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20260821 piatek

dieta podstawowa

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Jogurtowocowy | Warto$é
mieszane 120 owocowy 300 g 150 ml (MLE) | energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 230,8

Herbata 400 ml
Platki owsiane
na mleku 400
ml (MLE, GLU)
Dzem 25¢g
Papryka 100 g
Serzétty 50 g
(MLE)

Zupa
kalafiorowa z
ryzem 400 ml
(MLE, SEL)
Ziemniaki
gotowane 180

g ,
Filetz miruny

Pieczywo
mieszane 120
g(GLU, ZYT)
Paprykarz
domowy 90 ¢
(RYB)

Satata 10¢g
Ogorki kiszone

Biatko ogétem [g]
132,7

Ttuszez [g] 61,7

Weglowodany ogétem
[g] 2964

Btonnik pokarmowy
[g] 385

Kwasy ttuszczowe

dieta fatwostrawna

Herbata 400 ml
Platki owsiane
na mleku 400
ml (MLE, GLU)
Dzem 25¢g
Pomidor bs
100¢

Twar6g chudy
90 g (MLE)
Margaryna 10

g

wedlina
krakowska 409
(MLE, GLU,
JAJ, ORZ,
SEL, DWU,
SOJ, GOR,
SEZ)

Zupa
kalafiorowa z
ryzem 400 ml
(MLE, SEL)
Filet z miruny
na parze 100 g
(RYB)
Ziemniaki
gotowane 180
g

Warzywa po
grecku z oliwg
2009

Sos zidowy 50

g

Margaryna 10

g

Herbata 400 ml
Szynkowa 50 g
(MLE, GLU,
JAJ, ORZ,
SEL, DWU,
SO0J, GOR,
SEZ)

Pomidor bs
1009

Satata 10g
Paprykarz
domowy 90¢g
(RYB)

Margaryna 10 panierow any 100¢g nasycone ogétem [g]
g pieczony 100 Szynkowa 50 g ,
wedlina g (GLU, JAJ, (MLE, GLU, suma cukrow
krakowska 40 g RYB) JAJ, ORZ, prostych [g] 53,3
(MLE, GLU, Suréwka z SEL, DWU, Séd [mg] 3 617,9
JAJ, ORZ, kapusty SOJ, GOR,
SEL, DWU, kiszonej 200 g SEZ)
SOJ, GOR,
SEZ)
- Pieczywo Pieczywo Kompot Jogurt naturalny | Pieczywo Margaryna 5g | Wartos¢
S razowe 1209 | razowe 50 g owocowy 300 100 g (MLE) razowe 1209 | Pieczywo energetycznalkcal]
s (2YT) (ZYT) ml (ZYT) razowe 50 g [keal] 2 690,5
g Herbata 400 ml | Margaryna 5g | Zupa Margaryna 10 | (ZYT) Biatko ogétem [g]
= Platki owsiane | jaja gotowane | kalafiorowa z g Schab pieczony | 164,7
& na mleku 400 |60 g (JAJ) ryzem 400 ml Herbata 400 ml | 30g Thuszez [g] 83,2
pe ml (MLE, GLU) (MLE, SEL) Paprykarz Weglowodany ogétem
s wedlina Filetz miruny domowy 90g ,
_'§ krakowska 40 g na parze 100 g (RYB) Btonnik pokarmowy
] (MLE, GLU, (RYB) Satata 109 [9] 60,6
2 JAJ, ORZ, Ziemniaki Ogorki kiszone Kwasy ttuszczowe
3 SEL, DWU, gotowane 180 100 ¢ nasycone ogétem [g]
2 SOJ, GOR, g Szynkowa 50 g 32,3
& SEZ) Surbwka z (MLE, GLU, suma cukrow
s Papryka 100 g kapusty JAJ, ORZ, prostych [g] 52,8
o Serzoty 50 g kiszonej 200 g SEL, DWU, Séd [mg] 4 519,8
i (MLE) Sos zidowy 50 SOJ, GOR,
@ Margaryna 10 g SEZ)
9
Pieczywo Kompot Pieczywo Jogurt owocowy | Wartosé
pszenne 120 g owocowy 300 mieszane 120 | 150 ml (MLE) | energetycznalkcal]
(GLU) ml g (GLU, ZYT) [keal] 2 397

