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pomidor 100 g
kawa zbozowa z
cukrem 200 ml

(mleko, zyto,
jeczmien,)

czarnej z cukrem z
cytryna 200 ml

1 2 3 5 6 7
Sniadanie I SN Obiad Kolacja PN SUMA
platki jeczmienne na zupa brokulowa z chleb razowy jablko 150 g Wartosc
mleku 350 ml tartym ciastem 300 g | pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
(mleko, jeczmien,) (pszenica, jaja, (pszenica, soja, [keal] 2 292,7
chleb pszenno-zytni mleko, seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, kotleciki babuni masloex 10g 87,5
— | soja, sezam, zyto,) smazone 80g (mleko,) Tluszcz [g] 84,1
& | margaryna (pszenica, jaja, pasta z sera i szynki Weglowodany
o | shiadaniowa 10 g mieko,) 100 g (pszenica, ogolem [g] 308,6
3 | (mleko,) ziemniaki gotowane | soja, mleko,) Blonnik
Z | serek minikii 17 g 200 g (mleko,) pomidor 100 g pokarmowy [g] 26
2 | (mleko.) suréwka z selera napar z herbaty Kwasy tluszczowe
& |dzemmini 259 100 g (jaja, seler, czarnej z cukrem z nasycone ogdlem
jogurt owocowy 150 gorczyca,) cytryna 200 ml [a] 24,5
g (mleko,) kompot wieloowocowy suma cukréw
kawa zbozowa z z cukrem 200 ml prostych [g] 4,4
cukrem 200 ml Sad [mg] 81,8
(mleko, zyto,
jeczmien,)
platki jeczmienne na zupa brokulowa z chleb pszenny 100 g | jablko 150 g Wartosc
mleku 350 ml tartym ciastem 300 g | (pszenica,) energetycznalkcal]
(mleko, jeczmien,) (pszenica, jaja, masloex 109 [kecal] 1 994,7
chleb pszenny 100 g mleko, seler,) (mleko,) Bialko ogdlem [g]
s (pszenica,) bitka drobiowa pasta z sera i szynki 98,2
S | 8 | margaryna duszona 110g 100 g (pszenica, Tluszcz [g] 50,2
= ‘?“ sniadaniowa 10 g (seler,) soja, mleko,) Weglowodany
2| £ | (mleko,) ziemniaki gotowane pomidor 100 g ogolem [g] 298,9
2| E serek mini kiri 17 g 200 g (mleko,) napar z herbaty Blonnik
N | 2 | (mleko,) salata zielona ze czarnej z cukrem z pokarmowy [g] 22,5
N | = [dzemmini 25¢ smietana 50 ¢ cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
5 | jogurt owocowy 150 (mleko,) nasycone ogdlem
g (mleko,) kompot wieloowocowy [a] 24,4
kawa zbozowa z z cukrem 200 ml suma cukréw
cukrem 200 ml prostych [g] 4,5
(mleko, zyto, Sad [mg] 82,9
jeczmien,)
23 | platki jeczmienne na | jogurt naturalny 200 | zupa brokulowa z chleb razowy jablko 150 g Wartosc
O [ mleku 350 ml g (mleko,) tartym ciastem 300 g | pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
S (mleko, jeczmien,) (pszenica, jaja, (pszenica, soja, [keal] 1 904,7
g | chleb pszenno-zytni mleko, seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
& | 100 g (pszenica, bitka drobiowa masloex 10g 06,6
X | soja, sezam, zyto,) duszona 110g (mleko,) Tluszcz [g] 50
£ [ margaryna (seler,) pasta z sera i szynki Weglowodany
g | sniadaniowa 109 ziemniaki gotowane 100 g (pszenica, ogolem [g] 270,7
Z | (mleko.) 200 g (mleko,) soja, mleko,) Blonnik
S | kurczak w galarecie salata zielona ze pomidor 100 g pokarmowy [g] 27,6
£ 100g smietana 50 g napar z herbaty Kwasy tluszczowe
o | kawa zbozowa bez (mleko,) czarnej bez cukru z nasycone ogdlem
% cukru 200 ml kompot wieloowocowy | cytryna 200 ml [a] 231
— | (mleko, zyto, bez cukru 200 ml suma cukréw
| jeczmien,) prostych [g] 4,4
N Séd [mg] 59,9
makaron na mieku zupa grochowa z chleb razowy mus Wartosc
350 ml (pszenica, chlebem 300 g pszenno-zytni 100 g | warzywno-owocowy | energetycznalkeal]
mleko,) (pszenica, soja, (pszenica, soja, 100 g [keal] 2 433
chleb pszenno-zytni seler, sezam, zyto,) | zyto,) Bialko ogdlem [g]
-« 100 g (pszenica, bitka schabowa masloex 109 113,8
2 | © | soja. sezam, zyto,) duszona 110 g (mleko,) Tluszcz [g] 72,2
g | & | margaryna ziemniaki gotowane szynka drobiowa 50 Weglowodany
N | £ | sniadaniowa 10g 200 g (mleko,) g (pszenica, soja,) ogolem [g] 3484
Q 2 | (mleko,) salatka z buraczkéw | salatka bawarska Blonnik
S | £ | pasztet sniadanie 80 1009 100 g (jaja, pokarmowy [g] 34,6
& | 2 | 9 (pszenica, soja. kompot wieloowocowy | gorczyca,) Kwasy tluszczowe
§ o | seler,) z cukrem 200 ml napar z herbaty nasycone ogdlem

