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SOBOTA 11.07.2020r.

Kawa mlekiem
(200 ml) [1,7]

Jogurt naturalny
Bakoma (200 g)

Risotto z miesem i
warzywami

Sok marchwiowy
(500 ml)

Herbata czarna,
napar bez cukru

Ogodrek kiszony Truskawki (150 g) | (400g) [1,7,9] G (250 ml)
1szt. (60g) Pieczywo Zupa kalafiorowa | Wartos¢ odiywezaw | Rzodkiewka 4szt.
Pomidor 1/2szt. chrupkie; 3 (400ml) [1,7,9] G \’x”c:'/,l,oog’ (75g)
X g5t i artosé .
(85 g) kromki (21 g) V\(/Jar?;slcogd'zywcza w e Pomidor (85 g)
Masto ekstra [1,7,11] \‘/’Vm’ogé 8 225kcal/45kcal Masto ekstra
(158) [7] 2% o energetyczna: Thuszcz(g): (10g) [7]
Chleb graham 3 War&osc adiyweraw 706kcal/88kcal 0,50 Chleb graham
- porcji/100g: 0,10
kromki (90 g) [1] Wiirtssd Thuszcz(g): NKT(g): 0,05 4szt. (120 g) [1]
Safata zielona, energetyczna: ;3534 0,01 Satata zielona,
liscie (15 g) 240kcal/65kcal NKT(g): 4:2i Weglowodany(g): liscie (15.g)
zupa mleczna z Thuszcz(g): 053 56,50 twarogowa pasta
makaronem f'g‘; Weglowodany(g): Cukry(g) ii';‘g zZmigsa i warzyw
; ukry(g): 14,
(300ml) [1.,3,7.] G | NKkT(g): 010 2133,22 2.90 (2‘OOg) [1,7,9]
Szynka z piersi 0,03 Ekeyiels 2 8'5 Biatko(g): 2,00 Piecz.
kurczaka (45 g) Weglowodany(g): ' 0’36 0,40 Ser z6tty (30 g, 2
(1,8,9,10] ;55:34 Biatko(g):51,49 >ollg): 0,37 plastry) [7]
Wartos¢ odzywcza w Cukry(g): 1’54 6,44 0p0 Wartos¢ odizywcza w
porcji/100g: Lene: o solig): 3,02 100g/w porcji:
Wartosé . : 0,38 Wartosé
) Biatko(g): 10,64

energetyczna: 287 energetyczna:
582kcal/72kcal 6lla): O’OO 597kcal/76kcal
Ttuszcz(g): ol(g): 0’00 Ttuszcz(g):

19,41 ' 19,60

2,40 2,50
NKT(g): 11,52 NKT(g): 11,25

1,42 1,43
Weglowodany(g): Weglowodany(g):

75,86 76,91

9,37 9,80
Cukry(g): 1,02 Cukry(g): 2,00

0,13 0,25
Biatko(g): 29,29 Biatko(g):35,38

3,62 4,51
Sél(g): 2,05 Sél(g): 1,51

0,25 0,19
NIEDZIELA 12.07.2020r.
Kakao (250ml) Pomarancza 1szt. | Rosét z Vega sok Herbata czarna,
(1,7] (240 g) makaronem warzywny napar bez cukru
Pomidor 1/2szt Serek wiejski, 1% | (400ml) [1,3,9] G tagodny Tymbark | (250 ml)
(85g) ttuszczu (200 g) Kotlet schabowy 1szt. (500 ml) Pomidor 1/2szt.
Rzodkiewka 5szt. | [7] panierowany Wafle ryzowe (85 ¢g)
(75 8) (150g) [1,3,9] S 3szt. (30 g) Rzodkiewka 4szt.
Masto ekstra Wartos¢ Odi\_{WCZB w | Ziemniaki, (60 g)
(10g) [7] \llgog/",",p"'c‘" gotowane w Wartos¢ odzywczaw | Masto ekstra
Chleb graham 3 artosc 4 wodzie (200 g) G p°’°"/,1,°°g: (15 g) [7]