Biatko ogétem [g]
52,8

Ttuszez [g] 70,8

Weglowodany ogétem
[g] 294,2

Btonnik pokarmowy
[q] 324

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]
23,9

suma cukrow
prostych [g] 46,9

Sod [mg] 2 945,7
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Ptatki jaglane Zupa Serzotty 50g | Sok Wartos¢
na mleku 400 szpinakowa (MLE) widowarzywry | energetyczna[kcal]
ml (MLE) 400 ml (MLE, Papryka 100g | 200 ml (SEL) | [kcal] 1 949,4
Dzem 50¢g SEL) Pieczywo Biatko ogétem [g]
Ogorek Swiezy Gulasz mieszane 120 2,6
o 100¢ wieprzowy z g (GLU, ZYT) Thuszcez [g] 54,5
2 Margaryna 10 warzywami 160 Herbata 400 ml Weglowodany ogétem
ko g g (GLU, MIE) Margaryna 10 [g] 292
S Pieczywo Kasza gryczana g Btonnik pokarmowy
2 mieszane 120 gotowana 180 kietbasa [g] 37,5
_*E g (GLU, ZYT) g krakowska 30 g Kwasy ttuszczowe
© Herbata 400 ml Kompot Satata 10¢g nasycone ogétem [g]
szynka owocowy 300 )
jubileuszowa mi suma cukrow
50 g (SEL, Suréwka prostych [g] 70,4
S0J, GOR) wielowazywna Sad [mg] 2 47,7
Satata 109 2009
> Ptatki jaglane | Szynkowa 309 | Zupa Kefir 150 ml Serzotty 50g | jaja gotowane Wartosé
© na mleku 400 | (MLE, GLU, szpinakowa (MLE) (MLE) 60 g (JAJ) energetycznalkcal]
s ml (MLE) JAJ, ORZ, 400 ml (MLE, Papryka 100g | Pieczywo [keal] 2 395
e tw arog (ser SEL, DWU, SEL) Pieczywo razowe 50 g Biatko ogdtem [g]
=) biaty) 50 g S0J, GOR, Gulasz razowe 120g | (ZYT) 128,3
& (MLE) SEZ) wieprzowy z (ZYT) Margaryna 59 | Tluszez [g] 78,9
© e Ogorek Swiezy | Pieczywo warzywami 160 Herbata 400 ml Weglowodany ogétem
5 s 100g razowe 50 g g (GLU, MIE) Margaryna 10 [a] 321,7
3 § Margaryna 10 | (ZYT) Kasza gryczana g Btonnik pokarmowy
N ] g Margaryna 59 | gotowana 180 kietbasa [g] 54,9
=y 2y Pieczywo g krakowska 30 g Kwasy ttuszczowe
e g razowe 1209 Suréwka Satata 109 nasycone ogdtem [g]
S 2 ym wiglowarzywna ,
& Herbata 400 ml 2009 suma cukrow
= szynka Kompot prostych [g] 52,4
g jubileuszowa owocowy 300 Sad [mg] 3 180,9
o 50 g (SEL, ml
g S0J, GOR)
Satata 109
Ptatki jaglane Zupa Serbialy 60g | Sok Wartos¢
na mleku 400 szpinakowa (MLE) widowarzywry | energetycznalkcal]
ml (MLE) 400 ml (MLE, Pomidor bs 200 ml (SEL) | [kcal] 1 929,4
Dzem 50¢g SEL) 100¢ Biatko ogétem [g]
Margaryna 10 Gulasz Margaryna 10 94,5
© g wieprzowy z g Thuszcez [g] 48,1
s Pieczywo warzywami 160 Pieczywo Weglowodany ogétem
s pszenne 120 g g (GLU, MIE) mieszane 120 [g] 298,5
8 (GLU) Kasza g (GLU, ZYT) Btonnik pokarmowy
% Herbata 400 ml jeczmienna Herbata 400 ml [a] 34,9
© Pomidor bs gotowana 180 kietbasa Kwasy tluszczowe
kS 100¢ g (GLU) krakowska 30 g nasycone ogdtem [g]
© szynka Fasolka Satata 10g ,
jubileuszowa szparagowa suma cukrow
50 g (SEL, 00g prostych [g] 65,2
S0J, GOR) Kompot Sod [mg] 2 456
Satata 10g owocowy 300
ml
Kasza manna Zupa pejzanka Pastaz Serek Wartosé
na mleku 400 zryzem 400 ml ciecierzycy 60 | homogenizowa | energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) (SEL) g ny naturalny [keal] 2 311,3
Wedzonka Udko kurczaka Ogorek $wiezy | 100 g (MLE) Biatko ogétem [g]
o krotos zy iska pieczone 150 g 100¢ 16,5
N g 40 g Ziemniaki Margaryna 10 Ttuszcez [g] 69,1
2 % jaja gotowane gotowane 180 g Weglowodany ogétem
o| B 60 g (JAJ) g Pieczywo [g] 3179
S 3 Papryka 100 g Buraczki 200 g mieszane 120 Btonnik pokarmowy
< < Margaryna 10 (GLU) g (GLU, ZYT) [g] 35,2
§ 2 g Kompot Herbata 400 ml Kwasy tluszczowe
N Pieczywo owocowy 300 Szynka nasycone ogétem [g]
mieszane 120 ml chtopska 50 g 27,8
g (GLU, ZYT) Ciasto suma cukrow
Herbata 400 ml drozdzowe 100 prostych [g] 56,9
Satata 10g g (GLU) Sad [mg] 1 587,6
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
z Kaszamanna | Pieczywo Zupa pejzanka | Jogurt naturalny | Pasta z Pieczywo Wartosé
S na mleku 400 | razowe 50 g zryzem 400 ml | 100 g (MLE) ciecierzycy 60 | razowe 50g energetycznalkcal]
3 ml (MLE, GLU) | (ZYT) (SEL) g (ZYT) [keal] 2 710,2
2 Wedzonka Margaryna 59 | Udko kurczaka Ogorek $wiezy | Twarozek 60g | Biatko ogétem [g]
> krotos zyriska Poledwica pieczone 150 g (MLE) 133,6
= 40 g sopocka 30g | Zemniaki Margaryna 10 | Margaryna 5g | Tiuszez [g] 83,6
153 jaja gotowane | (MLE, GLU, gotowane 180 g Weglowodany ogétem
£ 60 g (JAJ) SEL, SOJ, g Pieczywo [g] 384,2
§ Papryka 100g | GOR) Suréwka z razowe 1209 Btonnik pokarmowy
% Margaryna 10 marchewki 200 (ZYT) [g] 58
g g g Herbata 400 ml Kwasy tluszczowe
p Pieczywo Kompot Szynka nasycone ogétem [g]
2 razowe 1209 owocowy 300 chtopska 50 g ,
s| & 2ymn ml suma cukrow
< o3 Satata 10g Ciasto prostych [g] 58,1
3 N drozdzowe 100 Sod [mg] 2 608,5
= = g (GLU)
Q =]
[co]
& Kasza manna Zupa pejzanka Szynka Serek Wartos¢
a na mleku 400 zryzem 400 ml chtopska 50g | homogenizowa | energetyczna[kcal]
o ml (MLE, GLU) (SEL) Pomidor bs ny naturalny [keal] 2 391,3
Pasta jajeczna Udko kurczaka 100¢ 100 g (MLE) Biatko ogétem [g] 113
© 60 g (JAJ) pieczone 150 g Margaryna 10 Thuszez [g] 72,1
s Schab w ziotach Ziemniaki g Weglowodany ogétem
s 509 gotowane 180 Herbata 400 ml [g] 3349
