PONIEDZIALEK 16.03

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z kasza | Zupa jarzynowa 400 | Chleb graham 60 g Kcal : 2500,8 kcal
WOWA kukurydziang 400 ml | ml (1,3,6,7,9,10), ryz | (1), chleb pszenny 60 | W : 301,1 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | gotowany 80 g, po- g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 54,1 g
graham 60 g (1), trawka warzywno- poledwica sopocka B:120,8¢g
chleb pszenny 60 g drobiowa z marchew- | 60 g (1,6,7,9,10),ser | T:779¢g
(1), masto 10 g (7), ka i groszkiem 250 g | z6ity 30 g (7), salata | Kw. T} Nasycone :
serek do smarowania | (1,6,7,8,9,10), suréw- | 20 g, ogérek Swiezy |33,4g
30 g (7), ser mozza- | ka z tartych buracz- | 50 g, jogurt owocowy | Blonnik : 31,6 g
rella 60 g, (7) pasztet | kdw 150 g, nap6j 200 | 150 g (7), herbata Séd : 3271,8 mg
drobiowy 40 g ml 200 ml
(1,3,6,7,9,10,11),
salata 20 g, rzodkiew-
ka 3 szt., jabtko 1szt.,
herbata 200 ml
DIETA EATWO- Zupa mleczna z kasza | Zupa jarzynowa 400 | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2587,8 kcal
STRAWNA kukurydziang 400 ml | ml (1,3,6,7,9,10) ryz | (1), masto 10 g (7), W:331,7¢g
(1,6,7,8,9,10), chleb | gotowany 80 g, po- poledwica sopocka W tym cukry : 66,5 g
pszenny 120 g (1), trawka warzywno- 60 g (1,6,7,9,10), B:1166¢g
masto 10 g (7), serek | drobiowa z marchew- | serek capresi 40 g T:77g
do smarowania 30 g | ka i groszkiem 250 g | (7), salata 20 g, po- Kw. T} Nasycone :
(7), ser mozzarella 60 | (1,6,7,8,9,10), suréw- | midor 0,5 szt., jogurt | 34,3 g

g (7), pasztet drobio-
wy 40 g
(1,3,6,7,9,10,11) sata-
ta 20 g, pomidor 0,5
szt., banan 1 szt. her-
bata 200 ml

ka z tartych buracz-
kéw 150 g, nap6j 200
ml

owocowy 150 g (7),
herbata 200 ml

Blonnik : 27,2 g
Séd : 3244,8 mg




DIETA Z OGRANI- | Zupa mleczna z kaszg | Zupa jarzynowa 400 | Chleb graham 60 g Kcal : 2368,6 g
CZENIEM EATWO | kukurydziana ml (1,3,6,7,9,10), ryz | (1), masto 10 g (7), W:2725¢g
PRZYSWAJAL- (1,6,7,8,9,10), chleb | gotowany 80 g, po- poledwica sopocka W tym cukry : 49,2 g
NYCH WEGLOWO- | graham 60 g (1), trawka warzywno- 30 g (1,6,7,9,10), B:106,5g
DANOW masto 10 g (7), serek | drobiowa z marchew- | serek capresi 40 g T:82,1g

do smarowania 15 g | ka i groszkiem 250 g | (7), salata 20 g, og6- | Kw. T}. Nasycone :

(7), ser mozzarella 60 | (.(1,6,7,8,9,10), bro- | rek Swiezy 50 g, her- | 33,8 g

g (7), pasztet drobio- | kul gotowany 150 g, | bata 200 ml Blonnik : 32,7 g

wy 40 g napdj 200 ml Séd : 2839,6 mg

(1,3,6,7,9,10,11), sa-

fata 20 g, rzodkiewka

3 szt., jabtko 1 szt.,

herbata 200 ml

II $niadanie : chleb

graham 60 g (1), se-

rek do smarowania

15 g (7), satata 20 g,

ser capresi 20 g (7),

pomidor 0,5 szt.

Podwieczorek : jo-

gurt naturalny 150g

(7
DIETA EATWO- Zupa mleczna z kasza | Zupa jarzynowa 400 | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2468,9 kcal
STRAWNA 7 kukurydziang 400 ml | ml (1,3,6,7,9,10) ryz | (1), serek do sma- W:327¢g
OGRANICZENIEM | (1,6,7,8,9,10), chleb | gotowany 80 g, po- rowania 30 g (7), po- | W tym cukry : 58,1 g
TEUSZCZU pszenny 120 g (1), trawka warzywno- ledwica sopocka 30 g | B:109,5¢g

masto 10 g (7), serek | drobiowa z marchew- | (1,6,7,9,10), serek ca- | T: 69,3 g

do smarowania 30 g | ka i groszkiem 250 g | presi 40 g (7), satata | Kw. T}. Nasycone :

(7), ser mozzarella 60 | (1,6,7,8,9,10), suréw- | 20 g, pomidor 0,5 30,8 g

g (7), pasztet drobio-
wy 20 g
(1,3,6,7,9,10,11) sata-
ta 20 g, pomidor 0,5
szt., banan 1 szt. her-
bata 200 ml

