Jadlospisy za okres od dnia 2026-09-21 do dnia 2026-09-30 KUCHNIA OGOLNA YOWO - HPeL CMERIN G-
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Pieczywo razowe 120 g {GLU)
Margaryna Rama 20 g

Baton szynkowy dr 40 g {S0J)
Jajko golowane 50 g (JAJ)
Rzodkiewka 804

Salata roszponka 10 g
Herbata 260 g

7 ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanow

Grejpfrut 130 g

Zupa barszcz bialy z ziemniakami
400 g {GLU, JAJ, MLE, SEL)
Pulpet drobiowo-wisprzowy
pieczony 120 g{GLU, JAS

Sos koperkowy 100 g (GLU,
MLE, SEL)

Ziemniaki 200 g

Suréwka z ogorka kiszonego z
olejern 150 g

Kompot owocowy bez cukru 2509

Pieczywo razowe 120 g (GLU)
Margaryna Rama 20 ¢

Poledwica sopocka wp 40 g {S0J)
Pa &V._Amn rybny 80 g{GLU, RYB,
S

Pomidor 70g

Salata mastowa 20 g

Herbata bez cukru 250 g

C- pleczywo razowe, mix i,
wedlina dr 1 Por (GLU, 8O.)

Wartos¢ energetycznafkeat)
[kcali] 2 281,6

Bialko ogotem [a] 93,7

Tiuszez [g] 83,4

Kwasy tluszczowe nasycone
ogolem {g] 18,6

Weglowodany ogdlem [g]
2214

suma cukréw prostych [g] 35,8

Solfg] 9,8

Btonnik pokarmowy [g] 32,4
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Kasza manna na mleku 350 g
{GLU, MLE)
Pieczywo psz-2yi 50g/psz 50g
100 g (GLY)

mix thuszczowy 15¢

Herbata bez cukry 250 g
Baton szynkowy dr 50 g {S0J)
Pomidor 50 g

t atwostrawna Hospicjum

Zupa barszcz bialy z ziemniakami
400 ¢ (GLU, JAJ, MLE, SEL)
Pulpet drobiowo-wieprzowy
pleczony 90 g (GLU, JAJ)

Sos koperkowy 100 g (GLY,
MLE, SEL)

Ziemniaki 200 g

Salatka z buraczka z olejem 150 g
Kompot owocowy bez cukru 250 g

Pieczywo psz.2yt80g psz. 40g mix
t15g N 1 Por (GLY)

Herbata bez cukru 250 g
Poledwica sopocka wp 40 g {S0J)
Satata mastowa 20 g

Kefir 150 ml {MLE)

Wartosé energetycznalkeal]
[keal] 1 932,5

Biatko ogatem [g] 77,7

Thuszcz [g] 58,7

Kwasy tluszczowe nasycone
ogolem [g] 24,6

Weglowodany ogdtem [g]
2133

suma cukréw prostych [g] 46,3

Sol[g] 6

Blonnik pokarmowy fg] 22
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Jadlospisy za okres od dnia 2026-09-21 do dnia 2026-09-30 KUCHNIA OGOLNA

7 ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandw

Pieczywo razowe 120 g (GLU)
Margaryna Rama 20 g

Szynka droblowa luksusowa dr 40
g{GLU, JAJ, SOJ, MLE, SEL,
GOR}

Ser zGiy 40 g (MLE)

ogorek Swiezy 70g

Salata roszponka 1 g

Herbata bez cukru 250 g

Jablko 130 ¢

Zupa farzynowa z ziemniakaml
400 g (GLU, MLE, SEL)

Makaron z miesem i szpinakiem
350 g (GLU, JAJ, MLE, SEL)
Suréwka z marchwi i selera z
maglanka 150 g (MLE, SEL)
Kompot owccowy bez cukru 250 g

Pieczywo razowe 120 g {GLU)
Margaryna Rama 20 g

Twarozek z zielening, 80 g {MLE}
Szynka wisniowa wp 40 g (804,
MLE, SEL)