[a] 22,9

suma cukrow
prostych [g] 6,1
Sod [mg] 86,7
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Latwo strawna D02

makaron na mieku
350 ml (pszenica,
mleko,)

chleb pszenny 100 g
(pszenica,)
margaryna
sniadaniowa 10 g
(mleko,)

kielbasa drobiowa 50
g (pszenica, soja,)
pomidor 100 g

kawa zbozowa z
cukrem 200 ml

zupa grysikowa 300
g (pszenica, mleko,
seler,)

schab pieczony 110

g

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

kompot wieloowocowy
z cukrem 200 ml

chleb pszenny 100 g
(pszenica,)

masloex 10g
(mleko,)

szynka drobiowa 50
g (pszenica, soja,)
pomidor 100 g
napar z herbaty
czarnej z cukrem z
cytryna 200 ml

mus
warzywno-owocowy
100 g

Wartosc
energetycznalkcal]
[keal] 1 899,4

Bialko ogdlem [g]
95,1

Tluszcz [g] 44,8

Weglowodany
ogolem [g] 288,3

Blonnik
pokarmowy [g] 20,4

Kwasy tluszczowe
nasycone ogdlem
[o] 19,5

kawa zbozowa z
cukrem 200 ml
(mleko, zyto,
jeczmien,)

kompot wieloowocowy
z cukrem 200 ml

5 (mleko, zyto, suma cukrow
§ jeczmien,) prostych [g] 5,4
] Séd [mg] 88,6
§ o | makaron na mleku jablko 150 g zupa grysikowa 300 | chleb razowy mus Wartosc
< | § | 350 ml (pszenica, g (pszenica, mleko, | pszenno-zytni 100 g | warzywno-owocowy | energetyczna[kcal]
& | = | mleko.) seler,) (pszenica, soja, 100 g [keal] 2 172,6
& Z | chleb pszenno-zytni schab pieczony 110 | zyto,) Bialko ogdlem [g]
2 | 100 g (pszenica, g masloex 10g 97,8
£ | soja, sezam, zyto,) ziemniaki gotowane (mleko,) Tluszez [g] 71
3 | margaryna 200 g (mleko,) szynka drobiowa 50 Weglowodany
< | sniadaniowa 104 salatka z buraczkéw | g (pszenica, soja,) ogolem [g] 298,2
S | (mleko.) 100 g salatka bawarska Blonnik
S | pasztet sniadanie 80 kompot wieloowocowy | 100 g (jaja, pokarmowy [g] 26,8
& | g (pszenica, soja, bez cukru 200 ml gorczyca,) Kwasy tluszczowe
= | seler,) napar z herbaty nasycone ogdlem
S | pomidor 100 g czarnej bez cukru z [o] 23,8
= | kawa zbozowa bez cytryna 200 ml suma cukréw
5, | cukru 200 ml prostych [g] 5,4
2 | (mleko, zyto, Sod [mg] 80,9
jeczmien,)
zacierka na mleku zupa koperkowa z chleb razowy banan 160 g Wartosc
350 ml (pszenica, ryzem 3009 pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
jaja, mleko,) (pszenica, mleko, (pszenica, soja, [kcal] 2 386,7
chleb pszenno-zytni seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
— | 100 g (pszenica, ryba smazona filet masloex 10g 00,8
S | soja, sezam, zyto,) 120 g (pszenica, jaja, | (mleko,) Tluszcz [g] 87,2
E margaryna ryby, moze serek smietankowy Weglowodany
3 | sniadaniowa 10g Zawierac: sezam,) 100 g (mleko,) ogolem [g] 312,5
Z | (mleko,) ziemniaki gotowane ogorek swiezy 100 g Blonnik
5 [serzolty 509 200 g (mleko,) napar z herbaty pokarmowy [g] 27,8
& | (mleko.,) suréwka z kiszonej czarnej z cukrem z Kwasy tluszczowe
pomidor 100 g kapusty 100 g cytryna 200 ml nasycone ogdlem
kawa zbozowa z kompot wieloowocowy [9] 30,5
<5 cukrem 200 ml z cukrem 200 ml suma cukrow
T (mleko, zyto, prostych [g] 6,5
? jeczmien,) Sod [mg] 76,5
S zacierka na mleku zupa koperkowa z chleb pszenny 100 g | banan 160 g Wartosc
K 350 ml (pszenica, ryzem 300 g (pszenica,) energetycznalkcal]
& jaja, mleko,) (pszenica, mleko, masloex 10g [keal] 2 313,9
chleb pszenny 100 g seler,) (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | (pszenica,) ryba pieczona 210 g | serek smietankowy 119,1
8 | margaryna (ryby.) 100 g (mleko,) Tluszcz [g] 49,9
®© | sniadaniowa 10g ziemniaki gotowane pomidor 100 g Weglowodany
2 | (mleko,) 200 g (mleko,) napar z herbaty ogolem [g] 358,3
+2 | marmolada 50g bukiet warzyw czarnej z cukrem z Blonnik
g serek waniliowy 150 gotowany 100 g cytryna 200 ml pokarmowy [g] 22,8
7 |9 (mleko,) (mleko, seler,) Kwasy tluszczowe

nasycone ogdlem
[a] 258

suma cukréw
prostych [g] 4,7
Sdod [mg] 132,6
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kawa zbozowa z
cukrem 200 ml
(mleko, zyto,
jeczmien,)

salata lodowa ze
smietana 50 g
(mleko,)

