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Sniadanie I SN Obiad Kolacja PN SUMA
kasza jaglana na jablko 150 g zupa kalafiorowaz | chleb razowy bio jogurt naturlany Wartosc
mleku 350 ml ryzem 300 g pszenno-zytni 100 g |200 g (mleko,) energetycznafkcal]
(mleko,) (pszenica, mleko, (pszenica, soja, [keal] 2 311,9
chleb pszenno-zytni seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, ziemniaki gotowane |masloex 10g )
S |soja, sezam, zyto,) 200 g (mleko,) (mleko,) Tluszcz [g] 81,3
a maslo ex 10 g frykadelki drobiowe | galaretka drobiowa Weglowodany
£ |(mleko,) _ smazone 80 g 100 g _ ogdlem [g] 308,5
= |serek sniadaniowy (pszenica, jaja, salata lodowa lisc 10 Blonnik
% |typu fromage 80g mleko,) g pokarmowy [g] 32,1
& |(mleko,) marchewka gotowana | napar z herbaty Kwasy tluszczowe
pomidor 100 g 100 g (pszenica, czarnej bez cukru z nasycone ogélem
kawa zbozowa bez mleko,) cytryna 200 ml [a] 34,6
cukru 200 ml kompot suma cukréw
(mleko, zyto, wieloowocowy z prostych [g] 70,5
jeczmien,) cukrem 200 ml Séd [mg] 1 575,8
kasza jaglana na jablko 150 g zupa kalafiorowaz | chleb pszenny 100 g |bio jogurt naturlany Wartosc
mleku 350 ml ryzem 300 g (pszenica,) 200 g (mleko,) energetycznalkcal]
(mleko,) (pszenica, mleko, [masloex 10g [keal] 2 144,1
chleb pszenny 100 g seler,) (mleko,) Bialko ogdlem [g]
= o [(pszenica,) ziemniaki gotowane | galaretka drobiowa )
N | & |masloex 10g 200 g (mleko,) 100 g Tluszcz [g] 62,7
2| g |(mleko,) indyk krojony salata lodowa lisc 10 Weglowodany
= § serek sniadaniowy duszony 110g g ogdlem [g] 302,8
by ‘g typu fromage 80¢ (pszenica, mleko, napar z herbaty Blonnik
& | £ |(mleko,) seler,) czarnej bez cukru z pokarmowy [g] 28,1
§ S |pomidor 1009 marchewka gotowana | cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
kawa zbozowa bez 100 g (pszenica, nasycone ogélem
cukru 200 ml mleko,) [g] 34,5
(mleko, zyto, kompot suma cukréw
jeczmien,) wieloowocowy z prostych [g] 71,2
kasza jaglana na jablko 150 g zupa kalafiorowaz | chleb razowy bio jogurt naturlany Wartosc
g mleku 350 ml ryzem 300 g pszenno-zytni 100 g |200 g (mleko,) energetycznalkcal]
= |(mleko,) (pszenica, mleko, (pszenica, soja, [keal] 2 092,1
£ |chleb pszenno-zytni seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
S, 1100 g (pszenica, ziemniaki gotowane |masloex 10g 104,1
£ |soja, sezam, zyto,) 200 g (mleko,) (mleko,) Tluszcz [g] 62,9
3 |masloex 10g indyk krojony galaretka drobiowa Weglowodany
< |(mleko,) duszony 110g 100 g ogdlem [g] 294,2
S |serek sniadaniowy (pszenica, mleko, | salata lodowa lisc 10 Blonnik
= [typu fromage 80 g seler,) g pokarmowy [g] 33,3
g (mleko,) marchewka gotowana | napar z herbaty Kwasy tluszczowe
2 |pomidor 100 g 100 g (pszenica, czarnej bez cukru z nasycone ogélem
é kawa zbozowa bez mleko,) cytryna 200 ml [g] 34,5
=, |cukru 200 ml kompot suma cukréw
3 (mleko, zyto, wieloowocowy bez prostych [g] 66,9
jeczmien,) cukru 200 ml Séd [mg] 1 625,2
platki jeczmienne na  |banan 160 g barszcz czerwony z | chleb razowy skyr owocowy bez Wartosc
mleku 350 ml ziemniakami 300 g |pszenno-zytni 100 g |cukru 1409 energetycznafkcal]
(mleko, jeczmien,) (pszenica, mleko, (pszenica, soja, (mleko,) [keal] 2 588,7
chleb pszenno-zytni seler,) zyto, Bialko ogdlem [g]
o 100 g (pszenica, zapiekanka masloex 10g 110,6
AR soja, sezam, zyto,) makaronowa z serem | (mleko,) Tluszcz [g] 77,8
kS g masloex 10g z6ltym i kielbasa pasztet kolacja 90 g Weglowodany
é = |(mleko,) pieczona 350 ¢ (pszenica, soja, ogdlem [g] 374,4
o | Z |serek alemtte (pszenica, soja, seler,) Blonnik
o | B |smietankowy 30g mleko,) ogorek swiezy 100 g pokarmowy [g] 27,2
< | & |(mleko,) suréwka z pora 100 |napar z herbaty Kwasy tluszczowe
S dzemmini 25¢ g (jaja, gorczyca,) | czarnejbez cukru z nasycone ogélem
o kawa zbozowa bez kompot cytryna 200 ml [g] 29,5
cukru 200 ml wieloowocowy z suma cukréw
(mleko, zyto, cukrem 200 ml prostych [g] 81,8
jeczmien,) Séd [mg] 2 560,1
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platki jeczmienne na  |banan 160 g barszcz czerwony z | chleb pszenny 100 g |skyr owocowy bez Wartosc
mleku 350 ml ziemniakami 3009 |(pszenica,) cukru 140 g energetycznafkcal]
(mleko, jeczmien,) (pszenica, mleko, masloex 10g (mleko,) [keal] 2 156,9
chleb pszenny 100 g seler,) (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o (pszenica,) makaron z sosem szynkowa drobiowa 94,6
O |masloex 10¢ miesnym gotowany |50 g (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 50,3
g |(mleko,) 300 g (pszenica,) pomidor 100 g Weglowodany
§ serek alemtte kompot napar z herbaty ogdlem [g] 342,4
@ |smietankowy 30 g wieloowocowy z czarnej bez cukru z Blonnik
% (mleko,) cukrem 200 ml cytryna 200 ml pokarmowy [g] 20,8
S |dzemmini 259 Kwasy tluszczowe
kawa zbozowa bez nasycone ogélem
cukru 200 ml [g] 18,9
(mleko, zyto, suma cukréw
jeczmien,) prostych [g] 78,9
platki jeczmienne na  |banan 160 g barszcz czerwony z | chleb razowy skyr owocowy bez Wartosc
mleku 350 ml ziemniakami 300 g {pszenno-zytni 1009 |cukru 1409 energetycznafkcal]
(mleko, jeczmien,) (pszenica, mleko, (pszenica, soja, (mleko,) [keal] 2 193,2
chleb pszenno-zytni seler,) zyto, Bialko ogdlem [g]