ka z tartych buracz-
kéw 150 g, napdj 200
ml

szt., jogurt naturalny
150 g (7), herbata
200 ml

Blonnik : 26,6 g
Séd : 2974,3 mg




WTOREK 17.03

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z kasza | Zupa pomidorowa z | Chleb graham 60 g Kcal : 2440,3 kcal
WOWA manng 400 ml makaronem 400 ml (1), chleb pszenny 60 | W :302,4 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | (1,3,6,7,9,10), ziem- | g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 69,6 g
graham 60 g (1), niaki gotowane 250 | serek do smarowania | B:130,4 g
chleb pszenny 60 g g, duszone udko z 30 g (7), krakowska | T:68,9¢g
(1), masto 10 g (7), kurczaka w sosie wa- | sucha 15 g Kw. T} Nasycone :
pasta twarogowa 80 g | rzywnym 250 g (1,6,7,9,10), ser moz- | 30,7 g
(7), szynka drobiowa | (7,9,10), mizeria 150 | zarella 30 g (7), sala- | Blonnik : 29,1 g
30 g (1,6,7,9,10), sa- | g (7), napdj 200 ml ta 20 g, pomidor 0,5 | Séd : 2755,8 mg
tata 20 g, ogorek szt., serek homogeni-
Swiezy 50 g, banan 1 zowany 150 g (7),
szt., herbata 200 ml herbata 200 ml
DIETA LATWO- Zupa mleczna z kasza | Zupa pomidorowa z | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2514,7 kcal
STRAWNA manng 400 ml makaronem 400 ml (1), masto 10 g (7), W:3135¢g
(1,6,7,8,9,10), chleb | (1,3,6,7,9,10), ziem- | serek do smarowania | W tym cukry : 71,6 g
pszenny 120 g (1), niaki gotowane 250 | 30 g (7), krakowska | B:1301, g
masto 10 g (7), pasta | g, duszone udko z sucha1l5g T:731g
twarogowa 80 g (7), | kurczaka w sosie wa- | (1,6,7,9,10), ser moz- | Kw. Tt. Nasycone :
szynka drobiowa 30 g | rzywnym 250 g zarella 30 g (7), sata- | 30,6 g
(1,6,7,9,10), satata (7,9,10), suréwka z ta 20 g, pomidor 0,5 | Blonnik : 25,8 g
20 g, pomidor 0,5 marchewki 150 g, na- | szt., serek homogeni- | S6d : 2785 mg
szt., banan 1 szt., her- | p6j 200 ml zowany (7), herbata
bata 200 ml 200 ml
DIETA Z OGRANI- | Zupa mleczna z kaszq | Zupa pomidorowa z | Chleb graham 60 g Kcal : 2147,5 kcal
CZENIEM EATWO | manng 400 ml makaronem 400 ml (1), chleb pszenny 60 | W :245,5¢g
PRZYSWAJAL- (1,6,7,8,9,10), chleb | (1,3,6,7,9,10), ziem- | g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry:44 g
NYCH WEGLOWO- | graham 60 g (1), niaki gotowane 250 | serek do smarowania | B:122,8¢g
DANOW masto 10 g (7), pasta | g, duszone udko z 30 g (7), krakowska | T:64,6¢g
twarogowa 80 g (7), | kurczaka w sosie wa- | sucha 15 g Kw. T}. Nasycone :
szynka drobiowa 30 g | rzywnym 250 g (1,6,7,9,10), ser moz- | 27,8 g

(1,6,7,9,10), satata 20
g, ogorek Swiezy 50
g, jablko 1 szt., her-
bata 200 ml

IT $niadanie : chleb
graham 60 g (1), se-
rek do smarowania
15 g (7), satata 20 g,
szynka drobiowa 30 g
(1,6,7,9,10)
Podwieczorek : serek
homogenizowany
200 g (7)

(7,9,10), mizeria 150
g (7), nap6j 200 ml

zarella 30 g (7), sata-
ta 20 g, pomidor 0,5
szt., serek homogeni-
zowany 150 g (7),
herbata 200 ml

Btonnik : 30,7 g
Séd : 3190,1 mg




DIETA EATWO-
STRAWNA Z
OGRANICZENIEM
TLUSZCZU

Zupa mleczna z kasza
manng 400 ml
(1,6,7,8,9,10), chleb
pszenny 120 g (1),
masto 10 g (7), pasta
twarogowa 80 g (7),
szynka drobiowa 60 g
(1,6,7,9,10), roszpon-
ka 20 g, pomidor 0,5
szt., banan 1 szt., her-
bata 200 ml

Zupa pomidorowa z
makaronem 400 ml
(1,3,6,7,9,10), ziem-
niaki gotowane 250
g, duszone udko z
kurczaka w sosie wa-
rzywnym 250 g
(7,9,10), suréwka z
marchewki 150 g, na-
p6j 200 ml

Chleb pszenny 120 g
(1), masto 10 g (7),
serek do smarowania
30 g (7), krakowska
sucha 60 g
(1,6,7,9,10), ser moz-
zarella 60 g (7), sala-
ta 20 g, pomidor 0,5
szt., serek homogeni-
zowany (7), herbata
200 ml

Kcal : 2349 kcal
W:304,7 g

W tym cukry : 54,4 g
B:1229¢g
T:61,6¢

Kw. T}. Nasycone :
23,1g

Blonnik : 25,8 g

Séd : 3311,8 mg




SRODA 18.03

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z za- Zupa brokutowa 400 | Chleb graham 60 g Kcal : 2470,3 g
WOWA cierkq 400 ml ml (1,3,6,7,9,10), ko- | (1), chleb pszenny 60 | W :318,9 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | pytka/ziemniaki 250 | g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 46,4 g
graham 60 g (1), g (1,3) w sosie wla- | szynka drobiowa 60 g | B:121,7 g
chleb pszenny 60 g snym 150 g (7,9,10), | (1,6,7,9,10), dzem T:68¢g
(1), masto 10 g (7), suréwka z czerwonej | 100% owocow 30 g, | Kw. T} Nasycone :
serek do smarowania | kapusty 150 g, napdj | salata 20 g, pomidor | 30,5 g
30 g (7), serek capre- | 200 ml 0,5 szt, serek wiejski | Btonnik : 31,3 g
si 40 g (7), pasta ja- 200 g (7), herbata Séd : 3699,6 mg
jeczna 80 g (3,7), sa- 200 ml
fata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml
DIETA LATWO- Zupa mleczna z za- Zupa koperkowa 400 | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2516,9 kcal
STRAWNA cierkq 400 ml ml (1,3,6,7,9,10), ko- | (1), masto 10 g (7), W:330,6 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | pytka 250 g (1,3) w szynka drobiowa 60 g | W tym cukry : 489 g
pszenny 120 g (1), sosie wlasnym 150 g | (1,6,7,9,10), dZzem B:116,7 g
masto 10 g (7), serek | (7,9,10), suréwka z 100% owocow 30g, |[T:719g
do smarowania 30 g, | marchewki i jabtka salata 20 g, pomidor | Kw. T} Nasycone :
(7) ser capresi 40 g 150 g, nap6j 200 ml | 0,5 szt. serek wiejski | 30,3 g

