owocowy | energetyczna[kcal]
<& | 2 | (mleko,) (pszenica, jaja, (pszenica, soja, 100 g [keal] 2 413,4
S g chleb pszenno-zytni mleko, seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
N . n
g | 100 g (pszenica, pulpety drobiowe masloex 10g 91,7
& | soja, sezam, zyto.) pieczone 80 g (mleko,) Tluszcz [g] 96,3
X | margaryna (pszenica, jaja, ) kielbaski bez oslonki Weglowodany
£ | sniadaniowa 10g sos koperkowy 20g | 140 g (soja,) ogélem [g] 308,7
3 | (mleko,) (pszenica, mleko,) | salatka bawarska Blonnik
2 | pasztet sniadanie 80 ziemniaki gotowane 100 g (jaja, pokarmowy [g] 28,4
o | 9 (pszenica, soja, 200 g (mleko,) gorczyca,) Kwasy tluszczowe
£ | seler,) kalafior gotowany napar z herbaty nasycone ogdlem
o | szpinak 5g 100 g (mleko,) czarnej bez cukru z [g] 33,7
% pomidor 100 g kompot wieloowocowy | cytryna 200 ml suma cukréw
— | kawa zbozowa bez bez cukru 200 ml prostych [g]
2 | cukru 200 ml Sad [mg] 77,5
N | (mleko, zyto,
jeczmien,)
kasza jaglana na jogobella bez cukru zurek z chlebem 300 | chleb razowy banan 160 g Wartosc
mleku 350 ml 150 g (mleko,) g (pszenica, soja, pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
(mleko,) mleko, seler, sezam, | (pszenica, soja, [keal] 2 708,4
bulka maslana 100 g zyto, owies,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
— | (pszenica, jaja,) ziemniaki gotowane masloex 109 97
S |masloex 10g 200 g (mleko,) (mleko,) Tluszcz [g] 87,3
< | (mleko,) suréwka z kiszonej jajko gotowane 50 g Weglowodany
3 | marmolada 50 ¢ kapusty 100 g (faja,) ogolem [g] 391,2
Z | kawa zbozowa bez ryba smazona filet sos wiosenny 100 g Blonnik
3 | cukru 200 ml 120 g (pszenica, jaja, | (jaja, mleko, pokarmowy [g] 30,4
& | (mleko, zyto, ryby, moze gorczyca,) Kwasy tluszczowe
jeczmien,) Zawierac: sezam,) papryka 100 g nasycone ogodlem
kompot wieloowocowy | napar z herbaty [o] 28,7
5 z cukrem 200 ml czarnej bez cukru z suma cukréw
= cytryna 200 ml prostych [g]
& Sod [mg] 122
S kasza jaglana na jogobella bez cukru zurek z chlebem 300 | chleb pszenny 100 g | banan 160 g Wartosc
& mleku 350 ml 150 g (mleko,) g (pszenica, soja, (pszenica,) energetycznalkcal]
& (mleko,) mleko, seler, sezam, | masloex 109 [keal] 2 436,9
bulka maslana 100 g zyto, owies,) (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | (pszenica, jaja,) ryba pieczona 2109 | serek 8,5
8 | masloex 10g b homogenizowany Tluszcz [g] 56,8
< | (mleko,) ziemniaki gotowane naturalny 150 g Weglowodany
Z | marmolada 50 g 200 g (mleko,) (mleko,) ogolem [g] 379,4
+ | kawa zbozowa bez warzywa gotowane pomidor 100 g Blonnik
2 cukru 200 ml 200 g (mleko, seler,) | napar z herbaty pokarmowy [g] 27
= | (mleko, zyto, kompot wieloowocowy | czarnej bez cukru z Kwasy tluszczowe
— | Jeczmien,) z cukrem 200 ml cytryna 200 ml nasycone ogdlem

[o] 29,8
suma cukrow

prostych [g]
Sod [mg] 122,5
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Zogr. latwp. weglowod. (cukrzycowa) D03

margaryna
sniadaniowa 10 g
(mleko,)

serzolty 50 g
(mleko,)

pomidor 100 g
kawa zbozowa bez
cukru 200 ml

(mleko, zyto,
jeczmien,)