3
a
=
=
% 100 g (pszenica, makaron z sosem masloex 10g '
= |soja, sezam, zyto,) miesnym gotowany | (mleko,) Tluszcz [g] 56,1
< |masloex 10g 300 g (pszenica,) pasztet kolacja 90 g Weglowodany
B8 |(mleko,) kompot (pszenica, soja, ogdlem [g] 332,1
E szynkowa drobiowa wieloowocowy bez | seler,) Blonnik
& |50 g (pszenica, soja,) cukru 200 ml ogorek swiezy 100 g pokarmowy [g] 26,5
i pomidor 100 g napar z herbaty Kwasy tluszczowe
= |kawa zbozowa bez czarnej bez cukru z nasycone ogélem
< |cukru 200 ml cytryna 200 ml [0] 23
S |(mleko, zyto, suma cukréw
N |jeczmien,) prostych [g] 67,3
platki owsiane na gruszka 150 g zupa gospodarcza chleb razowy Wartosc
mleku 350 ml 300 g (pszenica, pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
(mleko, owies,) jaja, mleko, seler,) | (pszenica, soja, [keal] 2 113,7
chleb pszenno-zytni ziemniaki gotowane | zyto,) Bialko ogdlem [g]
— |100 g (pszenica, 200 g (mleko,) masloex 10g )
R |soja, sezam, zyto,) watrdbka z kurczaka | (mleko,) Tluszcz [g] 62,7
g masloex 10¢ z cebulka smazona | twarozek z makrela Weglowodany
2 (mleko,) 100 g (pszenica,) 100 g (ryby, mleko,) ogdlem [g] 281,3
g szynka drobiowa 50 suréwka Coleslaw salata maslowa lisc Blonnik
S |9 (pszenica, soja,) 100 g (jaja,_ 109 pokarmowy [g] 27
o |pomidor 100 g gorczyca,) rzodkiewka 30 g Kwasy tluszczowe
kawa zbozowa bez kompot napar z herbaty nasycone ogélem
% cukru 200 ml wieloowocowy z czarnej bez cukru z [g] 23,9
] (mleko, zyto, cukrem 200 ml cytryna 200 ml suma cukréw
E, jeczmien,) prostych [g] 59,4
g platki owsiane na jablko 150 g zupa gospodarcza | chleb pszenny 100 g Wartosc
& mleku 350 ml 300 g (pszenica, (pszenica,) energetycznalkcal]
§ (mleko, owies,) [aja, mleko, seler)) |masloex 10g [keal] 1 905,5
chleb pszenny 100 g ziemniaki gotowane | (mleko,) Bialko ogdlem [g]
N (pszenica,) 200 g (mleko,) twarozek z pietruszka 104,1
O |masloex 109 wolowina duszona kolacja 90 g (mleko,) Tluszcz [g] 42,7
g |(mleko,) 120 g (seler,) salata maslowa lisc Weglowodany
E szynka drobiowa 50 bukiet warzyw 10¢g ogdlem [g] 293,3
‘g g (pszenica, soja,) gotowany 200 g pomidor koktajlowy Blonnik
= |pomidor 100 g (mleko, seler,) 30¢ pokarmowy [g] 33,1
S |kawa zbozowa bez kompot napar z herbaty Kwasy tluszczowe
cukru 200 ml wieloowocowy z czarnej bez cukru z nasycone ogélem
(mleko, zyto, cukrem 200 ml cytryna 200 ml [g] 20,6
jeczmien,) suma cukréw