(7), pasta jajeczna 80 200 g (7), herbata Blonnik : 24,1 g

g (3,7), salata 20 g, 200 ml Séd : 3713,1 mg

pomidor 0,5 szt.,

jabtko 1 szt., herbata

200 ml
DIETA Z OGRANI- | Zupa mleczna z za- Zupa brokutowa 400 | Chleb graham 60 g Kcal : 2374,5 kcal
CZENIEM EATWO | cierka 400 ml ml (1,3,6,7,9,10), ko- | (1), masto 10 g (7), W:2744¢g
PRZYSWAJAL- (1,6,7,8,9,10), chleb | pytka 250 g (1,3) w | szynka drobiowa 60 g | W tym cukry : 52 g
NYCH WEGLOWO- | graham 60 g (1), sosie wlasnym 150 g | (1,6,7,9,10), satata 20 | B: 120,2 g
DANOW masto 10 g (7), serek | (7,9,10), suréwka z g, pomidor 0,5 szt., T:75g

do smarowania 15 g | czerwonej kapusty herbata 200 ml Kw. T} Nasycone :

(7), pasta jajeczna 80 | 150 g, napdj 200 ml 36,1¢g

g (3,7), satata 20 g,
pomidor 0,5 szt.,
jabtko 1 szt., herbata
200 ml

IT $niadanie : chleb
graham 60 g (1), se-
rek do smarowania
15 g (7), satata 20 g,
serek capresi 40 g
(7), pomidor 0,5 szt.
Podwieczorek : serek
wiejski 200 g (7)

Blonnik : 31,4 g
Séd : 3565,7 mg




DIETA EATWO-
STRAWNA Z
OGRANICZENIEM
TLUSZCZU

Zupa mleczna z za-
cierka 400 ml
(1,6,7,8,9,10), chleb
pszenny 120 g (1),
masto 10 g (7), serek
do smarowania 30 g,
(7) ser capresi 40 g
(7), pasta jajeczna 80
g (3,7), satata 20 g,
pomidor 0,5 szt.,
jabtko 1 szt., herbata
200 ml

Zupa koperkowa 400
ml (1,3,6,7,9,10), ko-
pytka 250 g (1,3) w
sosie wlasnym 150 g
(7,9,10), suréwka z
marchewki i jabtka
150 g, nap6j 200 ml

Chleb pszenny 120 g
(1), masto 10 g (7),
szynka drobiowa 60 g
(1,6,7,9,10), satata 20
g, pomidor 0,5 szt.
serek wiejski 200 g
(7), herbata 200 ml

Kcal : 2440,6 kcal
W : 316,4

W tym cukry : 48,8 g
B:119,1g
T:66,1g

Kw. T}. Nasycone :
26,3 g

Btonnik : 23,3

Séd : 3741,9 mg




CZWARTEK 19.03

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z ry- Zupa fasolowa 400 Chleb graham 60 g Kcal : 2464,1 kcal
WOWA zem 400 ml, ml (1,3,6,7,9,10), ka- | (1), chleb pszenny 60 | W : 268,8 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | sza bulgur 80 g (1), g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 57,2 g
graham 60 g (1), kotlety mielone 150 g | serek do smarowania | B:130,7 g
chleb pszenny 60 g (1,3) z sosem 100 g 30g(7),sermozza- |T:83,6g
(1), masto 10 g (7), | (7,9,10), suréwka z rella 60 g (7), pole- Kw. T}. Nasycone :
jajko gotowane 1 szt. | tartych buraczkow dwica sopocka60g |30,3g
(3), pasztet drobiowy | 150 g, nap6j 200 ml | (1,6,7,9,10), satata 20 | Btonnik : 29,1 g
60 g g, pomidor 0,5 szt., Séd : 3369 mg
(1,3,6,7,9,10,11), sa- jogurt owocowy 150
fata 20 g, papryka g (7), herbata 200 ml
0,5 szt., banan 1 szt.,
herbata 200 ml
DIETA LATWO- Zupa mleczna z ry- Zupa jarzynowa 400 | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2364,8 kcal
STRAWNA zem 400 ml ml (1,3,6,7,9,10), ka- | (1), masto 10 g (7), W:266,5¢g
(1,6,7,8,9,10), chleb | sza bulgur 80 g (1), serek do smarowania | W tym cukry : 59,2 g

pszenny 120 g (1),
masto 10 g (7) , jajko
gotowane 1 szt. (3),
pasztet drobiowy 60
g (1,3,6,7,9,10,11),
satata 20 g, pomidor

pulpety drobiowe z
sosem koperkowym
250 g (7,9,10), su-
réwka z tartych bu-
raczkéw 150 g, napdj
200 ml

30 g (7), ser mozza-
rella 60 g (7), pole-
dwica sopocka 60 g
(1,6,7,9,10), satata 20
g, pomidor 0,5 szt.,
jogurt owocowy 150

B:123 g
T:788¢g

Kw. T} Nasycone :
322¢g

Blonnik : 23,6 g
Séd : 3191,1 mg

0,5 szt., banan 1 szt., g (7), herbata 200 ml

herbata 200 ml
DIETA Z OGRANI- | Zupa mleczna z ry- Zupa fasolowa 400 Chleb graham 60 g Kcal : 2118,7 kcal
CZENIEM EATWO | zem 400 ml ml (1,3,6,7,9,10), ka- | (1), masto 10 g (7), W:1190,7 g
PRZYSWAJAL- (1,6,7,8,9,10), chleb | sza bulgur 80 g (1), serek do smarowania | W tym cukry : 26,9 g
NYCH WEGLOWO- | graham 60 g (1), pulpety drobiowe z 30 g (7), sermozza- |B:1189¢g
DANOW masto 10 g (7), jajko | sosem koperkowym | rella 60 g (7), pole- T:856¢g

gotowane 1 szt. (5), 250 g (7,9,10), su- dwica sopocka 30 g | Kw. Tt. Nasycone :

pasztet drobiowy 40 | réwka z tartych bu- (1,6,7,9,10), satata 20 | 38,9 g

g (1,3,6,7,9,10,11), raczkéw 150 g, na- g, pomidor 0,5 szt., Blonnik : 26,7 g

salata 20 g, papryka
0,5 szt., herbata 200
ml

II $niadanie : chleb
graham 60 g (1), ma-
sto 10 g (7), salata 20
g, twardg pottiusty 30
g (7), ogorek Swiezy
50g