8 Pomidor bs g Pieczywo Btonnik pokarmowy
% 100¢ Buraczki 200 g pszenne 120 g [g] 33,7
© Margaryna 10 (GLU) (GLU) Kwasy ttuszczowe
kS g Kompot Pasta nasycone ogdtem [g]
o . .
Pieczywo owocowy 300 wielowazywna ,
pszenne 120 g ml 60 g suma cukrow
(GLU) Ciasto prostych [g] 57,7
Herbata 400 ml drozdzowe 100 Sad [mg] 1 840,4
Satata 10¢g g (GLU)
Kasza Zupa fasolowa Twarozek 60g | Mus owocowy Wartos¢
kukurydziana z ziemniak ami (MLE) 150 g energetycznalkcal]
na mleku 400 g 400 g (SEL) pomidor ze [keal] 2 059,7
(MLE) Gotabki 100 g szczy piorkiem Biatko ogétem [g]
Ogorki kiszone (MIE) 114,9
1009 Surbwka z Margaryna 10 Thuszez [g] 56,9
g Satata 109 selera i jablka g Weglowodany ogétem
% Margaryna 10 200 g (MLE, Pieczywo [g] 290,2
k] g SEL) mieszane 120 Btonnik pokarmowy
3 Pieczywo Kompot g (GLU, ZYT) [g] 39,2
© mieszane 120 owocowy 300 Herbata 400 ml Kwasy ttuszczowe
2 g (GLU, ZYT) ml Szynka rzez 40 nasycone ogétem [g]
Herbata 400 ml Ziemniaki g ,
P asztet gotowane 180 suma cukrow
> domowy 100 g g prostych [g] 54,9
] (GLU, JAJ, Sos S6d [mg] 1 468,4
2 MIE, SEL) pomidorowy 50
S g (SEL)
[o%
S = Kasza Pieczywo Zupa fasolowa | Kefir 150 ml Twarozek 60g | Pieczywo Wartosé
8 % kukurydziana razowe 50 g z ziemniakami | (MLE) (MLE) razowe 50 g energetycznalkcal]
Q 3 na mleku 400 g | (ZYT) 400 g (SEL) pomidor ze (ZYT) [keal] 2 550,7
I = (MLE) kurczak Gotabki 100 g szczypiorkiem | Schab pieczony | Biatko ogdtem [g]
> Ogorki kiszone | zapiekany 30g | (MIE) 100¢ 30g 143,4
= 100 (MLE, GLU, Suréwka z Margaryna 10 | Margaryna 59 | Tluszez [g] 72,9
5 Margaryna 10 | JAJ SEL, SOJ, | seleraijabka g Weglowodany ogétem
£ g GOR) 200 g (MLE, Herbata 400 ml [a] 357,7
— Satata 10¢g Margaryna 5g | SEL) Pieczywo Btonnik pokarmowy
% Pieczywo Kompot razowe 120 g [g] 58,2
& razowe 120 g owocowy 300 (ZYT) Kwasy ttuszczowe
s (ZYT) ml Szynkarzez 40 nasycone ogdtem [g]
E] Herbata 400 ml Ziemniaki g 321
= P asztet gotowane 180 suma cukrow
’gv domowy 100 g g prostych [g] 50,6
N (GLU, JAJ, Sos Séd [mg] 2 487,4
g MIE, SEL) pomidorowy 50
S g (SEL)
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P.P.H."KUDASZEWICZ" Sulbiny, ul. Wspdlna 71, 08-400, Garwolin
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Kasza Zupa cukiniowa Twarozek 609 | Mus owocowy Wartos¢
kuk ury dziana z ziemniak ami (MLE) 150 g energetycznalkcal]
na mleku 400 g 400 ml (MLE, Pomidor bs [keal] 2 042,6
(MLE) SEL) 100¢ Biatko ogétem [g]
Pomidor bs Pulpety Margaryna 10 115,6
S 100¢g wieprzowe g Ttuszez [g] 56,8
8 © Satata 10g gotowane 100 Pieczywo Weglowodany ogétem
3 % Margaryna 10 g (GLU, MIE) pszenne 120 g [g] 282,8
S 7] g Bukiet wazyw (GLU) Btonnik pokarmowy
f: § Herbata 400 ml 200g Herbata 400 ml [g] 33,9
N o Pieczywo Kompot Szynkarzez 40 Kwasy ttuszczowe
3 g pszenne 120 g owocowy 300 g nasycone ogétem [g]
L S (GLU) ml 25,5
& Pasztet Ziemniaki suma cukrow
domowy 100 g gotowane 180 prostych [g] 48,6
(GLU, JAJ, g Sod [mg] 1 706,7
MIE, SEL) Sos
pomidorowy 50
g (SEL)
Kasza manna zupa Pastaz ryby, Galaretka Wartosé
na mleku 400 zacierkowa z twarogu i natki | wisniowa 200 g | energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) ziemniakami 90 g (MLE, [keal] 2 387,4
wedlina 400 ml (GLU, RYB) Biatko ogdtem [g]
krakowska 50 g SEL) Margaryna 10 127,9
(MLE, GLU, Sztuka miesa g Ttuszez [g] 74,4
JAJ, ORZ, gotow ana w Pomidor 100 g Weglowodany ogétem
g SEL, DWU, sosie wiasnym Pieczywo [g] 3259
2 S0J, GOR, 100 g (MIE) mieszane 120 Btonnik pokarmowy
s SEZ) Kasza gryczana g (GLU, ZYT) [g] 46,4
3 Humus 30g gotowana 180 Herbata 400 ml Kwasy tluszczowe
o (SEZ) g kietbasa nasycone ogétem [g]
% Margaryna 10 Surbwka z szynkowa 309 27,2
© g marchewki z (MLE, GLU, suma cukrow
Salatka z chrzanem 200 JAJ, ORZ, prostych [g] 63,6
burakow z oliwg g SEL, DWU, S6d [mg] 2 939,1
100 g Kompot S0J, GOR,
° Pieczywo owocowy 300 SEZ)
g mieszane 120 ml
o g(GLU, 2YT)
N Herbata 400 ml
=1
9 s Kaszamanna | Pieczywo zupa Sok Pastaz ryby, Pieczywo Wartosé
S 2 na mleku 400 | razowe 50 g zacierkowa z widowarzywry | twarogui naki | razowe 50g energetycznalkcal]
s ml (MLE, GLU) | (ZYT) ziemniakami 200 ml (SEL) |90 g (MLE, (ZYT) [keal] 2 834,1
g wedlina Margaryna 5g | 400 ml (GLU, RYB) Margaryna 5g | Biatko ogotem [g]
o krakowska 50 g | twarozek z SEL) Margaryna 10 | Szynka wojta 149,6
§ (MLE, GLU, koperkiem 50 g | Sztuka migsa g 3049 Tluszez [g] 82,5
£ JAJ, ORZ, (MLE) gotow ana w Pomidor 100 g Weglowodany ogétem
= SEL, DWU, sosie wiasnym Pieczywo [g] 409,6
ﬁ SOJ, GOR, 100 g (MIE) razowe 120 g Btonnik pokarmowy
] SEZ) Suréwka z (ZYT) [a] 70,2
Y Humus 30g marchewki z Herbata 400 ml Kwasy tluszczowe
g (SEZ) chrzanem 200 kietbasa nasycone ogétem [g]
=4 Margaryna 10 g szynkowa 30g A
o g Kasza gryczana (MLE, GLU, suma cukrow
s Pomidor 100 g gotowana 180 JAJ, ORZ, prostych [g] 76,6
S Pieczywo g SEL, DWU, Séd [mg] 4 255,3
> razowe 120 g K ompot S0J, GOR,
S (ZYT) owocowy 300 SEZ)
e Herbata 400 ml ml
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owocowy 300
mi

