CZWARTEK

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA
DIETA PODSTAWO- Zupa mleczna z Zupa selerowa 400 Chleb graham 60 g Kcal : 2521,3 kcal
WA kaszq manng 400 | ml (1,3,6,7,9,10) go- | (1), chleb pszenny 60 | W : 258,7 kcal
ml (1,6,7,8,9,10), | towana kasza bulgur | g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 58 g
chleb graham 60 g | 80 g (1), smazone ko- | szynka drobiowa 30 g | B : 136,4g
(1), chleb pszenny | tlety mielone (1,3)z | (1,6,7,9,10), ser z6ty | T:88,1g
60 g (1), masto 10 | sosem warzywnym 15 g (7), satata 20 g, | Kw. T}. Nasycone :
g (7), serek do 250 g (7,9,10), ogorek 50 g, 33,3 g
smarowania 30 g | suréwka wiosenna serek wiejski 200 g, | Blonnik : 40,6 g
(7), ser capresi 40 | 150 g, nap6j 200 ml | (7), herbata 200 ml Séd : 4059,9 mg
g (7), szynka dro-
biowa 30 g
(1,6,7,9,10), satata
20 g, papryka 0,5
szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml
DIETA LATWO- Zupa mleczna z Zupa selerowa 400 Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2331,1 kcal
STRAWNA kasza manng 400 | ml (1,3,6,7,9,10), go- | (1), masto 10 g (7), W:246,6 g
ml (1,6,7,8,9,10), | towana kasza bulgur | szynka drobiowa 60 g | W tym cukry : 50,5 g
chleb pszenny 120 | 80 g (1), gotowane (1,6,7,9,10), ser moz- |B:137,4¢g
g (1), masto 10 g | pulpety drobiowe z zarella 60 g (7),sala- | T:75¢g
(7), serek do sma- | sosem warzywnym ta 20 g, pomidor 0,5 | Kw. T}. Nasycone :
rowania 30 g (7), | 250 g (7,9,10), szt., 34g

ser capresi 40 g
(7), szynka dro-
biowa 30 g
(1,6,7,9,10), satata
20 g, pomidor 0,5
szt., jabtko 1 szt.
herbata 200 ml

surowka z marchewki
150 g, nap6j 200 ml

serek wiejski 200 g
(7), herbata 200 ml

Btonnik : 27,4 g
Séd : 4159,5 mg




DIETA Z OGRANI- Zupa mleczna z Zupa selerowa 400 Chleb graham 60 g Kcal : 2153,2 kcal
CZENIEM EATWO kasza manna 400 | ml (1,3,6,7,9,10), go- | (1), masto 10 g (7), W:204/4¢g
PRZYSWAJALNYCH |ml (1,6,7,8,9,10), |towana kasza bulgur | szynka drobiowa 60 g | W tym cukry : 55,3 g
WEGLOWODANOW chleb graham 60 g | 80 g (1), gotowane (1,6,7,9,10), ser moz- | B:1259 g

(1), masto 10 g pulpety drobiowe z zarella30 g (7),sata- |T:77,4¢g

(7), serek do sma- | sosem warzywnym ta 20 g, ogorek 50 g, | Kw. T}. Nasycone :

rowania 15 g (7), | 250 g (7,9,10), herbata 200 ml 351g

ser capresi 40 g suréwka wiosenna Blonnik : 35,7 g

(7), szynka dro- 150 g, nap6j 200 ml Séd : 3672,7 mg

biowa 30 g

(1,6,7,9,10), ser

76ty 30 g (7), sa-

tata 20 g, papryka

0,5 szt., jabtko 1

szt., herbata 200

ml

II $niadanie :

chleb graham 60 g

(1), serek do sma-

rowania 30 g (7),

szynka drobiowa

30 g (1,6,7,9,10),

salata 20 g, 0g6-

rek 50 g

Podwieczorek :

serek wiejski 200

g(7)
DIETA EATWO- Zupa mleczna z Zupa selerowa 400 Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2294,4 kcal
STRAWNA Z OGRA- kaszg manna 400 | ml (1,3,6,7,9,10), go- | (1), masto 10 g (7), W:247,7 g
NICZENIEM TEUSZ- | ml (1,6,7,8,9,10), |towana kasza bulgur | szynka drobiowa 60 g | W tym cukry : 50,4 g
Czu chleb pszenny 120 | 80 g (1), gotowane (1,6,7,9,10), ser moz- | B:139,9 g

g (1), masto 10 g | pulpety drobiowe z zarella 60 g (7), sata- | T:69,3 g

(7), serek do sma- | sosem warzywnym ta 20 g, pomidor 0,5 | Kw. T}. Nasycone :

rowania 30 g (7), | 250 g (7,9,10), szt., 296 g

ser capresi 40 g
(7), szynka dro-
biowa 30 g
(1,6,7,9,10), satata
20 g, pomidor 0,5
szt., jabtko 1 szt.
herbata 200 ml