Podwieczorek : jo-
gurt naturalny 150 g

7

p6j 200 ml

herbata 200 ml

S6d : 2826,2 mg




DIETA EATWO-
STRAWNA Z
OGRANICZENIEM
TLUSZCZU

Zupa mleczna z ry-
zem 400 ml
(1,6,7,8,9,10), chleb
pszenny 120 g (1),
masto 10 g (7), jajko
gotowane 1 szt. (3),
pasztet drobiowy 40
g (1,3,6,7,9,10,11),
satata 20 g, pomidor
0,5 szt., banan 1 szt.,
herbata 200 ml

Zupa jarzynowa 400
ml (1,3,6,7,9,10), ka-
sza bulgur 80 g (1),
pulpety drobiowe z
sosem koperkowym
250 g (7,9,10), su-
réwka z tartych bu-
raczkéw 150 g, nap6j
200 ml

Chleb pszenny 120 g
(1), masto 10 g (7),
serek do smarowania
30 g (7), ser mozza-
rella 60 g (7), pole-
dwica sopocka 60 g
(1,6,7,9,10), satata 20
g, pomidor 0,5 szt.,
jogurt naturalny 150
g (7), herbata 200 ml

Kcal : 2283,4 kcal
W:2619¢g

W tym cukry : 50,7 g
B:122,5¢g

T:72¢g

Kw. T}. Nasycone :
292¢g

Blonnik : 23,1 g

Séd : 3103,6 mg




PIATEK 20.03

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z ma- | Zupa porowa 400 ml | Chleb graham 60 g Kcal : 2500, 7 kcal
WOWA karonem 400 ml (1,3,6,7,9,10) ziem- | (1), chleb pszenny 60 | W :303,2 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | niaki gotowane 250 g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 57,5 g
graham 60 g (1), g, smazony filet ryb- | salatka jarzynowa B:1222¢g
chleb pszenny 60 g ny 150 g (4) wsosie | 120 g T:814¢g
(1), masto 10 g (7), pomidorowym 150 g | (1,3,6,7,9,10,11), ser | Kw. Tt. Nasycone :
serek do smarowania | (1,7,9,10), suréwka z | capresi 40 g (7), sata- | 32,6 g
30 g (7), pasta twaro- | biatej kapusty 150 g, | ta 20 g, ogorek Swie- | Blonnik:36 g
gowa 80 g (7), pole- | napdj 200 ml 7y 50 g, jogurt owo- | S6d : 3925 mg
dwica sopocka 60 g cowy 150 g (7), her-
(1,6,7,9,10), satata 20 bata 200 ml
g, ogorek Swiezy 50
g, jablko 1 szt., her-
bata 200 ml
DIETA EATWO- Zupa mleczna z ma- | Zupa krupnik 400 ml | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2377,2 g
STRAWNA karonem 400 ml (1,3,6,7,9,10), ziem- | (1), masto 10 g (7), W:320,1g
(1,6,7,8,9,10), chleb | niaki gotowane 250 salatka jarzynowana | W tym cukry : 57,1 g
pszenny 120 g (1), g, pulpet rybny goto- | jogurcie 120 g B:1149¢g
masto 10 g (7), serek | wany 150 g (4) w so- | (1,3,6,7,9,10,11),ser | T:64,1¢g
do smarowania 30 g | sie pomidorowym capresi 40 g (7), sala- | Kw. T}. Nasycone :
(7), pasta twarogowa | 150 g (1,7,9,10), ta 20 g, pomidor 0,5 | 30,3 g

80 g (7), poledwica
sopocka 60 g
(1,6,7,9,10), satata 20
g, pomidor 0,5 szt.,
jablko 1 szt., herbata
200 ml

suréwka z kapusty
pekinskiej 150 g, na-
p6j 200 ml

szt., jogurt OWocowy
150 g (7), herbata
200 ml

Blonnik : 32,6 g
Séd : 3700,9 mg




DIETA Z OGRANI- | Zupa mleczna z ma- | Zupa porowa 400 ml | Chleb graham 60 g Kcal : 2091,2 kcal
CZENIEM EATWO | karonem 400 ml (1,3,6,7,9,10), ziem- | (1), masto 10 g (7), W:2514¢g
PRZYSWAJAL- (1,6,7,8,9,10), chleb | niaki gotowane 250 | salatka jarzynowa na | W tym cukry : 41 g
NYCH WEGLOWO- | graham 60 g (1), g, pulpet rybny goto- | jogurcie 120 g B:108,4¢g
DANOW masto 10 g (7), serek | wany 150 g (4) w so- | (1,3,6,7,9,10,11),ser | T:649¢g

do smarowania 15 g | sie pomidorowym capresi 40 g (7), sata- | Kw. Tt. Nasycone :

(7), pasta twarogowa | 150 g (1,7,9,10), ta 20 g, ogorek Swie- | 31,7 g

80 g (7), poledwica suréwka z bialej ka- | zy 50 g, herbata 200 | Blonnik : 36 g

sopocka 30 g pusty 150 g, napdj ml Séd : 3388,1 mg

(1,6,7,9,10), satata 20 | 200 ml

g, ogorek Swiezy 50

g, jabtko 1 szt., her-

bata 200 ml

II $niadanie : chleb

graham 60 g (1), se-

rek do smarowania

15 g (7), poledwica

sopocka 30 g

(1,6,7,9,10), satata 20

g, pomidor 0,5 szt.