kompot wieloowocowy
z cukrem 200 ml

9 | zacierka na mleku mus zupa koperkowa z chleb razowy banan 160 g Wartosc
O | 350 ml (pszenica, warzywno-owocowy | ryzem 300 g pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
§ jaja, mleko,) 100 g (pszenica, mleko, (pszenica, soja, [keal] 2 054,1
§ | chleb pszenno-zytni seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
~ | & | 100 g (pszenica, ryba pieczona 210g | masloex 10g 105,3
2| = | soia,_sezam, zyto,) (ryby.) (mleko,) Tluszcz [g] 55
‘a | £ [margaryna ziemniaki gotowane serek smietankowy Weglowodany
& | 2 | sniadaniowa 109 200 g (mleko,) 100 g (mleko,) ogolem [g] 296,4
S Z | (mleko.) bukiet warzyw ogorek swiezy 100 g Blonnik
S o | ser zolty 50 ¢ gotowany 100 g napar z herbaty pokarmowy [g] 28,7
Q| = | (mleko,) (mleko, seler,) czarnej bez cukru z Kwasy tluszczowe
o | pomidor 100 g kompot wieloowocowy | cytryna 200 ml nasycone ogélem
Z | kawa zbozowa bez bez cukru 200 ml [o] 28,8
— | cukru 200 ml suma cukrow
8 | (mleko, zyto, prostych [g] 5,6
N | jeczmien,) Sod [mg] 89,4
kasza kukurydziana zupa jarzynowa z chleb razowy mandarynka 80 g Wartosc
na mleku 350 ml makaronem 300 g pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
(mleko,) (pszenica, mleko, (pszenica, soja, [keal] 2 348,6
chleb pszenno-zytni seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, kaszanka z cebulka masloex 10g 80,6
S | soja, sezam, zyto,) zapiekana 200 g (mleko,) Tluszcz [g] 95,4
O | margaryna (seler, jeczmien, serdelki 90 g (soja,) Weglowodany
€ | sniadaniowa 10g moze zawierac: soja, | papryka 100 g ogolem [g] 304,3
2 | (mleko,) mieko, orzechy, napar z herbaty Blonnik
£ [ szynkowa drobiowa sezam,) czarnej z cukrem z pokarmowy [g] 26,9
3 |50 g (pszenica, soja.) ziemniaki gotowane cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
0 | pomidor 100 g 200 g (mleko,) nasycone ogdlem
kawa zbozowa z suréwka Coleslaw [a] 34,3
cukrem 200 ml 100 g (jaja, suma cukréw
(mleko, zyto, gorczyca,) prostych [g] 8,8
jeczmien,) kompot wieloowocowy Sad [mg] 62,4
z cukrem 200 ml
kasza kukurydziana Zupa jarzynowa z chleb pszenny 100 g | jablko 150 g Wartosc
na mleku 350 ml makaronem 300 g (pszenica,) energetycznalkcal]
(mleko,) (pszenica, mleko, masloex 10g [keal] 2 091,1
chleb pszenny 100 g seler,) (mleko,) Bialko ogdlem [g]
£ | «~ | (pszenica,) zrazik drobiowy serdelki 90 g (soja.) 2,5
el & | margaryna pieczony 809 pomidor 100 g Tluszcz [g] 69,2
&1 = | sniadaniowa 109 (pszenica, jaja,) napar z herbaty Weglowodany
| 2 | (mleko,) sos pomidorowy 20 | czamej z cukrem z ogolem [g] 295,7
S | & | szynkowa drobiowa g (pszenica, mleko,) | cytryna 200 ml Blonnik
& 9 50 g (pszenica, soja,) ziemniaki gotowane pokarmowy [g] 20,8
& & | pomidor 100 200 g (mleko,) Kwasy tluszczowe

nasycone ogdlem
[o] 284

suma cukrow
prostych [g] 5,9
Séd [mg] 66,6

Zogr. latwp. weglowod. (cukrzycowa) D03

kasza kukurydziana
na mleku 350 ml
(mleko,)

chleb pszenno-zytni
100 g (pszenica,
soja, sezam, zyto,)
margaryna
sniadaniowa 10 g
(mleko,)

szynkowa drobiowa
50 g (pszenica, soja.)
pomidor 100 g
kawa zbozowa bez
cukru 200 ml

(mleko, zyto,
jeczmien,)

mus
Warzywno-owocowy
100 g

zupa jarzynowa z
makaronem 300 g
(pszenica, mleko,
seler,)

zrazik drobiowy
pieczony 80 g
(pszenica, jaja,)

sos pomidorowy 20
g (pszenica, mleko.)
ziemniaki gotowane
200 g (mleko,)
salata lodowa ze
smietana 50 g
(mleko,)

kompot wieloowocowy
bez cukru 200 ml

chleb razowy
pszenno-zytni 100 g
(pszenica, soja,
zyto,)

masloex 109
(mleko,)

serdelki 90 g (soja.)
papryka 100 g
napar z herbaty
czarnej bez cukru z
cytryna 200 ml

mandarynka 80 g

Wartosc
energetycznalkcal]
[keal] 2 040,7

Bialko ogdlem [g]
80,1

Tluszcz [g] 69,3
Weglowodany
ogolem [g] 285,9
Blonnik
pokarmowy [g] 26,6
Kwasy tluszczowe
nasycone ogdlem
[a] 28,5

suma cukréw
prostych [g] 5,7
Sad [mg] 75,6
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cukrem 200 ml