; energetyczna: , Wartos¢
kromki (90 g) [1] | 257kcal/58kcal Surdowka z SR—— Chleb graham 5
Satata zielona, Thuszcz(g): kapusty 240kcal/45kcal kromek (150 g)
liscie (15 g) 2,52 pekinskiej (150g) Thuszcz(g) (1]
Paréwki drobiowe NKTIg) ?'iz Wartos¢ odiywcza w 5'20 Satata zielona,
b porcji/100g: ,38 .

1szt. (40 g) 0,30 gl NKT(g): 0,00 liscie (15 g)
(1,8,9,10] G Weglowodany(g): SHEFEAHEHA: 0,00 Ser twarogowy




Poledwica 32,56 701kcal/78kcal Weglowodany(g): chudy (90 g) [7]
drobiowa z indyka 7,40 Tluszcz(g): 49,79 Wartos¢ odzywcza w
Cukry(g): 9,36 19,62 9,39 porcji/100g:
2 plastry (20 g) 2,13 2,18 Cukry(g): 0,00 by
(1,8,9,10] Biatko(g): 26,94 NKT(g): 5,52 0,00 S —
Wartos¢ odzywcza w 6,12 0,61 Biatko(g): 6,00 576kcal/87kcal
porcji/100g: Sél(g): 0,02 Weglowodany(g): 1,13 Thuszez(g):
Wartosé 0,00 95,94 Sol(g): 0,00 15,61
energetyczna: 10,66 0,00 2,35
588kcal/101kcal Cukry(g): 6,32 NKT(g): 9,03
Ttuszez(g): 0,70 1,36
22,25 Biatko(g):51,60 Weglowodany(g):
3,80 5,73 82,93
NKT(g): 9,27 Sol(g): 0,65 12,47
1,58 ' 0.07 Cukry(g): 0,61
Weglowodany(g): 0,09
7731 Biatko(g): 32,18
13,22 i 4,84
Cukry(g): 0,49 Sol(g): 1,83
s 0,28
Biatko(g): 24,16
4,13
Sdl(g): 1,02
0,17
PONIEDZIALEK 13.07.2020r.
Kawa z mlekiem Jabtko 1szt. Zupa Sok pomidorowy | Herbata czarna,

(200ml) [1,7]
Ogorek 1/2szt.
(90 g)

Pomidor
koktajlowy 5szt.
(100 g)

Masto ekstra
(10¢g) [7]

Chleb graham 2
kromki (60 g) [1]
Satata zielona,
liscie (15 g)

zupa mleczna z
ryzem (300ml) [7]
G

Pasztet drobiowy
zapiekany (20 g)
[6] Piecz.

Szynka z piersi
kurczaka 1 plaster
(15g) [1,8,9,10]
Wartos¢ odiywczaw
porcji/100g:
Wartos¢
energetyczna:
588kcal/73kcal
Ttuszcz(g):

117,05
14,45

9,50

1,17
Weglowodany(g):

NKT(g):

(180 g)
Jogurt z musli
(200 g) [1,7]

Wartos¢ odzywcza w
porcji/100g:
Wartoscé.
energetyczna:
260kcal/68kcal
Ttuszcz(g)
2,52
0,66
0,07
0,02
Weglowodany(g):
51,78
13,63
Cukry(g): 4,14
1,09
Biatko(g):9,12
2,40
0,01
0,00

NKT(g):

Sol(g):

pomidorowa z
ryzem (400ml)
[1,7,9] G
Ziemniaki,
gotowane w
wodzie (170 g) G
Surdwka z selera,
marchwi i jabtka
(150g) [7]
Udko drobiowe
smazone (120g)
[(91s
Wartos¢ odiywcza w
porcji/100g:
Wartosé
energetyczna:
706kcal/84kcal
Thuszcz(g):
32,27
3,84
6,20
0,74
Weglowodany(g):
80,86
9,63
Cukry(g): 4,01
0,48
Biatko(g): 39,28
4,68
0,20
0,02