prostych [g] 72,6
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o |Platki owsiane na gruszka 150 g zupa gospodarcza chleb razowy Wartosc
S |mleku 350 ml 300 g (pszenica, pszenno-zytni 100 g energetycznafkcal]
= | (mleko, owies,) [aja, mleko, seler,) | (pszenica, soja, [keal] 1 886,2
£ |chleb pszenno-zytni ziemniaki gotowane | zyto,) Bialko ogdlem [g]
o ,% 100 g (pszenica, 200 g (mleko,) masloex 10g 105
S | = |soja, sezam, zyto) wolowina duszona (mleko,) Tluszcz [g] 46,2
S| & [masloex 10g 120 g (seler,) twarozek z makrela Weglowodany
Q| 8 |(mleko,) bukiet warzyw 100 g (ryby, mleko,) ogdlem [g] 280
% | £ [szynka drobiowa 50 gotowany 200 g salata maslowa lisc Blonnik
& | 2 |9 (pszenica, soja,) (mleko, seler,) 109 pokarmowy [g] 35,6
S | = |pomidor 100g kompot rzodkiewka 309 Kwasy tluszczowe
S |kawa zbozowa bez wieloowocowy bez | napar z herbaty nasycone ogélem
< |cukru 200 ml cukru 200 ml czarnej bez cukru z [a] 21,5
*@‘ (_mlekq, zyto, cytryna 200 ml suma cukréw
~ |i€czmien,) prostych [g] 63,6
Sdéd [mal 2 009.8
kasza kukurydziana |bio jogurt naturlany | zupa koperkowa z chleb razowy mus warzywno- Wartosc
na mleku 350 ml 200 g (mleko,) ryzem 300 g pszenno-zytni 100 g |owocowy 100g energetycznafkcal]
(mleko,) (pszenica, mleko, (pszenica, soja, [kcal] 2 458,6
chalka 100g seler,) zyto, Bialko ogdlem [g]
— |(pszenica, jaja, soja,) ziemniaki gotowane |masloex 109 106
K [masloex 15¢g 200 g (mleko,) (mleko,) Tluszcz [g] 67,2
g (mleko,) fasolka po bretonsku | ser zélty 50 g Weglowodany
= marmolada 50 g gotowana 2509 (mleko,) ogdlem [g] 372,4
& kawa zbozowa bez (pszenica, soja,) szpinak 59 Blonnik
g |cukru 200 ml kompot pomidor 100 g pokarmowy [g] 33,2
o | (mleko, zyto, wieloowocowy z napar z herbaty Kwasy tluszczowe
jeczmien,) cukrem 200 ml czarnej bez cukru z nasycone ogélem
cytryna 200 ml [g] 31,3
suma cukréw
prostych [g] 125,9
kasza kukurydziana |bio jogurt naturlany | zupa koperkowa z chleb pszenny 100 g [mus warzywno- Wartosc
na mleku 350 ml 200 g (mleko,) ryzem 300 g (pszenica,) owocowy 100g energetycznalkcal]
(mleko,) (pszenica, mleko, masloex 10g [keal] 2 119,2
chalka 100g seler,) (mleko,) Bialko ogdlem [g]
~ (pszenica, jaja, soja,) ziemniaki gotowane  |szynka z indyka 50 g 89,5
s | & |masloex 10g 200 g (mleko,) (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 52,5
B | = [(mleko,) hitka drobiowa szpinak 5¢ Weglowodany
s % marmolada 50 g duszona 110¢g pomidor 100 g ogdlem [g] 330,3
S | & |kawa zbozowa bez (seler,) napar z herbaty Blonnik
2 | o |cukru 200 ml sos jarzynowy 209 |czarnej bez cukru z pokarmowy [g] 18,6
§ % (mleko, zyto, (pszenica, mleko, | cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
N jeczmien,) seler,) nasycone ogélem
salata lodowa ze [g] 24
smietana 50 g suma cukréw
(mleko,) prostych [g] 123,5
kompot Sé6d [mg] 1 693,7
kasza kukurydziana | bio jogurt naturlany  |zupa koperkowa z chleb razowy mus warzywno- Wartosc
na mleku 350 ml 200 g (mleko,) ryzem 300 g pszenno-zytni 100 g |owocowy 100g energetycznalkcal]
(mleko,) (pszenica, mleko, (pszenica, soja, [keal] 1 997,9
chleb pszenno-zytni seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, ziemniaki gotowane |masloex 10g 102
soja, sezam, zyto,) 200 g (mleko,) (mleko,) Tluszcz [g] 56,5
masloex 10g bitka drobiowa ser zolty 50 g Weglowodany
(mleko,) duszona 110¢ (mleko,) ogdlem [g] 281,7
kielbasa drobiowa 50 (seler,) szpinak 5¢ Blonnik