suréwka z marchewki
150 g, nap6j 200 ml

serek wiejski 200 g
(7), herbata 200 ml

Blonnik : 27,4 g
Séd : 4188,3 mg




PIATEK

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z za- Zupa jarzynowa 400 | Chleb graham 60 g Kcal : 2496,9 kcal
WOWA cierkq 400 ml ml (1,3,6,7,9,10), (1), chleb pszenny 60 | W :297,6 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | ziemniaki gotowane | g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 61,5 g
graham 60 g (1), 250 g, smazony filet | salatka jarzynowa B:110,5¢g
chleb pszenny 60 g rybny 200 g (4), 120 g T:84g
(1), masto 10 g, kra- | suré6wka z marchewki | (1,3,6,7,9,10,11), sa- | Kw. T}. Nasycone :
kowska sucha 30 g i jabtka 150 g, nap6j | tata 20 g, ogérek 50 | 26,8 g
(1,6,7,9,10), jajko go- | 200 ml g, jogurt owocowy Blonnik : 35,6 g
towane 1 szt. (3), sa- 150 g (7), herbata Séd : 3656,4 mg
tata 20 g, pomidor 200 ml
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml
DIETA LATWO- Zupa mleczna z za- Zupa jarzynowa 400 | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2331,2 kcal
STRAWNA cierka 400 ml ml (1,3,6,7,9,10), (1), masto 10 g (7), |W:29,4g
(1,6,7,8,9,10), chleb | ziemniaki gotowane | salatka jarzynowa na | W tym cukry : 58,6 g
pszenny 120 g (1), 250 g, pulpet rybny | jogurcie 120 g B:1058¢g
masto 10 g (7), kra- duszony (4) w sosie (1,3,6,7,9,10,11), sa- | T:68,1g
kowska sucha 30 g koperkowym 250 g lata 20 g, pomidor Kw. T}. Nasycone :
(1,6,7,9,10), jajko go- | (1,7,9,10) suréwka z | 0,5 szt., jogurt owo- | 31,7 g

towane 1 szt. (3), sa-

marchewki i jabtka

cowy 150 g (7), her-

Blonnik : 31,5 g

tata 20 g, pomidor 150 g, nap6j 200 ml | bata 200 ml Séd : 3575,6 mg
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml
DIETA Z OGRANI- | Zupa mleczna z za- Zupa jarzynowa 400 | Chleb graham 60 g Kcal : 2346,8 kcal
CZENIEM LATWO | cierka 400 ml ml (1,3,6,7,9,10), (1), masto 10 g (7), W:2415¢g
PRZYSWAJAL- (1,6,7,8,9,10), chleb | ziemniaki gotowane | salatka jarzynowa W tym cukry : 49 g
NYCH WEGLOWO- | graham 60 g (1), 250 g, 120 g B:1054¢g
DANOW masto 10 g (7), ser pulpet rybny duszony | (1,3,6,7,9,10,11),sa- | T:94,7 g
mozzarella 30 g (7), | (4) w sosie koperko- | fata 20 g, ogorek 50 | Kw. Tt. Nasycone :
krakowska sucha 30 | wym 250 g g, herbata 200 ml 36,4 ¢g

g (1,6,7,9,10), jajko
gotowane 1 szt. (3),
salata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml

II $niadanie : chleb
graham 60 g (1), ma-
sto 10 g (7), ser moz-
zarella 30 g (7), sala-
ta 20 g, rzodkiewka 3
Szt.

Podwieczorek : jo-
gurt naturalny 150 g

7

(1,7,9,10), surowka z
marchewki i jabtka
150 g, nap6j 200 ml

Blonnik : 34,3 g
Séd : 3401,7 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), ser
mozzarella 60 g (7),
krakowska sucha 30
g (1,6,7,9,10), jajko
gotowane 1 szt. (3),
salata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml

Zupa jarzynowa 400
ml (1,3,6,7,9,10),
ziemniaki gotowane
250 g, pulpet rybny
duszony (4) w sosie
koperkowym 250 g
(1,7,9,10) suréwka z
marchewki i jabtka
150 g, nap6j 200 ml

Chleb pszenny 120 g
(1), masto 10 g (7),
serek do smarowania
30 g (7), satatka ja-
rzynowa na jogurcie
120 g
(1,3,6,7,9,10,11), po-
ledwica sopocka 30 g
(1,6,7,9,10), satata 20
g, pomidor 0,5 szt.,
jogurt naturalny 150
g (7), herbata 200 ml

Kcal : 2293 kcal
W:2933¢g

W tym cukry : 50,2 g
B:108,1¢g
T:643¢g

Kw. T}. Nasycone :
234¢g

Blonnik: 31 g

Séd : 3602,9 mg




SOBOTA

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna zry- | Zupa pomidorowa z | Chleb graham 60 g Kcal : 2572,7 kcal
WOWA zem 400 ml zacierkq 400 ml (1), chleb pszenny 60 | W :342,5¢g
(1,6,7,8,9,10), chleb | (1,3,6,7,9,10), ryz go- | g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 71,5 g
graham 60 g (1), towany 80 g, potraw- | ser capresi 40 g (7), |B:120,7g
chleb pszenny 60 g ka drobiowa leczo krakowskasucha30 |T:71g
(1), masto 10 g (7), 250 g (1,7,9,10), ka- | g (1,6,7,9,10), dzem | Kw. Tt. Nasycone :
pasta twarogowa 80 g | lafior gotowany 150 | 100 % owocéw 30 g, | 31,7 g
(7), pasztet drobiowy | g, napdj 200 ml salata 20 g, pomidor | Blonnik : 31,6 g
40 g (1,3,6,7,9,10,11) 0,5 szt., Séd : 2638,6 mg
satata 20 g, papryka serek homogenizowa-
0,5 szt., jabtko 1 szt., ny 150 g (7), herbata
herbata 200 ml 200 ml
DIETA LATWO- Zupa mleczna zry- | Zupa pomidorowa z | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2591,1 kcal
STRAWNA zem 400 ml zacierkq 400 ml. (1), masto 10 g (7), W:3494¢
(1,6,7,8,9,10), chleb | (1,3,6,7,9,10) ryz go- | ser capresi 40 g (7), W tym cukry : 65,1 g
pszenny 120 g (1), towany 80 g, potraw- | krakowska sucha30 |B:1214g
masto 10 g (7), pasta | ka drobiowa z mar- g (1,6,7,9,10), dzem | T:70,3g
twarogowa 80 g (7), | chewkai groszkiem | 100 % owocéw 30 g, | Kw. T}. Nasycone :
pasztet drobiowy 40 | 250 g (1,7,9,10), na- | salata 20 g, pomidor | 25,6 g

g (1,3,6,7,9,10,11),
ser capresi 40 g (7),
salata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml

p6j 200 ml

0,5 szt.,

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

Blonnik : 27,9 g
Séd : 2671,3 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), pasta
twarogowa 80 g (7),
pasztet drobiowy 40
g (1,3,6,7,9,10,11)
satata 20 g, papryka
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
7), herbata 200 ml