NKT(g):

Sol(g):

(330 ml)

Wafle ryzowe
3szt. (30 g)
Kiwi; 1szt. (75 g)

Wartos¢ odzywcza w
porcji/100g:
Wartosé
energetyczna:
299kcal/69kcal
Ttuszcz(g):
2,54
0,58
0,26
0,06
Weglowodany(g):
47,76
10,98
Cukry(g): 0,86
0,20
Biatko(g): 6,32
1,45
1,60
0,37

NKT(g):

Sol(g):

napar bez cukru
(250 ml)
Papryka z6tta
(100 g)

Ogérek 1/2szt.

(90g)

Masto ekstra
(15g) [7]

Chleb graham 5
kromek (150 g)

(1]
Satata zielona,
liscie (15 g)
Poledwica
sopocka (72 g) 6
plastrow
[1,8,9,10]
Wartosé odiywcza w
porcji/100g:
Wartosé
energetyczna:
591kcal/85kcal
Ttuszcz(g)
17,98
2,60
9,89
1,43
Weglowodany(g):
83,23
12,03
Cukry(g): 0,55
0,08
Biatko(g):30,17

NKT(g):
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85,94

10,61
Cukry(g): 0,99

0,12
Biatko(g): 23,38
2,89
1,03
0,13

Sol(g):

4,36
2,83
0,41

Sol(g):

WTOREK 14.07.2020r.

Kawa z mlekiem
(200ml) [1,7]

Jogurt pitny
Danone (300 ml)

Ziemniaki,
gotowane w

Pomarancza 1szt.
(240 g)

Herbata czarna,
napar bez cukru

Ogorek 1/2szt. [7] wodzie (200 g) G | Kiwi 1szt. (75 g) (250 ml)
(90 g) Wafle ryzowe Fasolka Ogorek kwaszony
Pomidor 1/4szt. 3szt. (30 g) szparagowa Wartos¢ odiywczaw | (60 g)
(50¢g) (150¢) G xrgu/{l'mg: Szynka z piersi
Masto ekstra Wartos¢ odiywezaw | Smazone enirgc;stilcma, kurczaka (30 g, 6
(10 g) [7] Pkl A0 skrzydetka (1508) | 158kcal/sokcal plastrow)
Chleb graham 2 —— [9]S Thuszcz(g): [1,8,9,10]
kromki (60 g) [1] | 236keal/72kcal Zupa owocowa 0,86 Pomidor 1/2szt.
Satata zielona, Ttuszcz(g): (400ml) [1,3] G NKT(g): g'iz (85 g)
liscie (15 g) i,gg Wat:.toéé odiywcza w & 0:04 Masto ekstra
zupa mleczna z NKTigh 00 C\;’;g;/;éoog: Weglowodany(g): (15¢g) (7]
kaszka (300ml) 0,00 energetyczna: 37,55 Chleb graham 5
(1,7]16 Weglowodany(g): 704kcal/78kcal Cukrylg): ;1832 kromek (150 g)
Ser topiony, 38,89 Ttuszcz(g): uKrylgl: 3’14 [1]
edamski (20 g) [7] — 310'(7)8 158'31 Biatko(g): 2,84 Satata zielona,
Szynka z piersi ' Oloo NKT(g): 2’15 0,90 liscie (15 g)
kurczaka (30 g) Biatko(g): 12,90 " 024 Sol(g): 0,03 Wartosé odiywcza w
(1,8,9,10] 391 Weglowodany(g): 0.0 porcii/IIIOOg:
Wartoé¢ odzywczaw | Sol(g): 0,00 103,51 Wartos¢
porcji/100g: 0,00 11,50 energetyczna:
Wartoé¢ Cukry(g): 10,36 570kcal/86kcal
energetyczna: 1,15 Thuszcz(g)
593kcal/77kcal Biatko(g): 38,56 K624
Ttuszcz(g): 4,28 2,44
21,19 sol(g): 2,99 NKT(g): 9,03
a7a 0,33 1,36
NKT(g): 12,64 Weglowodany(g):
163 78,68
11,83
Weglowodany(g): )
; 74,5\/6g Cukry(g): 0,73
9,62 0,11
Cukry(g): 1,49 Biatko(g): 33,04
0,19 4,97
Biatko(g):29,28 Sol(g): 3,82
3,78 0,57
Sol(g): 1,81
0,23