pokarmowy [g] 25,5
Kwasy tluszczowe
nasycone ogélem
[g] 28,8
suma cukréw
prostych [g] 76,3
Séd [mg] 2 238,3




kasza manna na jablko 150 g zupa krem z brokula z | chleb razowy jogurt naturalny 150 | Wartosc
mleku 350 ml grzankami 300 g pszenno-zytni 100 g |g (mleko,) energetycznafkcal]
(pszenica, mleko,) (pszenica, mleko, (pszenica, soja, [keal] 1 873,2
chleb pszenno-zytni seler,) zyto, Bialko ogdlem [g]
< |100g (pszenica, ziemniaki gotowane |masloex 10g 103
R |soja, sezam, zyto,) 200 g (mleko,) (mleko,) Tluszcz [g] 52,2
g masloex 10¢ roladki z udka twarozek z koperkiem Weglowodany
= (mleko,) kurczaka z kolacja 1209 ogdlem [g] 263,3
& poledwica drobiowa warzywami pieczone | (mleko,) Blonnik
8 |50 g (pszenica, soja,) 110 g (mleko, seler,) | papryka 1009 pokarmowy [g] 31,4
o |pomidor 100 g buraczki tarte 100 g | napar z herbaty Kwasy tluszczowe
kawa zbozowa bez kompot czarnej bez cukru z nasycone ogélem
cukru 200 ml wieloowocowy bez  |cytryna 200 ml [a] 22,8
(mleko, zyto, cukru 200 ml suma cukréw
jeczmien,) prostych [g] 58,1
kasza manna na jablko 150 g zupa krem z brokula z | chleb pszenny 100 g |jogurt naturalny 150 | Wartosc
mleku 350 ml grzankami 300 g (pszenica,) g (mleko,) energetycznalkcal]
(pszenica, mleko,) (pszenica, mleko, masloex 10g [keal] 1 947,2
chleb pszenny 100 g seler,) (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o o |(pszenica,) ziemniaki gotowane | twarozek z koperkiem .
§ 8 [masloex 10g 200 g (mleko,) kolacja 120 g Tluszcz [g] 47,3
8| € [(mleko,) potrawka z kurczaka | (mleko,) Weglowodany
e § poledwica drobiowa gotowana 2009 pomidor 100 g ogélem [g] 289,5
oy Z 50 g (pszenica, soja,) (pszenica, mleko, napar z herbaty Blonnik
& | = [pomidor 100g seler,) czarnej bez cukru z pokarmowy [g] 26,6
§ S |kawa zbozowa hez buraczki tarte 100 g |cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
cukru 200 ml kompot nasycone ogélem
(mleko, zyto, wieloowocowy bez [g] 22,5
jeczmien,) cukru 200 ml suma cukréw
prostych [g] 72,2
o |kasza manna na jablko 150 g zupa krem z brokula z | chleb razowy jogurt naturalny 150 | Wartosc
& |mleku 350 ml grzankami 300 g pszenno-zytni 100 g |g (mleko,) energetycznafkcal]
’g (pszenica, mleko,) (pszenica, mleko, | (pszenica, soja, [keal] 1 924,2
g |chleb pszenno-zytni seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
& 1100 g (pszenica, ziemniaki gotowane |masloex 10g ,
= |soja, sezam, zyto,) 200 g (mleko,) (mleko,) Tluszcz [g] 47,8
< |masloex 10g potrawka z kurczaka | twarozek z koperkiem Weglowodany
8 |(mleko,) gotowana 2009 kolacja 1209 ogdlem [g] 287,6
<_% poledwica drobiowa (pszenica, mleko, (mleko,) Blonnik
& |50 g (pszenica, soja,) seler,) papryka 100 g pokarmowy [g] 32,4
i pomidor 100 g buraczki tarte 100 g | napar z herbaty Kwasy tluszczowe
= |kawa zbozowa bez kompot czarnej bez cukru z nasycone ogélem
< [cukru 200 ml wieloowocowy bez ~ |cytryna 200 ml [0] 22,5
S |(mleko, zyto, cukru 200 ml suma cukréw
N |jeczmien,) prostych [g] 74,1
ryz na mleku 350 ml | mus warzywno- zupa pomidorowa z | chleb razowy ekologiczny jogurt Wartosc
(mleko,) owocowy 100 g tartym ciastem 300 |pszenno-zytni 100g |naturalny 200g energetycznalkcal]
chleb pszenno-zytni g (pszenica, jaja, (pszenica, soja, (mleko,) [keal] 2 227,1
100 g (pszenica, mleko, seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
~ | - |soia, sezam, zyto,) ryba po wlosku masloex 10g 86,6
21 8 [masloex 109 smazona 90 g (mleko,) Tluszcz [g] 73,8
':;l g (mleko,) (pszenica, jaja, serek sniadaniowy Weglowodany
2 | 2 [serekalemtte ryby, mleko, moze |typu fromage 80¢g ogélem [g] 3154
8 | ® |smietankowy 309 zawierac: sezam,) | (mleko,) Blonnik
& § (mleko,) ziemniaki gotowane | ogérek konserwowy pokarmowy [g] 26,1
& | = |miéd 259 200 g (mleko,) 100 g (gorczyca,) Kwasy tluszczowe
kawa zbozowa bez suréwka z kiszonej | napar z herbaty nasycone ogélem
cukru 200 ml kapusty 100g czarnej bez cukru z [a] 35,9
(mleko, zyto, kompot cytryna 200 ml suma cukréw
jeczmien,) wieloowocowy z prostych [g] 79,9
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wieloowocowy bez