(mleko, zyto,
jeczmien,)

cytryna 200 ml

ryz na mieku 350 ml zupa krem z cukini z | chleb razowy mus Wartosc
(mleko,) groszkiem ptysiowym | pszenno-zytni 100 g | warzywno-owocowy | energetyczna[kcal]
chleb pszenno-zytni 300 g (pszenica, (pszenica, soja, 100 g [keal] 2 386,7
100 g (pszenica, jaja, soja, mleko, zyto,) Bialko ogdlem [g]
_ | soja, sezam, zyto,) seler,) masloex 10g 91,4
S | margaryna kotlet schabowy (mleko,) Tluszcz [g] 87
« | shiadaniowa 10 g smazony 809 jajko gotowane 50 g Weglowodany
3 | (mleko,) (pszenica, jaja, moze | (jaja,) ogolem [g] 321,9
Z | twarozek z suszonymi Zawierac: sezam,) salatka z kielbasa Blonnik
% | pomidorami sniadanie ziemniaki gotowane krakowska, ananasem pokarmowy [g] 29,6
& | 809 (mleko.) 200 g (mleko,) i selerem 100 g Kwasy tluszczowe
rukola 5¢ marchewka gotowana | (pszenica, jaja, seler, nasycone ogdlem
kawa zbozowa z 100 g (pszenica, gorczyca,) [a] 24
cukrem 200 ml mleko,) napar z herbaty suma cukrow
(mleko, zyto, kompot wieloowocowy | czarnej z cukrem z prostych [g] 4
jeczmien,) z cukrem 200 ml cytryna 200 ml Sod [mg] 87,2
ryz na mieku 350 ml zupa krem z cukiniz | chleb pszenny 100 g | mus Wartosc
(mleko,) groszkiem ptysiowym | (pszenica,) warzywno-owocowy | energetycznalkcal]
chleb pszenny 100 g 300 g (pszenica, masloex 10g 100 g [keal] 1 939,5
(pszenica,) jaja, soja, mleko, (mleko,) Bialko ogdlem [g]
© | & | margaryna seler,) szynka z kurczaka 99,3
N | & | sniadaniowa 10g bitka drobiowa 50 g (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 45,5
é < | (mleko,) duszona 110¢g pomidor 100 g Weglowodany
o | 3 |twarozek z suszonymi (seler,) napar z herbaty ogolem [g] 294,1
' | & | pomidorami sniadanie ziemniaki gotowane czarnej z cukrem z Blonnik
S g 80 g (mleko,) 200 g (mleko,) cytryna 200 ml pokarmowy [g] 25,1
& 5 |rukola 5¢ marchewka gotowana Kwasy tluszczowe
& | — | kawa zbozowa z 100 g (pszenica, nasycone ogélem
cukrem 200 ml mieko,) [a] 19,7
(mleko, zyto, kompot wieloowocowy suma cukréw
jeczmien,) z cukrem 200 ml prostych [g] 4,8
Séd [mg] 90,8
93 | ryznamleku 350 ml | jablko 150 g zupa krem z cukini z | chleb razowy mus Wartosc
O | (mleko,) groszkiem ptysiowym | pszenno-zytni 100 g | warzywno-owocowy | energetyczna[kcal]
§ chleb pszenno-zytni 300 g (pszenica, (pszenica, soja, 100 g [keal] 2 039,7
g | 100 g (pszenica, jaja, soja, mleko, zyto,) Bialko ogdlem [g]
< | soja, sezam, zyto, ) seler,) masloex 10g 95,9
X | margaryna bitka drobiowa (mleko,) Tluszez [g] 57,2
£ | sniadaniowa 10g duszona 110¢g jajko gotowane 50 g Weglowodany
3 | (mleko,) (seler,) (faja,) ogolem [g] 298,3
Z | twarozek z suszonymi ziemniaki gotowane salatka z kielbasa Blonnik
S | pomidorami sniadanie 200 g (mleko,) krakowska, ananasem pokarmowy [g] 31,1
2 | 80g (mleko,) marchewka gotowana | iselerem 100 g Kwasy tluszczowe
g rukola 5g 100 g (pszenica, (pszenica, jaja, seler, nasycone ogoélem
£ | kawa zbozowa bez mieko,) gorczyca,) g1 213
— | cukru 200 ml kompot wieloowocowy | napar z herbaty suma cukréw
2 | (mleko, zyto, bez cukru 200 ml czarnej bez cukru z prostych [g] 3,7
N | jeczmien,) cytryna 200 ml Sod [mg] 83
platki owsiane na zupa ziemniaczana chleb razowy gruszka 150 g Wartosc
mleku 350 ml 300 g (pszenica, pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
(mleko, owies,) mleko, seler,) (pszenica, soja, [keal] 2 268,5
~ chalka 100 g kaszotto zyto,) Bialko ogdlem [g]
% | _ | (pszenica, jaja, soja,) miesno-warzywne masloex 10g 5,8
N | g |margaryna gotowane 350 g (mleko,) Tluszcz [g] 64,9
-2 | © |sniadaniowa 15¢g (mleko,) poledwica drobiowa Weglowodany
S| 3 | (mleko,) suréwka koperkowa 50 g (pszenica, soja.) ogolem [g] 326,6
Q9 Z |miod 25¢ 100 g (jaja, ogorek kiszony 100 Blonnik
< | B | serek waniliowy 150 gorczyca,) g pokarmowy [g] 25,6
< | & | g(mleko,) kompot wieloowocowy | napar z herbaty Kwasy tluszczowe
§ kawa zbozowa z z cukrem 200 ml czarnej z cukrem z nasycone ogdlem

[o] 256

suma cukréw

prostych [g] 5,6
Sod [mg] 91,7
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Latwo strawna D02

platki owsiane na
mleku 350 ml
(mleko, owies,)
chalka 100 g
(pszenica, jaja, soja,)
margaryna
sniadaniowa 15¢
(mleko,)

miod 25¢

serek waniliowy 150
g (mleko,)

kawa zbozowa z
cukrem 200 ml

Zupa ziemniaczana
300 g (pszenica,
mleko, seler,)

risotto
miesno-warzywne
gotowane 400 g
(seler,)

kompot wieloowocowy
z cukrem 200 ml

chleb pszenny 100 g
(pszenica,)

masloex 10g
(mleko,)

