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1 2 3 5 6 7
Sniadanie II'SN Obiad Kolacja PN SUMA
makaron na mleku 350 ml banan 160g krupnik 300 g (pszenica, mieko, | chleb razowy wiejski 100 g bio jogurt naturainy 200 g Wartosc energetycznalkcal]
(pszenica, mleko,) seler, jeczmien,) (pszenica, zyto,) (mleko,) [keal] 2 196,2
S | chleb pszenno-zytni 100 g kotlet mozaikowy smazony 90g | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g] 97,3
& | (pszenica, soja, sezam, zyto,) (pszenica, jaja, moze zawierac: | twarozek z pietruszka i awokado Tluszcz [g] 62,1
2 | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) sezam,) 90 g (mleko,) Weglowodany ogdlem [g]
© | szynka z kurczaka 50 g ziemniaki gotowane 200 g ogorek swiezy 100 g 300,3
& | (pszenica, soja.) (mleko,) napar z herbaty czamej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 27,2
g | pomidor koktajlowy 30 g buraczki tarte 100 g blc 200 mi Kwasy tluszczowe nasycone
o | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 kompot wieloowocowy b/c 200 ml ogolem [g] 25
ml (mleko, zyto, jeczmien,) suma cukréw prostych [g] 72,8
Saod [mg] 1 926,8
makaron na mleku 350 ml banan 160 g krupnik 300 g (pszenica, mleko, | chleb pszenny 100 g (pszenica,) | bio jogurt naturalny 200 g Wartosc energetycznalkcal]
o (pszenica, mleko,) seler, jeczmien,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) | (mleko,) [keal] 2 093,5
o | & | chleb pszenny 100 g (pszenica,) zrazik drobiowy pieczony 80 g twarozek z pietruszka i awokado Bialko ogdlem [g] 96,7
~§ 2 | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) (pszenica, jaja, ) 90 g (mleko,) Tluszcz [g] 47,4
— | £ |szynkazkurczaka 50 g sos pomidorowy 20 g (pszenica, | pomidor 100 g Weglowodany ogdlem [g]
R & | (pszenica, soja,) mleko,) napar z herbaty czamej z cytryna 3211
< | & |pomidor koktajlowy 30g ziemniaki gotowane 200 g bic 200 ml Blonnik pokarmowy [g] 22,8
& | = | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 (mleko,) Kwasy tluszczowe nasycone
N | S| ml (mleko, zyto, jeczmien,) buraczki tarte 100 g ogolem [g] 25,2
kompot wieloowocowy b/c 200 ml suma cukrow prostych [g] 75
Saéd [mg] 1 867,8
&3 | makaron na mleku 350 ml banan 160 g krupnik 300 g (pszenica, mieko, | chleb razowy wiejski 100 g bio jogurt naturalny 200 g Wartosc energetycznalkeal]
O | (pszenica, mleko,) seler, jeczmien,) (pszenica, zyto,) (mleko,) [kcal] 2 005,3
B | chleb razowy pszenno-zytni 100 zrazik drobiowy pieczony 80 g maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g] 97
2 | g (pszenica, soja, zyto,) (pszenica, jaja, ) twarozek z pietruszka i awokado Tluszcz [g] 48,3
S | maslo ekstra 82% 10 g (mleko.) sos pomidorowy 20 g (pszenica, | 90 g (mleko,) Weglowodany ogélem [g] 289
= | szynka z kurczaka 50 g mleko,) ogorek swiezy 100 g Blonnik pokarmowy [g] 26,1
S | (pszenica, soja,) ziemniaki gotowane 200 g napar z herbaty czamej z cytryna Kwasy tluszczowe nasycone
& | pomidor koktajlowy 30g (mleko,) blc 200 ml ogolem [g] 25
=, | kawa zbozowa z miekiem b/c 200 buraczki tarte 100 g suma cukréw prostych [g] 73,7
N ml (mleko, zyto, jeczmien, ) kompot wieloowocowy b/c 200 ml Sod [mg] 1 876
platki jeczmienne na mleku 350 | brzoskwinia 140 g zupa gulaszowa z czerwona fasola | chleb orkiszowy 100 g kefir 200 g (mleko,) Wartosc energetycznalkeal]
ml (mleko, jeczmien,) 300 g (pszenica, jaja, mleko, maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) [kcal] 2 116,1
o | — |chalka 100 g (pszenica, jaja, seler,) szynka wieprzowa 50 g Bialko ogélem [g] 93,4
8l8 soja,) ryz z jablkami prazonymi (pszenica, soja, mleko, seler,) Tluszcz [g] 53,2
» | & | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) zapiekany 350 g (mleko,) mix salat 5 g Weglowodany ogdlem [g]
& | 3 | skyr owocowy bez cukru 140 g kompot wieloowocowy b/c 200 ml | rzodkiewka 30 g 323,7
5| 2 | (mleko,) napar z herbaty czamej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 24,7
$ | B | kawa zbozowa z mlekiem blc 200 blc 200 mi Kwasy tluszczowe nasycone
< | & | ml(mleko, zyto, jeczmien,) ogolem [g] 29,2