ryz namleku 350 ml | mus warzywno- zupa pomidorowa z | chleb pszenny 100 g |ekologiczny jogurt Wartosc
(mleko,) owocowy 100 g tartym ciastem 300 |(pszenica,) naturalny 200 g energetycznafkcal]
chleb pszenny 100 g g (pszenica, jaja, masloex 10g (mleko,) [keal] 2 142,3
(pszenica,) mleko, seler,) (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o [masloex 10g pulpet rybny pieczone | serek sniadaniowy 91,2
A |(mleko,) 80 g (pszenica, jaja, |typufromage 80¢g Tluszcz [g] 62,4
& |serek alemtte ryby,) (mleko,) Weglowodany
§ smietankowy 30 g sos koperkowy 20 g {pomidor 100 g ogdlem [g] 313,3
‘g (mleko,) (pszenica, mleko,) | napar z herbaty Blonnik
= [miéd 259 ziemniaki gotowane | czarnej bez cukru z pokarmowy [g] 21,1
5 |kawa zbozowa hez 200 g (mleko,) cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
cukru 200 ml brokul gotowany 100 nasycone ogélem
(mleko, zyto, g (mleko,) [g] 35,5
jeczmien,) kompot suma cukréw
wieloowocowy z prostych [g] 81,3
o |ryznamleku 350 ml |mus warzywno- zupa pomidorowa z | chleb razowy ekologiczny jogurt Wartosc
a (mleko,) owocowy 100 g tartym ciastem 300 |pszenno-zytni 100g |naturalny 200g energetycznalkcal]
§ chleb pszenno-zytni g (pszenica, jaja, (pszenica, soja, (mleko,) [keal] 2 057,1
S |100 g (pszenica, mieko, seler,) zyto, Bialko ogdlem [g]
& |soja, sezam, zyto,) pulpet rybny pieczone [ maslo ex 10 g 99,1
= [masloex 10g 80 g (pszenica, jaja, |(mleko,) Tluszcz [g] 64,2
< |(mleko,) ryby,) serek sniadaniowy Weglowodany
B |pastazjajka 100 g sos koperkowy 209 [typufromage 80¢g ogélem [g] 281,5
E (jaja, mleko,) (pszenica, mleko,) | (mleko,) Blonnik
& |mixsalat 59 ziemniaki gotowane | ogdrek konserwowy pokarmowy [g] 25,2
i kawa zbozowa bez 200 g (mleko,) 100 g (gorczyca,) Kwasy tluszczowe
= |cukru 200 ml brokul gotowany 100 | napar z herbaty nasycone ogélem
< | (mleko, zyto, g (mleko,) czarnej bez cukru z [g] 38,9
S |jeczmien,) kompot cytryna 200 ml suma cukréw
N