Podwieczorek : jo-

gurt naturalny 150 g

)
DIETA EATWO- Zupa mleczna z ma- | Zupa krupnik 400 ml | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2339 kcal
STRAWNA 7 karonem 400 ml (1,3,6,7,9,10), ziem- | (1), masto 10 g (7), W:317¢g
OGRANICZENIEM | (1,6,7,8,9,10), chleb | niaki gotowane 250 | salatka jarzynowa na | W tym cukry : 48,7 g
TEUSZCZU pszenny 120 g (1), g, pulpet rybny goto- | jogurcie 120 g B:1172g

masto 10 g (7), serek | wany 150 g (4) w so- | (1,3,6,7,9,10,11),ser | T:60,3 g

do smarowania 30 g | sie pomidorowym capresi 40 g (7), sata- | Kw. Tt. Nasycone :

(7), pasta twarogowa | 150 g (1,7,9,10), ta 20 g, pomidor 0,5 | 28,1 g

80 g (7), poledwica
sopocka 60 g
(1,6,7,9,10), satata 20
g, pomidor 0,5 szt.,
jabtko 1 szt., herbata
200 ml

suréwka z bialej ka-
pusty 150 g, nap6j
200 ml

szt., jogurt naturalny
150 g (7), herbata
200 ml

Blonnik : 32,1 g
Séd : 3728,2 mg




SOBOTA 21.03

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA

DIETA PODSTA- Zupa mleczna z kaszq | Zupa barszcz czer- Chleb graham 60 g Kcal : 2574,9 kcal
WOWA kukurydziang 400 ml | wony 400 ml (1), chleb pszenny 60 | W:318 g

(1,6,7,8,9,10), chleb | (1,3,6,7,9,10), g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 62,7 g

graham 60 g (1), makaron 80 g (1) w | serek do smarowania |B:114,1g

chleb pszenny 60 g sosie bolognese 250 g | 30 g (7), szynkadro- | T:82,7 g

(1), masto 10 g (7), (1,7,9), brokut goto- | biowa 30 g Kw. T} Nasycone :

parowki drobiowe 1 | wany 150 g, napdj (1,6,7,9,10), ser z6ty | 35,6 g

szt. (1,6,7,9,10) ser 200 ml 15 g (7), dzem 100% | Blonnik : 34

capresi 40 g (7), sala- owocéw 30 g, satata | S6d : 3406,2 mg

ta 20 g, pomidor 0,5 20 g, pomidor 0,5

szt., jabtko 1 szt., szt., serek wiejski

herbata 200 ml 200 g (7), herbata

200 ml

DIETA LATWO- Zupa mleczna z kasza | Zupa barszcz czer- Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2553,9 kcal
STRAWNA kukurydziang 400 ml | wony 400 ml (1), masto 10 g (7), W:330,1g

(1,6,7,8,9,10), chleb | (1,3,6,7,9,10), serek do smarowania | W tym cukry : 63,3 g

pszenny 120 g (1), makaron 80 g (1) w | 30g(7), szynkadro- |B:111,4¢g

masto 10 g (7), kra- | sosie bolognese 250 g | biowa 15 g T:774¢g

kowska sucha 30 g (1,7,9), brokut goto- | (1,6,7,9,10), ser ca- Kw. T}. Nasycone :

(1,6,7,9,10) ser ca- wany 150 g, nap6j presi 20 g (7),dzem |34,6¢g

presi 40 g (7), salata | 200 ml 100% owocéw 30 g, | Blonnik : 29,5 g

20 g, pomidor 0,5 szt. salata 20 g, pomidor | Séd : 3252 mg

jablko 1 szt., herbata 0,5 szt.,

200 ml serek wiejski 200 g

(7), herbata 200 ml

DIETA Z OGRANI- | Zupa mleczna z kasza | Zupa barszcz czer- Chleb graham 60 g Kecal : 2444,7 kcal
CZENIEM LATWO | kukurydziang 400 ml | wony 400 ml (1), masto 10 g (7), W:2672g
PRZYSWAJAL- (1,6,7,8,9,10), chleb | (1,3,6,7,9,10), serek do smarowania | W tym cukry : 64,2 g
NYCH WEGLOWO- | graham 60 g (1), makaron 80 g (1) w | 30 g (7), szynkadro- |B:1164g
DANOW masto 10 g (7), kra- | sosie bolognese 250 g | biowa 30 g T:871g

kowska sucha 30 g (1,7,9), brokut goto- | (1,6,7,9,10), satata 20 | Kw. Tt. Nasycone :

(1,6,7,9,10), ser ca- wany 150 g, nap6j g, pomidor 0,5 szt., 31,7 g

presi 40 g (7), satata
20 g, pomidor 0,5
szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml

II $niadanie : chleb
graham 60 g (1), ma-
sto 10 g, ser mozza-
rella 30 g (7), satata
20 g, pomidor 0,5 szt.
Podwieczorek :
serek wiejski 200 g

7

200 ml

herbata 200 ml

Blonnik : 34,7 g
Séd : 3233,3 mg




DIETA EATWO-
STRAWNA Z
OGRANICZENIEM
TLUSZCZU

Zupa mleczna z kasza
kukurydziang 400 ml
(1,6,7,8,9,10), chleb
pszenny 120 g (1),
masto 10 g (7), kra-
kowska sucha 30 g
(1,6,7,9,10) ser ca-
presi 40 g (7), satata
20 g, pomidor 0,5 szt.
jabtko 1 szt., herbata
200 ml

Zupa barszcz czer-
wony 400 ml
(1,3,6,7,9,10),
makaron 80 g (1) w
sosie bolognese 250 g
(1,7,9), brokut goto-
wany 150 g, nap6j
200 ml

Chleb pszenny 120 g
(1), masto 10 g (7),
serek do smarowania
30 g (7), szynka dro-
biowa 15 g
(1,6,7,9,10), ser ca-
presi 20 g (7), salata
20 g, pomidor 0,5
szt.,

