P.P.H."KUDASZEWICZ" Sulbiny, ul. Wspdlna 71, 08-400, Garwolin

Jadtospisy za 3. dekade, tj. od dnia 2026-06-21 do dnia 2026-06-30 KONSTANCIN- ZDROJ

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Platki owsiane Zupa Pasta z Serek Wartosé
na mleku 400 pomidorow a z ciecierzycy 60 | homogenizowa | energetyczna[kcal]
ml (MLE, GLU) ryzem 400 ml g ny 100 g (MLE) | [kcal] 2 038,6
Wedzonka (MLE, SEL) Ogbrki kiszone Biatko ogétem [g] 111
krotos zyriska Udko kurczaka 1009 Tluszez [g] 70,6
g 40 g pieczone 150 g Masto extra Weglowodany ogétem
=] jaja gotowane Ziemniaki 82% 10g [g] 256,8
ko 60 g (JAJ) gotowane 180 (MLE) Btonnik pokarmowy
S Papryka 100 g g Pieczywo g] 34,6
g Masto extra Suréwka z mieszane 120 Kwasy ttuszczowe
_*E 82% 10g marchewki 200 g (GLU, ZYT) nasycone ogdtem [g]
© (MLE) g Herbata 400 ml 241
Pieczywo Kompot Szynka suma cukrow
mieszane 120 owocowy 300 chtopska 50 g prostych [g] 39,5
g (GLU, ZYT) ml Séd [mg] 1 598,7
Herbata 400 ml
Satata 10g
z Platki owsiane | Pieczywo Zupa Jogurt naturalny [ Pasta z Serek Wartosé
S na mleku 400 | razowe 50g pomidorow a z 100 g (MLE) ciecierzycy 60 | homogenizowa | energetycznalkcal]
3 ml (MLE, GLU) | (ZYT) ryzem 400 ml g ny 100 g (MLE) | [kecal] 2 352,8
H Wedzonka Masto extra (MLE, SEL) Ogorki kiszone Biatko ogdtem [g]
> krotos zyriska 82% 59 (MLE) | Udko kurczaka 1009 125,8
2 = 40 g Poledwica pieczone 150 g Masto extra Ttuszez [g] 79,8
N T jajagotowane | sopocka 30g | Zemniaki 82% 10¢ Weglowodany ogétem
2 = 60 g (JAJ) (MLE, GLU, gotowane 180 (MLE) [a] 307,7
— T Papryka 100g | SEL, SOJ, g Pieczywo Btonnik pokarmowy
PN % Masto extra GOR) Suréwka z razowe 120 g [a] 51
& y 82% 10¢ marchewki 200 (ZYT) Kwasy tluszczowe
N s (MLE) g Herbata 400 ml nasycone ogétem [g]
N 2 Pieczywo Kompot Szynka ,
ff razowe 1209 owocowy 300 chtopska 50 g suma cukrow
2 (ZYT) mi prostych [g] 46,3
N Satata 109 Séd [mg] 2 315,2
@
o
Platki owsiane Zupa Szynka Serek Wartosé
na mleku 400 pomidorow a z chtopska 50g | homogenizowa | energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) ryzem 400 ml Pomidor bs ny 100 g (MLE) | [keal] 2 165,6
Pasta jajeczna (MLE, SEL) 1009 Biatko ogdtem [g]
60 g (JAJ) Udko kurczaka Masto extra 11,6
© Schabw ziotach pieczone 150 g 82% 10g Tluszez [g] 70,2
g 509 Ziemniaki (MLE) Weglowodany ogétem
3 Pomidor bs gotowane 180 Herbata 400 ml [g] 286,9
§ 100¢ g Pieczywo Btonnik pokarmowy
o Masto extra Buraczki 200 g pszenne 120 g [g] 31,2
*E 82% 10¢ (GLU) (GLU) Kwasy tluszczowe
° (MLE) Kompot Pasta nasycone ogétem [g]
Pieczywo owocowy 300 wielowazywna 253
pszenne 120 g ml 60 g suma cukrow
(GLU) prostych [g] 49
Herbata 400 ml Sad [mg] 1 805,3
Satata 10¢g
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P.P.H."KUDASZEWICZ" Sulbiny, ul. Wspdlna 71, 08-400, Garwolin

Jadtospisy za 3. dekade, tj. od dnia 2026-06-21 do dnia 2026-06-30 KONSTANCIN- ZDROJ