(pszenica, mleko,
seler,)

ziemniaki gotowane
200 g (mleko,)
salatka z buraczkéw
100 g

kompot wieloowocowy
bez cukru 200 ml

szynka z indyka 50 g
(pszenica, soja,)

mix salat 5g
rzodkiewka 30 g
napar z herbaty
czarnej bez cukru z
cytryna 200 ml

« | kasza jaglana na jogobella bez cukru zurek z chlebem 300 | chleb razowy banan 160 g Wartosc
S | mleku 350 ml 150 g (mleko,) g (pszenica, soja, pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
< | (mleko,) mleko, seler, sezam, | (pszenica, soja, [keal] 2 643,5
£ | chleb pszenno-zytni Zyto, owies,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
S | 100 g (pszenica, ziemniaki gotowane masloex 10g 113,2
% | £ | soja, sezam, zyto,) 200 g (mleko,) (mleko,) Tluszcz [g] 95,5
= | 3 |masloex 10g ryba pieczona 2109 | jajko gotowane 50 g Weglowodany
o | 5 | (mleko,) (ryby.) (jaja.) ogélem [g] 343,3
Q S |pastaz jajka 100 g sos koperkowy 20g | sos wiosenny 100 g Blonnik
< | & | (jaja_mleko,) (pszenica, mleko, ) (jaja, mleko, pokarmowy [g] 34,8
§ & | mixsalat 59 suréwka z kiszonej gorczyca,) Kwasy tluszczowe
& | = | pomidor koktajlowy kapusty 100 g papryka 100 g nasycone ogdlem
S kompot wieloowocowy | napar z herbaty [a] 32,8
= | kawa zbozowa bez bez cukru 200 ml czarnej bez cukru z suma cukréw
5, | cukru 200 ml cytryna 200 ml prostych [g]
3 | (mleko, zyto, Sod [mg] 83,9
jeczmien,)
makaron na mleku mandarynka 80 g krupnik 300 g chleb razowy jogurt pitny bez cukru | Wartosc
350 ml (pszenica, (pszenica, mleko, pszenno-zytni 100g | 250 g (mleko, energetycznalkcal]
mleko,) seler, jeczmien,) (pszenica, soja, owies,) [keal] 2 046,5
chleb pszenno-zytni paprykarz duszony zyto,) Bialko ogdlem [g]
— | 100 g (pszenica, 110 g (pszenica, masloex 10g 100,8
S | soja, sezam, zyto,) mleko,) (mleko,) Tluszcz [g] 54
© | margaryna ziemniaki gotowane szynka zindyka 50 g Weglowodany
3 | sniadaniowa 10g 200 g (mleko,) (pszenica, soja,) ogolem [g] 302,5
Z | (mleko,) salatka z buraczkéw | mix salat 5¢ Blonnik
5 [serzolty 509 1009 rzodkiewka 30 g pokarmowy [g] 29,9
& | (mleko,) kompot wieloowocowy | napar z herbaty Kwasy tluszczowe
pomidor 100 g z cukrem 200 ml czarnej bez cukru z nasycone ogdlem
kawa zbozowa bez cytryna 200 ml [o] 27,4
cukru 200 ml suma cukrow
(mleko, zyto, prostych [g]
jeczmien,) Sad [mg] 70,9
makaron na mleku mus krupnik 300 g chleb pszenny 100 g | jogurt pitny bez cukru | Wartosc
350 ml (pszenica, warzywno-owocowy | (pszenica, mleko, (pszenica,) 250 g (mleko, energetycznalkcal]
mieko,) 100 g seler, jeczmien,) masloex 10g owies,) [keal] 2 032,5
chleb pszenny 100 g kurczak duszony (mleko,) Bialko ogdlem [g]
« | o | (pszenica,) 110 g (seler.) szynka zindyka 50 g 01,2
3 & | margaryna sos jarzynowy 20g | (pszenica, soja,) Tluszez [g] 43,1
3 | = | sniadaniowa 10g (pszenica, mleko, mix salat 59 Weglowodany
Q| 2 | (mleko,) seler,) pomidor 100 g ogolem [g] 320,7
& | & | kielbasa drobiowa 50 ziemniaki gotowane napar z herbaty Blonnik
sl 2|9 (pszenica, soja,) 200 g (mleko,) czarnej bez cukru z pokarmowy [g] 27
S | & | pomidor 100 g salatka z buraczkéw | cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
1 — | kawa zbozowa bez 100 g nasycone ogdlem
cukru 200 ml kompot wieloowocowy [9] 19,6
(mleko, zyto, z cukrem 200 ml suma cukrow
jeczmien,) prostych [g]
Séd [mg] 93,3
makaron na mleku mandarynka 80 g krupnik 300 g chleb razowy jogurt pitny bez cukru | Wartosc
350 ml (pszenica, (pszenica, mleko, pszenno-zytni 100g | 250 g (mleko, energetycznalkcal]
mleko,) seler, jeczmien,) (bszenica, soja, owies,) [keal] 2 039,2
chleb pszenno-zytni kurczak duszony zyto,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, 110 g (seler,) masloex 10g 103,5
soja, sezam, zyto,) sos jarzynowy 209 | (mleko,) Tluszcez [g] 51,9

Weglowodany
ogolem [g] 303,6

Blonnik
pokarmowy [g] 31,7

Kwasy tluszczowe
nasycone ogdlem
[a] 256

suma cukréw

prostych [g]
Sod [mg] 66,4
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