Pomidor 70g

Salata maslowa 20 g

Herbata bez cukru 250 g

C- pieczywo razowe, mix i,
wedlina dr 1 Por (GLY, $OJ)

Wartoé¢é energetycznalkeal]
[keal] 2 215,7

Bialko ogotem Ig] 91,3

Tiuszez {g] 77,1

Kwasy tluszczowe nasycone
ogolem [g] 20,7

Weglowodany ogdtem [g]
308,4

suma cukréw prostych [g] 39,4

S6l [gl 8,5

Btonnik pokarmowy fg] 37,4
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Platki kukurydziane na mleku 350 Zupa jarzynowa z ziemniakami Pieczywo psz.zyt80g psz. 40g mix Wartos¢ energetycznalkeal]
m; g{GLU, MLE) 400 g (GLU, MLE, SEL) t15g N 1 Por (GLUY) [keal] 2 245,6
£ | Pieczywo psz-zyt 50g/psz 50g Makaron z miesem i szpinakiem | Herbata bez cukru 250 g Biatko ogolem [g] 92,5
@' | 100 g{GLY) 350 g (GLY, JAJ, MLE, SEL) Twarozek z Zietening 100 g (MLE) Tluszcz [g] 71,5
T | mix Huszozowy 15 g Surdwka z marchwi i selera z Satata masiowa 20 g Kwasy tluszczowe nasycone
€ Kawa zboZzowa z miekiem 300 g mastankg 150 g (MLE, SEL) Biszkoply bez cukru 20 g (GLUY, ogdtem [g} 25,8
& | (MLE) Kompol owocowy bez cukru 250 g | JAJ) Weglowadany agolem [g]
T | Szynka drobiowa luksusowa dr 50 3374
= lg(GLY, JAJ, SOJ, MLE, SEL, suma cukrow prostych [g] 45,7
S | GoR) S6l [g] 6,8
Pomider 50 g Btonnik pokarmowy [g] 28,3
Z | Pieczywo razowe 120 g {GLIA Jablko 130g Zupa pomidorowa z ryzem 400 g | Pieczywo razowe 120 g (GLU) Jogur naturalny 150 g (MLE} Wartoé¢ energetycznafkcal]
m Margaryna Rama 20 ¢ (GLU, MLE, SEL) Margaryna Rama 20 g [keal] 1797,7
2 jajko gotowane 1 szt. 1. g {JAJ) Filet drobiowy gotowany S0 g Szynka z lisciem wp 409 (80, Biatko ogotem {g] 84,6
B mNN:xm drohiowa wedzona 40 g (8EL) SEL) Tluszcz [g] 55,7
& [ (GLLY Sos kamelowy 100 g (GLU, MLE} | ogontwka wp. 40 g {SOJ) Kwasy tluszczowe nasycone
= | Satatka jarzynowa 80 Por (JAJ, Ziemniaki 200 g agorek kwaszony 709 ogotem [gf 10,7
< | S| 80J, SEL, GOR) surowka z kapusty pekinskiej z Salata maslowa 20 g Weglowodany ogdlem {g]
8 | & | Seialaroszponka 109 jogurtem 150 g (MLE) Herbata bez cukru 250 g 2071
g Herbata bez cukru 250 g Kompot owocowy bez cukry 250 ¢ ms_._._mm anxz..s_ prostych [y] 37,7
Nl 2 0 g 9,5
3 M Blonnik pokarmowy [a] 28,5
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Jadlospisy za okres od dnia 2026-09-21 do dnia 2026-09-30 KUCHNIA OGOLNA

Kaszamannanamleku 350 ¢

Zupa pomidorowa z ryzem 400 g

Pieczywo psz.2yi80g psz. 40g mix

Wartos¢ energetycznafkeal]

