Dni tygodnia Sniadanie Zupa Danie drugie Kolacja Wartos$ci odzywcze

Poniedziatek | Kanapki z twarozkiem i jajkiem | Zupa jarzynowa z kasza Filet z kurczaka, Kanapki z pasta z Warto$¢
+ warzywa + herbata Wywar warzywny 300 ml | ziemniaki i surowka tunczyka i warzywami + | energetyczna
Chleb pszenno-zytni 120 g () Filet z kurczaka pieczony | kefir ok. 2150 kcal
2) Kasza jeczmienna40 g (2) | 170 g Chleb graham 120 g (2) | Séd ok. 2450 mg
Masto 10 g (3) Ziemniaki 100 g Ziemniaki gotowane 300 | Masto 5 g (3) Biatko ok. 138 g
Twarog potttusty 80 g (3) Marchew 50 g g Tunczyk w sosie Thuszcze ok. 72 g
Jajko gotowane 1 szt./50 g (1) Pietruszka 30 g Suréwka z marchewki i wlasnym Kwasy tluszczowe
Jogurt naturalny 30 g (3) Seler 30 g (8) jabtka 200 g 90g@40 nasycone ok. 20 g
Szczypiorek 10 g Olej rzepakowy 10 g Twarog poétthusty 50 g Weglowodany ok.
Pomidor 150 g Kompot owocowy 200 ml | (3) 276g
Ogorek swiezy 100 g Jogurt naturalny 30 g (3) | Cukry ok.53 g
Herbata 250 ml Szczypiorek 10 g Blonnik ok. 42 g

Pomidor 150 g
Ogorek swiezy 150 g
Satata 50 g

Kefir 2% 250 ml (3)

Wtorek Kasza manna na mleku z musem | Zupa krem z dyni Gulasz z indyka, ryz i Satatka ziemniaczana z | Warto$¢
jabtkowym + pieczywo z Dynia 200 g surdwka z buraka jajkiem i warzywami + | energetyczna
twarozkiem Ziemniaki 80 g Filet z indyka 180 g pieczywo + kefir ok. 2120 kcal
Kasza manna 60 g (2) Marchew 50 g Ryz gotowany 300 g Ziemniaki gotowane Séd ok. 2350 mg
Mleko 2% 300 ml (3) Pietruszka 20 g Burak gotowany 150 g 180 g Biatko ok. 125 g
Jablko 150 g Seler 30 g (8) Jabtko 50 g Jajko gotowane 1 szt./50 | Ttuszcze ok. 68 g

Cynamon 1 g

Chleb graham 70 g (2)
Twarog potthusty 70 g (3)
Masto 5 g (3)

Herbata 250 ml

Smietana 12% 30 g (3)

Olej rzepakowy 10 g
Kompot owocowy 200 ml

g
)
Ogorek swiezy 100 g
Pomidor 100 g
Satata 50 g

Jogurt naturalny 50 g (3)
Chleb zytni razowy 100

g2

Masto 5 g (3)