SRODA 15.07.2020r.

Zupa mleczna z
zacierka (300 ml)
[1,3,7]G

Kawa z mlekiem
(200ml) [1,7]
Szynka z piersi
kurczaka (45g, 3

Jogurt naturalny
Bakoma (200 g)
Truskawki (150 g)
Pieczywo

chrupkie; 3 kromki

(21g)(1,7,11]

Zupa ogorkowa
(400ml) [1,7,9] G
Suréwka z biatej
kapusty (150g)
Pierogi z miesem
5szt. (200 g)
[1,39]G

Sok marchwiowy
(500 ml)

Wartos¢ odiywcza w
porcji/100g:

Wartos¢ energetyczna:
225kcal/45kcal
Ttuszcz(g):

Herbata czarna,
napar bez cukru
(250 ml)
Papryka z6tta
(100g)

Pomidor 1/2szt.
(85¢g)




plastry) [1,8,9,10] Warto$¢ odiywczaw | Wartosc odzywcza w 0,50 Masto ekstra
Pomidor 1/2szt. porcji/100g: porcji/100g: 0,10 (10g) (7]
Warto$é energetyczna: | Wartosé energetyczna: | NKT(g): 0,05 Chleb eraham 5
(858) 240kcal/65kcal 696kcal/93kcal 0,01 Rl [Grana
Rzodkiewka (758, | Ttuszcz(g): Thuszez(g): Weglowodany(g): kromek (150 g) [1]
Sszt.) 6,94 18,46 56,50 Satata zielona,
Masto ekstra (5 g) 187 2.46 11,30 liscie (15 g)
[7] NKT(g): 0,10 NKT(g): 1.28 Cukry(g): 14,50 twarogowa pasta z
0,03 0,17 2,90 .
Chleb graham 3 Weglowodany(g): Weglowaodany(g): Biatko(g): 2,00 ryby i warzyw
kromki (90 g) [1] 35,24 113,52 0,40 (200g) [1,4,7,9]
Satata zielona, 9,50 15,14 Sol(g): 0,37 Piecz.
liscie (15 g) Cukry(g): 1,54 Cukry(g)' 5,31 0,07 Wartos¢ odiywc5za w
0,42 0,71 i .

Wartosé odizywcza w . L X porcji/100g:
porcji/100g: Biatko(g) 10,64 Biatko(g): 2&3,?5 Wartosé energetyczna:
Warto$é energetyczna: | _, i . 3,55 579kcal/7 1kcal
594kcal/73kcal Sdligk 0,00 sol(g): 0,02 Thuszez(g):
Thuszez(g): 0.00 0,00 12,07

16,61 1,49

2,04 NKT(g): 7,23
NKT(g): 7,84 0,89

0,96 Weglowodany(g):
Weglowodany(g): 94,51

81,29 11,67

9,97 Cukry(g): 2,01
Cukry(g): 1,24 0,25

0,15 Biatko(g):31,22
Biatko(g): 34,14 3,85

4,19 Sol(g): 1,82
Sal(g): 1,20 0,22

0,15
CZWARTEK 16.07.2020r.
Kawa z mlekiem Banan (120 g) Zupa koperkowa | Jogurt pitny Herbata czarna,
(200ml) [1,7] Vega sok (400mt) {1,7,9] G | Danone (300 ml) | napar bez cukru
Masto (10g) (7] warzywny tagodny | Bitki drobiowe [7] (250 ml)

Rzodkiewka 4szt.