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

napar z herbaty
czarnej z cukrem z
cytryna 200 ml

jablko 150 ¢

Wartosc
energetycznalkcal]
[keal] 2 161,3

Bialko ogdlem [g]
95

Tluszcz [g] 51,2
Weglowodany
ogolem [g] 340,1
Blonnik
pokarmowy [g] 19,2
Kwasy tluszczowe
nasycone ogdlem
[o] 232

x
& (mleko, zyto, suma cukréw
N jeczmien,) prostych [g] 3,8
% Séd [mg] 92,9
[oN
9o |  [Pplatki owsiane na jablko 150 g zupa ziemniaczana chleb razowy gruszka 150 g Wartosc
< | 8 | mleku 350 ml 300 g (pszenica, pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
2 | = | (mleko. owies.) mleko, seler,) (pszenica, soja, [keal] 1 817,5
S| = | chleb pszenno-zytni kompot wieloowocowy | zyto,) Bialko ogdlem [g]
N1 2. 1100 g (pszenica, bez cukru 200 ml masloex 10g 78,9
£ | soja, sezam, zyto,) risotto (mleko,) Tluszcz [g] 40,1
3 | margaryna miesno-warzywne poledwica drobiowa Weglowodany
< | sniadaniowa 104 gotowane 400 g 50 g (pszenica, soja,) ogolem [g] 299,6
S | (mleko.) (seler,) ogorek kiszony 100 Blonnik
S | szynka wieprzowa g pokarmowy [g] 29,2
& | 50 g (pszenica, soja, napar z herbaty Kwasy tluszczowe
= | mieko, seler,) czarnej bez cukru z nasycone ogdlem
S | pomidor 100 g cytryna 200 ml [g] 18,4
< | kawa zbozowa bez suma cukréw
5, | cukru 200 ml prostych [g] 6,5
2 | (mleko, zyto, Sod [mg] 65,4
jeczmien,)
kasza manna na zupa pomidorowa z chleb razowy jogurt owocowy 150 | Wartosc
mleku 350 ml tartym ciastem 300 g | pszenno-zytni 100g | g (mleko,) energetyczna[kcal]
(pszenica, mleko,) (pszenica, jaja, (pszenica, soja, [keal] 2 313,1
chleb pszenno-zytni mleko, seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, paprykarz duszony masloex 10g 05,2
S | soja. sezam, zyto,) 110 g (pszenica, (mleko.) ] Tluszcz [g] 87,5
O | margaryna mleko,) paréwki 140 g (soja,) Weglowodany
€ | sniadaniowa 10g ziemniaki gotowane pomidor 100 g ogolem [g] 290,1
g | (mleko,) 200 g (mleko,) napar z herbaty Blonnik
| pasztet sniadanie 80 fasolka szparagowa | czarnej z cukrem z pokarmowy [g] 26,4
3 | g (pszenica, soja. gotowana 100 g cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
o | seler,) (mleko,) nasycone ogdlem
pomidor 100 g kompot wieloowocowy [o] 34,4
x~ kawa zbozowa z z cukrem 200 ml suma cukrow
2 cukrem 200 ml prostych [g] 6,2
= (mleko, zyto, S6d [mg] 68,9
N jeczmien,)
2 kasza manna na zupa pomidorowa z chleb pszenny 100 g | jogurt owocowy 150 | Wartosc
S mleku 350 ml tartym ciastem 300 g | (pszenica,) g (mleko,) energetycznalkcal]
o~ (pszenica, mleko,) (pszenica, jaja, masloex 10g [keal] 2 210,4
chleb pszenny 100 g mieko, seler,) (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | (pszenica,) pulpety drobiowe paréwki 140 g (soja,) 6,1
& | margaryna pieczone 80 ¢ pomidor 100 g Tluszcz [g] 76,6
@ | sniadaniowa 10 g (pszenica, jaja,) napar z herbaty Weglowodany
Z | (mleko.) sos koperkowy 20g | czamej z cukrem z ogolem [g] 295,8
+ | szynkowa drobiowa (pszenica, mleko,) cytryna 200 ml Blonnik
g (%09 (pszenica, soja,) ziemniaki gotowane pokarmowy [g] 21,4
< | pomidor 100 g 200 g (mleko,) Kwasy tluszczowe
— | kawa zbozowa z kalafior gotowany nasycone ogdlem
cukrem 200 ml 100 g (mleko,) [a] 30,5
(mleko, zyto, kompot wieloowocowy suma cukréw
jeczmien,) z cukrem 200 ml prostych [g] 6,5

Sod [mg] 67,4
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Zogr. latwp. weglowod. (cukrzycowa) D03

chleb pszenno-zytni
100 g (pszenica,
soja, sezam, zyto,)
margaryna
sniadaniowa 10 g
(mleko,)

szynka drobiowa 50
g (pszenica, soja,)
pomidor 100 g
kawa zbozowa bez
cukru 200 ml