I $niadanie : chleb
graham 60 g (1), ma-
sto 10 g (7), satata 20
g, serek capresi 40 g
(7)

Podwieczorek : serek
homogenizowany
150 g (7),

Zupa pomidorowa z
zacierkq 400 ml.
(1,3,6,7,9,10)ryz go-
towany 80 g, potraw-
ka drobiowa leczo
250 g (1,7,9,10), ka-
lafior gotowany 150
g, nap6j 200 ml

Chleb graham 60 g
(1), masto 10 g, (7)
ser capresi 40 g (7),
krakowska sucha 30
g (1,6,7,9,10) salata
20 g, pomidor 0,5
szt., herbata 200 ml

Kcal : 2403,5 kcal
W:2876¢g

W tym cukry : 55,6 g
B:108,3 g
T:792¢g

Kw. T} Nasycone :
38,6 ¢g

Blonnik : 31,7 g

Séd : 2988,7 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), pasta
twarogowa 80 g (7),
pasztet drobiowy 40
g (1,3,6,7,9,10,11),
ser capresi 40 g (7),
salata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml

Zupa pomidorowa z
zacierka 400 ml.
(1,3,6,7,9,10) ryz go-
towany 80 g, potraw-
ka drobiowa z mar-
chewka i groszkiem
250 g (1,7,9,10), na-
p6j 200 ml

Chleb pszenny 120 g
(1), masto 10 g (7),
ser capresi 40 g (7),
krakowska sucha 30
g (1,6,7,9,10), dzem
100 % owocow 30 g,
satata 20 g, pomidor
0,5 szt.,

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

Kcal : 2385,8 kcal
W:3253¢g

W tym cukry : 479 g
B:114,1g
T:58,7¢g

Kw. T}. Nasycone :
242 ¢g

Blonnik : 27,1 g

Séd : 3198,1 mg




NIEDZIELA

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z ma- | Zupa ros6t 400 ml Chleb graham 60 g Kcal : 2519,9 kcal
WOWA karonem 400 ml (1), ziemniaki goto- | (1), chleb pszenny 60 | W :283,9 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | wane 250 g, smazony | g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 49,2 g
graham 60 g (1), kotlet schabowy pa- | serek do smarowania | B:140,7 g
chleb pszenny 60 g nierowany 150 g 30 g (7), szynkadro- | T:78,8¢g
(1), masto 10 g (7), (1,3), suréwka z bia- | biowa 30 g Kw. T} Nasycone :
ser capresi 40 g (7), | tej kapusty 150 g, na- | (1,6,7,9,10), ser z6tty | 35,8 g
poledwica sopocka p6j 200 ml 30 g (7), salata 20 g, | Blonnik : 28,2 g
60 g (1,6,7,9,10) jaj- papryka 0,5 szt., Séd : 3713,8 mg
ko gotowane 1 szt. serek wiejski 200 g.
(3), satata 20 g, po- (7), herbata 200 ml
midor 0,5 szt., jabtko
1 szt., herbata 200 ml
DIETA LATWO- Zupa mleczna z ma- | Zupa ros6t 400 ml Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2441,7 kcal
STRAWNA karonem 400 ml (1), ziemniaki goto- | (1), masto 10 g (7), W:2528¢g
(1,6,7,8,9,10), chleb | wane 250 g, potraw- | serek do smarowania | W tym cukry : 49,9 g
pszenny 120 g (1), ka ze schabu w sosie | 30 g (7), szynka dro- | B:136,7 g
masto 10 g (7), ser jarzynowym 150 g biowa 30 g T:855¢g
capresi 40 g (7), pole- | (1,7,9,10), suréowka z | (1,6,7,9,10), ser twa- | Kw. T}. Nasycone :
dwica sopocka 60 g | marchewki, nap6j rogowy chudy 30 g 33,68

(1,6,7,9,10), jajko go-
towane 1 szt. (3), sa-
tata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml

200 ml

(7), satata 20 g, po-
midor 0,5 szt.,

serek wiejski 200 g
(7), herbata 200 ml

Btonnik : 20,2 g
Séd : 4102,8 mg

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

Zupa mleczna z ma-
karonem 400 ml
(1,6,7,8,9,10), chleb
graham 60 g (1),
masto 10 g (7), ser
capresi 40 g (7), pole-
dwica sopocka 30 g
(1,6,7,9,10), jajko go-
towane 1 szt. (3), sa-
tata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml

I $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 :

serek wiejski 200 g

7

Zupa ros6t 400 ml
(1), ziemniaki goto-
wane 250 g, potraw-
ka ze schabu w sosie
jarzynowym 150 g
(1,7,9,10), suréwka z
biatej kapusty, nap6j
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), ser z6ity
30 g (7), satata 20 g,
pomidor 0,5 szt., her-
bata 200 ml

Kcal : 2384 kcal
W:251,9¢

W tym cukry : 53,2 g
B:1323¢g
T:804¢g

Kw. T} Nasycone :
36,8 ¢g

Blonnik : 33 g

Séd : 3638,9 mg




DIETA EATWO-
STRAWNA Z
OGRANICZENIEM
TLUSZCZU

Zupa mleczna z ma-
karonem 400 ml
(1,6,7,8,9,10), chleb
pszenny 120 g (1),
masto 10 g (7), ser
capresi 40 g (7), pole-
dwica sopocka 60 g
(1,6,7,9,10), jajko go-
towane 1 szt. (3), sa-
fata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml