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Ptatki jaglane Zupa fasolowa Twarozek 60g | Banan 1 szt Wartos¢
na mleku 400 Z ziemniakami (MLE) energetycznalkcal]
ml (MLE) 400 g (SEL) pomidor ze [keal] 1 991,6
Ogorki kiszone Gotabki 100 g szczy piorkiem Biatko ogétem [g]
100¢g (MIE) 00g 113,8
Satata 10¢g Suréwka z Maslo extra Ttuszcez [g] 57,1
Masto extra marchewki z 82% 10g Weglowodany ogétem
82% 10g chrzanem 200 (MLE) [g] 281,8
(MLE) g Pieczywo Btonnik pokarmowy
g Pieczywo Kompot mieszane 120 [g] 47,3
% mieszane 120 owocowy 300 g (GLU, ZYT) Kwasy ttuszczowe
k] g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml nasycone ogétem [g]
<3 Herbata 400 ml Sos Szynkarzez 30 )
) P asztet pomidorowy 50 g suma cukrow
2 domowy 70g g (SEL) prostych [g] 88
(GLU, JAJ, Sod [mg] 1 800,4
MIE, SEL)
wedlina kaliska
30 g (MLE,
GLU, JA/J,
ORZ, ORZ
ARACH, SEL,
DWU, SOJ,
GOR, SEZ)
Pilatki jaglane | Pieczywo Zupa fasolowa | Kefir 150 ml Twarozek 609 | Jabtko 1 szt Wartos¢
na mleku 400 | razowe 50 g z ziemniakami | (MLE) (MLE) energetycznalkcal]
ml (MLE) (ZYT) 400 g (SEL) pomidor ze [keal] 2 505,2
= Ogorki kiszone | kielbasa Gotabki 100 g szczy piorkiem Biatko ogétem [g]
2 100 g szynkowa 30 g | (MIE) 100 g 134,8
B Masto extra (MLE, GLU, Suréwka z Masto extra Thuszez [g] 69,5
2 82% 10g JAJ, ORZ, marchewki z 82% 10g Weglowodany ogétem
~ > (MLE) SEL, DWU, chrzanem 200 (MLE) [a] 371,4
2 = Satata 109 SOJ, GOR, g Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
S ) Pieczywo SEZ) Kompot Pieczywo [g] 69,6
2 £ razowe 120g | Masto extra owocowy 300 razowe 120 g Kwasy tluszczowe
gl £ (ZYT) 82% 59 (MLE) | ml (ZYT) nasycone ogétem [g]
N % Herbata 400 ml Sos Szynkarzez 30 29,8
© y Pasztet pomidorowy 50 g suma cukrow
s £ domowy 70 g g (SEL) prostych [g] 90,8
S = (GLU, JAJ, Zemniaki Séd [mg] 2 666,7
Nlo= MIE, SEL) gotowane 180
> wedlina kaliska g
N 30 g (MLE,
g GLU, JA/,
S ORZ, ORZ
ARACH, SEL,
DWU, SOJ,
GOR, SEZ)
Platki jaglane Zupa cukiniowa Twarozek 60g | Banan 1 szt Wartosé
na mleku 400 z ziemniak ami (MLE) energetycznalkcal]
ml (MLE) 400 ml (MLE, Pomidor bs [keal] 1 883,7
Pomidor bs SEL) 100¢ Biatko ogétem [g]
1009 Pulpety Masto extra 110,8
Satata 10g wieprzowe 82% 10g Tluszez [g] 56,7
Maslto extra gotowane 100 (MLE) Weglowodany ogétem
82% 10g g (GLU, MIE) Pieczywo [a] 249,3
© (MLE) Bukiet warzyw pszenne 120 g Btonnik pokarmowy
s Herbata 400 ml 2009 (GLU) [a] 29,7
s Pieczywo Kompot Herbata 400 ml Kwasy tluszczowe
8 pszenne 120 g owocowy 300 Szynkarzez 30 nasycone ogdtem [g]
£ (GLU) ml g ,
© P asztet Sos suma cukrow
) domowy 70¢ pomidorowy 50 prostych [g] 69
© (GLU, JAJ, g (SEL) Sod [mg] 1 696,6
MIE, SEL)
wedlina kaliska
30 g (MLE,
GLU, JAJ,
ORZ, ORZ
ARACH, SEL,
DWU, SOJ,
GOR, SEZ)
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P.P.H."KUDASZEWICZ" Sulbiny, ul. Wspdlna 71, 08-400, Garwolin

Jadtospisy za 3. dekade, tj. od dnia 2026-06-21 do dnia 2026-06-30 KONSTANCIN- ZDROJ