(mleko, zyto,
jeczmien,)

wolowina duszona
120 g (seler,)
ziemniaki gotowane
200 g (mleko,)
marchewka tarta z
jablkiem 100 g
(mleko,)

kompot wieloowocowy
bez cukru 200 ml

zyto,)

masloex 10g
(mleko,)

serek fromage 100 g
(mleko,)

papryka 100 g
napar z herbaty
czarnej bez cukru z
cytryna 200 ml

o | kasza manna na jablko 150 ¢ zupa pomidorowa z chleb razowy jogurt naturainy 200 | Wartosc
S | mleku 350 ml tartym ciastem 300 g | pszenno-zytni 100g | g (mleko,) energetycznalkcal]
= | (eszenica, mleko, ) (pszenica, jaja, (pszenica, soja, [keal] 2 305,2
Z | chleb pszenno-zytni mleko, seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
S | 100 g (pszenica, pulpety drobiowe masloex 10g 99,7
s | £ |soia _sezam, zyto,) pieczone 80 g (mleko,) Tluszcz [g] 87,7
S| 3 | margaryna (pszenica, jaja,) paréwki 140 g (soja,) Weglowodany
E ;’ shiadaniowa 10g sos koperkowy 20g | pomidor 100 g ogolem [g] 293,7
¥l e (mleko,) (pszenica, mleko, ) napar z herbaty Blonnik
S | & | pasztet sniadanie 80 ziemniaki gotowane czarnej bez cukru z pokarmowy [g] 28,3
& | & | g (pszenica, soja, 200 g (mleko,) cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
& | = | seler) kalafior gotowany nasycone ogdlem
S | pomidor 100 g 100 g (mleko,) [g] 345
= | kawa zbozowa bez kompot wieloowocowy suma cukréw
5, | cukru 200 ml bez cukru 200 ml prostych [g] 6,6
~ | (mleko, zyto, Sod [mg] 61,8
jeczmien,)
kasza jaglana na zuparyzowa 3009 | chleb razowy mus Wartosc
mleku 350 ml (pszenica, mleko, pszenno-zytni 100 g | warzywno-owocowy | energetycznalkcal]
(mleko,) seler,) (pszenica, soja, 100 g [keal] 2 263,6
chleb pszenno-zytni zapiekanka brokulowa | zyto,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, pieczona 400 g (jaja, | masloex 109 78,8
S | soja, sezam, zyto, ) mieko,) (mleko,) Tluszcz [g] 75,5
O | margaryna sos pieczarkowy 20 | serek fromage 100 g Weglowodany
£ | sniadaniowa 10g g (pszenica, mleko,) | (mleko,) ogolem [g] 329
g | (mleko,) surbwka z czerwonej | papryka 100 g Blonnik
| serek minikiri 17 g kapusty 100 g (jaja, | napar z herbaty pokarmowy [g] 28,1
3 | (mleko,) gorczyca,) czarnej z cukrem z Kwasy tluszczowe
o [dzemmini 25¢g kompot wieloowocowy | cytryna 200 ml nasycone ogdlem
banan 160 g z cukrem 200 ml [a] 31,8
kawa zbozowa z suma cukréw
cukrem 200 ml prostych [g] 3,9
(mleko, zyto, Sod [mg] 112
jeczmien,)
kasza jaglana na zuparyzowa 300g | chleb pszenny 100g | mus Wartosc
mleku 350 ml (pszenica, mleko, (pszenica,) warzywno-owocowy | energetyczna[kcal]
(mleko,) seler,) masloex 10g 100 g [keal] 1 008,4
chleb pszenny 100 g wolowina duszona (mleko,) Bialko ogdlem [g]
S | o | (pszenica,) 120 g (seler,) serek fromage 100 g 49,9
S | & | margaryna ziemniaki gotowane (mleko,) Tluszez [g] 11,2
- @ | sniadaniowa 10 g 200 g (mleko,) pomidor 100 g Weglowodany
| Z | (mleko,) marchewka tarta z napar z herbaty ogolem [g] 185,9
ol I serek mini kiri 17 g jablkiem 100 g czarnej z cukrem z Blonnik
Sle (mleko,) (mleko,) cytryna 200 ml pokarmowy [g] 17,3
N £ [dzemmini 259 kompot wieloowocowy Kwasy tluszczowe
—' | banan 160 g z cukrem 200 ml nasycone ogodlem
kawa zbozowa z [a] 3,6
cukrem 200 ml suma cukréw
(mleko, zyto, prostych [g] 2,8
jeczmien,) Sod [mg] 16,4
kasza jaglana na banan 160 g zuparyzowa 3009 | chleb razowy mus Wartosc
mleku 350 ml (pszenica, mleko, pszenno-zytni 100 g | warzywno-owocowy | energetycznalkcal]
(mleko,) seler,) (pszenica, soja, 100 g [kecal] 754,3

Bialko ogdlem [g]
48,9

Tluszez [g] 15
Weglowodany
ogolem [g] 113,4
Blonnik
pokarmowy [g] 14,7
Kwasy tluszczowe
nasycone ogdlem
b6
suma cukréw
prostych [g] 1,7
Sod [mg] 45,4
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kawa zbozowa z
cukrem 200 ml
(mleko, zyto,
jeczmien,)