serek wiejski 200 g
(7), herbata 200 ml

Kcal : 2477,6 kcal
W:3159¢g

W tym cukry : 63,2 g
B:1l4g

T:716¢g

Kw. T}. Nasycone :
30,6 g

Blonnik : 28,7 g

Séd : 3302,8 mg




NIEDZIELA 22.03

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z kasza | Zupa ros6t 400 ml Chleb graham 60 g Kcal : 2354,7 kcal
WOWA manng 400 ml (1), ziemniaki goto- | (1), chleb pszenny 60 | W :291,7 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | wane 250 g, kotlet g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 47,8 g
graham 60 g (1), schabowy panierowa- | ser mozzarella 30 g B:1225¢g
chleb pszenny 60 g ny 150 g (1,3), mar- | (7), poledwica sopoc- | T : 67,7 g
(1), masto 10 g (7), chewka z groszkiem | ka 30 g (1,6,7,9,10) Kw. T}. Nasycone :
serek do smarowania | 150 g, nap6j 200 ml | salata 20 g, papryka |30 g
30 g (7), ser mozza- 0,5 szt., jogurt owo- | Blonnik : 31,3
rella 30 g (7), szynka cowy 150 g (7), her- | S6d : 2753,4 mg
drobiowa 30 g bata 200 ml
(1,6,7,9,10), jajko go-
towane 1 szt. (3), sa-
fata 20 g, papryka 0,5
szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml
DIETA EATWO- Zupa mleczna z kasza | Zupa ros6t 400 ml Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2404,4 kcal
STRAWNA manng 400 ml (1), ziemniaki goto- | (1), masto 10 g (7), W:309,8¢g
(1,6,7,8,9,10), chleb | wane 250 g, piers z ser mozzarella 30 g W tym cukry : 59,8 g
pszenny 120 g (1), kurczaka gotowana w | (7), poledwica sopoc- | B:116,4 g
masto 10 g (7), serek | sosie jarzynowym 50 | ka 30 g (1,6,7,9,10), | T:66,3¢g
do smarowania 30 g | g (1,7,9,10) suréwka | salata 20 g, pomidor | Kw. T}. Nasycone :
(7), ser mozzarella 30 | z selera 150 g (7,9), | 0,5 szt., jogurt owo- | 29,3 g
g (7), szynka drobio- | napdj 200 ml cowy 150 g (7), her- | Blonnik : 31,2 g
wa 30 g (1,6,7,9,10), bata 200 ml Séd : 3103 mg

jajko gotowane 1 szt.,
satata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml




DIETA Z OGRANI- | Zupa mleczna z kasza | Zupa ros6t 400 ml Chleb graham 60 g Kcal : 2284 kcal
CZENIEM EATWO | manng 400 ml (1), ziemniaki goto- | (1), masto 10 g (7), W:263,7g
PRZYSWAJAL- (1,6,7,8,9,10), chleb | wane 250 g, piers z ser mozzarella 30 g W tym cukry : 56,1 g
NYCH WEGLOWO- | graham 60 g (1), ma- | kurczaka gotowana w | (7), poledwica sopoc- | B:120,1 g
DANOW sto 10 g (7), serek do | sosie jarzynowym 50 | ka30g (1,6,7,9,10), [ T:70,2¢g

smarowania 15 g (7), | g (1,7,9,10) suréwka | salata 20 g, papryka | Kw. T}. Nasycone :

ser mozzarella 30 g z selera 150 g (7,9), 0,5 szt., herbata 200 | 40,4 g

(7), szynka drobiowa | napéj 200 ml ml Blonnik : 38,1 g

30 g (1,6,7,9,10), jaj- Saéd : 3090,5 mg

ko gotowane 1 szt.

(3), satata 20 g, pa-

pryka 0,5 szt., jabtko

1 szt., herbata 200 ml

II $niadanie : chleb

graham 60 g (1), se-

rek do smarowania

15 g (7), szynka dro-

biowa 30 g

(1,6,7,9,10), satata 20

g, papryka 0,5 szt.

Podwieczorek : jo-

gurt naturalny 150 g

)
DIETA EATWO- Zupa mleczna z kasza | Zupa ros6t 400 ml Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2402, 9 kcal
STRAWNA Z manng 400 ml (1), ziemniaki goto- | (1), masto 10 g (7), W:305,6¢g
OGRANICZENIEM | (1,6,7,8,9,10), chleb | wane 250 g, piers z ser mozzarella 30 g W tym cukry : 51,5 g
TEUSZCZU pszenny 120 g (1), kurczaka gotowana w | (7), poledwica sopoc- | B:116,2 g

masto 10 g (7), serek | sosie jarzynowym 50 | ka 30 g (1,6,7,9,10), | T:68,2¢g

do smarowania30 g | g (1,7,9,10) suréwka | salata 20 g, pomidor | Kw. T}. Nasycone :

(7), ser mozzarella 30 | z selera 150 g (7,9), 0,5 szt., jogurt natu- | 31,1 g

g (7), szynka drobio-
wa 30 g (1,6,7,9,10),
jajko gotowane 1 szt.,
salata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml

napd6j 200 ml

ralny 150 g (7), her-
bata 200 ml

Blonnik : 30,7 g
Séd : 3101,5 mg




PONIEDZIALEK 23.03

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z ry- Zupa brokutowa 400 | Chleb graham 60 g Kcal : 2570 kcal
WOWA zem 400 ml ml (1,3,6,7,9,10) go- | (1), chleb pszenny 60 | W :314,8 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | towane ziemniaki g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 58,2 g
graham 60 g (1), 250 g, golabki goto- | serek do smarowania | B:129,4 g
chleb pszenny 60 g wane w sosie pomi- | 30 g (7), szynkadro- |T:758¢g
(1), masto 10 g (7),) | dorowym 250 g biowa 60 g Kw. T} Nasycone :
krakowska sucha 30 | (1,3,6,7,9,10), nap6j | (1,6,7,9,10), satata 20 | 35,7 g
g (1,6,7,9,10), ser ca- | 200 ml g, ogorek 50 g, Blonnik : 29,8 g
presi 40 g (7), ser serek wiejski 200 g Séd : 3723,6 mg
76ty 30 g (7), salata (7), herbata 200 ml
20 g, ogorek 50 g, ba-
nan 1 szt., herbata
200 ml
DIETA LATWO- Zupa mleczna z ry- Zupa brokutowa 400 | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2553,6 kcal
STRAWNA zem 400 ml ml (1,3,6,7,9,10) go- | (1), masto 10 g (7), | W:3293¢g
(1,6,7,8,9,10), chleb | towane ziemniaki serek do smarowania | W tym cukry : 62,3 g
pszenny 120 g (1), 250 g, golabki goto- | 30 g, (7), szynka dro- | B:1279¢g
masto 10 g (7), kra- | wane w sosie pomi- | biowa 60 g T:691¢g
kowska sucha 30 g dorowym 250 g (1,6,7,9,10), satata 20 | Kw. Tt. Nasycone :
(1,6,7,9,10), ser ca- (1,3,6,7,9,10), nap6j | g, pomidor 0,5 szt., 31,7 ¢

presi 40 g (7), ser

twarogowy chudy 30
g (7), satata 20 g, po-
midor 0,5 szt., banan
1 szt., herbata 200 ml