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Kasza manna zupa Pastaz ryby, Galaretka Wartos¢
na mleku 400 zacierkowa z twarogu i naki | wiSniowa 200 g | energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) ziemniakami 90 g (MLE, [keal] 2 338,6
wedlina 400 ml (GLU, RYB) Biatko ogétem [g]
krakowska 50 g SEL) Margaryna 10 126,9
(MLE, GLU, Sztuka miesa g Thuszcez [g] 72,8
JAJ, ORZ, gotow ana w Pomidor bs Weglowodany ogétem
~ © SEL, DWU, sosie wiasnym 100¢g [g] 309,3
S s SO0J, GOR, 100 g (MIE) Pieczywo Btonnik pokarmowy
£ s SEZ) Brokut pszenne 120 g [g] 30,2
© 8 Satatka z gotowany 200 (GLU) Kwasy ttuszczowe
b % burakow z oliwg g Herbata 400 ml nasycone ogétem [g]
2| = 100 g Kasza kietbasa 27
S @ Margaryna 10 jeczmienna szynkowa 30g suma cukrow
A g gotowana 180 (MLE, GLU, prostych [g] 38,6
Pasta g(GLU) JAJ, ORZ, Séd [mg] 2 707,5
wielowazywna Kompot SEL, DWU,
60 g owocowy 300 SOJ, GOR,
Pieczywo ml SEZ)
pszenne 120 g
(GLY)
Herbata 400 ml
Zacierki na Zupa grochow a Piers wedzona | Szynka Wartos¢
mleku 400 g 400 ml (SEL, zindyka 509 | galicyjska 309 | energetycznalkcal]
(MLE, GLU) ROS) satatka Pieczywo [keal] 2 441
Pasta jajeczna Nale$ niki z wiosenna z razowe 50 ¢ Biatko ogdtem [g] 127
o z nat. pietruszki serem (2 szf) ryzem 100 g (ZYT) Thuszcz [g] 65,3
2 90 g (JAJ) 250 g (MLE, Margaryna 10 | Margaryna 5g | Weglowodany ogétem
s Pomidor 100 g GLU, JAJ) g [g] 350,2
3 Margaryna 10 Jabtka prazone Pieczywo Btonnik pokarmowy
o g 150 ¢ mieszane 120 [g] #1
% Pieczywo Kompot g (GLU, ZYT) Kwasy tluszczowe
© mieszane 120 owocowy 300 Herbata 400 ml nasycone ogdtem [g]
g(GLU, ZYT) ml 21,5
Herbata 400 ml Sos jogurtowo- suma cukrow
Satata 109 owocowy 1009 prostych [g] 71,1
(MLE) Sod [mg] 1 811,1
= Zacierki na Pieczywo Zupa krupnik z | Sok Pier§ wedzona | Pieczywo Wartos¢
% mieku 400 g razowe 50 ¢ kaszg pomidorowy zindyka 50g |razowe 50¢g energetycznalkcal]
3 (MLE, GLU) (ZYT) jeczmienng, 200 ml satatka (ZYT) [keal] 2 808,2
z Pasta jajeczna | wedlina 400 ml (GLU, wiosenna z Szynka Biatko ogétem [g]
> z nat pietruszki | krakowska 30 g | SEL) ryzem 100 g galicyjska 30g | 140,9
= 90 g (JAJ) (MLE, GLU, RyZ brazowy Margaryna 10 | Margaryna 5g | Tiuszcz [g] 85,2
© ) Pomidor 100g | JAJ, ORZ, 180¢g g Weglowodany ogétem
3 £ Margaryna 10 | SEL, DWU, Pulpety Pieczywo [g] 402,3
B S, g S0J, GOR, wieprzowe razowe 1209 Btonnik pokarmowy
S % Pieczywo SEZ) gotowane 100 (ZYT) [g] 66,5
3 & razowe 1209 | Margaryna 59 | g (GLU MIE) Herbata 400 ml Kwasy ttuszczowe
© p (ZYT) Suréwka z pora nasycone ogétem [g]
< = Herbata 400 ml i jabtka 200 g 36,8
-S Satata 10¢g Kompot suma cukrow
= owocowy 300 prostych [g] 71,4
N ml Sad [mg] 2 666,5
‘8 Sos jasny 50 g
=] (MLE, GLU)
Zacierki na Zupa krupnik z Piers wedzona | Szynka Wartos¢
mleku 400 g kasza zindyka 509 | galicyjska 30g | energetycznalkcal]
(MLE, GLU) jeczmienng, satatka Pieczywo [keal] 2 487,8
Pasta jajeczna 400 ml (GLU, wiosenna z pszenne 50 g Biatko ogétem [g]
z nat. pietruszki SEL) ryzem 100 g (GLU) 122,5
© 90 g (JAJ) Sos jogurtowo- Margaryna 10 | Margaryna 5g | Tiuszez [g] 69,3
g Pomidor bs owocowy 100g g Weglowodany ogétem
7] 1009 (MLE) Pieczywo [g] 351,2
% Margaryna 10 Nale$niki z pszenne 120 g Btonnik pokarmowy
o g serem (2 szf) (GLU) [g] 28,7
*3 Pieczywo 250 g (MLE, Herbata 400 ml Kwasy tluszczowe
© pszenne 120 g GLU, JAJ) nasycone ogétem [g]
(GLU) Jabtka prazone ,
Herbata 400 ml 150 ¢ suma cukrow
Satata 10¢g Kompot prostych [g] 65,7