owocowy 300
ml

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Kasza manna zupa pasta z Galaretka Wartosé
na mleku 400 zacierkowa z tunczyka, jajkai | wisniowa 200 g | energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) ziemniakami natki 90 g [keal] 2 206,1
Szynka 400 ml (GLU, (JAJ, RYB) Biatko ogétem [g]
chtopska 50 g SEL) Masto extra 121,6
Humus 309 Sztuka migsa 82% 10g Ttuszez [g] 66,1
o (SEZ) gotow ana w (MLE) Weglowodany ogétem
e Masto extra sosie wiasnym Pomidor 100 g [g] 298,2
8 82% 10g 100 g (MIE) Pieczywo Btonnik pokarmowy
3 (MLE) Kasza gryczana mieszane 120 [a] 33,9
o Satatka z gotowana 180 g (GLU, ZYT) Kwasy ttuszczowe
_*3 burakow z oliwg Herbata 400 ml nasycone ogétem [g]
© 100 g Surbwka z kietbasa ,
Pieczywo selera i jabtka szynkowa 30g suma cukrow
mieszane 120 200 g (MLE, (MLE, GLU, prostych [g] 48,9
g (GLU, ZYT) SEL) JAJ, ORZ, Sod [mg] 2 116,7
Herbata 400 ml Kompot SEL, DWU,
owocowy 300 SOJ, GOR,
ml SEZ)
> Kaszamanna | Pieczywo zupa Sok pasta z Galaretka Wartosé
S na mleku 400 | razowe 50g zacierkowa z widowarzywry | tunczyka, jajkai | wisniowa 200 g | energetyczna[kcal]
s ml (MLE, GLU) | (ZYT) ziemniakami 200 ml (SEL) | nati 90g [keal] 2 519,1
e Szynka Masto extra 400 ml (GLU, (JAJ, RYB) Biatko ogétem [g]
=} chtopska 50g | 82% 5g (MLE) | SEL) Masto extra 135,5
& Humus 309 jaja gotowane | Sztuka migsa 82% 10g Thuszcez [g] 74,1
~ (SEZ) 60 g (JAJ) gotow ana w (MLE) Weglowodany ogétem
-5 . -
2 = Masto extra sosie wiasnym Pomidor 100 g [g] 354,7
'§ § 82% 10¢ 100 g (MIE) Pieczywo Btonnik pokarmowy
< ] (MLE) Suréwka z razowe 1209 [g] 53,4
b 2 Pomidor 100 g selera i jabtka (ZYT) Kwasy tluszczowe
e S Pieczywo 200 g (MLE, Herbata 400 ml nasycone ogétem [g]
S 2 razowe 120 g SEL) kietbasa ;
o & (ZYT) Kasza gryczana szynkowa 30g suma cukrow
= Herbata 400 ml gotowana 180 (MLE, GLU, prostych [g] 59,6
8 g JAJ, ORZ, Sod [mg] 3 275,7
S K ompot SEL, DWU,
g owocowy 300 SOJ, GOR,
ml SEZ)
Kasza manna zupa pasta z Galaretka Wartosé
na mleku 400 zacierkowa z tuiczyka, jajka i | wisniowa 200 g | energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) ziemniakami natki 90 g [keal] 2 248
Szynka 400 ml (GLU, (JAJ, RYB) Biatko ogdtem [g]
chtopska 50 g SEL) Maslto extra 124,4
Salatka z Sztuka migsa 82% 10g Tluszcz[g] 65
© burakéw z oliwg gotow ana w (MLE) Weglowodany ogétem
s 100g sosie wiasnym Pomidor bs [g] 306,8
s Maslto extra 100 g (MIE) 100¢ Btonnik pokarmowy
8 82% 10g Brokut Pieczywo [a] 29,9
% (MLE) gotowany 200 pszenne 120 g Kwasy tluszczowe
© Pasta g (GLU) nasycone ogdtem [g]
@ wielowazywna Kasza Herbata 400 ml s
© 60 g jeczmienna kietbasa suma cukrow
Pieczywo gotowana 180 szynkowa 30g prostych [g] 36,7
pszenne 120 g g (GLU) (MLE, GLU, Séd [mg] 2 226,9
(GLU) Kompot JAJ, ORZ,
Herbata 400 ml owocowy 300 SEL, DWU,
ml SOJ, GOR,
SEZ)
Zacierki na Zupa krupnik z Piers wedzona | Kefir 150 ml Wartosé
mleku 350 g kaszg zindyka 50g | (MLE) energetycznalkcal]
(MLE, GLU) jeczmienng, safatka [keal] 2 217,9
Pasta jajeczna 400 ml (GLU, wiosenna z Biatko ogétem [g] 100
z nat. pietruszki SEL) ryzem 100 g Thuszez [g] 55
s o 90 g (JAJ) Potrawka z Masto extra Weglowodany ogoétem
e = Pomidor 100 g cukinii, 82% 10¢ [g] 354,2
< 8 Masto extra pomidorow i (MLE) Btonnik pokarmowy
N = 82% 10¢ tofu 150 g Pieczywo [g] 46,7
2 s (MLE) (80J) mieszane 120 Kwasy tluszczowe
N > Pieczywo RyZ gdowany g (GLU, ZYT) nasycone ogétem [g]
N © mieszane 120 1809 Herbata 400 ml s
g (GLU, ZYT) Surbwka z pora suma cukrow
Herbata 400 ml i jabtka 200 g prostych [g] 67,1
Satata 10¢g Kompot Séd [mg] 1 526,7
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Herbata 400 ml