W (GLU, MLE) (GLU, MLE, SEL) #15g N 1 Por (GLU) [keal} 1 749
8 | £ | Pleczywo psz-2yt 50g/psz 50g Filet drobiowy gotowany 90 g Szynka z lisciem wp 40 ¢ (SOJ, Biatko ogdtem [g] 77,9
S g|i00g{GLY) {SEL) SEL} Tluszez [g] 54,9
@ | T | mix ttuszczowy 15 ¢ Sos karmelowy 100 g (GLU, MLE) | Safata mastowa 20 g Kwasy tluszczowe nasycone
o | g | Kawa zbozowa z miekiem 250 g Ziemniaki 200 g Herbata bez cukru 250 g ogolem [g] 21,8
2| 5| (ME Warzywa gotowane 150 g (GLU, Waglowodany ogolem [g]
NI g | jajko gotowane 1 szt. 1 g{JAJ) SEL) 204,8
N1 = | Salatka jarzynowa 50 Por (JAJ, Kompot owocawy bez cukru 250 g suma cukréw prostych [g] 35,5
3 | 80J, SEL, GOR) S6l [g] 5,6
Blonnik pokarmowy [g] 20
& | Pieczywo razowe 120 g (GLU) Satatka wiosenna z makaronem | Zupa makaronowa 400 g {GLY, | Pieczywo razowe 120 g (GLU) Jogurt naturalny skyr 150 ¢ Wartoéé energetycznalkcal]
@ | Margaryna Rama 20 g razowym 150 g (GLY) JAJ, MLE, SEL) Margaryna Rama 20 g [keal] 2 132,7
W Ser zolty 50 g {MLE) A'la goiabek 200 m_ (JAJ} Twarozek 80 g (MLE) Bialko ogétem [g] 101,4
S | Baton szynkowy dr 40 g (SOJ) Ses pomidorowy 100 g (GLY, Szynka golowana extrawp 40 g Tluszez [g] 75,8
B | agorek swiezy 80 g MLE) (80J, MLE, SEL} Kwasy tluszczowe nasycone
2 | satata roszponka 10 g Ziemniaki 200 g Pomider 70 g ogotem [g] 19,4
2, | Herbata bez cukru 250 ¢ Bukiet warzyw na parze 150 g Salata mastowa 20 g Weglowedany ogélem [g]
5 Kompot oworowy bez cukre 250 g | Herbala bez cukry 250 g 265,8
) suma cukréw prostych [g] 33,8
7} 8ol [g] 8,1
B Btonnik pokarmowy [g] 33,7
e Q
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tatwostrawna Hospicjum

Platki owsiane na mieku 350 g
(GLU, MLE)

Pieczywo psz-2yt 50g/psz 50g
100 g (GLU)

mix tuszczowy 15g

Herbata bez cukiu 250 g
Szynkowa debowa drobiowa 50 g
(80J, SEL)

Jabtke 1304¢

Zupa makaronowa 400 g (GLU,
JAJ, MLE, SEL)

Pieczen drobiowo-wieprzowa 90 g
(GLU, JAJ, SEL)

Sos pomidorowy 100 g (GLU,
MLE)

Ziemniaki 200 g

Bukiet warzyw na parze 150 g
Kompot cwocowy bez cukru 250 g

Pieczywo psz.2yt80g psz. 40g mix
#15g N 1 Per (GLU)

Herbata bez cukru 250 ¢
Twarozek 80 g (MLE)

Dzem niskostodzeny 25 g

Safata maslowa 20 g

Biszkoply bez cukru 20 g (GLU,
JAJ)

Wartos¢ energetycznalkcal]
Tkeal] 2 008,7

Biatko ogdlem [g] 82,2

Tluszcz [g] 65,7

Kwasy tluszczowe nasycone
ogdtem [g] 24,1

Weglowodany ogdlem [g]
2699

suma cukréw prostych [g 54,6

S6l [g] 5,3

Blonnik pokarmowy [g] 26,2
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-09-21 do dnia 2026-09-30 KUCHNIA OGOLNA

2026-09-25 piatek

Z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanow

Pieczywo razowe 120 g (GLU}
Margaryna Rama 20 g
Kurczak gotowany 40 g (GLU,
S0J)

Jajko gotowane 50 g {JAJ)
Rzodkiewka 80 g

Salata roszponka 10 g
Herbata bez cukru 250 g

Jablko 130 g

Zupa harszez czerwony 2
makaronem 400 g (GLU, JAJ,
MLE, SEL)