suma cukrow prostych [g]
116,5
Sod [mg] 1 279,8
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platki jeczmienne na mieku 350 | brzoskwinia 140 g zupa grysikowa 300 g (pszenica, | chleb pszenny 100 g (pszenica,) | kefir 200 g (mleko,) Wartosc energetycznalkcal]
o | ml (mleko, jeczmien,) mleko, seler,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) [keal] 1 964,4
& | chaka 100 g (pszenica, jaja. indyk krojony duszony 110 g szynka wieprzowa 50 g Bialko ogdlem [g] 97,5
< | soja.) (pszenica, mleko, seler,) (pszenica, soja, mleko, seler,) Tluszcz [g] 50,3
Z | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) ziemniaki gotowane 200 g mix salat 5g Weglowodany ogdlem [g] 288
<= | skyr owocowy bez cukru 140 g (mleko,) pomidor 100 g Blonnik pokarmowy [g] 19,9
2 | (mleko,) salata zielona z jogurtem 50 g napar z herbaty czamej z cytryna Kwasy tluszczowe nasycone
< | & |kawa zbozowa z mlekiem blc 200 (mleko,) blc 200 mi ogolem [g] 26,9
3 ml (mleko, zyto, jeczmien, ) kompot wieloowocowy b/c 200 ml suma cukréw prostych [g] 66,1
B Sod [mg] 1 761,1
N
N
N &3 | platki jeczmienne na mieku 350 | brzoskwinia 140 g zupa grysikowa 300 g (pszenica, | chleb orkiszowy 100 g kefir 200 g (mleko,) Wartosc energetycznalkcal]
& | © [ ml(mleko, jeczmien,) mleko, seler,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) [keal] 1 789,1
§ 8 | chleb razowy pszenno-zytni 100 indyk krojony duszony 1109 szynka wieprzowa 50 g Bialko ogdlem [g] 91,9
Z | 9 (pszenica, soja, zyto,) (pszenica, mleko, seler,) (pszenica, soja, mleko, seler,) Tluszcz [g] 49,9
> | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) ziemniaki gotowane 200 g mix salat 5g Weglowodany ogdlem [g]
= | kurczak w galarecie 100 g (mleko,) rzodkiewka 30 g 251,2
o [ pomidor 100 g salata zielona z jogurtem 50 g napar z herbaty czamej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 28,6
% kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 (mleko,) blc 200 mi Kwasy tluszczowe nasycone
g ml (mleko, zyto, jeczmien, ) kompot wieloowocowy b/c 200 ml ogolem [g] 24,7
o suma cukréw prostych [g] 53,7
N Saod [mg] 1 412,4
zacierka na mleku 350 ml jablko 150 ¢ zupa krem z brokula z groszkiem | chleb razowy wiejski 100 g jogurt pitny 250 g (mleko,) Wartosc energetycznalkcal]
(pszenica, jaja, mleko,) ptysiowym 300 g (pszenica, jaja, | (pszenica, zyto,) [keal] 2 433,3
chleb pszenno-zytni 100 g soja, mleko, seler,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g] 107,4
é (pszenica, soja, sezam, zyto, ) bitka schabowa duszona 110 g szynka z indyka 50 g (pszenica, Tluszcz [g] 84,4
< | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) sos jarzynowy 20 g (pszenica, soja,) Weglowodany ogélem [g]
Z | serek homogenizowany naturalny mleko, seler,) salatka bawarska 100 g (jaja, 9
Z | 150 g (mleko,) ziemniaki gotowane 200 g gorczyca,) Blonnik pokarmowy [g] 25,8
3 | pomidor 100 g (mleko,) napar z herbaty czarnej z cytryna Kwasy tluszczowe nasycone
$ | £ | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 suréwka czerwony coleslaw 100 | b/c 200 ml ogolem [g] 31,8
& ml (mleko, zyto, jeczmien,) g (jaja, gorczyca, moze suma cukréw prostych [g] 61,8
2 zawierac: seler,) Séd [mg] 1 767,3
§ kompot wieloowocowy b/c 200 ml
% zacierka na mleku 350 ml jablko 150 g zupa krem z brokula z groszkiem | chleb pszenny 100 g (pszenica,) | jogurt pitny 250 g (mleko,) Wartosc energetycznalkcal]
Y (pszenica, jaja, mleko, ) ptysiowym 300 g (pszenica, jaja, | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) [keal] 2 211
& | & | chleb pszenny 100 g (pszenica,) soja, mleko, seler,) szynka z indyka 50 g (pszenica, Bialko ogdlem [g] 108,2
2 | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) bitka drobiowa duszona 110 g soja,) Tluszcz [g] 58,9
S | serek homogenizowany naturalny (seler,) pomidor 100 g Weglowodany ogélem [g]
& | 150 g (mleko,) sos jarzynowy 20 g (pszenica, serek mini kiri 17 g (mleko,) 321,3
% | pomidor 100 g mleko, seler,) napar z herbaty czamej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 29