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
z Zacierki na Pieczywo Zupa krupnik z | Jabtko 150 g Piers wedzona | Kefir 150 ml Wartos¢
S mleku 350 g razowe 50 ¢ kaszg zindyka 509 | (MLE) energetycznalkcal]
3 (MLE, GLU) (ZYT) jeczmienna, satatka [keal] 2 412,4
2 Pasta jajeczna | Szynka 400 ml (GLU, wiosenna z Biatko ogétem [g]
ks z nat. pietruszki | drobiowa 30g | SEL) ryzem 100 g 108,9
= 90 g (JAJ) Maslto extra Ryz brazowy Masto extra Ttuszez [g] 61,8
153 Pomidor 100g |82% 59 (MLE) | 180¢g 82% 10g Weglowodany ogétem
£ Maslto extra Potrawka z (MLE) [g] 387,5
§ 82% 10g cukinii, Pieczywo Btonnik pokarmowy
% (MLE) pomidorow i razowe 120 g [g] 64,3
g Pieczywo tofu 150 g @2ym Kwasy ttuszczowe
p razowe 120 g (S0J) Herbata 400 ml nasycone ogétem [g]
2 (ZYT) Suréwka z pora )
'S Herbata 400 ml i jabtka 200 g suma cukrow
o3 Satata 10g Kompot prostych [g] 78,3
s N owocowy 300 Sod [mg] 2 291,9
) < ml
~n QR
<+ k=]
N
S Zacierki na Zupa krupnik z Piers wedzona | Kefir 150 ml Wartosé
N mleku 350 g kasza zindyka 509 | (MLE) energetycznalkcal]
S (MLE, GLU) jeczmienng, satatka [keal] 2 194,7
Pasta jajeczna 400 ml (GLU, wiosenna z Biatko ogétem [g]
z nat. pietruszki SEL) ryzem 100 g 93,1
© 90 g (JAJ) Ryz gdowany Maslto extra Ttuszcz [g] 60,6
s Pomidor bs 180¢g 82% 10g Weglowodany ogétem
s 100¢ Potrawka z (MLE) 336
8 Masto extra cukinii, Pieczywo Btonnik pokarmowy
% 82% 10g pomidorow i pszenne 120 g [a] 321
© (MLE) tofu 150 g (GLU) Kwasy ttuszczowe
) Pieczywo (S0J) Herbata 400 ml nasycone ogdtem [g]
© pszenne 120 g Marchewka 25,2
(GLU) gotowana 200 suma cukrow
Herbata 400 ml g (MLE, GLU) prostych [g] 37,8
Satata 10¢g Kompot Saod [mg] 1729,7
owocowy 300
mi
Platki owsiane Zupa jarzy nowa jaja gotowane | Jogurtowocowy | Wartosé
na mleku 400 400 ml (SEL) 60 g (JAJ) 100 ml (MLE) | energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) Schab pieczony Szynkawioska [kcal] 1 968
pasta 100 ¢ 50 g Biatko ogétem [g]
twarogowa z Buraczki 200 g Papryka 100 g 122,2
czubrycq 60 g (GLU) Masto extra Thuszez [g] 55
g (MLE) Zemniaki 82% 10g Weglowodany ogétem
% Szynka w siafce gotowane 180 (MLE) [g] 256,4
k] 409 g Pieczywo Btonnik pokarmowy
3 Ogorek Swiezy Kompot mieszane 120 [g] 31,5
< 100¢ owocowy 300 g (GLU, ZYT) Kwasy ttuszczowe
2 Masto extra mi Herbata 400 ml nasycone ogétem [g]
82% 10g Sos jasny 50 g ,
(MLE) (MLE, GLU) suma cukrow
~ Pieczywo prostych [g] 51
£ mieszane 120 Séd [mg] 1491,7
g g(GLU, 2YT)
E Herbata 400 ml
N
b = Platki owsiane | Pieczywo Zupa jarzy nowa | Kefir 150 ml jaja gotowane | Jogurt naturalny | Wartosé
S % na mleku 400 | razowe 50 g 400 ml (SEL) [ (MLE) 60 g (JAJ) 100 g (MLE) energetycznalkcal]
S 3 ml (MLE, GLU) | (ZYT) Schab pieczony Szynkawioska [keal] 2 182,4
o = pasta Serzotty 30g | 100g 50 g Biatko ogdtem [g] 131
> twarogowa z (MLE) Satatka z Papryka 100 g Ttuszcz [g] 69,1
= czubrycq 60g | Masto extra ogorkiem Masto extra Weglowodany ogétem
5 (MLE) 82% 59 (MLE) | zielonym 200 g 82% 10g [g] 279,8
£ Szynka w siafce Ziemniaki (MLE) Btonnik pokarmowy
— 409 gotowane 180 Pieczywo [a] 421
% Ogorek Swiezy g razowe 120 g Kwasy ttuszczowe
& 100¢ Kompot (ZYT) nasycone ogétem [g]
s Masto extra owocowy 300 Herbata 400 ml )
2 82% 10g ml suma cukrow
ff_ (MLE) Sos jasny 50 g prostych [g] 39,1
D Pieczywo (MLE, GLU) Sad [mg] 1905,9
N razowe 120 g
z (2Ym
o