Ryba miruna pieczona. 130 g
{RYB)

Ziemniaki 200 g

Surdwka z kiszonej kapusty z
clejem 150g

Kempot owocowy bez cukru 300 g

Pieczywo razowe 120 g {GLU)
Margaryna Rama 20 g
ogondwka wp. 40 g (SOJ)

Ser bialy polttusty 50 g (MLE)
Pomidor 70g

Salata maslowa 20 g

Herbata bez cukru 250 g

Maslanka 330 ml (MLE}

Wartos¢ energefycznalkeal}
[keal] 1 868,6

Biatko ogotem fg] 100,8

Tiuszez [g] 56,8

Kwasy tluszczowe nasycone
ogélem {g] 14,1

Weglowodany ogdtem [g]
208,5

suma cukréw prostych [g] 47,6

Solfg] 7

Blonnik pokarmowy {g] 24,7

Eatwostrawna Hospicjum

Ryz namleku 350 g (MLE)
Pieczywo psz-2yt 50gipsz 50g
100 g{GLU)

mix fluszczowy 159

Kurczak gotowany 50 g (GLU,
50J)

Pomidor 70 g

Kawa zbofowa z mlekiem 300 g

(MLE)

Zupa barszez czerwony z
makaronem 400 g (GLU, JAJ,
MLE, SEL)

Ryba miruna pleczona. 13Gg
(RYB)

Sos pietruszkowy 100 g (GLU,
MLE, SEL)

Ziemniaki 200 g

Warzywa gotowane 150 g (GLU,
SEL)

Kompoti owocowy bez cukru 300 g

Pieczywo psz.zyi80g psz. 40g mix
#i5g N 1 Por (GLU)

Herbata bez cukru 250 g
ogondwka wp. 40 g (50J}

Salata mastowa 20 g

Wartoé¢ energetycznalkeal)
[kecal] 1776,4

Biatko ogdtem {g] 85,5

Tluszcz [g] 50,8

Kwasy fluszczowe nasycone
ogélem [g] 22,4

Weglowodany ogétem [g]
2156

suma cukréw prostych fg] 38,6

Soi[g] 5

Btonnik pokarmowy [g] 22,1

2026-09-26 sobota

tatwo przyswajalnych weglowodandw

ograniczeniem

z

Pieczywo razowe 120 g (GLU)
Margaryna Rama 20 g

jaiko gotowane 1 szl. 1g{JAJ)
Szynka krucha z pieca 40 g (GLU,
S0J, MLE, SEL)

Satatka jarzynowa 80 Por (JAJ,
§0J, SEL, GOR)

Salata roszponka 10g

Herbata bez cukru 250 ¢

Grejpfrut 100g

Zupa ogdrkowa z ziemniakami

400 g (GLU, MLE, SEL)

Ryz brazowy na sypko 180 ¢
Udzlec drobiowy gotowany S0g
{SEL)

Sos pomidorowy 100 g (GLU,
MLE)

Surdwka z bialej kapusty z olelem
150 g

Kompot owocowy bez cukru 250 g

Pieczywo razowe 120 g (GLU)
Margaryna Rama 20 g

Szynka gotowana extrawp 40 g
(80J, MLE, SEL)

Pasta z soczewicy czerwongj |
fasoli 50 g

Pomidor 704g

Salata maslowa 20 g

Herbata bez cukru 260 g

Serek homogenizowany 150 ¢

Warto$¢ energetycznalkealj
[keat] 2 186,7

Biatko ogdtem [g] 83,6

Tluszez [g] 85,5

Kwasy luszczowe nasycone
ogétem jg] 18,6

Weglowodany ogdlem fg)
260,2

suma cukréw prostych [g} 29,6

Sol{g] 8,1

Blonnik pokarmowy [g] 37,5
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2026-09-26 sobota
Latwostrawna Hospicjum

Jadlospisy za okres od dnia 2026-09-21 do dnia 2026-09-30 KUCHNIA OGOLNA

Platki kukurydziane na mleku 360
g (GLU, MLE)