2 | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 ziemniaki gotowane 200 g bic 200 ml Kwasy tluszczowe nasycone
S | ml (mleko, zyto, jeczmien,) (mleko,) ogolem [g] 31,8
kalafior gotowany 100 g (mleko,) suma cukréw prostych [g] 69,8
kompot wieloowocowy b/c 200 ml Sod [mg] 1 940,8
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o3 | zacierka na mleku 350 ml jablko 150 ¢ zupa krem z brokula z groszkiem | chleb razowy wiejski 100 g jogurt pitny 250 g (mleko,) Wartosc energetycznalkcal]
. | © | (pszenica, jaja, mleko,) ptysiowym 300 g (pszenica, jaja, | (pszenica, zyto,) [kcal] 2 283,7
2 | 8 | chleb razowy pszenno-zytni 100 soja, mleko, seler,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g] 109,7
S | 2 |9 (pszenica, soja, zyto,) bitka drobiowa duszona 110 g szynka z indyka 50 g (pszenica, Tluszcz [g] 72
8 | © | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) (seler,) soja,) Weglowodany ogdlem [g]
[} . R . P
& | = [ serek homogenizowany naturalny sos jarzynowy 20 g (pszenica, salatka bawarska 100 g (jaja, 301,6
N % 150 g (mleko,) mleko, seler,) gorczyca,) Blonnik pokarmowy [g] 32
& | € [pomidor 100 g ziemniaki gotowane 200 g napar z herbaty czamej z cytryna Kwasy tluszczowe nasycone
§ "~ | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 (mleko,) bic 200 ml ogolem [g] 29,7
8 | ml (mleko, zyto, jeczmien,) kalafior gotowany 100 g (mleko,) suma cukrow prostych [g] 67
N kompot wieloowocowy b/c 200 ml Séd [mg] 1 873,8
kasza kukurydziana na mleku nektarynka 140 g zupa jarzynowa z ziemniakami chleb razowy wiejski 100 g jogurt naturalny 150 g (mleko,) Wartosc energetycznalkeal]
350 ml (mleko,) 300 g (pszenica, mleko, seler,) | (pszenica, zyto,) [keal] 2 049,1
5 | chleb pszenno-zytni 100 g jajko sadzone 50 g (jaja,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g] 95,7
O | (pszenica, soja, sezam, zyto,) ziemniaki gotowane 200 g pasta z twarogu i tunczyka 90 g Tluszcz [g] 57,4
2 | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) (mleko,) (ryby, mleko,) Weglowodany ogdlem [g]
S [serzolty 50 g (mieko.) marchewka na cieplo 100 g salata maslowa lisc 10 g 282,6
& | ogorek swiezy 100 g (pszenica, mleko,) papryka 100 g Blonnik pokarmowy [g] 30
g | kawa zbozowa z miekiem b/c 200 kompot wieloowocowy b/c 200 ml | napar z herbaty czamnej z cytryna Kwasy tluszczowe nasycone
a | ml (mleko, zyto, jeczmien, ) blc 200 mi ogolem [g] 31
suma cukréw prostych [g] 68,4
Séd [mg] 2 011,2
kasza kukurydziana na mleku nektarynka 140 g zupa jarzynowa z ziemniakami chleb pszenny 100 g (pszenica,) | jogurt naturalny 150 g (mleko,) Wartosc energetycznalkcal]
350 ml (mleko,) 300 g (pszenica, mieko, seler,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) [keal] 2 357,4
| o | chleb pszenny 100 g (pszenica,) ryz z sosem waniliowym gotowany | pasta z twarogu i tunczyka 90 g Bialko ogélem [g] 86,7
L 8 | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) 350 g (pszenica, jaja, mleko,) (ryby, mleko,) Tluszez [g] 50,1
‘& | @ |serek almette smietankowy 309 kompot wieloowocowy b/c 200 ml | salata maslowa lisc 10 g Weglowodany ogdlem [g]
S| £ | (mleko,) pomidor cherry 40 g 393,3
5| & [dzemmini 25¢ napar z herbaty czarnej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 16,2
< | 2 | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 blc 200 mi Kwasy tluszczowe nasycone
S| § | ml (mieko, zyto, jeczmien,) ogdlem [g] 24,6
suma cukrow prostych [g]
111,3
Sod [mg] 1 511,7
o3 | kasza kukurydziana na mleku nektarynka 140 g zupa jarzynowa z ziemniakami chleb razowy wiejski 100 g jogurt naturalny 150 g (mleko,) Wartosc energetycznalkeal]
A | 350 ml (mleko,) 300 g (pszenica, mleko, seler,) | (pszenica, zyto,) [keal] 2 013,1
B | chleb razowy pszenno-zytni 100 jajko sadzone 50 g (jaja,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g] 95,8
Z | 9 (oszenica, soja, zyto, ) ziemniaki gotowane 200 g pasta z twarogu i tunczyka 90 g Tluszez [g] 57,3
o | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) (mleko,) (ryby, mleko,) Weglowodany ogdlem [g]
(5] . . .