Zupa ros6t 400 ml
(1), ziemniaki goto-
wane 250 g, potraw-
ka ze schabu w sosie
jarzynowym 150 g
(1,7,9,10), suréwka z
marchewki, napgj
200 ml

Chleb pszenny 120 g
(1), masto 10 g (7),
serek do smarowania
30 g (7), szynka dro-
biowa 30 g
(1,6,7,9,10), ser twa-
rogowy chudy 30 g
(7), satata 20 g, po-
midor 0,5 szt.,

serek wiejski 200 g
(7), herbata 200 ml

Kcal : 2405 kcal
W:2539¢g

W tym cukry : 49,8 g
B:139,2¢g
T:798¢g

Kw. T}. Nasycone :
30g

Blonnik : 20,2 g

Séd : 4131,6 mg




PONIEDZIALEK

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z ka- | Zupa jarzynowa 400 | Chleb graham 60 g Kcal : 2597 kcal
WOWA szy manny 400 ml (1,3,6,7,9,10), ryz | (1), chleb pszenny 60 | W :313,9 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | gotowany 80 g z po- | g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 64,5 g
graham 60 g (1), trawka warzywno- serek capresi 40 g B:1309¢g
chleb pszenny 60 g drobiowa 150 g (7), szynka drobiowa | T:78,2g
(1), masto 10 g (7), (1,3,6,7,9,10) brokut | 60 g (1,6,7,9,10), sa- | Kw. Tt. Nasycone :
serek do smarowania | gotowany 150 g, na- | tata 20 g, ogérek 50 | 36,1 g
30 g (7), mozzarella | p6j 200 ml g, Blonnik : 33,6 g
60 g (7), krakowska jogurt owocowy 150 | Séd : 3708 mg
sucha 60 g g (7), herbata 200 ml
(1,6,7,9,10), satata 20
g, pomidor 0,5 szt.,
banan 1 szt., herbata
200 ml
DIETA LATWO- Zupa mleczna z ka- | Zupa jarzynowa 400 | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2544,4 kcal
STRAWNA szy manny 400 ml ml (1,3,6,7,9,10), ryz | (1), masto 10 g (7),), |W:326,1g
(1,6,7,8,9,10) , chleb | gotowany 80 g z po- | serek capresi 40 g W tym cukry : 68,1 g
pszenny 120 g (1), trawka warzywno- (7), szynka drobiowa | B:128,8 g
masto 10 g (7), serek | drobiowa 150 g 60 g (1,6,7,9,10),sa- | T:68,9¢g
do smarowania 30 g | (1,3,6,7,9,10) brokut | lata 20 g, pomidor Kw. T}. Nasycone :
(7), krakowska sucha | gotowany 150 g, na- | 0,5 szt., 30,2 g
60 g (1,6,7,9,10) ser | p6j 200 ml jogurt owocowy 150 | Blonnik : 29,8 g
twarogowy chudy 60 g (7), herbata 200 ml | Séd : 3386,6 mg
g (7), satata 20 g, po-
midor 0,5 szt., banan
1 szt.), herbata 200
ml
DIETA Z OGRANI- | Zupa mleczna z ka- | Zupa jarzynowa 400 | Chleb graham 60 g Kcal : 2309,7 kcal

CZENIEM EATWO
PRZYSWAJAL-
NYCH WEGLOWO-
DANOW

szy manny 400 ml
(1,6,7,8,9,10), chleb
graham 60 g (7),
masto 10 g (7), serek
do smarowania 15 g
(7), mozzarella 30 g
(7), krakowska sucha
60 g (1,6,7,9,10), sa-
tata 20 g, pomidor
0,5 szt., herbata 200
ml

I $niadanie : chleb
graham 60 g (1) + se-
rek do smarowania
15 g (7) + ser mozza-
rella 30 g (7) + satata
20 g, rzodkiewka 3
szt.

Podwieczorek :
jogurt naturalny 150

g(7)

ml (1,3,6,7,9,10), ryz
gotowany 80 g z po-
trawka warzywno-
drobiowa 150 g
(1,3,6,7,9,10) brokut
gotowany 150 g, na-
p6j 200 ml

(1), masto 10 g (7),
serek capresi 40 g
(7), szynka drobiowa
30 g (1,6,7,9,10), sa-
lata 20 g, ogorek 50
g, herbata 200 ml

W:2488¢g

W tym cukry : 33,8 g
B:120,1g
T:80,3g

Kw. T} Nasycone :
38,1¢g

Blonnik : 33,1 g

Séd : 3162,9 mg




DIETA EATWO-
STRAWNA Z
OGRANICZENIEM
TLUSZCZU

Zupa mleczna z ka-
szy manny 400 ml
(1,6,7,8,9,10) , 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
twarogowy chudy 60
g (7), satata 20 g, po-
midor 0,5 szt., banan
1 szt.), herbata 200
ml

Zupa jarzynowa 400
ml (1,3,6,7,9,10), ryz
gotowany 80 g z po-
trawka warzywno-
drobiowa 150 g
(1,3,6,7,9,10) brokut
gotowanyi 150 g, na-
p6j 200 ml