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.22.9.30

Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_kolumnach.fr3

strona4z9

Wydrukowat: Administrator, Data i godzina wydruku: 2026-06-16 13:50:48

Wiasnosé P.P.H. Kudaszewicz. Wszelkie prawa zastrzezone



P.P.H."KUDASZEWICZ" Sulbiny, ul. Wspdlna 71, 08-400, Garwolin
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Platki owsiane Zupa jarzy nowa Pasta jajeczna | Jogurt owocowy | Warto$é
na mleku 400 400 ml (SEL) 60 g (JAJ) 100 ml (MLE) | energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) Schab pieczony Masto extra [keal] 2 179,5
Szynka w siafce 100 g 82% 10g Biatko ogdtem [g]
409 Buraczki 200 g (MLE) 134,1
x © Pomidor bs (GLU) Pieczywo Thuszcz [g] 61,4
% s 100¢ Ziemniaki pszenne 120 g Weglowodany ogétem
S s Maslo extra gotowane 180 (GLU) [g] 283,2
o 8 82% 10g g Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
S % (MLE) Kompot Pomidor bs [g] 31,8
S © Pieczywo owocowy 300 100¢ Kwasy ttuszczowe
§ % pszenne 120 g mi Szynkawioska nasycone ogétem [g]
N (GLU) Sos jasny 50 g 50 g )
Herbata 400 ml (MLE, GLU) suma cukrow
pasta prostych [g] 50,9
twarogowa z Sod [mg] 1777
czubrycg 60 g
(MLE)
Ptatki Zupa Masto extra Serek Wartos¢
jeczmienne na koperkowa z 82% 10¢ homogenizowa | energetycznalkcal]
mieku 400 ml ziemniakami (MLE) ny naturalny [keal] 2 233,9
(MLE, GLU) 400 ml (SEL) Pieczywo 200 g (MLE) Biatko ogotem [g] 121
Serzoty 50 g Filet z miruny mieszane 120 Ttuszez [g] 63,6
(MLE) na parze 100 g g (GLU, ZYT) Weglowodany ogétem
g Satatka z (RYB) Herbata 400 ml [g] 303,1
% pomidora z Suréwka z Ogorki kiszone Btonnik pokarmowy
k] koperkiem 100 kapusty 1009 [g] 39
3 g kiszonej 200 g Paprykarz Kwasy tluszczowe
© Masto extra Kompot domowy 100 g nasycone ogétem [g]
2 82% 10¢ owocowy 300 (RYB) ,
(MLE) ml suma cukrow
Pieczywo Ziemniaki prostych [g] 55,5
mieszane 120 gotowane 180 Sad [mg] 2 579,9
g(GLU, ZYT) g
Herbata 400 ml
Dzem 40¢g
= Platki Tw arozek Zupa Sok Masto extra Serek Wartos¢
= jeczmienne na | ziolowy 50 g koperkowa z widowarzywry |82% 10g homogenizowa | energetycznalkcal]
Y mleku 400 ml | (MLE) ziemniakami 200 ml (SEL) (MLE) ny naturalny [keal] 2 508,7
S = (MLE, GLU) Masto extra 400 ml (SEL) Pieczywo 200 g (MLE) Biatko ogétem [g]
N % Salatka z 82% 59 (MLE) | Filetz miruny razowe 120 g 144,5
S 3 pomidora z Pieczywo na parze 100 g (ZYT) Tluszez[g] 75
z koperkiem 100 | razowe 509 (RYB) Herbata 400 ml Weglowodany ogétem
> g (ZYT) Suréwka z Ogorki kiszone [g] 332,3
= Masto extra kapusty 1009 Btonnik pokarmowy
) 82% 10g¢ kiszonej 200 g Paprykarz [g] 57,4
£ (MLE) Kompot domowy 100 g Kwasy ttuszczowe
— Pieczywo owocowy 300 (RYB) nasycone ogétem [g]
% razowe 120 g ml s
& 2ym Ziemniaki suma cukréw
p Herbata 400 ml gotowane 180 prostych [g] 57,5
= Serzotty 50 g g Séd [mg] 3 720,5
« (MLE)
=3 wedlina kaliska
N 30 g (MLE,
= GLU, JAJ,
=] ORZ, ORZ
ARACH, SEL,
DWU, SOJ,
GOR, SEZ)
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Platki Zupa Paprykarz Serek Wartosé
jeczmienne na koperkowa z domowy 100g | homogenizowa | energetycznalkcal]