= | serzolty 50 g (mleko,) marchewka na cieplo 100 g salata maslowa lisc 10 g ,3
o | ogbrek swiezy 100 g (pszenica, mleko,) papryka 100 g Blonnik pokarmowy [g] 30,3
% kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 kompot wieloowocowy b/c 200 ml | napar z herbaty czamnej z cytryna Kwasy tluszczowe nasycone
— | ml (mleko, zyto, jeczmien, ) blc 200 mi ogolem [g] 30,9
8 suma cukrow prostych [g] 68
N Séd [mg] 2 054,2
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platki owsiane na mleku 350 ml | gruszka 150 g zupa koperkowa z makaronem chleb razowy wiejski 100 g jogobella owocowa bez cukru 150 [ Wartosc energetycznalkeal]
(mleko, owies,) 300 g (pszenica, mleko, seler,) (pszenica, zyto,) g (mleko,) [keal] 2 241,1
S | chleb pszenno-zytni 100 g watrobka z kurczaka z cebulka maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g] 108
O | (pszenica, soja, sezam, zyto,) duszona 100 g (pszenica,) jajko gotowane 50 g (jaja,) Tluszez [g] 71,4
2 | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) ziemniaki gotowane 200 g salatka z kielbasa krakowska, Weglowodany ogdlem [g]
2 | szynkowa drobiowa 50 g (mleko,) ananasem i selerem 100 g 273,5
£ | (pszenica, soja.) suréwka z kiszonej kapusty (pszenica, jaja, seler, gorczyca, ) Blonnik pokarmowy [g] 21,7
g | rzodkiewka 30 g gotowa 100 g napar z herbaty czarnej z cytryna Kwasy tluszczowe nasycone
a | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 kompot wieloowocowy b/c 200 ml | b/c 200 ml ogolem [g] 27,6
ml (mleko, zyto, jeczmien,) suma cukréw prostych [g] 50,1
Sod [mg] 1 792,6
platki owsiane na mleku 350 ml | jablko 150 g zupa koperkowa z makaronem chleb pszenny 100 g (pszenica,) | jogobella owocowa bez cukru 150 | Wartosc energetycznalkcal]
(mleko, owies,) 300 g (pszenica, mleko, seler,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) | g (mleko,) [keal] 2 079,3
£ | S | chleb pszenny 100 g (pszenica,) potrawka z kurczaka gotowana kielbasa drobiowa (wedlina) 50 g Bialko ogélem [g] 93,1
S| 2 | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) 200 g (pszenica, mleko, seler,) (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 58,4
o | § | szynkowa drobiowa 50 g ziemniaki gotowane 200 g serek almette smietankowy 30 g Weglowodany ogdlem [g]
Y| & | (pszenica, soja.) (mleko,) (mleko,) 296,4
< | g [pomidor 100g brokul gotowany 100 g (mleko,) | pomidor 100 g Blonnik pokarmowy [g] 26,2
& | £ | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 kompot wieloowocowy b/c 200 ml | napar z herbaty czamnej z cytryna Kwasy tluszczowe nasycone
& | S | ml (mleko, zyto, jeczmien,) bic 200 ml ogélem [g] 24,6
suma cukrow prostych [g] 62
S6d [mg] 2 083,2
3 | platki owsiane na mleku 350 ml gruszka 150 g zupa koperkowa z makaronem chleb razowy wiejski 100 g jogobella owocowa bez cukru 150 | Wartosc energetyczna[kcal]
O | (mleko, owies,) 300 g (pszenica, mleko, seler,) (pszenica, zyto,) g (mleko,) [keal] 2 047,6
B | chleb razowy pszenno-zytni 100 potrawka z kurczaka gotowana maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g] 90,1
Z | 9 (oszenica, soja, zyto, ) 200 g (pszenica, mleko, seler,) | jajko gotowane 50 g (jaja.) Tluszcz [g] 62,6
2 maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) ziemniaki gotowane 200 g salatka z kielbasa krakowska, Weglowodany ogdlem [g]
= | szynkowa drobiowa 50 g (mleko,) ananasem i selerem 100 g 272,8
S | (pszenica, soja,) brokul gotowany 100 g (mleko,) | (pszenica, jaja, seler, gorczyca, ) Blonnik pokarmowy [g] 28,1
% rzodkiewka 30 g kompot wieloowocowy b/c 200 ml | napar z herbaty czarnej z cytryna Kwasy tluszczowe nasycone
- | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 blc 200 mi ogolem [g] 25,9
8 | ml (mleko, zyto, jeczmien,) suma cukrow prostych [g] 55
N So6d [mg] 1 755,8
kasza jaglana na mleku 350 ml mus warzywno-owocowy 100 g zupa pomidorowa z ryzem 300 g | chleb razowy wiejski 100 g bio jogurt naturalny 200 g Wartosc energetycznalkeal]
© (mleko,) (pszenica, mleko, seler,) (pszenica, zyto,) (mleko,) [keal] 2 197,4
© | 5 | chleb pszenno-zytni 100 g kotlet drobiowy smazony 80 g maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogolem [g] 95,1
§ O | (pszenica, soja, sezam, zyto,) (pszenica, jaja, moze zawierac: | szynka z kurczaka 50 g Tluszcz [g] 69,9
‘€ | € |maslo ekstra 82% 10 g (mleko.) sezam,) (pszenica, soja,) Weglowodany ogdlem [g]
Q| £ | serek sniadaniowy typu fromage ziemniaki gotowane 200 g szpinak 5g 2841
5 | £ | 809 (mleko.,) (mleko,) ogorek kiszony 100 g Blonnik pokarmowy [g] 22,8
& | 5 | pomidor 100g salata lodowa z jogurtem 50 g napar z herbaty czamej z cytryna Kwasy tluszczowe nasycone
S | & | kawa zbozowa z miekiem b/c 200 (mleko,) blc 200 ml ogolem [g] 35
o ml (mleko, zyto, jeczmien,) kompot wieloowocowy b/c 200 ml suma cukréw prostych [g] 53,9
Sad [mg] 2 579,2
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kasza jaglana na mleku 350 ml mus warzywno-owocowy 100 g zupa pomidorowa z ryzem 3009 | chleb pszenny 100 g (pszenica,) | bio jogurt naturainy 200 g Wartosc energetycznalkcal]