Chleb pszenny 120 g
(1), masto 10 g (7),),
serek capresi 40 g
(7), szynka drobiowa
60 g (1,6,7,9,10), sa-
lata 20 g, pomidor
0,5 szt.,

jogurt naturalny 150
g (7), herbata 200 ml

Kcal : 2506,2 kcal
W:323¢g

W tym cukry : 59,7 g
B:131,1¢g
T:651¢g

Kw. T}. Nasycone :
28¢g

Blonnik : 29,3 g

Séd : 3413,9 mg




WTOREK

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC ODZY-
WCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z za- Zupa barszcz czerwo- | Chleb graham 60 g Kcal : 2543,8 kcal
WOWA cierka 400 ml ny 400 ml (1), chleb pszenny 60 | W :282,1¢g
(1,6,7,8,9,10), chleb | (1,3,6,7,9,10), ziem- | g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 61,1 g
graham 60 g (1), niaki gotowane 250 | serek do smarowania | B:126,3 g
chleb pszenny 60 g g, duszone udko z 30 g (7), satatkaryb- | T:87,5g
(1), masto 10 g (7), kurczaka w sosie na z warzywami 120 | Kw. T}. Nasycone :
serek capresi 20 g wiasnym 250 g, mi- g (1,3,4,6,7,9,10,11), | 32,8 ¢
(7), pasztet drobiowy | zeria 150 g salata 20 g, pomidor | Blonnik : 31,3 g
40 g (1,3,6,7,9,10,11) | (1,7,9,10), nap6j 200 | 0,5 szt., Séd : 3823,2 mg
jajko gotowane 1 szt. | ml serek wiejski 200 g
(3), satata 20 g, rzod- (7), herbata 200 ml
kiewka 3 szt., banan
1 szt., herbata 200 ml
DIETA LATWO- Zupa mleczna z za- Zupa barszcz czerwo- | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2542,1 kcal
STRAWNA cierka 400 ml ny 400 ml (1), masto 10 g (7), W:296,4¢g
(1,6,7,8,9,10), chleb | (1,3,6,7,9,10), ziem- | serek do smarowania | W tym cukry : 66 g
pszenny 120 g (1), niaki gotowane 250 | 30 g (7), krakowska |B:127,5¢g
masto 10 g (7), serek | g, duszona piers z sucha 30 g T:818¢g
capresi 20 g (7), kurczaka w sosie (1,6,7,9,10), satata 20 | Kw. Tt. Nasycone :
pasztet drobiowy 40 | wlasnym 250 g, su- g, pomidor 0,5 szt., 319¢g
g (1,3,6,7,9,10,11), réwka z marchewki i | serek wiejski 200 g Blonnik : 26,4 g

jajko gotowane 1 szt.
(3), satata 20 g, po-

midor 0,5 szt., banan
1 szt., herbata 200 ml

jabtka 150 g
(1,7,9,10), nap6j 200
ml

(7), herbata 200 ml

S6d : 3510,5 mg

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

Zupa mleczna z za-
cierka 400 ml
(1,6,7,8,9,10), chleb
graham 60 g (1),
masto 10 g (7), pasz-
tet drobiowy 40 g
(1,3,6,7,9,10,11), jaj-
ko gotowane 1 szt.
(3), satata 20 g, rzod-
kiewka 3 szt., herbata
200 ml

II $niadanie : chleb
graham 60 g (1) +
masto 10 g (7) + se-
rek capresi (20 g) (7),
satata 20 g, pomidor
0,5 szt.
Podwieczorek :

serek wiejski 200 g

7

Zupa barszcz czerwo-
ny 400 ml
(1,3,6,7,9,10), ziem-
niaki gotowane 250
g, duszone udko z
kurczaka w sosie
wiasnym 250 g, mi-
zeria 150 g
(1,7,9,10), napoj 200
ml

Chleb graham 60 g
(1), masto 10 g (7),
serek do smarowania
30 g (7), krakowska
sucha 30 g
(1,6,7,9,10),

satata 20 g, pomidor
0,5 szt., herbata 200
ml

Kcal : 2148,9 kcal
W:2142¢g

W tym cukry : 35,2 g
B:11164g

T:79g

Kw. T}. Nasycone :
354¢

Blonnik : 28,6 g

Séd : 2928,8 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
capresi 20 g (7),
pasztet drobiowy 40
g (1,3,6,7,9,10,11),
jajko gotowane 1 szt.
(3), satata 20 g, po-
midor 0,5 szt., banan
1 szt., herbata 200 ml

Zupa barszcz czerwo-
ny 400 ml
(1,3,6,7,9,10), ziem-
niaki gotowane 250
g, duszona piers z
kurczaka w sosie
wiasnym 250 g, su-
réwka z marchewki i
jabtka 150 g
(1,7,9,10), napdj 200
ml

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

Kcal : 2505,4 kcal
W:2975¢g

W tym cukry : 65,9 g
B:130g

T:76,1g

Kw. T}. Nasycone :
279¢g

Blonnik : 26,4 g

Séd : 3539,3 mg




SRODA

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC OD-
ZYWCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z ry- Zupa kapusniak 400 | Chleb graham 60 g Kcal : 2617,8 kcal
WOWA zem 400 ml ml (1,3,6,7,9,10) go- | (1), chleb pszenny 60 | W :343,8 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | towane kopytka (1,3) | g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 74,9 g
graham 60 g (1), W sosie pieczenio- mozzarella60 g (7), |B:1252¢g
chleb pszenny 60 g wym 300 g (7,9,10) | szynka drobiowa30g | T:73,7 g
(1), masto 10 g (7), suréwka z marchewki | (1,6,7,9,10), dzem Kw. T}. Nasycone :
serek do smarowania | 150 g, nap6j 200 ml | 100% owocéw 30 g, |32,1g
30 g (7), pasta twaro- satata 20 g, pomidor | Blonnik : 28,9 g
gowa 80 g (7), pole- 0,5 szt., Séd : 3647,1 mg
dwica sopocka 30 g serek homogenizowa-
(1,6,7,9,10), satata 20 ny 150 g (7), herbata
g, ogorek 50 g, banan 200 ml
1 szt., herbata 200 ml
DIETA EATWO- Zupa mleczna z ry- Zupa koperkowa 400 | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2575,3 kcal
STRAWNA zem 400 ml ml (1,3,6,7,9,10), go- | (1), masto 10 g (7), W:3539¢g
(1,6,7,8,9,10), chleb | towane kopytka (1,3) | ser twarogowy chudy | W tym cukry : 76,7 g
pszenny 120 g (1), W sosie pieczenio- 30 g (7),szynkadro- |B:124,1¢g
masto 10 g (7), serek | wym 300 g (7,9,10) | biowa30 g T:669¢g
do smarowania 30 g | sur6wka z machew- | (1,6,7,9,10), dzem Kw. T}. Nasycone :
(7), pasta twarogowa | ki150 g, nap6j 200 ml | 100 % owocéw 30 g, | 27,5¢g
80 g (7), poledwica satata 20 g, pomidor | Blonnik:22 g
sopocka 30 g 0,5 szt., Séd : 2851 mg