Pieczywo psz-2yt 50gpsz 50g

100 g (GLU)

mix tuszczowy 15

Hesbata bez cukru 250 g

jajko gotowane 1 szt. 1g (JAJ)
Satata mastowa 20 g

Mus owocowy 1 szt

Zupa ogérkowa z ziemniakami
400 g (GLU, MLE, SEL)
Ryz bialy na sypko 180 ¢
Udziec drobiowy gotowany SC ¢
SEL}

os pomidorowy 100 g (GLY,
MLE)
Marchew gotowana opruszana
150 g (GLY)
Kompot owocowy bez cukru 250 g

Pieczywo psz-2yt 50g/psz 50g
100 g (GLU}

Herbata bez cukru 250 g
Szynka gotowana extrawp 40 g
(SOJ, MLE, SEL)

Pomider 50 g

Jogurt owocowy 150 g {MLE)

Warto$¢ energetycznalkcal]
[kcal] 1 883,2

Bialko ogolem [g] 72,3

Tluszez [g] 50,3

Kwasy fluszczowe nasycone
ogdtem [g] 16,3

Weglowodany ogotem [g]
268,2

suma cukrow prostych [g] 64,1

Sokg] 7.7

Blonnik pokarmowy [g] 22,3

2026-09-27 niedziela

Z ograniczeniem fatwo przyswajainych weglowodantw

Pieczywo razowe 120 g (GLU)
Margaryna Rama 20 g
Potedwica wisniowa wp 40 g
(S0J)

Pieré drobiowa gotowana 40 g
(GLU, JAJ, SOJ, MLE, SEL,
GOR)

Pomidor 804

Salata roszponka 10 ¢
Herbata bez cukru 260 g

Jablko 130¢

Zupa grysikowa 400 g (GLU,
SEL)

Udko z kurczaka gotowane 1 szt
(SEL}

Sos koperkowy 100 g {GLU,
MLE, SEL)

Ziempiaki 200 g

Sataiaz masiankg 70 g (MLE)
Kompot owocowy bez cukru 250 g

Pieczywo razowe 120 g {GLU)
Margaryna Rama 20 g

Ser bialy poltiusty 50 g (MLE)
Szynka zislonogdrskawp 40 g
(GLU, S0J, GOR}

ogorek kwaszony 704

Safata maslowa 20 g

Herbata bez cukry 250 g

C- pieczywo razowa, mix i,
wedlina dr 1 Por (GLU, SOJ)

Warto$¢ energetycznafkeall
[kcal] 1970,2

Biatko ogélem [a] 94

Tluszez [g] 72,7

Kwasy tluszczowe nasycone
ogolem [g] 19

Weglowodany ogélem [g]
2021

suma cukroéw prostych [g] 26,6

Sol[g] 9.4

Blonnik pokarmowy [g] 28,5

} atwostrawna Hospicjum

Platki owsiane namleku 380 g
(GLU, MLE}

Pieczywo psz-2yt 50g/psz 50g
100 g (GLU)

mix Huszczowy 15¢

Kawa zbozowa z mlekiem 300 g
(MLE)

Polgdwica wisniowawp 50 g
(SOJ)

Jablko 130¢

Zupa grysikowa 400 g (GLU,
SEL)

Udko z kurczaka gotowane 1 szt
(SEL)

Sos koperkowy 108 g (GLU,
MLE, SEL)

Zlemniaki 200 g

Salata z maslanka 70 g (MLE)
Kompot owocowy bez cukru 2509

Pieczywo psz.2yt80g psz. 40g mix
t1i5g N 1 Por (GLU)

Herbata bez cukru 250 g

Ser hialy polttusty 100 g (MLE)
Satata mastowa 20 g

Wartoéé energetycznalkeal]
[keal] 2 014,6

Bialko ogdtem [g] 102,3

Tiuszcz fg) 72

Kwasy fluszczowe nasycone
ogolem [g] 30,1

Weglowodany ogbtem [g]
202,8

suma cukrow prostych [¢] 42,6

$611g] 5,2

Blonnik pokarmowy [g] 19,5
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Jadlospisy za okres od dnia 2026-09-21 do dnia 2026-09-30 KUCHNIA OGOLNA