mleku 400 ml ziemniakami (RYB) ny naturalny [keal] 2 379,4
(MLE, GLU) 400 ml (SEL) Maslto extra 200 g (MLE) Biatko ogétem [g]
Tw arozek Filet z miruny 82% 10g 137,9
= © ziolowy 60 g na parze 100 g (MLE) Ttuszcz [g] 56,3
o g (MLE) (RYB) Pieczywo Weglowodany ogétem
o | B Pomidor bs Warzywa po pszenne 120 g [a] 341,5
N § 1009 grecku 200 g (GLU) Btonnik pokarmowy
QP < Masto extra Kompot Herbata 400 ml [g] 42,9
§ ‘8 82% 10g owocowy 300 Pomidor 100 g Kwasy ttuszczowe
N S (MLE) ml nasycone ogdtem [g]
Pieczywo Ziemniaki ,
pszenne 120 g gotowane 180 suma cukrow
(GLU) g prostych [g] 66,8
Herbata 400 ml Saod [mg] 2 160
Dzem 40¢g
Platki owsiane Zurek z Szynka Kisiel owocowy | Wartosé
na mleku 400 ziemniakami i drobiowa 50g | 200 ml energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) jajkiem 400 ml Pomidor 100 g [keal] 1 926,5
Pieczen z (MLE, JAJ) Pieczywo Biatko ogdtem [g]
Soczewicy i Gulasz mieszane 120 86,6
cukini 90g wieprzowy z g (GLU, ZYT) Thuszez [g] 51,8
o (GLU, SEL) warzywami 150 Herbata 400 ml Weglowodany ogétem
2 Satata 10g g (GLU, MIE) Masto extra [g] 298
) Papryka 100 g Kasza 82% 10¢ Btonnik pokarmowy
= Masto extra jeczmienna (MLE) [g] 431
g 82% 10¢ gotowana 180 Kwasy tluszczowe
_{;‘: (MLE) g (GLU) nasycone ogdtem [g]
© Pieczywo Suréwka z s
mieszane 120 selera, marchwii suma cukrow
g (GLU, ZYT) i jabtka 200 g prostych [g] 61,5
Herbata 400 ml (MLE, SEL) Séd [mg] 1 979,7
Kompot
owocowy 300
ml
s Platki owsiane | Pieczywo Zurek z Serek Szynka Kisiel owocowy | Wartos¢
S na mleku 400 | razowe 50 g ziemniakami i | homogenizowa | drobiowa 50g | 200 ml energetycznalkcal]
s ml (MLE, GLU) | (ZYT) jajkiem 400 ml | ny naturalny Pomidor 100 g | Kisiel owocowy | [kcal] 2 341
g Pieczen z Masto extra (MLE, JAJ) 200 g (MLE) Pieczywo 200 ml Biatko ogétem [g] 112
© k) SOCZEWicy i 82% 59 (MLE) | Gulasz razowe 120 g Thuszcz [g] 62,7
3 § cukini 90g Szynka w siafce | wieprzowy z (ZYT) Weglowodany ogétem
) £ (GLU, SEL) 30g warzywami 150 Herbata 400 ml [a] 351,7
PN = Satata 109 g (GLU, MIE) Btonnik pokarmowy
S| & Papryka 100 g Kasza [g] 59,5
S g Masto extra jeczmienna Kwasy ttuszczowe
S 2 82% 10g gotowana 180 nasycone ogétem [g]
I (MLE) g(GLU) 28,5
2 Pieczywo Suréwka z suma cukrow
o razowe 1209 selera, marchwii prostych [g] 70,3
= (ZYT) i jabtka 200 g Sod [mg] 2 472
S Herbata 400 ml (MLE, SEL)
S K ompot
S owocowy 300
© ml
Ptatki owsiane Zupa grysikowa Szynka Kisiel owocowy | Wartos¢é
na mleku 400 400 ml (SEL) drobiowa 50g | 200 ml energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) Gulasz Pomidor bs [keal] 2 051,3
Twarozek 90 g wieprzowy z 100¢ Biatko ogétem [g]
© (MLE) warzywami 150 Masto extra 99,9
s Masto extra g (GLU, MIE) 82% 10¢ Tluszez [g] 49,6
s 82% 10g Kasza (MLE) Weglowodany ogoétem
8 (MLE) jeczmienna Pieczywo [g] 3201
% Dzem 25¢ gotowana 180 pszenne 120 g Btonnik pokarmowy
© Pieczywo g (GLU) (GLU) [g] 27,6
@ pszenne 120 g Dynia pieczona Herbata 400 ml Kwasy tluszczowe
© (GLU) 2009g nasycone ogétem [g]
Herbata 400 ml Kompot s
Pomidor bs owocowy 300 suma cukrow
100g mi prostych [g] 44,7