(60 g)

Ogorek 1/2szt.

(90g)

Satata lodowa

(158)

Chleb graham 3

kromki (90 g) [1]

zupa mleczna z

ptatkami (300ml)

[1,7]1G

Ser twarogowy

chudy (60 g) [7]

Warto$¢ odzywcza w

porcji/100g:

Wartos¢ energetyczna:

585kcal/71kcal

Ttuszcz(g):

16,14

1,96

9,56

1,16

Weglowodany(g):
80,90

NKT(g):

Tymbark (500 ml)

Wartos¢ odzywcza w
porcji/100g:

Wartosc energetyczna:
231kcal/37kcal

Ttuszcz(g):
0,86
0,14
NKT(g): 0,14
0,02
Weglowodany(g):
53,20
8,58
Cukry(g): 13,32
2,15
Biatko(g): 4,20
0,68
Sél(g): 0,00
0,00

(200g) [1,9] D
Ziemniaki,
gotowane w
wodzie (200 g) G
Buraki, gotowane
(120g) G

Wartosé odizywcza w
porcji/100g:

Wartos$¢ energetyczna:

702kcal/76kcal

Ttuszcz(g):
21,34
2,32
NKT(g) 2,32
0,25
Weglowodany(g):
74,85
8,14
Cukry(g): 7,87
0,86
Biatko(g):62,41
6,78
Sol(g): 1,37
0,15

Wafle ryzowe 3szt.
(30g)

Wartos¢ odzywcza w
porcji/100g:

Wartos¢ energetyczna:
236kcal/72kcal

Ttuszcz(g):
3,30
1,00
NKT(g): 0,00
0,00
Weglowodany(g):
38,89
11,78
Cukry(g): 0,00
0,00
Biatko(g):12,90
3,91
Sol(g): 0,00
0,00

Masto (15 g) [7]
Ogorek 1/2szt.

(90 g)

Pomidor 1/2szt.
(858g)

Satata lodowa
(15g)

Chleb graham 4
kromki (120 g) [1]
Pasztet drobiowy
zapiekany (60g) [6]
Piecz.

Szynka z piersi
kurczaka (45¢g, 3
plastry) (1,8,9,10]
Wartosé odzywcza w
porcji/100g:

Wartosc energetyczna:
579kcal/85kcal

Ttuszcz(g):
23,80
3,50

NKT(g): 11,50
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9,81
Cukry(g): 2,18

0,26
Biatko(g):32,78
3,97
1,53
0,19

Sol(g):

-

1,69
Weglowodany(g):
69,18
10,17
Cukry(g): 0,70
0,10
Biatko(g): 26,99
3,97
1,42
0,21

S6l(g):

PIATEK 17.07.2020r.

Zupa mleczna z
ryzem (300 ml) [7]
G

Kawa z mlekiem
(200ml) [1,7]
Chleb graham

(60 g) 2 kromki [1]
Papryka czerwona
(100 g)

Pomidor
koktajlowy (100 g)
Satata lodowa
(158g)

Masto extra (5 g)
(7]

Ser 26fty 2 plastry
(30g) (7]

Wartos¢ odzywczaw
porcji/100g:

Wartosc energetyczna:
587kcal/72kcal

Ttuszcz(g):
17,46
2,16
NKT(g): 9,41
1,16
Weglowodany(g):
85,93
10,61
Cukry(g): 0,85
0,10
Biatko(g): 23,20
2,86
Sol(g): 0,66
0,08

Serek
homogenizowany
brzoskwiniowy
(200g) [7]

Wartosc¢ odiywcza w
porcji/100g:

Wartos¢ energetyczna:

238kcal/119kcal

Ttuszcz(g)
8,00
4,00
NKT(g): 0,00
0,00
Weglowodany(g):
27,20
13,60
Cukry(g): 0,00
0,00
Biatko(g): 15,00
7,50
Sol(g):  0.00
0,00