(mleko,) (pszenica, mleko, seler,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) | (mleko,) [keal] 2 020,3
S | chleb pszenny 100 g (pszenica,) kurczak duszony 110 g (seler,) | szynka z kurczaka 50 g Bialko ogdlem [g] 98,5
2 | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) ziemniaki gotowane 200 g (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 54
< | serek sniadaniowy typu fromage (mleko,) _ szpinak 59 Weglowodany ogdlem [g]
& | 80 g (mleko,) salata lodowa z jogurtem 50 g pomidor 100 g 2855
2 | pomidor 100 g (mleko,) napar z herbaty czamej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 18,9
o | 2 | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 kompot wieloowocowy b/c 200 ml | bic 200 ml Kwasy tluszczowe nasycone
° 3 | ml (mleko, zyto, jeczmien,) ogolem [g] 34
g suma cukréw prostych [g] 57,4
'S Saéd [mg] 1 803,8
N
5 | & | kasza jaglana na mleku 350 ml mus warzywno-owocowy 100 g zupa pomidorowa z ryzem 300 g | chleb razowy wiejski 100 g bio jogurt naturalny 200 g Wartosc energetycznalkeal]
& | 2 | (mleko.) (pszenica, mleko, seler,) (pszenica, zyto.) (mleko.) [keal] 1 934
S | 2 | chleb razowy pszenno-zytni 100 kurczak duszony 110 g (seler,) | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g] 99,4
Z | 9 (oszenica, soja, zyto, ) ziemniaki gotowane 200 g szynka z kurczaka 50 g Tluszcz [g] 54,9
o | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) (mleko,) (pszenica, soja,) Weglowodany ogdlem [g]
[} . . . 0
= | serek sniadaniowy typu fromage salata lodowa z jogurtem 50 g szpinak 5g 2531
o | 80 g (mleko,) (mleko,) ogorek kiszony 100 g Blonnik pokarmowy [g] 22,4
% pomidor 100 g kompot wieloowocowy b/c 200 ml | napar z herbaty czamnej z cytryna Kwasy tluszczowe nasycone
- | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 b/c 200 ml ogolem [g] 33,8
8 | ml (mleko, zyto, jeczmien,) suma cukréw prostych [g] 54,9
N Séd [mg] 2 507,1
kasza kukurydziana na mleku jablko 150 g zupa gospodarcza 300 g chleb orkiszowy 100 g skyr owocowy bez cukru 140 g Wartosc energetycznalkcal]
350 ml (mleko,) (pszenica, jaja, mleko, seler,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) | (mleko,) [keal] 2 050,6
5 | chleb razowy pszenno-zytni 100 pulpety drobiowe pieczone 809 | twarozek z suszonymi pomidorami Bialko ogdlem [g] 104,1
O | g (pszenica, soja, zyto, ) (pszenica, jaja,) i siemieniem Inianym kolacja 90 g Tluszcz [g] 61,7
g | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) sos pieczarkowy 20 g (pszenica, | (mleko.) Weglowodany ogdlem [g]
Q | pasztet sniadanie 80 g mleko,) ogorek swiezy 100 g 276,9
& (pszenica, soja, seler,) ziemniaki gotowane 200 g napar z herbaty czarnej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 30
© | 3 |papryka 100¢ (mleko,) bic 200 ml Kwasy tluszczowe nasycone
-2 | = | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 suréwka z pora 100 g (jaja, ogolem [g] 27,1
kS ml (mleko, zyto, jeczmien,) gorczyca,) suma cukréw prostych [g] 60,1
§ kompot wieloowocowy b/c 200 ml Sod [mg] 1 376,5
& kasza kukurydziana na mleku jablko 150 g zupa gospodarcza 300 g chleb pszenny 100 g (pszenica,) | skyr owocowy bez cukru 140 g Wartosc energetycznalkcal]
S 350 ml (mleko,) (pszenica, jaja, mleko, seler,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) | (mleko,) [keal] 2 024,3
© | & | chleb pszenny 100 g (pszenica,) wolowina duszona 120 g (seler,) | twarozek z suszonymi pomidorami Bialko ogdlem [g] 111,7
S| 2 | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) ziemniaki gotowane 200 g i siemieniem Inianym kolacja 90 g Tluszcz [g] 45,6
€ | szynka drobiowa 50 g (mleko,) (mleko,) Weglowodany ogdlem [g]
& | (pszenica, soja,) marchewki mini z oliwa oliwek pomidor 100 g 297,7
% | pomidor 100 g 100 g napar z herbaty czamej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 28,9
2 | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 kompot wieloowocowy b/c 200 ml | b/c 200 ml Kwasy tluszczowe nasycone
3 | ml (mleko, zyto, jeczmien, ) ogolem [g] 24,3
suma cukréw prostych [g] 67,4
Saod [mg] 1 914,7
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93 | kasza kukurydziana na mleku jablko 150 ¢ zupa gospodarcza 300 g chleb orkiszowy 100 g skyr owocowy bez cukru 140 g Wartosc energetycznalkcal]
$ | © | 350 ml (mleko,) (pszenica, jaja, mleko, seler, ) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) | (mleko,) [keal] 2 028,4
2 | g | chleb razowy pszenno-zytni 100 wolowina duszona 120 g (seler,) | twarozek z suszonymi pomidorami Bialko ogdlem [g] 114,2
8| £ |9 (pszenica, soja, zyto,) ziemniaki gotowane 200 g i siemieniem Inianym kolacja 90 g Tluszcz [g] 57,4
S = maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) (mleko,) (mleko,) Weglowodany ogdlem [g]
2| = | pasztet sniadanie 80 g marchewki mini z oliwa oliwek ogorek swiezy 100 g 272,3
M~ .