S6d [mg] 1991,8
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P.P.H."KUDASZEWICZ" Sulbiny, ul. Wspdlna 71, 08-400, Garwolin
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Ptatki jaglane Zupa jarzy nowa Jajko gotowane | Jogurt naturalny | Warto$é
na mleku 400 400 ml (SEL) 1 szt (JAJ) 100 g (MLE) energetycznalkcal]
ml (MLE) Schab pieczony Papryka 100 g [keal] 1 938,6
pasta 1009 Margaryna 10 Biatko ogétem [g]
twarogowa z Salatka z g 120,5
czubrycg 60 g ogorkiem Pieczywo Ttuszez [g] 58,4
o (MLE) zielonym 200 g mieszane 120 Weglowodany ogétem
] szynka Ziemniaki g (GLU, ZYT) [g] 248,9
s jubileuszowa gotowane 180 Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
3 50 g (SEL, g Pasta z [g] 29,1
o S0J, GOR) Kompot zielonego Kwasy ttuszczowe
_*3 Ogorek 100 g owocowy 300 groszku 60 g nasycone ogétem [g]
© Masto extra ml ,
82% 10g Sos jasny 509 suma cukrow
(MLE) (MLE, GLU) prostych [g] 49,1
Pieczywo Sad [mg] 1996,5
mieszane 120
g(GLU, ZYT)
Herbata 400 ml
> Ptatki jaglane | Pieczywo Zupa jarzy nowa | Kefir 150 ml Jajko gotowane | Pieczywo Wartosé
© na mleku 400 | razowe 50g 400 ml (SEL) | (MLE) 1 szt (JAJ) razowe 50 g energetycznalkcal]
s ml (MLE) (ZYT) Schab pieczony Papryka 100g | (ZYT) [keal] 2 411,1
e pasta Kietbasa 100 ¢ Margaryna 10 | Margaryna 5g | Biatko ogétem [g]
=) twarogowa z kanapkowa 30 | Salatkaz g Filetkruchy 30 | 139,8
& czubrycg 609 | g ogorkiem Pieczywo g Ttuszez [g] 74,8
x e (MLE) Margaryna 59 | zielonym 200 g razowe 120 g Weglowodany ogétem
% = szynka Ziemniaki (ZYT) [g] 321,2
g § jubileuszowa gotowane 180 Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
~ <] 50 g (SEL, g Pastaz [a] 49,7
N 2y S0J, GOR) Kompot zielonego Kwasy ttuszczowe
< g Ogorek 100 g owocowy 300 groszku 60 g nasycone ogdtem [g]
S e Masto extra ml ,
N e 82% 10g Sos jasny 50 g suma cukrow
= (MLE) (MLE, GLU) prostych [g] 48,4
g Pieczywo S6d [mg] 2 887,6
S razowe 120 g
° (ZYT)
e Herbata 400 ml
Ptatki jaglane Zupa jarzy nowa Pastajajeczna | Jogurt naturalny | Warto$é
na mleku 400 400 ml (SEL) 60 g (JAJ) 100 g (MLE) energetycznalkcal]
ml (MLE) Schab pieczony Margaryna 10 [kcal] 2 184,4
szynka 100 ¢ g Biatko ogétem [g]
jubileuszowa Buraczki 200 g Pieczywo 129,6
50 g (SEL, (GLU) pszenne 120 g Tluszez [g] 62,6
© S0J, GOR) Ziemniaki (GLU) Weglowodany ogétem
s Pomidor bs gotowane 180 Herbata 400 ml [a] 293
s 1009 g Pomidor bs Btonnik pokarmowy
8 Masto extra Kompot 1009 [g] 33,4
% 82% 10g owocowy 300 Pastaz Kwasy tluszczowe
© (MLE) ml zielonego nasycone ogétem [g]
) Pieczywo Sos jasny 50g groszku 60 g ,
© pszenne 120 g (MLE, GLU) suma cukrow
(GLU) prostych [g] 61,1
Herbata 400 ml Séd [mg] 2 318,1
pasta
twarogowa z
czubrycg 60 g
(MLE)
Platki Zupa Margaryna 10 | jaja gotowane Wartosé
jeczmienne na koperkowa z g 60 g (JAJ) energetycznalkcal]
mleku 400 ml ziemniakami Pieczywo Pieczywo [keal] 2 150,9
(MLE, GLU) 400 ml (SEL) mieszane 120 | razowe 50 g Biatko ogdtem [g]
o« Serzoty 50 g toso$ duszony g(GLU, ZYT) | (ZYT) 101,3
2 g (MLE) 100 g (RYB) Herbata 400 ml | Margaryna 5g | Ttuszez [g] 57,6
a % Satatka z Surbwka z Ogorek 100 g Weglowodany ogétem
S k] pomidora 100 kapusty Twardg chudy [g] 327,2
$ 3 g kiszonej 200 g 100 g (MLE) Btonnik pokarmowy
© © Margaryna 10 Kompot [g] 43,5
S 2 g owocowy 300 Kwasy tluszczowe
Pieczywo ml nasycone ogdtem [g]
mieszane 120 Ziemniaki 21,7
g (GLU, ZYT) gotowane 180 suma cukrow
Herbata 400 ml g prostych [g] 63,7
Dzem 40¢g Sad [mg] 2 654,7
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owocowy 300
ml