(1,6,7,9,10) satata 20
g, pomidor 0,5 szt.,
banan 1 szt., herbata
200 ml

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




DIETA Z OGRANI- | Zupa mleczna z ry- Zupa kapusniak 400 | Chleb graham 60 g Kcal : 2416,7 kcal
CZENIEM EATWO | zem 400 ml ml (1,3,6,7,9,10) go- | (1), masto 10 g (7), W :260,7 g
PRZYSWAJAL- (1,6,7,8,9,10), chleb | towane kopytka (1,3) | mozzarella 60 g (7), | W tym cukry : 45,1 g
NYCH WEGLOWO- | graham 60 g (1), W sosie pieczenio- szynka drobiowa 30 g | B: 1234 g
DANOW masto 10 g (7), serek | wym 300 g (7,9,10) | (1,6,7,9,10), salata T:86,7¢g

do smarowania 15 g | sur6wka z marchewki | 20 g, pomidor 0,5 Kw. T}. Nasycone :

(7), pasta twarogowa | 150 g, nap6j 200 ml | szt., herbata 200 ml 39,7 g

80 g (7), satata 20 g, Blonnik : 27,6 g

ogorek 50 g, jabtko 1 Séd : 2928,8 mg

szt., herbata 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 : serek

homogenizowany

150 g (7)
DIETA EATWO- Zupa mleczna z ry- Zupa koperkowa 400 | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2491,5 kcal
STRAWNA Z zem 400 ml ml (1,3,6,7,9,10), go- | (1), masto 10 g (7), W:317,8g
OGRANICZENIEM | (1,6,7,8,9,10), chleb | towane kopytka (1,3) | ser twarogowy chudy | W tym cukry : 53,8 g
TEUSZCZU pszenny 120 g (1), W sosie pieczenio- 30 g (7), szynkadro- |B:1225¢g

masto 10 g (7), serek | wym 300 g (7,9,10) | biowa 30 g T:71.7g

do smarowania 30 g
(7), pasta twarogowa
80 g (7), poledwica
sopocka 30 g
(1,6,7,9,10) satata 20
g, pomidor 0,5 szt.,
banan 1 szt., herbata
200 ml

suréwka z machew-
ki150 g, nap6j 200 ml

(1,6,7,9,10), satata 20
g, pomidor 0,5 szt.,
serek homogenizowa-
ny 150 g (7), herbata
200 ml

Kw. T}. Nasycone :
299¢g

Blonnik: 21 g

Séd : 2896,3 mg




CZWARTEK

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC OD-
ZYWCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z ma- | Zupa pomidorowa z | Chleb graham 60 g Kcal : 2535,5 kcal
WOWA karonem 400 ml makaronem 400 ml (1), chleb pszenny 60 | W :284,1¢g
(1,6,7,8,9,10), chleb | (1,3,6,7,9,10), kasza | g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 60,4 g
graham 60 g (1), bulgur 80 g (1), sma- | krakowska sucha30 |B:1258¢g
chleb pszenny 60 g zone kotlety mielone | g (1,6,7,9,10)serca- |T:87,2¢g
(1), masto 10 g (7), (1,3) z sosem koper- | presi 40 g (7), satata | Kw. T}. Nasycone :
szynka drobiowa 60 g | kowym 250 g 20 g, ogorek 50 g, 33,1g
(1,6,7,9,10), ser z6tty | (7,9,10), suréwka jogurt owocowy 150 | Blonnik: 29,3 g
15 g (7), salata 20 g, | wiosenna 150 g, na- | g (7), herbata 200 ml | Séd : 3566,7 mg
pomidor 0,5 szt., ba- | p6j 200 ml
nan 1 szt. herbata 200
ml
DIETA LATWO- Zupa mleczna z ma- | Zupa pomidorowa z | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2322,3 kcal
STRAWNA karonem 400 ml makaronem 400 ml (1), masto 10 g (7), W:2848¢g
(1,6,7,8,9,10), chleb | (1,3,6,7,9,10) kasza krakowska sucha 30 | W tym cukry : 61,5 g
pszenny 120 g (1), bulgur 80 g (1), goto- | g (1,6,7,9,10) serca- |B:110,9g
masto 10 g (7), szyn- | wane pulpety drobio- | presi 40 g (7),salata |T:71,3 g
ka drobiowa 60 g we z sosem koperko- | 20 g, pomidor 0,5 Kw. T}. Nasycone :
(1,6,7,9,10), ser ca- wym 250 g (7,9,10), | szt., 32,4¢g
presi 20 g (7), satata | fasolka szparagowa z | jogurt owocowy 150 | Blonnik : 23,9 g
20 g, pomidor 0,5 wody 150 g, napdj g (7), herbata 200 ml | Séd : 3263,9 mg
szt., banan 1 szt., her- | 200 ml
bata 200 ml
DIETA Z OGRANI- | Zupa mleczna z ma- | Zupa pomidorowa z | Chleb graham 60 g Kcal : 2159,3 kcal
CZENIEM LEATWO | karonem 400 ml makaronem 400 ml (1), masto 10 g, kra- |W:217,7 g
PRZYSWAJAL- (1,6,7,8,9,10), chleb | (1,3,6,7,9,10), kasza | kowska sucha 30 g W tym cukry : 43,2 g
NYCH WEGLOWO- | graham 70 g (1), bulgur 80 g (1), goto- | (1,6,7,9,10), ser ca- B:108,4¢g
DANOW masto 10 g (7), szyn- | wane pulpety drobio- | presi 40 g (7), salata | T:829¢g
ka drobiowa 30 g we z sosem koperko- | 20 g, ogérek 50 g, Kw. Tt. Nasycone :
(1,6,7,9,10), ser zotty | wym 250 g (7,9,10), | herbata 200 ml 39,6 g
15 g (7), salata 20 g, | suréwka wiosenna Blonnik : 29,6 g
pomidor 0,5 szt., 150 g, nap6j 200 ml Séd : 2873 mg

jabtko 1 szt., herbata
200 ml

II $niadanie : chleb
graham 60 g (1), ma-
sto 10 g (7), mozza-
rella 30 g (7), salata
20 g, ogorek 50 g
Podwieczorek :
jogurt naturalny 150

g(7)