Kefir 2% 250 ml (3)
Szczypiorek 10

Kwasy tluszczowe
nasycone ok. 19 g
Weglowodany ok.
285¢g

Cukry ok. 58 g
Blonnik ok. 43 g




Sroda Jajecznica ze szczypiorkiem, Zupa krupnik z Pulpety z kurczaka w Pasta z twarogu i Wartos¢
pieczywo, warzywa + jogurt warzywami sosie koperkowym, warzyw + pieczywo + energetyczna
Jajka 2 szt. / 100 g (1) Wywar warzywny 300 ml | ziemniaki i suréwka owoc ok. 2160 kcal
Masto 5 g (3) () Pulpety z migsa kurczaka | Chleb zytni razowy 120 | Séd ok. 2400 mg
Chleb graham 120 g (2) Kasza jeczmienna 40 g (2) | 180 g g(2) Biatko ok. 132 g
Twardg potthusty 50 g (3) Marchew 50 g Jajko 30 g (1) Twardg potthusty 120 g | Thuszcze ok. 70 g
Pomidor 150 g Pietruszka 30 g Butka tarta 15 g (2) 3) Kwasy tluszczowe
Ogorek swiezy 100 g Seler 30 g (8) Smietana 12% 30 g (3) Jogurt naturalny 40 g (3) | nasycone ok. 20 g
Szczypiorek 10 g Koperek 15 g Masto 5 g (3) Weglowodany ok.
Jogurt naturalny 150 g (3) Ziemniaki gotowane 300 | Rzodkiewka 80 g 282g
Herbata 250 ml g Ogorek swiezy 100 g Cukry ok. 57 g

Suréwka z czerwonej Pomidor 100 g Blonnik ok. 44 g

kapusty 1 jabtka 200 g Szczypiorek 10 g

Olej rzepakowy 10 g Gruszka 150 g

Kompot owocowy 200 Kefir 2% 200 ml (3)

ml

Czwartek | Platki owsiane z bananem i Zupa pomidorowa z ryba pieczona, ziemniaki | Kanapki z pastg z jajka i | Wartos¢

jogurtem + kanapka z Wywar warzywny 300 ml | i suréwka twarogu + warzywa + energetyczna
twarozkiem (8) Dorsz pieczony 180 g (4) | kefir ok. 2140 kcal
Ptatki owsiane 60 g (2) Pomidory przecierane 200 | Ziemniaki gotowane 300 | Chleb zytni razowy 120 | Séd ok. 2350 mg
Mleko 2% 250 ml (3) g g g Biatko ok. 131 g
Banan 120 g Ryz45¢g Suréwka z marchewki i 2) Tluszcze ok. 68 g
Jogurt naturalny 100 g (3) Smietana 12% 30 g (3) jablka Jajko gotowane 1 szt./ Kwasy ttuszczowe
Chleb graham 70 g (2) 200 g 50g nasycone ok. 19 g

Twarog péttlusty 60 g (3)
Masto 5 g (3)
Herbata 250 ml

Olej rzepakowy 10 g
Kompot owocowy 200 ml

(1)
Twardg pottlusty 80 g
3)

Jogurt naturalny 30 g (3)
Masto 5 g (3)
Szczypiorek 10 g
Pomidor 150 g

Ogorek swiezy 150 g
Satata 50 g

Kefir 2% 250 ml (3)

Weglowodany ok.
282¢g

Cukry ok. 61 g
Blonnik ok. 42 g




Piatek

Kanapki z pasta z makreli i
twarogu + warzywa + kefir
Chleb graham 120 g (2)
Masto 5 g (3)

Makrela wedzona 70 g (4)
Twardg potthusty 60 g (3)
Jogurt naturalny 30 g (3)
Szczypiorek 10 g

Pomidor 150 g

Ogorek swiezy 150 g
Kefir 2% 250 ml (3)

Zupa jarzynowa

Wywar warzywny 300 ml
(8)

Ziemniaki 100 g
Marchew 60 g

Pietruszka 30 g

Seler 30 g (8)

Gulasz z indyka, kasza
gryczana i suréwka

Filet z indyka 180 g
Kasza gryczana gotowana
250 g

Suréwka z biatej kapusty
1 marchewki 200 g

Olej rzepakowy 10 g
Kompot owocowy 200 ml

Kanapki z pastg z jajka i
warzywami + jogurt
Chleb zytni razowy 120
g(2)

Masto 5 g (3)

Jajka gotowane 2 szt.
100g

(D

Jogurt naturalny 30 g (3)
Szczypiorek 10 g
Pomidor 150 g

Papryka 100 g

Satata 50 g

Jabtko 150 g

Wartosé
energetyczna

ok. 2160 kcal

Séd ok. 2500 mg
Biatko ok. 137 g
Thuszcze ok. 73 g
Kwasy tluszczowe
nasycone ok. 20 g
Weglowodany ok.
274¢g