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Ptatki kurczak Zupa Sok Margaryna 10 | Pieczywo Wartos¢
jeczmienne na | zapiekany 30 g | koperkowa z widowazywny | g razowe 50 ¢ energetycznalkcal]
= mleku 400 ml | (MLE, GLU, ziemniakami 200 ml (SEL) | Pieczywo (2YT) [keal] 2 358,8
% (MLE, GLU) JAJ SEL, SOJ, | 400 ml (SEL) razowe 1209 | Margaryna 59 | Biatko og6tem [g]
3 Salatka z GOR) toso$ duszony (ZYT) jaja gotowane | 117,7
z pomidora 100 | Margaryna 5g | 100 g (RYB) Herbata 400 ml | 60 g (JAJ) Ttuszcz [g] 66,1
> g Pieczywo Suréwka z Ogorek 100 g Weglowodany ogétem
= Margaryna 10 | razowe 50 ¢ kapusty Twardg chudy [g] 353,4
=3 g (ZYT) kiszonej 200 g 100 g (MLE) Btonnik pokarmowy
£ Pieczywo Kompot [g] 61,6
s razowe 120g owocowy 300 Kwasy ttuszczowe
% (ZYT) ml nasycone ogétem [g]
& Herbata 400 ml Ziemniaki 25,6
p Serzotty 50 g gotowane 180 suma cukrow
= (MLE) g prostych [g] 63,6
« wedlina kaliska Sad [mg] 4 043,8
~ =3 30 g (MLE,
L N GLU, JA/J,
o 2 ORZ, ORZ
S S ARACH, SEL,
S DWU, SOJ,
§ GOR, SEZ)
o Platki Zupa Twardg chudy | jaja gotowane Wartos$é
jeczmienne na koperkowa z 100 g (MLE) 60 g (JAJ) energetycznalkcal]
mieku 400 ml ziemniakami Margaryna 10 | Pieczywo [keal] 2 204
(MLE, GLU) 400 ml (SEL) g pszenne 50 g Biatko ogétem [g]
Tw arozek toso$ duszony Pieczywo (GLU) 11,8
g ziolowy 60 g 100 g (RYB) pszenne 120 g | Margaryna 59 | Tiuszez[g] 532
5 (MLE) Bukiet warzyw (GLUY) Weglowodany ogétem
3 Satatka z 2009¢ Herbata 400 ml [g] 336,4
S pomidora 100 Kompot Pasta Btonnik pokarmowy
o g owocowy 300 wielowazywna g] 36
*3 Margaryna 10 ml 100¢g Kwasy tluszczowe
© g Ziemniaki nasycone ogétem [g]
Pieczywo gotowane 180 241
pszenne 120 g g suma cukrow
(GLU) prostych [g] 56,5
Herbata 400 ml S6d [mg] 2 089,4
Dzem 409
Platki owsiane Zurek z wedlina Kisiel owocowy | Wartos¢
na mleku 400 ziemniakami i krakowska 50 g | 200 ml energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) jajkiem 400 ml (MLE, GLU, [keal] 2 152,3
Pieczen z (MLE, JAJ) JAJ, ORZ, Biatko ogétem [g]
soczewicy i Gulasz SEL, DWU, 107,4
cukini 90 g wieprzowy z SOJ, GOR, Ttuszcz [g] 66,2
£ o (GLU, SEL) warzywami 150 SEZ) Weglowodany ogétem
S Satata 10g g (GLU, MIE) Pomidor 100 g [g] 301,2
3 % Papryka 100 g Kasza Pieczywo Btonnik pokarmowy
§ % Margaryna 10 jeczmienna mieszane 120 [a] 431
S S g gotowana 180 g (GLU, ZYT) Kwasy ttuszczowe
N _*3 Pieczywo g (GLU) Herbata 400 ml nasycone ogétem [g]
S © mieszane 120 Suréwka z Margaryna 10 28,7
g (GLU, ZYT) selera, marchwii g suma cukrow
Herbata 400 ml i jabtka 200 g Ser twarogowy prostych [g] 64,3
(MLE, SEL) z czubrycg 90 Sad [mg] 2 060,8
Kompot g (MLE)
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
> Ptatki owsiane | Pieczywo Zurek z Serek wedlina Serzotty 309 Wartos¢
S na mleku 400 | razowe 50 g ziemniakami i | homogenizowa | krakowska 50 g | (MLE) energetycznalkcal]
[ ml (MLE, GLU) | (ZYT) jajkiem 400 ml | ny naturalny (MLE, GLU, Pieczywo [keal] 2 865,7
§ Pieczen z Margaryna 59 | (MLE, JAJ) 200 g (MLE) JAJ, ORZ, razowe 50 g Biatko ogétem [g]
=] soczewicy i schab Gulasz SEL, DWU, (ZYT) 144,8
& cukini 90 g wieprzowy - wieprzowy z SOJ, GOR, Margaryna 59 | Thuszez [g] 92,2