N | o | (pszenica, soja, seler,) 100 g napar z herbaty czamej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 36,7
S % papryka 100 g kompot wieloowocowy b/c 200 ml | b/c 200 ml Kwasy tluszczowe nasycone
Q| = | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 ogolem [g] 27,3
& | 8 | ml (mleko, zyto, jeczmien,) suma cukréw prostych [g] 70,2
N Sod [mg] 1 514,9
platki jaglane na mleku 350 ml brzoskwinia 140 g barszcz ukrainski 300 g chleb razowy wiejski 100 g kefir 200 g (mleko,) Wartosc energetycznalkeal]
(mleko,) (pszenica, mleko, seler,) (pszenica, zyto,) [kcal] 1 820,6
5 | chleb pszenno-zytni 100 g makaron ze szpinakiem, maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g] 84,1
O | (pszenica, soja, sezam, zyto,) kurczakiem i oliwa z oliwek 300 g | szynkowa drobiowa 50 g Tluszcz [g] 54,2
2 | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) (pszenica, mleko,) (pszenica, soja,) Weglowodany ogdlem [g]
2 | szynka wieprzowa 50 g kompot wieloowocowy b/c 200 ml | pomidor 100 g 291,7
£ | (pszenica, soja, mleko, seler.) napar z herbaty czarnej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 22,2
g | rzodkiewka 30 g blc 200 ml Kwasy tluszczowe nasycone
o | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 ogélem [g] 27,6
ml (mleko, zyto, jeczmien,) suma cukréw prostych [g] 51,9
So6d [mg] 1 970,4
platki jaglane na mleku 350 ml brzoskwinia 140 g barszcz ukrainski 300 g chleb pszenny 100 g (pszenica,) | kefir 200 g (mleko,) Wartosc energetycznalkcal]
(mleko,) (pszenica, mleko, seler,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) [keal] 1 992,4
% | S | chleb pszenny 100 g (pszenica,) makaron z bialym serem i oliwa z | szynkowa drobiowa 50 g Bialko ogélem [g] 92
S| 2 | maslo ekstra 82% 10 g (mieko,) oliwek 300 g (pszenica, mleko,) | (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 46,7
f) S | szynka wieprzowa 50 g kompot wieloowocowy b/c 200 ml | pomidor 100 g Weglowodany ogdlem [g]
N | & | (pszenica, soja, mleko, seler, ) napar z herbaty czarnej z cytryna 305,8
S| g |pomidor 100g blc 200 mi Blonnik pokarmowy [g] 18,7
& | 2 | kawa zbozowa z mlekiem b/ic 200 Kwasy tluszczowe nasycone
K& | & | ml (mleko. zyto, jeczmien,) ogodlem [g] 23,5
suma cukréw prostych [g] 54,7
So6d [mg] 2 008,1
&3 | platki jaglane na mleku 350 ml brzoskwinia 140 g barszcz ukrainski 300 g chleb razowy wiejski 100 g kefir 200 g (mleko,) Wartosc energetycznalkcal]
O | (mleko,) (pszenica, mleko, seler,) (pszenica, zyto,) [kecal] 1 784,6
g | chleb razowy pszenno-zytni 100 makaron ze szpinakiem, maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g] 84,2
Z | 9 (oszenica, soja, zyto, ) kurczakiem i oliwa z oliwek 300 g | szynkowa drobiowa 50 g Tluszez [g] 54,1
> | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) (pszenica, mleko,) (pszenica, soja,) Weglowodany ogdlem [g]
= | szynka wieprzowa 50 g kompot wieloowocowy b/c 200 ml | pomidor 100 g 288,4
o | (pszenica, soja, mleko, seler, ) napar z herbaty czamej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 22,5
% rzodkiewka 30 g blc 200 mi Kwasy tluszczowe nasycone
- | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 ogolem [g] 27,6
8 | ml (mleko, zyto, jeczmien,) suma cukréw prostych [g] 51,6
N Sod [mg] 2 013,4
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kasza manna na mleku 350 ml banan 160 g zupa kalafiorowa z makaronem chleb orkiszowy 100 g jogobella owocowa bez cukru 150 [ Wartosc energetycznalkeal]
(pszenica, mleko,) 300 g (pszenica, mleko, seler,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) | g (mleko,) [keal] 2 216,9
5 | chleb razowy pszenno-zytni 100 gulasz wieprzowy gotowany 110 | jajko gotowane 50 g (jaja,) Bialko ogdlem [g] 103,9
O | g (pszenica, soja, zyto,) g (pszenica, mleko,) salatka makaronowa z brokulem i Tluszez [g] 751
2 | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) kasza gryczana na sypko 200 g | slonecznikiem 100 g (pszenica, Weglowodany ogdlem [g]
S [serzolty 509 (mieko,) (mleko,) jaja, gorczyca,) 276,8
& | ogorek swiezy 100 g salatka z buraczkéw 100 g napar z herbaty czamej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 28,5
g | kawa zbozowa z miekiem b/c 200 kompot wieloowocowy b/c 200 ml | b/c 200 ml Kwasy tluszczowe nasycone
o | ml (mleko, zyto, jeczmien, ) ogolem [g] 32,2
suma cukréw prostych [g] 71,7