Suréwka z biate;j
kapusty (150g)
Ziemniaki,
gotowane w
wodzie (200 g) G
Filet z ryby
panierowany
(200g) [1,3,4,9] S
Barszczz
ziemniakami
(400ml) [1,7,9] G
Wartos¢ odzywcza w
porcji/100g:

Wartos¢ energetyczna:

703kcal/74kcal

Ttuszcz(g):
14,95
1,57
NKT(g): 2,15
0,23
Weglowodany(g):
101,64
10,70
Cukry(g): 16,87
1,78
Biatko(g): 51,60
5,43
Sél(g): 0,97
0,10

Jabtko (180 g)
Banan (120 g)

Wartos¢ odizywcza w
porcji/100g:
Wartosc energetyczna:

206kcal/69kcal
Ttuszcz(g)
1,08
0,36
NKT(g): 0,21
0,07
Weglowodany(g):
49,98
16,66
Cukry(g): 17,46
5,82
Biatko(g): 1,92
0,64
Sél(g): 0,00
0,00

Herbata czarna,
napar bez cukru
(250 ml)
Pomidor 1/2szt.
(85g)

Ogorek 1/2szt.
(90 g)

Masto ekstra
(108) (7]

Chleb graham 3
kromki (90 g) [1]
Satata zielona,
liscie (15 g)
twarogowa pasta z
ryby i warzyw
(120g) [1,4,7,9]
Piecz.

Jajko gotowane
1szt. (50g) [3] G

Wartosé odiywcza w

porcji/100g:
Wartos¢ energetyczna:
577kcal/81kcal
Ttuszcz(g):
22,25
3,13
NKT(g): 9,14
1,29
Weglowodany(g):
62,97
8,87
Cukry(g): 2,72
0,38
Biatko(g): 36,44
5,13
Sol(g): 1,29
0,18

SOBOTA 18.07.2020r.

Masto (5 g) [7]
Satata lodowa
(15g)

Chleb graham 3
kromki (90 g) [1]
zupa mleczna z
kaszka (300ml) (7]

Grejpfrut (260 g)

Jogurt musli z

ziarnami zbéz
Danone (120 g)

Wartosc odiywcza w
porcji/100g:

Wartos¢ energetyczna:

Zupa pieczarkowa
(400ml) (1,7,9] G
Ziemniaki,
gotowane w
wodzie (200g) G
Leczo miesno-
warzywne (350g)

Sok marchwiowy
(500 ml)

Wartos¢ odiywcza w
porcji/100g:

Wartos¢ energetyczna:
225kcal/45kcal
Ttuszcz(g):

Herbata czarna,
napar bez cukru
(250 ml)

Masto (15 g) [7]
Ogodrek 1/2szt.
(90 g)

Pomidor 1/2szt.