£ (GLU, SEL) sekacz 30g warzywami 150 SEZ) Pieczywo Weglowodany ogétem
= Satata 10¢g (MIE) g (GLU, MIE) Pomidor 100 g | razowe 50 g [g] 387,9
i Papryka 100 g Kasza Pieczywo (ZYT) Btonnik pokarmowy
< Margaryna 10 jeczmienna razowe 1209 | Margaryna 59 |[g] 67,9
e g gotowana 180 (ZYT) Kwasy ttuszczowe
S Pieczywo g (GLU) Herbata 400 ml nasycone ogétem [g]
g razowe 1209 Suréwka z Ser twarogowy ,
S (ZYT) selera, marchwii z czubrycg 90 suma cukrow
= Herbata 400 ml i jabtka 200 g g (MLE) prostych [g] 62,1
© 8 (MLE, SEL) Sod [mg] 3 012,7
S| & K ompot
3 ) owocowy 300
o
6 ml
[ee]
2 Ptatki owsiane Zupa grysikowa wedlina Kisiel owocowy | Wartosé
N na mleku 400 400 ml (SEL) krakowska 50 g | 200 ml energetycznalkcal]
o ml (MLE, GLU) Gulasz (MLE, GLU, [keal] 2 280,3
Twarozek 90 g wieprzowy z JAJ, ORZ, Biatko ogdtem [g] 121
(MLE) warzywami 150 SEL, DWU, Thuszez [g] 63,9
© Margaryna 10 g (GLU, MIE) SOJ, GOR, Weglowodany ogoétem
s g Kasza SEZ) 324
s Satata 10g jeczmienna Pomidor bs Btonnik pokarmowy
8 Pieczywo gotowana 180 1009 [g] 27,9
§ pszenne 120 g g (GLU) Margaryna 10 Kwasy tluszczowe
© (GLU) Dynia pieczona g nasycone ogétem [g]
@ Herbata 400 ml 200g Pieczywo 28,5
© Pomidor bs Kompot pszenne 120 g suma cukrow
1009 owocowy 300 (GLUY) prostych [g] 47,6
Dzem 25¢ mi Herbata 400 ml Séd [mg] 1972,9
Ser twarogowy
z czubrycg 90
g (MLE)
Kasza manna Zupa ryzanka szynkawigjska | Kefir 150 ml Wartosé
na mleku 400 400 ml (SEL) 50 g (MLE) energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) Kotlet z piersi satatka [keal] 2 202,3
szynka kurczaka wiosenna z Biatko ogétem [g]
formowana z pieczony 100 g ryzem 100 g 133,6
kurczaka 50 g (GLU) Pieczywo Thuszcz [g] 54,9
g (MLE, SEL, Ziemniaki mieszane 120 Weglowodany ogétem
% S0J, GOR) gotowane 180 g (GLU, ZYT) [g] 307,5
k] Satata 109 g Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
<3 Pomidor 100 g Suréwka Margaryna 10 [g] 33,4
) Margaryna 10 colestaw 200 g g Kwasy ttuszczowe
L g (JAJ) Pasta z nasycone ogétem [g]
Pieczywo Kompot ciecierzycy 60 20,6
mieszane 120 owocowy 300 g suma cukrow
© g (GLU, ZYT) ml prostych [g] 43,9
a Herbata 400 ml Ciasto domowe Saod [mg] 1733,4
2 Twarozek 60 g 100 g (GLU)
= (MLE)
3
) z Kaszamanna | Pieczywo Zuparyzanka Mus owocowy | szynkawiejska | Serbialy 50 g Wartos$é
© = na mleku 400 | razowe 50 g 400 ml (SEL) 150 g 50 g (MLE) energetycznalkcal]
S 3 ml (MLE, GLU) | (ZYT) Kotletz piersi satatka Pieczywo [keal] 2 636,9
o 2 szynka Margaryna 59 | kurczaka wiosenna z razowe 50 ¢ Biatko ogétem [g]
> formowana z Poledwica pieczony 100g ryzem 100 g (ZYT) 151,8
= kurczaka 509 | sopocka 30g | (GLU) Pieczywo Margaryna 59 | Thuszez [g] 66,7
5 (MLE, SEL, (MLE, GLU, Ziemniaki razowe 1209 Weglowodany ogoétem
£ S0J, GOR) SEL, SOJ, gotowane 180 (ZYT) [g] 3824
s Satata 10g GOR) g Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
% Pomidor 100 g Suréwka Pastaz [g] 55,6
& Margaryna 10 colestaw 200 g ciecierzycy 60 Kwasy tluszczowe
i g (JAJ) g nasycone ogétem [g]
= Pieczywo Kompot Margaryna 10 ,
@ razowe 120 g owocowy 300 g suma cukrow
=3 Zym ml prostych [g] 56,6
N Herbata 400 ml Ciasto domowe S6d [mg] 2 654,2
g Twarozek 60g 100 g (GLU)
o (MLE)
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60 g