S6d [mg] 1891
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(MLE, GLU)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Kasza manna Zupa pejzanka szynkawiejska | Kefir 150 ml Wartos¢
na mleku 400 zryzem 400 ml 50 g (MLE) energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) (SEL) salatka z [keal] 2 039, 6
Wedzonka Kotlet z piersi tortellini 100 g Biatko ogétem [g]
krotos zyriska kurczaka (GLU) 121,8
g 50g¢g pieczony 100g Pieczywo Ttuszez [g] 46,1
2 Satata 10g (GLU) mieszane 120 Weglowodany ogétem
ko Pomidor 100 g Ziemniaki g (GLU, ZYT) [a] 295,7
= Masto extra gotowane 180 Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
g 82% 10g g Maso extra [o] 343
_*E (MLE) Suréwka 82% 10g¢ Kwasy ttuszczowe
© Pieczywo colestaw 200 g (MLE) nasycone ogétem [g]
mieszane 120 (JAJ) Pasta z ,
g (GLU, ZYT) Kompot ciecierzycy 60 suma cukrow
Herbata 400 ml owocowy 300 g prostych [g] 43,9
Twarozek 60 g ml Sad [mg] 1 333,5
(MLE)
z Kaszamanna | Pieczywo Zupa pejzanka | Mandarynka szynkawiejska | Kefir 150 ml Wartosé
S na mleku 400 | razowe 50g zryzem 400ml | 150 g 50g (MLE) energetycznalkcal]
3 ml (MLE, GLU) | (ZYT) (SEL) salatka z [keal] 2 389
H Wedzonka Masto extra Kotlet z piersi tortellini 100 g Biatko ogétem [g]
> krotos zyriska 82% 59 (MLE) | kurczaka (GLU) 139,2
© = 50g Jajko gotowane | pieczony 100g Pieczywo Ttuszez [g] 53,9
2 € Satata 10g 1 szt (JAJ) (GLU) razowe 120 g Weglowodany ogétem
3 £ Pomidor 100 g Ziemniaki (ZYT) [g] 357,4
= § Masto extra gotowane 180 Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
N % 82% 10g g Pastaz [a] 53,6
s y (MLE) Suréwka ciecierzycy 60 Kwasy tluszczowe
g s Pieczywo colestaw 200 g g nasycone ogétem [g]
S| 2 razowe 120 g (JAJ) ,
« Zym K ompot suma cukréw
2 Herbata 400 ml owocowy 300 prostych [g] 60,2
N Twarozek 609 ml Sad [mg] 1 960,3
= (MLE)
=]
Kasza manna Zupa pejzanka Dzem 25¢ Kefir 150 ml Wartosé
na mleku 400 zryzem 400 ml satatka z (MLE) energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) (SEL) tortellini 100 g [keal] 2 261,8
Wedzonka Pier$ z (GLU) Biatko ogdtem [g]
krotos zy fiska kurczaka got Masto extra 154,4
© 50g 1009 82% 10g Ttuszez [g] 50,5
s Masto extra Ziemniaki (MLE) Weglowodany ogétem
s 82% 10g gotowane 180 Pieczywo [a] 304,1
8 (MLE) g mieszane 120 Btonnik pokarmowy
Z Safata 10 g Kalafior g (GLU, 2YT) [a] 28,7
© Pieczywo gotowany 200 Herbata 400 ml Kwasy tluszczowe
© pszenne 120 g g szynkawiejska nasycone ogétem [g]
© (GLU) K ompot 50 g 20,7
Herbata 400 ml owocowy 300 Ser bialy 60 g suma cukrow
Pomidor bs mi (MLE) prostych [g] 42,3
1009 Sod [mg] 1 401,2
Twarozek 609
(MLE)
Ptatki jaglane Zupa brokutowa Pastaz ryby, Banan 1 szt Wartos¢
na mleku 400 z ziemniak ami twarogu i naki energetycznalkcal]
ml (MLE) 400 g (MLE, 120 g (MLE, [keal] 1 985,3
Ogorki kiszone SEL) RYB) Biatko ogétem [g]
100¢ Pulpety Ogorek 100 g 108,5
S Masto extra wieprzowe Pieczywo Ttuszez [g] 55,7
8 g 82% 10g¢ gotowane 100 mieszane 120 Weglowodany ogétem
8| 8 (MLE) g (GLU, MIE) g(GLU, ZYT) [o] 280,2
s s Pieczywo Kasza gryczana Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
= 5 mieszane 120 gotowana 180 Masto extra [g] 34,3
N o g (GLU, ZYT) g 82% 10g Kwasy ttuszczowe
8 _*3 Herbata 400 ml Suréwka (MLE) nasycone ogétem [g]
g © Szynka rzez 50 wielowazywna Satata 10g ,
& g 2009 suma cukrow
Hummus z Kompot prostych [g] 72,2
suszony mi owocowy 300 Sad [mg] 1 888,7
pomidorami 50 mi
g (SEZ) Sos jasny 50g
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g