200 ml

serek wiejski 200 g
(7), herbata 200 ml

Blonnik : 26,6 g
Séd : 3494,5 mg

DIETA Z OGRANI-
CZENIEM EATWO
PRZYSWAJAL-
NYCH WEGLOWO-
DANOW

Zupa mleczna z ry-
zem 400 ml
(1,6,7,8,9,10), chleb
graham 60 g (1),
masto 10 g (7), kra-
kowska sucha 30 g
(1,6,7,9,10), ser ca-
presi 40 g (7), ser
76ty 30 g (7), salata
20 g, ogorek 50 g,
jabtko 1 szt., herbata
200 ml

I $niadanie : chleb
graham 60 g (1), se-
rek do smarowania
15 g (7), satata 20 g,
krakowska sucha 30
g (1,6,7,9,10) Pod-
wieczorek : serek
wiejski 200 g (7)

Zupa brokutowa 400
ml (1,3,6,7,9,10), go-
towane ziemniaki
250 g, golabki goto-
wane w sosie pomi-
dorowym 250 g
(1,3,6,7,9,10), napoj
200 ml

Chleb graham 60 g
(1), masto 10 g (7),
serek do smarowania
30 g (7), szynka dro-
biowa 30 g
(1,6,7,9,10), satata 20
g, ogorek 50 g, her-
bata 200 ml

Kcal : 2444,1 kcal
W:268,1g

W tym cukry : 49,6 g
B:127,7 g
T:829¢g

Kw. T} Nasycone :
384 ¢

Blonnik : 31,7 g

Séd : 3482,8 mg




DIETA EATWO-
STRAWNA Z
OGRANICZENIEM
TLUSZCZU

Zupa mleczna z ry-
zem 400 ml
(1,6,7,8,9,10), chleb
pszenny 120 g (1),
masto 10 g (7), kra-
kowska sucha 30 g
(1,6,7,9,10), ser ca-
presi 40 g (7), ser
twarogowy chudy 30
g (7), satata 20 g, po-
midor 0,5 szt., banan
1 szt., herbata 200 ml

Zupa brokutowa 400
ml (1,3,6,7,9,10) go-
towane ziemniaki
250 g, gotabki goto-
wane w sosie pomi-
dorowym 250 g
(1,3,6,7,9,10), napdj
200 ml

Chleb pszenny 120 g
(1), masto 10 g (7),
serek do smarowania
30 g, (7), szynka dro-
biowa 60 g
(1,6,7,9,10), satata 20
g, pomidor 0,5 szt.,
serek wiejski 200 g
(7), herbata 200 ml

Kcal : 2564,9 kcal
W:3304¢g

W tym cukry : 62,2 g
B:130,6 g
T:63,4¢g

Kw. T}. Nasycone :
27,7 g

Btonnik : 26,6

Séd : 3523,3 mg




WTOREK 24.03

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z ma- | Zupa kalafiorowa Chleb graham 60 g Kcal : 2476,8 kcal
WOWA karonem 400 ml 400 ml (1,3,6,7,9,10), | (1), chleb pszenny 60 | W : 2722 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | ziemniaki gotowane | g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 64,3 g
graham 60 g (1), 250 g, pieczone udko | salatka rybna z wa- B:1299¢g
chleb pszenny 60 g z kurczaka 200 g, rzywami 120 g T:854¢g
(1), masto 10 g, serek | sur6wka z czerwonej | (4,9,10,11), ser moz- | Kw. T}. Nasycone :
do smarowania 30 g | kapusty 150 g, nap6j | zarella 30 g (7), sata- | 33,1 g
(7), pasztet drobiowy | 200 ml ta 20 g, pomidor 0,5 | Blonnik : 31,7 g
40g szt., Séd : 2886,7 mg
(1,3,6,7,9,10,11), jaj- serek homogenizowa-
ko gotowane 1 szt. ny 150 g (7), herbata
(3), satata 20 g, rzod- 200 ml
kiewka 3 szt., jabtko
1 szt., herbata 200 ml
DIETA LATWO- Zupa mleczna z ma- | Zupa jarzynowa 400 | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2442,5 kcal
STRAWNA karonem 400 ml ml (1,3,6,7,9,10), (1), masto 10 g (7), W:2969¢g
(1,6,7,8,9,10), chleb | ziemniaki gotowane | poledwica sopocka W tym cukry : 69,7 g
pszenny 120 g (7), 250 g, duszona piers | 30g (1,6,7,9,10), ser | B:127,3 g
masto 10 g (7), serek | z kurczaka 200 g, mozzarella60 g (7), |T:726¢g
do smarowania 30 g | suréwka z kapusty salata 20 g, pomidor | Kw. T} Nasycone :
(7), pasztet drobiowy | pekinskiej 150 g, na- | 0,5 szt., 32,78

40g
(1,3,6,7,9,10,11), jaj-
ko gotowane 1 szt.
(3), satata 20 g, po-
midor 0,5 szt., banan
1 szt., herbata 200 ml

p6j 200 ml

serek homogenizowa-
ny 150 g (7), herbata
200 ml

Blonnik : 25,6 g
Séd : 2745,7 mg




DIETA Z OGRANI- | Zupa mleczna z ma- | Zupa kalafiorowa Chleb graham 60 g Kcal : 2156,3 kcal
CZENIEM EATWO | karonem 400 ml 400 ml (1,3,6,7,9,10), | (1), masto 10 g (7), W:230,7 g
PRZYSWAJAL- (1,6,7,8,9,10), chleb | ziemniaki gotowane | poledwica sopocka W tym cukry : 44,6 g
NYCH WEGLOWO- | graham 60 g (1) 250 g, pieczone udko | 30g (1,6,7,9,10),ser | B:119,7 g
DANOW masto 10 g (7), serek | z kurczaka 200 g, mozzarella60 g (7), |T:71,5g

do smarowania 15 g | surowka z czerwonej | salata 20 g, pomidor | Kw. T}. Nasycone :

(7), pasztet drobiowy | kapusty 150 g, nap6j | 0,5 szt., 319¢g

40g 200 ml herbata 200 ml Blonnik : 33 g

(1,3,6,7,9,10,11), jaj- Séd : 3131,1 mg

ko gotowane 1 szt.