owocowy 300
mi

Sos jasny 50 g
(MLE, GLU)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Kasza manna Zupa ryzanka Dzem 25¢ Kefir 150 ml Wartosé
na mleku 400 400 ml (SEL) safatka (MLE) energetycznalkcal]
ml (MLE, GLU) Pier§ z wiosenna z [keal] 2 424,4
szynka kurczaka got. ryzem 100 g Biatko ogétem [g]
formowana z 100¢ Margaryna 10 166,3
© kurczaka 50 g Ziemniaki g Ttuszez [g] 59,5
° © (MLE, SEL, gotowane 180 Pieczywo Weglowodany ogétem
S| £ S0J, GOR) g mieszane 120 [g] 316,1
‘g B Margaryna 10 Kalafior g (GLU, ZYT) Btonnik pokarmowy
S § g gotowany 200 Herbata 400 ml [g] 27,8
) o Satata 10g g szynkawiejska Kwasy ttuszczowe
© g Pieczywo Kompot 50 g nasycone ogétem [g]
S S pszenne 120 g owocowy 300 Ser biaty 60 g ,
o (GLU) ml (MLE) suma cukrow
Herbata 400 ml Ciasto domowe prostych [g] 42,3
Pomidor bs 100 g (GLU) Sad [mg] 1 801,1
1009
Twarozek 60 g
(MLE)
Ptatki jaglane Zupa brokutowa Pastaz ryby, Banan 1 szt Wartosé
na mleku 400 z ziemniakami twarogu i naki energetycznalkcal]
ml (MLE) 400 g (MLE, 90 g (MLE, [keal] 1 980,1
Ogorki kiszone SEL) RYB) Biatko ogdtem [g]
100¢ Klopsik Ogorek 100 g 107,5
Margaryna 10 wiepzowy Pieczywo Ttuszez [g] 56,2
o g gotowany 100 mieszane 120 Weglowodany ogétem
2 Pieczywo g (MIE) g (GLU, ZYT) [g] 278,8
8 mieszane 120 Kasza gryczana Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
= g (GLU, ZYT) gotowana 180 Margaryna 10 [g] 34,1
g Herbata 400 ml g g Kwasy tluszczowe
= Szynka rzez 50 Suréwka Satata 10g nasycone ogdtem [g]
© g wielowazywna ,
Hummus z 2004g suma cukrow
suszony mi Kompot prostych [g] 71,3
pomidorami 50 owocowy 300 Séd [mg] 1 757,7
g(SE2) ml
Sos jasny 50 g
(MLE, GLU)
= Platki jaglane | Pieczywo Zupa brokutowa | Jogurt naturalny | Pastaz ryby, Filetkruchy 30 | Warto$¢
S na mleku 400 | razowe 50 g z ziemniak ami 100 g (MLE) twarogu i naki | g energetycznalkcal]
s ml (MLE) (ZYT 400 g (MLE, 90 g (MLE, Pieczywo [keal] 2 291,8
g Ogorki kiszone | Margaryna 59 | SEL) RYB) razowe 50 g Biatko ogétem [g]
g 100¢ kietbasa Klopsik Ogorek 1009 | (ZYT) 131,2
® & Margaryna 10 | szynkowa 309 | wiepzowy Pieczywo Margaryna 59 | Tiuszcz[g] 635
X e g (MLE, GLU, gotowany 100 razowe 120 g Weglowodany ogétem
3 = Pieczywo JAJ, ORZ, g (MIE) (ZYT) [g] 325,4
S ‘g razowe 120g | SEL, DWU, Kasza gryczana Herbata 400 ml Btonnik pokarmowy
= < (ZYT) S0J, GOR, gotowana 180 Satata 10¢g [g] 52,4
% 2 Herbata 400 ml | SEZ) g Kwasy ttuszczowe
8 g Szynka rzez 50 Surbwka nasycone ogétem [g]
< =4 g wielowazywna s
K| & Hummus z 200g suma cukrow
s suszony mi Kompot prostych [g] 53,8
S pomidorami 50 owocowy 300 Sad [mg] 2 895,2
p g(SEZ) ml
S Sos jasny 50 g
© (MLE, GLU)
Ptatki jaglane Zupa brokutowa Pastaz ryby, Banan 1 szt Warto$é
na mleku 400 z ziemniakami twarogu i naki energetycznalkcal]
ml (MLE) 400 g (MLE, 90 g (MLE, [keal] 1 937,7
Margaryna 10 SEL) RYB) Biatko ogdtem [g] 103
g Klopsik Pomidor bs Ttuszez [g] 52,8
Pieczywo wieprzowy 100¢ Weglowodany ogétem
© pszenne 120 g gotowany 100 Margaryna 10 [g] 281,2
g (GLU) g (MIE) g Btonnik pokarmowy
3 Herbata 400 ml Kasza Pieczywo [g] 33,9
g Pomidor bs jeczmienna mieszane 120 Kwasy tluszczowe
o 100¢ gotowana 180 g (GLU, ZYT) nasycone ogétem [g]
*3 Szynka rzez 50 g (GLU) Herbata 400 ml 254
S g Bukiet wazyw Satata 10g suma cukrow
Pasta 2009¢ prostych [g] 68,6
wielowazywna Kompot Sad [mg] 1 826,3
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