100g

prostych [g] 42,4
Sod [mg] 3 093

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
= Ptatki jaglane | Pieczywo Zupa brokutowa | Jogurt naturalny | Pastaz ryby, Jabtko 1 szt Wartos¢
S na mleku 400 | razowe 50 g z ziemniak ami 100 g (MLE) twarogu i naki energetycznalkcal]
© ml (MLE) (2YT) 400 g (MLE, 120 g (MLE, [keal] 2 238,6
§ Ogorki kiszone | Masto extra SEL) RYB) Biatko ogétem [g]
=) 100 g 82% 59 (MLE) | Pulpety Ogorek 100 g 126,1
& Masto extra Szynka wieprzowe Pieczywo Ttuszez [g] 58,2
p= 82% 10g staropolska 30 | gotowane 100 razowe 1209 Weglowodany ogétem
> (MLE) g g (GLU, MIE) (2YT) [g] 329,2
i Pieczywo Kasza gryczana Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
< razowe 120 g gotowana 180 Satata 10¢g [g] 53,2
e (ZYT) g Kwasy ttuszczowe
S Herbata 400 ml Suréwka nasycone ogétem [g]
g Szynka rzez 50 wielowazywna 25
S g 200¢ suma cukrow
= Hummus z Kompot prostych [g] 77,2
> g suszony mi owocowy 300 Sad [mg] 2 465,1
8 > pomidorami 50 ml
2 g g(SE2) Sosjasny 50g
§ (MLE, GLU)
& Ptatki jaglane Zupa brokutowa Pastaz ryby, Banan 1 szt Wartosé
8 na mleku 400 z ziemniakami twarogu i naki energetycznalkcal]
< ml (MLE) 400 g (MLE, 120 g (MLE, [keal] 1 942,9
I Masto extra SEL) RYB) Biatko ogdtem [g] 104
82% 10¢ Pulpety Pomidor bs Thuszez [g] 52,2
(MLE) wieprzowe 1009 Weglowodany ogétem
© Pieczywo gotowane 100 Masto extra [g] 282,6
g pszenne 120 g g (GLU, MIE) 82% 10g Btonnik pokarmowy
B (GLU) Kasza (MLE) g] 341
§ Herbata 400 ml jeczmienna Pieczywo Kwasy tluszczowe
m Pomidor bs gotowana 180 mieszane 120 nasycone ogétem [g]
= 100g g (GLU) g (GLU, ZYT) 25
© Szynka rzez 50 Bukiet warzyw Herbata 400 ml suma cukréw
g 2004g Satata 10¢g prostych [g] 69,5
Pasta Kompot Séd [mg] 1 957,2
wielowazywna owocowy 300
60 g ml
Sos jasny 50 g
(MLE, GLU)
ptatki ryzowe na Kompot Maslto extra Kefir 150 ml Wartosé
mleku 400 ml owocowy 300 82% 10g (MLE) energetycznalkeal]
(MLE) ml (MLE) [keal] 2 525
Masto extra Zupa z fasolki Herbata 400 ml Biatko ogétem [g]
82% 10g szparagow ej Pieczywo 151,1
g (MLE) 400 ml (MLE, mieszane 120 Thuszcz [g] 96,1
% Herbata 400 ml SEL) g (GLU, ZYT) Weglowodany ogétem
k] Pieczywo Mizeria 200 g Satata 10¢g [a] 277,7
<3 mieszane 120 (MLE) Jajko gotowane Btonnik pokarmowy
®© g (GLU, ZYT) Udko z 2 szt (JAJ) [a] 26,2
2 P asztet kurczaka Safatka Kwasy tluszczowe
drobiowy 80 g duszone 150 g wazywna z nasycone ogétem [g]
Papryka 100 g Ryz gatowany pomidorem i ,
Filet kruchy 30 180¢ stonecznikiem suma cukrow
° g 100g prostych [g] 40
£ Sod [mg] 1 698,4
o
2 z Pieczywo Poledwica Udko z Serek wiejski Pieczywo Kefir 150 ml Wartosé
=3 S razowe 120g | sopocka 30g | kurczaka 200 g (MLE) razowe 1209 | (MLE) energetycznalkcal]
§ 3 (ZYT) (MLE, GLU, duszone 150 g (ZYT) [keal] 2 877,2
N = Masto extra SEL, SOJ, Kompot Masto extra Biatko ogétem [g]
> 82% 10¢ GOR) owocowy 300 82% 10¢ 81,8
= (MLE) Pieczywo ml (MLE) Thuszez [g] 113,2
€ Herbata 400 ml | razowe 50 g RyZ brazowy Herbata 400 ml Weglowodany ogétem
= ptatki ryzowe na | (ZYT) 180 Jajko gotowane [g] 304,4
§ mleku 400 ml | Masto extra Mizeria 200 g 2 szt (JAJ) Btonnik pokarmowy
% (MLE) 82% 59 (MLE) | (MLE) Satata 109 [g] 41,9
y Pasztet Zupa z fasolki Safatka Kwasy tluszczowe
S drobiowy 80 g szparagow ej wazywna z nasycone ogdtem [g]
2 Papryka 100 g 400 ml (MLE, pomidorem i 39
ff Filetkruchy 30 SEL) stonecznikiem suma cukrow
<3
N
=
QD
o
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Pieczywo Kefir 150 ml Wartosé
pszenne 120 g owocowy 300 mieszane 120 | (MLE) energetycznalkcal]
(GLU) ml g (GLU) [keal] 2 565,6
Maslto extra Zupa z fasolki Maslto extra Biatko ogdétem [g] 148
82% 10g Szparagow ej 82% 10g Tluszez [g] 87,6
(MLE) 400 ml (MLE, (MLE) Weglowodany ogétem
© Herbata 400 ml SEL) Herbata 400 ml 313
% ptatki ryzowe na Udko z Satata 10¢g Btonnik pokarmowy
7] mleku 400 ml kurczaka Jajko gotowane [g] 31,6
§ (MLE) duszone 150 g 1 szt (JAJ) Kwasy ttuszczowe
o Pomidor bs Marchewka Safatka nasycone ogétem [g]
g 1009 gotowana 200 wazywna z 35,5
S Poledwica g (MLE, GLU) pomidorem i suma cukrow
sopocka 50 ¢ Ryz gatowany stonecznikiem prostych [g] 44,7
(MLE, GLU, 180¢ 100¢g Séd [mg] 2212,9
SEL, SOJ, Schab
GOR) gotowany 40 g
Filetkruchy 30
g
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