(3), satata 20 g, rzod-

kiewka 3 szt., jabtko

1 szt., herbata 200 ml

II $niadanie : chleb

graham 60 g (1), se-

rek do smarowania

15 g (7), ser mozza-

rella 30 g (7), salata

20 g, pomidor 0,5 szt.

Podwieczorek :

serek homogenizowa-

ny 150 g (7)
DIETA EATWO- Zupa mleczna z ma- | Zupa jarzynowa 400 | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2276,8 kcal
STRAWNA Z karonem 400 ml ml (1,3,6,7,9,10), (1), masto 10 g (7), W : 2881
OGRANICZENIEM | (1,6,7,8,9,10), chleb | ziemniaki gotowane | poledwica sopocka W tym cukry : 52,5 g
TEUSZCZU pszenny 120 g (7), 250 g, duszona piers | 30g (1,6,7,9,10),ser | B:120,1g

masto 10 g (7), serek | z kurczaka 200 g, mozzarella60 g (7), |T:61,1g

do smarowania 30 g | suréwka z kapusty satata 20 g, pomidor | Kw. T%. Nasycone :

(7), pasztet drobiowy | pekinskiej 150 g, na- | 0,5 szt., 252 ¢g

40 g
(1,3,6,7,9,10,11), jaj-
ko gotowane 1 szt.
(3), satata 20 g, po-
midor 0,5 szt., banan
1 szt., herbata 200 ml

p6j 200 ml

serek homogenizowa-
ny 150 g (7), herbata
200 ml

Blonnik : 25,6 g
Séd : 3272,5 mg




SRODA 25.03

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z kasza | Zupa barszcz biaty Chleb graham 60 g Kcal : 2384,2 kcal
WOWA kukurydziang 400 ml | 400 ml (1,3,6,7,9,10), | (1), chleb pszenny 60 | W : 307,1 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | gotowane pierogi ru- | g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 50,8 g
graham 60 g (1), skie 300 g (1,7), sa- | serek do smarowania | B:103,4 g
chleb pszenny 60 g fatka z tartych bu- 30g(7),sercapresi | T:75¢g
(1), masto 10 g (7), raczkéw 150 g, napdj | 40 g (7), krakowska | Kw. T} Nasycone :
pasta twarogowa 80 g | 200 ml sucha 60 g 31,8¢g
(7), poledwica sopoc- (1,6,7,9,10), dzem Blonnik : 25,3 g
ka 30 g (1,6,7,9,10), 100 % owocéw 30 g, | Sod : 2913,8 mg
salata 20 g, pomidor salata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt., 0,5 szt.,
herbata 200 ml jogurt owocowy 150
g (7), herbata 200 ml
DIETA LATWO- Zupa mleczna z kasza | Zupa ros6t 400 ml Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2485,5 kcal
STRAWNA kukurydziang 400 ml | (1), gotowane pierogi | (1), masto 10 g (7), W:337,3g
(1,6,7,8,9,10), chleb | ruskie 300 g (1,7), sa- | serek do smarowania | W tym cukry : 50,6 g
pszenny 120 g (1), latka z tartych bu- 30 g (7), ser capresi | B:105,8¢g
masto 10 g (7), pasta | raczkéw 150 g, nap6j | 40 g (7), krakowska | T:72,4g
twarogowa 80 g (7), | 200 ml sucha 60 g Kw. T}. Nasycone :
poledwica sopocka (1,6,7,9,10), dzem 32,1g
30 g (1,6,7,9,10), sa- 100 % owocéw 30 g, | Blonnik : 20,3 g
fata 20 g, pomidor salata 20 g, pomidor | Sod : 3001,3 mg
0,5 szt., jabtko 1 szt., 0,5 szt. g,
herbata 200 ml jogurt owocowy 150
g (7), herbata 200 ml
DIETA Z OGRANI- | Zupa mleczna z kaszq | Zupa barszcz bialy Chleb graham 60 g Kcal : 2168,6 g
CZENIEM LATWO | kukurydziang 400 ml | 400 ml (1,3,6,7,9,10), | (1), masto 10 g (7), W:253¢g
PRZYSWAJAL- (1,6,7,8,9,10), chleb | gotowane pierogi ru- | serek do smarowania | W tym cukry : 44 g
NYCH WEGLOWO- | graham 60 g (1), skie 300 g (1,7), sa- | 30g(7),sercapresi |B:90,2g
DANOW masto 10 g (7), pasta | tatka z tartych bu- 40 g (7), krakowska |T:78,1g
twarogowa 40 g (7), | raczkéw 150 g, nap6j | sucha 30 g Kw. T}. Nasycone :
poledwica sopocka 200 ml (1,6,7,9,10) satata 20 | 36,8 g

30 g (1,6,7,9,10), sa-
fata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml

IT $niadanie : chleb
graham 60 g (1), ma-
sto 10 g (7), pasta
twarogowa 40 g (7),
salata 20 g, pomidor
0,5 szt.
Podwieczorek : jo-
gurt naturalny 150 g

7

g, pomidor 0,5 szt.
herbata 200 ml

Blonnik : 25,5 g
Saéd : 2330,9 mg




DIETA EATWO-
STRAWNA Z
OGRANICZENIEM
TLUSZCZU

Zupa mleczna z kasza
kukurydziang 400 ml
(1,6,7,8,9,10), chleb
pszenny 120 g (1),
masto 10 g (7), pasta
twarogowa 80 g (7),
poledwica sopocka
30 g (1,6,7,9,10), sa-
fata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml

Zupa ros6t 400 ml
(1), gotowane pierogi
ruskie 300 g (1,7), sa-
tatka z tartych bu-
raczkéw 150 g, nap6j
200 ml

Chleb pszenny 120 g
(1), masto 10 g (7),
serek do smarowania
30 g (7), ser capresi
40 g (7), krakowska
sucha 60 g
(1,6,7,9,10), satata 20
g, pomidor 0,5 szt. g,
jogurt naturalny150 g
(7), herbata 200 ml

Kcal : 2407,7 kcal
W:3189 g

W tym cukry : 42,2 g
B:108 g

T:685¢g

Kw. T}. Nasycone :
299¢g

Blonnik: 19 g

Séd : 3028,6 mg