pomidor 100 g
napar z herbaty
czarnej z cukrem z
cytryna 200 ml

platki jeczmienne na zurek z chlebem 300 | chleb razowy mandarynka 80 g Wartosc
mleku 350 ml g (pszenica, soja, pszenno-zytni 100 g energetycznafkcal]
(mleko, jeczmien,) mleko, seler, sezam, | (pszenica, soja, [keal] 2 389,6
chleb pszenno-zytni Zyto, owies,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
100 g (pszenica, kotlet mielony masloex 10g 90,1
S | soja, sezam, zyto, ) smazony 90 g (mleko,) Tluszcz [g] 83,6
O | margaryna (pszenica, jaja, moze | ser zolty 50 g Weglowodany
€ | sniadaniowa 10 g Zawierac: sezam,) (mleko,) ogolem [g] 334,4
g | (mleko,) ziemniaki gotowane ogorek konserwowy Blonnik
£ | kielbasa 200 g (mleko,) 100 g (gorczyca.) pokarmowy [g] 30,1
g | drobiowo-wieprzowa salatka z buraczkéw | napar z herbaty Kwasy tluszczowe
o | 50 g (pszenica, soja,) 100g czarnej z cukrem z nasycone ogdlem
pomidor 100 g kompot wieloowocowy | cytryna 200 ml [g] 26,9
kawa zbozowa z z cukrem 200 ml suma cukrow
cukrem 200 ml prostych [g] 6,7
(mleko, zyto, Sod [mg] 67,6
jeczmien,)
platki jeczmienne na zurek z chlebem 300 | chleb pszenny 100 g | jablko 150 g Wartosc
mleku 350 ml g (pszenica, soja, (pszenica,) energetycznalkcal]
(mleko, jeczmien,) mleko, seler, sezam, | masloex 109 [keal] 2 068,1
chleb pszenny 100 g zyto, owies,) (mleko,) Bialko ogdlem [g]
% | o | (pszenica,) kurczak duszony szynka z indyka 50 g 99,4
= | & | margaryna 110 g (seler,) (pszenica, soja,) Tluszcz [g] 44,3
g | & |sniadaniowa 10g ziemniaki gotowane pomidor 100 g Weglowodany
o | 2 | (mleko,) 200 g (mleko,) napar z herbaty ogolem [g] 331,5
S| & | kielbasa salatka z buraczkow | czarnej z cukrem z Blonnik
21 e drobiowo-wieprzowa 1009 cytryna 200 ml pokarmowy [g] 26,7
§ < | 50 g (pszenica, soja,) kompot wieloowocowy Kwasy tluszczowe
~ | — | pomidor 100 g z cukrem 200 ml nasycone ogdlem
kawa zbozowa z [a] 18
cukrem 200 ml suma cukréw
(mleko, zyto, prostych [g] 6,4
jeczmien,) Sad [mg] 73,8
o | platki jeczmienne na | jablko 150 g zurek z chlebem 300 | chleb razowy mandarynka 80 g Wartosc
S | mleku 350 ml g (pszenica, soja, pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
= | (mleko, jeczmien,) mleko, seler, sezam, | (pszenica, soja, [keal] 2 085
£ | chleb pszenno-zytni Zyto, owies,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
S | 100 g (pszenica, kurczak duszony masloex 10g 01,6
& | soja, sezam, zyto,) 110 g (seler,) (mleko,) Tluszcz [g] 53,2
3 | margaryna ziemniaki gotowane ser zolty 50 g Weglowodany
5 | sniadaniowa 104 200 g (mleko,) (mleko,) ogolem [g] 315,8
S (mleko,) salatka z buraczkéw | ogoérek konserwowy Blonnik
S | kielbasa 100 g 100 g (gorczyca,) pokarmowy [g] 31,9
& | drobiowo-wieprzowa kompot wieloowocowy | napar z herbaty Kwasy tluszczowe
= | 50 g (pszenica, soja.) bez cukru 200 ml czarnej bez cukru z nasycone ogdlem
S | pomidor 100 g cytryna 200 ml [a] 241
< | kawa zbozowa bez suma cukrow
5, | cukru 200 ml prostych [g] 6,4
~ | (mleko, zyto, Sod [mg] 62,3
jeczmien,)
platki jaglane na barszcz czerwony z | chleb razowy banan 160 g Wartosc
mleku 350 ml fasola 300¢g pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
(mleko,) (pszenica, mleko, (pszenica, soja, [keal] 2 353,9
bulka maslana 100 g seler,) zyto,) Bialko ogdlem [g]
~ | — | (pszenica, jaja.) lazanki z kapusta masloex 10g 8,2
218 | margaryna gotowane 350 g (mleko,) Tluszcz [g] 53,3
‘S| o |sniadaniowa 10g (pszenica,) twarozek z koperkiem Weglowodany
S| 3 | (mleko.) kompot wieloowocowy | kolacja 90 g ogolem [g] 398,1
= | £ | marmolada 50 g z cukrem 200 ml (mleko,) Blonnik
& | @ | jogurt owocowy 150 salata maslowa lisc pokarmowy [g] 35
~N o
S| &£ | 9(mleko,) 109 Kwasy tluszczowe

nasycone ogdlem
ol 2
suma cukréw
prostych [g] 4,3
Sod [mg] 139,21
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kawa zbozowa z
cukrem 200 ml
(mleko, zyto,
jeczmien,)