prostych [g] 74,9
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platki owsiane na mandarynka 80 g rosdl z makaronem | chleb razowy jogobella bez cukru Wartosc
mleku 350 ml 300 g (pszenica, pszenno-zytni 100 g |150 g (mleko,) energetycznalkcal]
(mleko, owies,) seler,) (pszenica, soja, [keal] 2 098,4
chleb pszenno-zytni ziemniaki gotowane | zyto,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, 200 g (mleko,) masloex 10g ,
3 |soja, sezam, zyto,) gulasz wieprzowy (mleko,) Tluszcz [g] 61,1
5 [masloex 10g gotowany 1109 kielbasa drobiowa 50 Weglowodany
£ |(mleko,) (pszenica, mleko,) |9 (pszenica, soja,) ogdlem [g] 294
= |pasztet sniadanie 80 marchewka gotowana | pomidor 100 g Blonnik
% |9 (pszenica, soja, 100 g (pszenica, serek mini kiri 17 g pokarmowy [g] 31,3
S |seler,) mleko,) (mleko,) Kwasy tluszczowe
pomidor 100 g kompot napar z herbaty nasycone ogélem
kawa zbozowa bez wieloowocowy z czarmnej bez cukru z [g] 27,7
cukru 200 ml cukrem 200 ml cytryna 200 ml suma cukréw
(mleko, zyto, prostych [g] 69,3
jeczmien,) Séd [mg] 2 291,4
platki owsiane na mandarynka 80 g rosdl z makaronem | chleb pszenny 100 g |jogobella bez cukru Wartosc
mleku 350 ml 300 g (pszenica, (pszenica,) 150 g (mleko,) energetycznafkcal]
(mleko, owies,) seler,) masloex 10g [keal] 2 217,8
maslo ex 10 g ziemniaki gotowane | (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o [(mleko,) 200 g (mleko,) kielbasa drobiowa 50 111,1
A |szynkowa drobiowa udko duszone 200 g | g (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 67,1
& [50 g (pszenica, soja,) (seler,) pomidor 100 g Weglowodany
§ pomidor 100 g sos jarzynowy 20g |serek minikiri 17 g ogdlem [g] 299,7
@ | kawa zbozowa bez (pszenica, mleko, (mleko,) Blonnik
§ cukru 200 ml seler,) napar z herbaty pokarmowy [g] 28,3
S |(mleko, zyto, marchewka gotowana | czarnej bez cukru z Kwasy tluszczowe
jeczmien,) 100 g (pszenica, cytryna 200 ml nasycone ogélem
chleb pszenny 100 g mleko,) [g] 28,2
(pszenica,) kompot suma cukréw
wieloowocowy z prostych [g] 70,3




Z ogr. latwp. weglowod. (cukrzycowa) D03

twarozek z suszonymi
pomidorami sniadanie
80 g (mleko,)

rukola 59

kawa zbozowa bez
cukru 200 ml

(mleko, zyto,
jeczmien,)

200 g (mleko,)
buraczki zasmazane
100 g (pszenica,
mleko,)

kompot
wieloowocowy bez
cukru 200 ml

salatka z kielbasa
krakowska, ananasem
i selerem 1009

gorczyca,)
napar z herbaty

czarnej bez cukru z
cytryna 200 ml

platki owsiane na mandarynka 80 g rosél z makaronem | chleb razowy jogobella bez cukru Wartosc
§ mleku 350 ml 300 g (pszenica, pszenno-zytni 100 g |150 g (mleko,) energetycznafkcal]
= |(mleko, owies,) seler,) (pszenica, soja, [kc_al] 2 2791,6
£ |chleb pszenno-zymi ziemniaki gotowane | zyto,) Bialko ogdlem [g]
= ,% 100 g (pszenica, 200 g (mleko,) masloex 10g 1113
S | & |soja,_sezam, zyto,) udko duszone 200 g | (mleko,) Tluszcz [g] 76,1
§ 3 |masloex 10g (seler,) kielbasa drobiowa 50 Weglowodany
5|8 (mleko,) sos jarzynowy 209 |g (pszenica, soja,) ogdlem [g] 297,2
o | = |pasztet sniadanie 80 (pszenica, mleko, pomidor 100 g Blonnik
2 | = |9 (pszenica, soja, seler,) serek mini kiri 17 g pokarmowy [g] 33,9
§ g seler,) marchewka gotowana | (mleko,) Kwasy tluszczowe
g |pomidor 100 g 100 g (pszenica, napar z herbaty nasycone ogélem
é kawa zbozowa bez mleko,) czarnej bez cukru z [g] 31
= [cukru 200 mi kompot cytryna 200 ml suma cukréw
N (mleko, zyto, wieloowocowy bez prostych [g] 66,1
jeczmien,) cukru 200 ml Séd [mg] 2 440,2
platki gryczane na gruszka 150 g krupnik 300 g chleb razowy mus warzywno- Wartosc
mleku 350 ml (pszenica, mleko, pszenno-zytni 100 g |owocowy 100g energetycznalkcal]
(mleko,) seler, jeczmien,) (pszenica, soja, [keal] 2 101
chleb pszenno-zytni hitka schabowa zyto,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, duszona 110g masloex 10g 98,4
S |soja, sezam, zyto,) sos pieczeniowy 100 | (mleko,) Tluszcz [g] 55,6
g masloex 10g g (pszenica, mleko,) |jajko gotowane 50 g Weglowodany
£ |(mleko,) ziemniaki gotowane | (jaja,) ogélem [g] 314
= |twarozek z suszonymi 200 g (mleko,) salatka z kielbasa Blonnik
% [pomidorami sniadanie buraczki zasmazane | krakowska, ananasem pokarmowy [g] 29,2
& |80 g (mleko,) 100 g (pszenica, i selerem 1009 Kwasy tluszczowe
rukola 59 mleko,) (pszenica, jaja, seler, nasycone ogélem
kawa zbozowa bez kompot gorczyca,) [g] 23,2
cukru 200 ml wieloowocowy z napar z herbaty suma cukréw
(mleko, zyto, cukrem 200 ml czarnej bez cukru z prostych [g] 89,1
jeczmien,) cytryna 200 ml Séd [mg] 1 395,9
platki gryczane na jablko 150 g krupnik 300 g chleb pszenny 100 g [mus warzywno- Wartosc
mleku 350 ml (pszenica, mleko, (pszenica,) owocowy 100g energetycznalkcal]
(mleko,) seler, jeczmien,) masloex 10g [kcal] 2 049,5
chleb pszenny 100 g schab pieczony 110 |(mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | & |(pszenica) g poledwica drobiowa 102
N | & [masloex 109 sos pieczeniowy 100 |50 g (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 44,5
2| g [(mleko,) g (pszenica, mleko,) |pomidor 100g Weglowodany
s E twarozek z suszonymi ziemniaki gotowane |miéd 259 ogdlem [g] 321,2
A g pomidorami sniadanie 200 g (mleko,) napar z herbaty Blonnik
& | = 809 (mleko,) buraczki zasmazane | czarnej bez cukru z pokarmowy [g] 24,6
§ S |frukola 5¢ 100 g (pszenica, cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
kawa zbozowa bez mleko,) nasycone ogélem
cukru 200 ml kompot [a] 21,5
(mleko, zyto, wieloowocowy z suma cukréw
jeczmien,) cukrem 200 ml prostych [g] 89,5
platki gryczane na gruszka 150 g krupnik 300 g chleb razowy mus warzywno- Wartosc
mleku 350 ml (pszenica, mleko, pszenno-zytni 100 g |owocowy 100g energetycznalkcal]
(mleko,) seler, jeczmien,) (pszenica, soja, [keal] 2 081,1
chleb pszenno-zytni schab pieczony 110 |zyto,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, g masloex 10g 98,4
soja, sezam, zyto,) so0s pieczeniowy 100 | (mleko,) Tluszcz [g] 55,6
maslo ex 10 g g (pszenica, mleko,) |jajko gotowane 50 g Weglowodany
(mleko,) ziemniaki gotowane | (jaja,) og6lem [g] 309