Séd [mg] 1 385,8
kasza manna na mleku 350 ml banan 160 g zupa kalafiorowa z makaronem chleb pszenny 100 g (pszenica,) | jogobella owocowa bez cukru 150 | Wartosc energetycznalkcal]
(pszenica, mleko,) 300 g (pszenica, mleko, seler,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) | g (mleko,) [kcal] 2 189,3
g | S |chlebpszenny 100 g (pszenica,) klopsik z indyka pieczony 80 g szynka z indyka 50 g (pszenica, Bialko ogélem [g] 79,7
k= 2 | maslo ekstra 82% 10 g (mleko.) (pszenica, jaja, ) soja,) Tluszcz [g] 49,8
o | | serek aimette smietankowy 30 g sos pietruszkowy 20 g (pszenica, | roszponka 5 g Weglowodany ogdlem [g]
2| & | (mleko.) mleko,) pomidor 100 g 348,3
2|8 miéd 259 ryz na sypko 200 g napar z herbaty czamej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 19,6
N | £ | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 salatka z buraczkéw 100 g blc 200 ml Kwasy tluszczowe nasycone
N | S| ml (mleko, zyto, jeczmien,) kompot wieloowocowy b/c 200 ml ogélem [g] 21,6
suma cukrow prostych [g] 70
So6d [mg] 1 749,1
&3 | kasza manna na mleku 350 ml banan 160 g zupa kalafiorowa z makaronem chleb orkiszowy 100 g jogobella owocowa bez cukru 150 | Wartosc energetyczna[kcal]
O | (pszenica, mleko,) 300 g (pszenica, mieko, seler,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) | g (mleko,) [keal] 2 265,3
B | chleb razowy pszenno-zytni 100 klopsik z indyka pieczony 80 g jajko gotowane 50 g (jaja,) Bialko ogélem [g] 90,8
Z | 9 (oszenica, soja, zyto, ) (pszenica, jaja,) salatka makaronowa z brokulem i Tluszcz [g] 71,4
> | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) sos pietruszkowy 20 g (pszenica, | slonecznikiem 100 g (pszenica, Weglowodany ogdlem [g]
= | serzolty 50 g (mleko,) mleko,) jaja, gorczyca,) 309,2
o [ ogérek swiezy 100 g ryz na sypko 200 g napar z herbaty czarnej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 26,4
% kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 salatka z buraczkéw 100 g bic 200 ml Kwasy tluszczowe nasycone
| ml (mleko, zyto, jeczmien, ) kompot wieloowocowy b/c 200 ml ogolem [g] 30,2
S suma cukréw prostych [g] 70
N Sod [mg] 1 403,2
kasza kukurydziana na mleku nektarynka 140 g zurek z jajkiem 300 g (pszenica, | chleb razowy wiejski 100 g ekologiczny jogurt naturalny 200 Wartosc energetycznalkcal]
o 350 ml (mleko,) jaja, mleko, seler, owies,) (pszenica, zyto,) g (mleko,) [keal] 2 379,1
2| 5 | chleb pszenno-zytni 100 g fasolka po bretonsku gotowana maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g] 118,6
€ | & | (pszenica, soja, sezam, zyto, ) 250 g (pszenica, soja,) pasztet kolacja 90 g (pszenica, Tluszez [g] 70
8| € | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) ziemniaki gotowane 200 g soja, seler,) Weglowodany ogélem [g]
2 . -
S| 2 |szynka z kurczaka 50 g (mleko,) ogorek kiszony 100 g 3157
5| & | (pszenica, soja,) kompot wieloowocowy b/c 200 ml | napar z herbaty czamnej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 34
& | 5 | pomidor 100g bic 200 ml Kwasy tluszczowe nasycone
§ o | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 ogolem [g] 30,4
ml (mleko, zyto, jeczmien,) suma cukréw prostych [g] 53,3
Saod [mg] 3 274,7
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kasza kukurydziana na mleku nektarynka 140g zurek z chlebem 300 g chleb pszenny 100 g (pszenica,) | ekologiczny jogurt naturalny 200 Wartosc energetycznalkcal]
350 ml (mleko,) (pszenica, soja, mleko, seler, maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) | g (mleko,) [keal] 2 149,4
S | chleb pszenny 100 g (pszenica,) sezam, zyto, owies,) kielbasa drobiowo-wieprzowa Bialko ogdlem [g] 103,2
2 | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) schab pieczony 110 g (wedlina) 50 g (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 48,6
S |szynkaz kurczaka 50 g sos pieczeniowy 20 g (pszenica, | pomidor 100 g Weglowodany ogdlem [g]
& | (pszenica, soja,) mleko,) napar z herbaty czamej z cytryna 328,7
% | pomidor 100 g ziemniaki gotowane 200 g bic 200 ml Blonnik pokarmowy [g] 24
~ | 2 | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 (mleko,) Kwasy tluszczowe nasycone
2| S | ml (mleko, zyto, jeczmien, ) marchewka tarta z jablkiem 100 g ogolem [g] 24,7
g (mleko,) suma cukréw prostych [g] 57,7
g kompot wieloowocowy b/c 200 ml Saéd [mg] 2 480,8
(Sel