DIETA EATWO-
STRAWNA Z
OGRANICZENIEM
TLUSZCZU

Zupa mleczna z ma-
karonem 400 ml
(1,6,7,8,9,10), chleb
pszenny 120 g (1),
masto 10 g (7), szyn-
ka drobiowa 60 g
(1,6,7,9,10), ser ca-
presi 20 g (7), salata
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) kasza
bulgur 80 g (1), goto-
wane pulpety drobio-
we z sosem koperko-
wym 250 g (7,9,10),
fasolka szparagowa z
wody 150 g, nap6j
200 ml

Chleb pszenny 120 g
(1), masto 10 g (7),
krakowska sucha 30
g (1,6,7,9,10) ser ca-
presi 40 g (7), satata
20 g, pomidor 0,5
szt.,

jogurt naturalny 150
g (7), herbata 200 ml

Kcal : 2284,1 kcal
W:281,7¢g

W tym cukry : 53 g
B:1132g
T:675¢g

Kw. T}. Nasycone :
30,2 g

Blonnik : 23,4 g
Séd : 3291,2 mg




PIATEK

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC OD-
ZYWCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z kasza | Zupa porowa 400 ml | Chleb graham 60 g Kcal : 2579,8 kcal
WOWA kukurydziang 400 ml | (1,3,6,7,9,10), ziem- | (1), chleb pszenny 60 | W :290,5 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | niaki gotowane 250 g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 54,8 g
graham 60 g (1), g, smazony filet ryb- | salatka jarzynowa B:133,6¢g
chleb pszenny 60 g ny (1,3), suréwka z 120 g T:838¢g
(1), masto 10 g (7), biatej kapusty 150 g, | (1,3,6,7,9,10,11), Kw. T}. Nasycone :
serek do smarowania | napdj 200 ml szynka drobiowa 30 g | 29,7 g
30 g (7), jajko goto- (1,6,7,9,10), satata 20 | Blonnik : 35,6 g
wane 1 szt. (3), ser g, ogorek 50 g, Séd : 4335 mg
twarogowy pottiusty serek wiejski 200 g
30 g (7), satata 20 g, (7, herbata 200 ml
papryka 0,5 szt., jabl-
ko 1 szt., herbata 200
ml
DIETA EATWO- Zupa mleczna z kasza | Zupa koperkowa 400 | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2448,4 kcal
STRAWNA kukurydziang 400 ml | ml (1,3,6,7,9,10), (1), masto 10 g (7), W:286/4¢g
(1,6,7,8,9,10), chleb | ziemniaki gotowane | salatka jarzynowana | W tym cukry: 52,9 g
graham 60 g (1), 250 g, pulpet rybny | jogurcie 120 g B:1243¢g
chleb pszenny 60 g duszony (3) w sosie | (1,3,6,7,9,10,11), T:76,5¢g
(1), masto 10 g (7), pomidorowym 250 g | szynka drobiowa 30 g | Kw. T}. Nasycone :
serek do smarowania | (1,7,9,10), suréwka z | (1,6,7,9,10), satata 20 | 27,4 g

30 g (7), jajko goto-
wane 1 szt. (3), ser
twarogowy chudy 30
g (7), salata 20 g, po-
midor 0,5 szt., jabtko
1 szt., herbata 200 ml

kapusty pekinskiej
150 g, nap6j 200 ml

g, pomidor 0,5 szt.,
serek wiejski 200 g
(7), herbata 200 ml

Blonnik : 29,6 g
Séd : 4204,1 mg




DIETA Z OGRANI- | Zupa mleczna z kaszg | Zupa porowa 400 ml | Chleb graham 60 g Kcal : 2265,3 kcal
CZENIEM EATWO | kukurydzianag 400 ml | (1,3,6,7,9,10), ziem- | (1), masto 10 g (7), W:240,2 g
PRZYSWAJAL- (1,6,7,8,9,10), chleb | niaki gotowane 250 | salatka jarzynowa W tym cukry : 53,3 g
NYCH WEGLOWO- | graham 60 g (1), g, pulpety rybny du- | 120 g B:119,3 g
DANOW masto 10 g (7), serek | szony (3) w sosie po- | (1,3,6,7,9,10,11) T:775¢g

do smarowania 15 g | midorowym 250 g szynka drobiowa 30 g | Kw. Tt. Nasycone :

(7), jajko gotowane 1 | (1,7,9,10), suréwka z | (1,6,7,9,10), satata 20 | 27,8 g

szt. (3), satata 20 g, biatej kapusty 150 g, | g, ogorek 50 g, her- | Blonnik : 35,2 g

papryka 0,5 szt., jab}- | nap6j 200 ml bata 200 ml Séd : 3901,6 mg

ko 1 szt., herbata 200

ml

II $niadanie : chleb

graham 60 g (1)+ se-

rek do smarowania

15 g (7)+ ser twaro-

gowy péttlusty 30 g

(7)+ satata 20 g + po-

midor 0,5 szt.