Blonnik
pokarmowy [g] 29,2

Kwasy tluszczowe
nasycone ogélem
[9] 23,2

suma cukréw
prostych [g] 84,1

Séd [mg] 1 395,8




kasza manna na banan 1609 zupa gulaszowa 300 | chleb razowy kefir 200 g (mleko,) | Wartosc
mleku 350 ml g (pszenica, jaja, pszenno-zytni 100 g energetycznafkcal]
(pszenica, mleko,) mleko, seler,) (pszenica, soja, [keal] 2 267,9
bulka maslana 100 g ryz z jablkami zyto,) Bialko ogdlem [g]
- |(pszenica, jaja,) prazonymi zapiekany [masloex 10g 97,2
K [masloex 10g 350 g (mleko,) (mleko,) Tluszcz [g] 48,4
g (mleko,) kompot poledwica drobiowa Weglowodany
= powidlo mini 259 wieloowocowy bez |50 g (pszenica, soja,) ogdlem [g] 374
& skyr owocowy bez cukru 200 ml ogorek kiszony 100 g Blonnik
g |cukru 140 g (mleko,) napar z herbaty pokarmowy [g] 22
o |kawa zbozowa bez czarnej bez cukru z Kwasy tluszczowe
cukru 200 ml cytryna 200 ml nasycone ogélem
(mleko, zyto, [g] 26
jeczmien,) suma cukréw
prostych [g] 150,6
kasza manna na banan 160 g zupa ziemniaczana | chleb pszenny 100 g |kefir 200 g (mleko,) | Wartosc
mleku 350 ml 300 g (pszenica, (pszenica,) energetycznalkcal]
(pszenica, mleko,) mleko, seler,) masloex 10g [keal] 2 055,2
o bulka maslana 100 g risotto miesno- (mleko,) Bialko ogdlem [g]
2y (pszenica, jaja,) warzywne gotowane | poledwica drobiowa 92,8
N|2 masloex 10g 400 g (seler,) 50 g (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 46,8
8| & [(mleko,) sos pomidorowy 20 {pomidor 100 g Weglowodany
§ § dzemmini 25¢g g (pszenica, mleko,) |napar z herbaty ogélem [g] 325,7
3 ‘g skyr owocowy bez kompot czarnej bez cukru z Blonnik
o | = [cukru 140 g (mleko,) wieloowocowy bez  |cytryna 200 ml pokarmowy [g] 18,8
< | 8 |kawa zbozowa bez cukru 200 ml Kwasy tluszczowe
S cukru 200 ml nasycone ogélem
o (mleko, zyto, [g] 24,1
jeczmien,) suma cukréw
prostych [g] 90,2
kasza manna na banan 160 g zupa ziemniaczana | chleb razowy kefir 200 g (mleko,) | Wartosc
§ mleku 350 ml 300 g (pszenica, pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
= |(pszenica, mieko,) mleko, seler,) (pszenica, soja, [keal] 1 967,4
£ |chleb pszenno-zytni risotto miesno- zyto,) Bialko ogdlem [g]
S 1100 g (pszenica, warzywne gotowane |[masloex 109 98,9
£ |soja, sezam, zyto,) 400 g (seler,) (mleko,) Tluszcz [g] 45,2
3 |masloex 10g sos pomidorowy 20 |poledwica drobiowa Weglowodany
S (mleko,) . g (pszenica, mleko,) |50 g (ngenica, soja,) ogélem_ [g] 303,7
s szynka drobiowa 50 kompot ogdrek kiszony 100 g Blonnik
= |0 (pszenica, soja,) wieloowocowy bez | napar z herbaty pokarmowy [g] 24,1
() R
= | skyr owocowy bez cukru 200 ml czarnej bez cukru z Kwasy tluszczowe
% cukru 140 g (mleko,) cytryna 200 ml nasycone ogélem
& |kawa zbozowa bez [g] 23,4
=, |cukru 200 ml suma cukréw
N (mleko, zyto, prostych [g] 71,9
jeczmien,) Séd [mg] 2 796,4
platki jaglane na kiwi 809 zurek z chlebem 300 | chleb razowy jogurt pitny bez cukru | Wartosc
mleku 350 ml g (pszenica, soja, pszenno-zytni 100 g |250 g (mleko, energetycznafkcal]
(mleko,) mleko, seler, sezam, | (pszenica, soja, owies,) [keal] 2 657
chleb pszenno-zytni zyto, owies,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
x| o 100 g (pszenica, kotlet drobiowy masloex 10g 105,4
5 | 8 |soja, sezam, zyto,) smazony 80¢ (mleko,) Tluszcz [g] 91,4
= g masloex 10¢ (pszenica, jaja, szynka 50 g (soja,) Weglowodany
S = (mleko,) moze zawierac: pomidor 100 g ogdlem [g] 368,7
8| = |serzolty 509 sezam,) napar z herbaty Blonnik
& § (mleko,) ziemniaki gotowane | czarnej bez cukru z pokarmowy [g] 34,8
& | = [pomidor 100g 200 g (mleko,) cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
kawa zbozowa bez kapusta zasmazana nasycone ogélem
cukru 200 ml 100 g (pszenica,) [g] 34,1
(mleko, zyto, kompot suma cukréw
jeczmien,) wieloowocowy z prostych [g] 66,7