5 | & | kasza kukurydziana na mleku nektarynka 140 g zurek z chlebem 300 g chleb razowy wiejski 100 g ekologiczny jogurt naturalny 200 Wartosc energetycznalkeal]
<& | © [ 350 ml (mleko,) (pszenica, soja, mleko, seler, (pszenica, zyto,) g (mleko,) [kcal] 2 198,5
S | 2 | chleb razowy pszenno-zytni 100 sezam, zyto, owies,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogdlem [g] 108,3
o Z | 9 (oszenica, soja, zyto, ) schab pieczony 110 g pasztet kolacja 90 g (pszenica, Tluszez [g] 59,8
o | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) s0s pieczeniowy 20 g (pszenica, | soja, seler,) Weglowodany ogdlem [g]
[} T n
= | szynka z kurczaka 50 g mleko,) ogorek kiszony 100 g 303,1
o | (pszenica, soja,) ziemniaki gotowane 200 g napar z herbaty czamej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 27,9
% pomidor 100 g (mleko,) bic 200 ml Kwasy tluszczowe nasycone
- | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 marchewka tarta z jablkiem 100 g ogélem [g] 27,6
8 | ml (mleko, zyto, jeczmien,) (mleko,) suma cukréw prostych [g] 55,5
N kompot wieloowocowy b/c 200 ml Sad [mg] 3 318,2
platki jeczmienne na mleku 350 | brzoskwinia 140 g zupa krem z cukinii z grzankami chleb razowy wiejski 100 g jogurt pitny 250 g (mleko,) Wartosc energetycznalkcal]
ml (mleko, jeczmien,) 300 g (pszenica, mleko, seler,) (pszenica, zyto,) [keal] 2 209,5
S | bulka maslana 100 g (pszenica, ryba po wlosku smazona 90 g maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g] 109
o | jaja,) (pszenica, jaja, ryby, mieko, pasta z twarogu i tunczyka 90 g Tluszcz [g] 60,2
2 | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) moze zawierac: sezam,) (ryby, mleko,) Weglowodany ogdlem [g]
2 | skyr owocowy bez cukru 140 g ziemniaki gotowane 200 g papryka 100 g 302,6
& (mleko,) (mleko,) napar z herbaty czamej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 23,9
~ | 8 | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 suréwka Coleslaw 100 g (jaja, bic 200 ml Kwasy tluszczowe nasycone
£,| o= | ml (mleko. zyto, jeczmien,) gorczyca,) ogolem [g] 25,6
S kompot wieloowocowy b/c 200 ml suma cukréw prostych [g] 75,2
o So6d [mg] 1 791,6
N~
@ platki jeczmienne na mleku 350 | brzoskwinia 140 g zupa krem z cukinii z grzankami chleb pszenny 100 g (pszenica,) | jogurt pitny 250 g (mleko,) Wartosc energetycznalkcal]
S | o | ml (mleko, jeczmien,) 300 g (pszenica, mleko, seler,) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) [keal] 2 080,1
18 |bulka maslana 100 g (pszenica, ryba pieczona 210 g (ryby.) pasta z twarogu i tunczyka 90 g Bialko ogdlem [g] 118,9
« | jaja,) sos koperkowy 20 g (pszenica, | (ryby. mleko,) Tluszcz [g] 42,5
Z | maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) mleko,) pomidor 100 g Weglowodany ogélem [g] 316
+ | skyr owocowy bez cukru 140 g ziemniaki gotowane 200 g napar z herbaty czamej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 27,2
2 | (mleko,) (mleko,) bic 200 ml Kwasy tluszczowe nasycone
® | kawa zbozowa z mlekiem b/c 200 bukiet warzyw gotowany 200 g ogélem [g] 24,6
ml (mleko, zyto, jeczmien,) (mleko, seler,) suma cukréw prostych [g] 80,9
kompot wieloowocowy b/c 200 ml Sod [mg] 1 804,7
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kawa zbozowa z mlekiem b/c 200
ml (mleko, zyto, jeczmien,)

bukiet warzyw gotowany 200 g
(mleko, seler,)

kompot wieloowocowy b/c 200 ml

blc 200 ml

jogurt pitny 250 g (mleko,)

Wartosc energetycznalkcal]

Kwasy tluszczowe nasycone
ogolem [g] 24,8

suma cukréw prostych [g] 72,8

Sod [mg] 1 898,8

93 | platki jeczmienne na mleku 350 brzoskwinia 140 g zupa krem z cukinii z grzankami chleb razowy wiejski 100 g

A | ml (mleko, jeczmien,) 300 g (pszenica, mleko, seler,) (pszenica, zyto,) [keal] 2 052,4
< | 8 | chleb razowy pszenno-zytni 100 ryba pieczona 210 g (ryby.) maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) Bialko ogélem [g] 119
«© 219 (pszenica, soja, zyto,) sos koperkowy 20 g (pszenica, pasta z twarogu i tunczyka 90 g Tluszcz [g] 48,3
o -
= maslo ekstra 82% 10 g (mleko,) mleko,) (ryby, mleko,) Weglowodany ogdlem [g]
@ | = |pastazjaka 100 g (jaja. mleko,) ziemniaki gotowane 200 g papryka 100 g 287,3
2 % pomidor 100 g (mleko,) napar z herbaty czamej z cytryna Blonnik pokarmowy [g] 33,9
S| =
DN

S

N
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