Cukry ok. 54 g
Blonnik ok. 41 g

Sobota

Omlet z jajek z warzywami +
pieczywo + jogurt

Jajka 2 szt. / 100 g (1)
Mleko 2% 30 ml (3)
Maka pszenna 20 g (2)
Masto 5 g (3)

Pomidor 120 g
Szczypiorek 10 g

Chleb graham 80 g (2)
Jogurt naturalny 150 g (3)
Herbata 250 ml

Zupa z cukinii
Cukinia 200 g
Ziemniaki 100 g
Marchew 50 g
Pietruszka 20 g

Seler 30 g (8)
Smietana 12% 30 g (3)

Pieczona piers z
kurczaka, puree
ziemniaczane i surowka
Piers z kurczaka pieczona
180 g

Ziemniaki 300 g

Mleko 2% 30 ml (3)
Suréwka z buraka i jabtka
200 g

Olej rzepakowy 10 g
Kompot owocowy 200 ml

Kanapki z twarozkiem i
warzywami + gruszka +
kefir

Chleb zytni razowy 120
g(2)

Twarog potthusty 120 g
3)

Jogurt naturalny 40 g (3)
Masto 5 g (3)
Szczypiorek 10 g
Pomidor 150 g

Ogorek swiezy 150 g
Satata 50 g

Gruszka 150 g

Kefir 2% 200 ml (3)

Wartos¢
energetyczna

ok. 2180 kcal

Séd ok. 2350 mg
Biatko ok. 132 g
Thuszcze ok. 70 g
Kwasy tluszczowe
nasycone ok. 20 g
Weglowodany ok.
290g

Cukry ok. 62 g
Blonnik ok. 44 g




Niedziela

Jaglanka z jabtkiem i
cynamonem + kanapka z
twarozkiem

Kasza jaglana 60 g
Mleko 2% 300 ml (3)
Jabtko 150 g

Cynamon 1 g

Chleb graham 70 g (2)
Twardg potthusty 70 g (3)
Masto 5 g (3)

Herbata 250 ml

Roso6t z makaronem
Rosot drobiowo-
warzywny

300 ml (8)
Makaron 45 g (1, 2)
Marchew 50 g
Pietruszka 20 g
Seler 30 g (8)

Pieczen z indyka,
ziemniaki 1 mizeria
Pieczen z indyka 180 g
Ziemniaki gotowane 300
g

Ogorek 150 g

Jogurt naturalny 50 g (3)
Koperek 10 g

Olej rzepakowy 10 g
Kompot owocowy 200 ml

Kanapki z pastg z
tunczyka i warzywami +
kefir

Chleb zytni razowy 120

g
(2)
Tunczyk w sosie
wlasnym

90 g (4)

Twarog pottlusty 50 g
3)

Jogurt naturalny 30 g (3)
Masto 5 g (3)

Pomidor 150 g

Ogorek swiezy 100 g
Satata 50 g

Kefir 2% 250 ml (3)
Szczypiorek 10 g

Wartos¢
energetyczna

ok. 2160 kcal

Séd ok. 2400 mg
Biatko ok. 136 g
Thuszeze ok. 70 g
Kwasy ttuszczowe
nasycone ok. 19 g
Weglowodany ok.
281g

Cukry ok. 56 g
Blonnik ok. 43 g

alergeny

1 —jaja, 2 — gluten, 3 — mleko i produkty mleczne, 4 — ryby, 5 — orzeszki ziemne, 6 — soja, 7 — orzechy, 8 — seler, 9 — gorczyca, 10 — nasiona
sezamu, 11 — dwutlenek siarki i siarczyny, 12 — tubin, 13 — migczaki, 14 — skorupiaki
* Przy szynce drobiowej alergen 6 — soja nalezy potwierdzi¢ w specyfikacji konkretnego produktu