Szynka z piersi 220kcal/S8kcal [1,7,9]1D 0,50 (85 g)
kurczaka (3 Thuszca(g): Wartos¢ odiyweza w 0,49 Satata lodowa
3,76 i . NKT(g): 0,05
. porcji/100g: (15 g)
plastry; 45g) ks s . 0,01 g
, artos¢ energetyczna: , Chleb h 5
[41,8,9,10] NKT(g): 0,13 702kcal/74keal Weglowodany(g): eb graham
Pomidor 1/2szt. 0,03 Thuszez(g): 56,50 kromek (150 g) [1]
(85 g) Weglowodany(g): 24,33 11,30 Szynka z piersi
. Cukry(g): 14,50
Rzodkiewka 5szt. 43,00 2,56 ukry(g) kurczaka (6
11,32 NKT{g): 5,54 2,90 | S w: 90
(75 g) ' Cukry(g): 9,62 0.58 Biatko(g): 2,00 plastrow; 90g)
Wartosc odiywcza w 2,53 weglowsdamyle): 0,40 [1,8,9,10]
porcji/100g: Biatko(g): 6,00 85,26 sol(g): 037 Wartos$¢ odiywcza w
Wartos¢ energetyczna: 1,58 3,97 0,07 porcji/100g:
580kcal/71kcal Sél(g): 0,00 Cukry(g): 7,44 Wartoéé energetyczna:
Ttuszcz(g): 0,00 0,78 576kcal/83kcal
12,58 Biatko(g): 45,55 Thuszcz(g):
1,54 4,79 16,21
NKT(g): 6.78 6l(g): 0,24 2,33
0,83 0,03 NKT(g): 9,03
Weglowodany(g): 1,30
91,44 Weglowodany(g):
11,22 79,93
Cukry(g): 1,27 11,50
0,16 Cukry(g): 0,82
Biatko(g):30,00 0,12
3,68 Biatko(g): 33,47
sol(g): 1,02 4,82
0,13 Sol(g): 3,85
0,55
NIEDZIELA 19.07.2020r.
Ogédrek 1/2szt. Serek wiejski, 1% | Rosétz Vega sok Herbata czarna,
(90 g) ttuszczu (200 g) [7]) | makaronem warzywny tagodny | napar bez cukru
Papryka czerwona | Pomidor (400ml) [1,3,9] G | Tymbark (500 ml) | (250 ml)
(100 g) koktajlowy (100 g) | Potrawka z Pomarancza (240 | Ogdrek 1/2szt.
Masto ekstra (10 g) | Pieczywo chrupkie | kurczaka (250g) G | g) (90 g)
[7] 3 kromki (21 g) Groszek z Pomidor 1/2szt.
Chleb graham 4 [1,7,11] marchewka (150g) | Wartosé odzywczaw | (85 g)
kromki (120 g) [1] G P°'°"/,1,°°g: Masto ekstra
Satata zielona Wartos¢ odzywczaw | Wartos¢ odzywcza w Wantos BNcTECk/RRNG: (10 g) [7]
e ’ orcji/100g: orcji/100g: 228kcal/31kcal
liscie (15 g) pordl/ TO0: parcyl/ 908! Thuszez(g): Chleb graham 4
Kak 200ml Wartosé energetyczna: | Wartosé energatyczna: mel K i
akao (200ml) 228keal/71keal 703kcal/33kcal 0.58 romki (120 g) 1]
[1,7] Thuszcz(g): 2.38 | Ttuszcz(g): N 0,13 Safata zielona,
Szynka z piersi 0,74 24,41 NITIE: 8'8? liscie (15 g)
kurczaka; 4 plastry |NKT(g): 141 044 3,05 Weglowodany(g): twarogowa pasta
Weglowodany(g): NKT(g): 7,36 &8 (8} : ;
(60g)(1,8,9,10] PEr ¢ SUPI 083 52,12 z miesa i warzyw
Wari.:.oslcogdfvwcza w Cukry(g): 0,14 0,04 | Weglowodany(g): _ s (200g) [1,7,9]
C\‘/’;g;/s,c, - férgetycma_ Biatko(g):27,17 8,46 88,80 Cukry(g): iig Piecz.

" | sél(g): 0,00 0,00 11,10 ' 76
595kcal/100kcal cllel Cukrylg): 6,30 Biatko(g):5,16 Ser z0fty gouda
Ttuszcz(g) ' 0'79 0,70 Tesco (25g,

15,57 Biatko(g): 43,22 sol(g): 0,02 2plastry) (7]

2,62 5,40 0,00 Wartosé odiywcza w
NKT(g): 6,17 sol(g): 0,34 porcji/100g:

1,04 0,04 Wartosé
Weglowodany(g): energetyczna:

88,32 583kcal/73kcal

14,84 Ttuszez(g):
Cukry(g): 0,68 18,44

0,11 2,32
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Biatko(g):30,65
5,15
2,74
0,46

Sol(g):

NKT(g): 10,55
1,33
Weglowodany(g):
76,22
9,59
Cukry(g): 2,01
0,25
Biatko(g): 34,61
4,35
Sél(g): 1,52
0,19

PONIEDZIALEK 20.07.2020r.