Podwieczorek :

serek wiejski 200 g

)
DIETA EATWO- Zupa mleczna z kasza | Zupa koperkowa 400 | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2411,7 kcal
STRAWNA Z kukurydziang 400 ml | ml (1,3,6,7,9,10), (1), masto 10 g (7), W:2875¢g
OGRANICZENIEM | (1,6,7,8,9,10), chleb | ziemniaki gotowane | satatka jarzynowana | W tym cukry:52,8 g
TEUSZCZU graham 60 g (1), 250 g, pulpet rybny | jogurcie 120 g B: 1268¢g

chleb pszenny 60 g duszony (3) w sosie (1,3,6,7,9,10,11), T:70,8¢g

(1), masto 10 g (7), pomidorowym 250 g | szynka drobiowa 30 g | Kw. Tt. Nasycone :

serek do smarowania | (1,7,9,10), suréwka z | (1,6,7,9,10), satata 20 | 23,4 g

30 g (7), jajko goto-
wane 1 szt. (3), ser
twarogowy chudy 30
g (7), satata 20 g, po-
midor 0,5 szt., jabtko
1 szt., herbata 200 ml

kapusty pekinskiej
150 g, nap6j 200 ml

g, pomidor 0,5 szt.,
serek wiejski 200 g
(7), herbata 200 ml

Blonnik : 29,6 g
Séd : 4232,9 mg




SOBOTA

SNIADANIE OBIAD KOLACJA WARTOSC OD-
ZYWCZA
DIETA PODSTA- Zupa mleczna z kasza | Zupa jarzynowa 400 | Chleb graham 60 g Kcal : 2560,9 kcal
WOWA manng 400 ml ml (1,3,6,7,9,10) , go- | (1), chleb pszenny 60 | W : 309,6 g
(1,6,7,8,9,10), chleb | towany makaron 100 | g (1), masto 10 g (7), | W tym cukry : 57,5 g
graham 60 g (1), g (1) w sosie Smieta- | serek do smarowania | B:116,5g
chleb pszenny 60 g nowo-brokutowym 30g(7), sermozza- |T:859¢g
(1), masto 10 g (7), 250 g (1,7,9,10), sa- | rella 60 g (7), szynka | Kw. Tt. Nasycone :
kielbasa na goraco 1 | tatka z tartych bu- drobiowa 30 g 37g
szt.(1,6,7,9,10), pasta | raczkéow 150 g, na- (1,6,7,9,10), dzem Blonnik: 32 g
twarogowa 80 g (7), | p6j 200 ml 100 % owocéw 30 g, | Sod : 2994,1 mg
salata 20 g, pomidor salata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt., 0,5 szt., jogurt owo-
herbata 200 ml cowy 150 g (7), her-
bata 200 ml
DIETA EATWO- Zupa mleczna z kasza | Zupa jarzynowa 400 | Chleb pszenny 120 g | Kcal : 2537,8 kcal
STRAWNA manng 400 ml ml (1,3,6,7,9,10) , go- | (1), masto 10 g (7), W:319¢g
(1,6,7,8,9,10), chleb | towany makaron 100 | serek do smarowania | W tym cukry : 57,6 g
pszenny 120 g (1), g (1) w sosie $mieta- | 30 g (7), ser mozza- |B:124,3 g
masto 10 g (7), pole- | nowo-brokutowym rella 60 g (7), szynka | T:76,8¢g

dwica sopocka 60 g

250 g (1,7,9,10), sa-

drobiowa 30 g

Kw. T}. Nasycone :

(1,6,7,9,10) , pasta latka z tartych bu- (1,6,7,9,10), dzem 34,2
twarogowa 80 g (7), |raczkéw 150 g, na- 100 % owocéw 30 g, | Blonnik : 27,5 g
salata 20 g, pomidor | p6j 200 ml salata 20 g, pomidor | S6d : 3108,9 mg
0,5 szt., jabtko 1 szt., 0,5 szt., jogurt owo-
herbata 200 ml cowy 150 g (7), her-
bata 200 ml
DIETA Z OGRANI- | Zupa mleczna z kasza | Zupa jarzynowa 400 | Chleb graham 60 g Kcal : 2327 kcal

CZENIEM EATWO
PRZYSWAJAL-
NYCH WEGLOWO-
DANOW

manng 400 ml
(1,6,7,8,9,10), chleb
graham 60 g (1),
masto 10 g (7), pole-
dwica sopocka 30 g
(1,6,7,9,10), pasta
twarogowa 80 g (7),
salata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 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

7

ml (1,3,6,7,9,10) , go-
towany makaron 100
g (1) w sosie Smieta-
nowo-brokutowym
250 g (1,7,9,10), sa-
tatka z tartych bu-
raczkéw 150 g, na-
p6j 200 ml

(1), masto 10 g (7),
serek do smarowania
30 g (7), ser mozza-
rella 60 g (7), szynka
drobiowa 30 g
(1,6,7,9,10) satata 20
g, pomidor 0,5 szt.,
herbata 200 ml

W:254,6¢g

W tym cukry : 50,6 g
B:1209¢g
T:79,7¢g

Kw. T} Nasycone :
36,6 g

Blonnik : 32,2 g

Séd : 2843,9 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), pole-
dwica sopocka 60 g
(1,6,7,9,10) , pasta
twarogowa 80 g (7),
satata 20 g, pomidor
0,5 szt., jabtko 1 szt.,
herbata 200 ml

Zupa jarzynowa 400
ml (1,3,6,7,9,10) , go-
towany makaron 100
g (1) w sosie $mieta-
nowo-brokutowym
250 g (1,7,9,10), sa-
latka z tartych bu-
raczkéw 150 g, na-
p6j 200 ml

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

Kcal : 2460 kcal
W:300,6 g

W tym cukry : 49,2 g
B:1265¢g
T:729¢g

Kw. T}. Nasycone :
32g

Blonnik : 26,2 g

Séd : 3136,2 mg