kompot wieloowocowy
z cukrem 200 ml

platki jaglane na barszcz ukrainski chleb pszenny 100g | banan 1609 Wartosc
mleku 350 ml 300 g (pszenica, (pszenica,) energetycznalkcal]
(mleko,) mleko, seler,) masloex 10g [keal] 2 294,5
bulka maslana 100 g makaron z serem (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | (pszenica, jaja,) bialym gotowany 300 | twarozek z koperkiem 91,6
& | margaryna g (pszenica, mleko,) | kolacia 90g Tluszcz [g] 54,4
« | sniadaniowa 10 g kompot wieloowocowy | (mleko,) Weglowodany
2 | (mleko,) z cukrem 200 ml salata maslowa lisc ogolem [g] 368,6
+ | marmolada 50 g 10g Blonnik
g jogurt owocowy 150 pomidor 100 g pokarmowy [g] 17,5
= | g (mleko,) napar z herbaty Kwasy tluszczowe
— | kawa zbozowa z czarnej z cukrem z nasycone ogdlem
cukrem 200 ml cytryna 200 ml [a] 235
< (mleko, zyto, suma cukrow
T jeczmien,) prostych [g] 3,3
) Sod [mg] 129,5
S | &2 | platki jaglane na jogurt naturalny 200 | barszcz ukrainski chleb razowy banan 160 g Wartosc
N O [ mleku 350 ml g (mleko,) 300 g (pszenica, pszenno-zytni 100 g energetycznalkcal]
& s (mleko,) mleko, seler,) (pszenica, soja, [keal] 2 165
g | chleb pszenno-zytni makaron z serem zyto,) Bialko ogdlem [g]
& | 100 g (pszenica, bialym gotowany 300 | masloex 10g 106
< | soja, sezam, zyto,) g (pszenica, mieko,) | (mleko,) Tluszcz [g] 60,9
£ [ margaryna kompot wieloowocowy | twarozek z koperkiem Weglowodany
g | sniadaniowa 109 bez cukru 200 ml kolacia 90 g ogolem [g] 310,4
Z | (mleko.) (mleko,) Blonnik
S | pasta zjajka 100g salata maslowa lisc pokarmowy [g] 23,9
£ | (jaja, mleko,) 109 Kwasy tluszczowe
o | pomidor 100 g pomidor 100 g nasycone ogdlem
% kawa zbozowa bez napar z herbaty [g] 26,6
— | cukru 200 ml czarnej bez cukru z suma cukréw
2 | (mleko, zyto, cytryna 200 ml prostych [g] 3,7
N | jeczmien,) Sad [mg] 74
kasza kukurydziana krupnik 300 g chleb razowy serek waniliowy 150 | Wartosc
na mleku 350 ml (pszenica, mleko, pszenno-zytni 100 g | g (mleko,) energetycznalkcal]
(mleko,) seler, jeczmien,) (pszenica, soja, [keal] 2 335,6
chleb pszenno-zytni watrébka z kurczaka z | zyto,) Bialko ogdlem [g]
| 100 g (pszenica, cebulka smazona masloex 109 134,3
S | soja, sezam, zyto, ) 100 g (pszenica,) (mleko,) Tluszcz [g] 72,5
© | margaryna surowka z pora 100 | galaretka drobiowa Weglowodany
3 | sniadaniowa 10g g (jaja, gorczyca,) 100 g ogolem [g] 296,8
Z | (mleko,) ziemniaki gotowane napar z herbaty Blonnik
3 |szynkazindyka 50g 200 g (mleko,) czarnej z cukrem z pokarmowy [g] 22,6
& | (pszenica, soja,) kompot wieloowocowy | cytryna 200 ml Kwasy tluszczowe
pomidor 100 g z cukrem 200 ml nasycone ogodlem
kawa zbozowa z [g] 27,9
£ cukrem 200 ml suma cukréw
2 (mleko, zyto, prostych [g] 4,6
2 jeczmien,) Sod [mg] 71,3
o
S kasza kukurydziana krupnik 300 g chleb pszenny 100 g | serek waniliowy 150 | Wartosc
< na mleku 350 ml (pszenica, mleko, (pszenica,) g (mleko,) energetycznalkcal]
< (mleko,) seler, jeczmien,) masloex 10g [keal] 2 193,7
chleb pszenny 100 g indyk krojony duszony | (mleko,) Bialko ogdlem [g]
o | (pszenica,) 110 g (pszenica, galaretka drobiowa 0,1
& | margaryna mleko, seler,) 100 g Tluszcz [g] 58,2
@ | sniadaniowa 10 g marchewka gotowana | napar z herbaty Weglowodany
2 | (mleko,) 100 g (pszenica, czarnej z cukrem z ogolem [g] 310,5
+ | szynka z indyka 50 g mleko,) cytryna 200 ml Blonnik
Q (pszenica, soja,) ziemniaki gotowane pokarmowy [g] 25
5 pomidor 100 g 200 g (mleko,) Kwasy tluszczowe

nasycone ogdlem
[o] 249

suma cukréw
prostych [g] 5,1
Sad [mg] 80,5
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2026-01-31 sobota

Zogr. latwp. weglowod. (cukrzycowa) D03

kasza kukurydziana
na mleku 350 ml
(mleko,)

chleb pszenno-zytni
100 g (pszenica,
soja, sezam, zyto,)
margaryna
shiadaniowa 10g
(mleko,)

szynka z indyka 50 g
(pszenica, soja,)
pomidor 100 g
kawa zbozowa bez
cukru 200 ml

(mleko, zyto,
jeczmien,)

jablko 150 g

krupnik 300 g
(pszenica, mleko,
seler, jeczmien,)
indyk krojony duszony
110 g (pszenica,
mleko, seler,)
marchewka gotowana
100 g (pszenica,
mieko,)
ziemniaki gotowane
200 g (mleko,)
kompot wieloowocowy
bez cukru 200 ml

chleb razowy
pszenno-zytni 100 g
(pszenica, soja,
zyto,)

masloex 10g
(mleko,)

galaretka drobiowa
100¢g

napar z herbaty
czarnej bez cukru z
cytryna 200 ml

kefir 200 g (mleko,)

Wartosc
energetycznalkcal]
[keal] 2 012,3

Bialko ogdlem [g]
99,5

Tluszcz [g] 56,5
Weglowodany
ogolem [g] 292,8
Blonnik
pokarmowy [g] 32,1
Kwasy tluszczowe
nasycone ogdlem
[a] 235

suma cukrow
prostych [g] 4,9
Sod [mg] 64,2
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Wydrukowat: Administrator, Data i godzina wydruku: 2026-02-17 09:05:54

Z przyczyn obiektywnych i niezaleznych jadlospis moze ulec zmianie.