Masto (10g) [7]
Rzodkiewka 4szt.
(60 g)

Ogodrek 1/2szt.
(90 g)

Satata lodowa
(15g)

Chleb graham 2
kromki (60 g) [1]
zupa mleczna z
zacierka (300ml)
[1,3,7]G

Pasta z jaj, wedliny
i warzyw (100g)
[1,3,7,9]G

Wartos¢ odizywcza w
porcji/100g:

Wartos¢ energetyczna:

S585kcal/70kcal
Ttuszcz(g):
25,28
3,03
NKT(g): 15,10
1,81
Weglowodany(g):
55,88
6,69
Cukry(g): 1,00
012
Biatko(g): 36,21
4,34
Sol(g): 0,89
0,11

logurt naturalny
Bakoma (200 g)
Truskawki (150 g)
Pieczywo chrupkie;
3 kromki (21 g)
(1,7,11]

Wartosé odzywcza w
porcji/100g:

Wartos¢ energetyczna:
240kcal/65kcal

Ttuszcz(g): 6,94
1,87
NKT(g): 0,10 0,03
Weglowodany(g):
3524 9,50
Cukry(g): 1,54 0,42
Biatko(g): 10,64 2,87
Sél(g): 0,00 0,00

Zupa brokutowa
(400ml) [1,7,9] G
Gulasz z kasza
(200g) [1,7,9] D
Buraki, gotowane
(120g)G

Wartos¢ odzyweza w
porcji/100g:

Wartosc energetyczna:

701kcal/97kcal
Thuszcz(g):
18,05
2,51
NKT(g): 5,73
0,80
Weglowodany(g):
85,58
11,89
Cukry(g): 7,01
0,97
Biatko(g): 65,21
9,06
Sél(g): 0,19
0,03

Jabtko (180 g)
Sok pomidorowy
(330 ml)

Wafle ryzowe 2szt.

(20g)

Wartos¢ odzyweza w
porcji/100g:

Wartos¢ energetyczna:

232kcal/44kcal
Ttuszcz(g):
2,38
0,45
0,24
0,05
Weglowodany(g):
50,58
9,54
Cukry(g): 4,47
0,84
Biatko(g): 5,36
1,01
1,60
0,30

NKT(g):

Sél(g):

Herbata czarna,
napar bez cukru
(250 ml)

Masto (15 g) [7]
Ogodrek 1/2szt.

(90g)
Pomidor 1/2szt.

(85g)
Safata lodowa

(158)
Chleb graham 5
kromek (150 g) [1]
Szynka z piersi
kurczaka (6
plastréow; 90g)
[1,8,9,10]
Wartosé odiywcza w
porcji/100g:
Wartosé
energetyczna:
576kcal/83kcal
Ttuszcz(g):
16,21
2,33
9,03
1,30
Weglowodany(g):
79,93
11,50
Cukry(g): 0,82
0,12
Biatko(g): 33,47
4,82
3,85
0,55

NKT(g):

S6i(g):

Jadtospis, oddziat ginekologiczno-potozniczy, LAKTACIA (2340kcal)

11.07.2020r. - 20.07

Wykaz alergendw:

1. Zboza zawierajace gluten (pszenica,jeczmien, zyto, owies, kamut, orkisz)

2. Skorupiaki
3. laja
4. Ryby

.2020r.

5. Orzechy ziemne (arachidowe)




6. Soja

7. Biatka mleka krowiego

8. Orzechy

9. Seler

10. Gorczyca

11. Sezam

12. Dwutlenek siarki i siarczyny (E220-228)
13. tubin

14. Mieczaki

Sposdb obrobki termicznej:
P - parowanie

Piecz — pieczenie

G - gotowanie

D —duszenie

S - smazenie