platki jaglane na jablko 150 g zurek z chlebem 300 | chleb pszenny 100 g |jogurt pitny bez cukru | Wartosc
mleku 350 ml g (pszenica, soja, (pszenica,) 250 g (mleko, energetycznafkcal]
(mleko,) mleko, seler, sezam, [maslo ex 10 g owies,) [keal] 2 346,9
chleb pszenny 100 g zyto, owies,) (mleko,) Bialko ogdlem [g]
« |(pszenica) zrazik drobiowy szynka 50 g (soja,) 92,6
g [masloex 109 pieczony 80 ¢ pomidor 100 g Tluszcz [g] 71,8
< | (mleko,) (pszenica, jaja,) napar z herbaty Weglowodany
[t . n . P
2 szynkowa drobiowa sos jarzynowy 209 |czarnej bez cukru z ogdlem [g] 343,7
£ |50 g (pszenica, soja,) (pszenica, mleko, cytryna 200 ml Blonnik
o |pomidor 1009 seler,) pokarmowy [g] 25,1
% kawa zbozowa bez ziemniaki gotowane Kwasy tluszczowe
= cukru 200 ml 200 g (mleko,) nasycone ogélem
(mleko, zyto, salata zielona ze [g] 30,1
o [eczmien,) smietana 50 g suma cukréw
% (mleko,) prostych [g] 65,2
S kompot Séd [mg] 2 782,8
] platki jaglane na kiwi 809 zurek z chlebem 300 | chleb razowy jogurt pitny bez cukru | Wartosc
S g mleku 350 ml g (pszenica, soja, pszenno-zytni 100 g |250 g (mleko, energetycznalkcal]
S | = |(mleko,) _ mleko, sgler, sezam, | (pszenica, soja, owies,) [kc_al] 2388,2
£ |chleb pszenno-zytni zyto, owies,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
S, 1100 g (pszenica, zrazik drobiowy masloex 10g 95,4
£ |soja, sezam, zyto,) pieczony 80 g (mleko,) Tluszcz [g] 80,7
3 |masloex 109 (pszenica, jaja,) szynka 50 g (soja,) Weglowodany
< |(mleko,) sos jarzynowy 20g {pomidor 100 g ogdlem [g] 333,2
% serzolty 50¢g (pszenica, mleko, napar z herbaty Blonnik
S |(mleko,) seler,) czarnej bez cukru z pokarmowy [g] 29,8
£ |pomidor 100g ziemniaki gotowane | cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
2 |kawa zbozowa bez 200 g (mleko,) nasycone ogélem
é cukru 200 ml salata lodowa ze [g] 36,2
= (_mlekq, zyto, smietana 50 g suma cukréw
3 jeczmien,) (mleko,) prostych [g] 58
kompot Séd [mg] 2 768,9
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