Z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Pieczywo razowe 120 g (GLU)
Margaryna Rama 20 ¢

Baton szynkowy dr 40 g (SOJ)
Jajko gotowane 50 g (JAJ)
Rzodkiewka 80g

Satata roszpenka 10 g
Herbata bez cuksu 250 ¢

Grejpfrut 130 g

Zupa barszez blaly z Ziemniakami
400 g (GLU, JAJ, MLE, SEL)
Pulpet drobiowo-wieprzowy
pieczony 120 g (GLU, JAJ)

Sos jarzynowy 100 g {GLU, MLE,
SEL)

Ziemniaki 200 g

Surdwka z ogorka kiszonego z
olejem 150¢

Kompot owocowy bez cukru 250 ¢

Pieczywo razowe 120 g (GLU)
Margaryna Rama 20 g

Kielbasa szynkowa Jana 40 g
(GLU, JAJ, SOJ, MLE, GOR)
Paprykarz ryony 60 g (GLU, RYB,
SEL)

Pomidor 70 g

Salata mastowa 20 g

Herbata bez cukru 250 g

Jogurt naturalny 150 g (MLE)

Wartoé¢ energetycznalkcal]
[keal] 2 229,6

Biatke ogolem [g] 97,1

Tluszcz fg] 85,8

Kwasy Huszczowe nasycone
ogétem [g] 19

Weglowodany ogélem [g]
206,2

suma cukréw prostych [g} 31,7

Sol[g] 9

Blonnik pokarmowy [g] 30,2
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Kasza manna na mteku 350 g Zupa barszcz bialy z ziemniakami | Pieczywo psz.2y180g psz. 40g mix Wartosé energetycznalkeal]
W {GLU, MLE) 400 g (GLU, JAJ, MLE, SEL) H15g N 1 Por (GLU) [kcal] 2 019,1
‘2| Pieczywo psz-2yt 50g/psz 50g Pulpst drobiowo-wieprzowy Herbata bez cukru 250 g Biatko ogotem [g] 82,7
% | 100 g (GLUY pleczony 90 g (GLU, JAJ) Kielbasa szynkowa Jana 40 g Tiuszez [g] 67,2
L | mix tluszczowy 159 Sos jarzynowy 100 g (GLY, MLE, | (GLU, JAJ, SOJ, MLE, GOR) Kwasy fluszczowe nasycone
g [ Herbata bez cukru 250 g SEL) Salata mastowa 20 g ogdlem [g] 27
& | Baton szynkowy dr 50 g (SOJ) Ziemniaki 200 g Kefir 150 mi (MLE) Weglowodany ogétem [g]
% | Pomidor 60g Satatka z buraczka z olejem 150 g 2111
Z Kompot owocowy bez cukru 250 g m::_m cukrow prostych [g] 46,6
N 6l [a] 6
Blonnik pokarmowy [g] 22,1
Z | Pieczywo razowe 120 g (GLU) Jablko 1304g Zupa brokulowa 400 g {GLU, Pieczywo razowe 120 g (GLU) C- pieczywo razowe, mix i, Warto$¢ energetycznafkcall
m_ Margaryna Rama 20 g MLE, SEL) Margaryna Rama 20 g wedlina dr 1 Por (GLU, S0J) [keal] 2 061,3
e Kurczak gotowany 40 g (GLU, Ryz brazowy na sypko 180 g Twaro?ek z zielening 80 g (MLE) Biatko ogolem [g] 76,6
5 | 50J) Gulasz warzywny Z S0CZewicq, Szynka golowana extrawp 40 ¢ Tiuszez [g] 67
2 | Serzolly 40 g (MLE} 200 g (GLU, SEL) (8OJ, MLE, SEL) Kwasy tluszczowe nasycone
Z | ogorek Swiezy 70g Surdwka z selerai jablka z Pomidar 70 g ogolem [q] 18,3
x| & | Salata roszponka 10 g joguetem 150 g (MLE, SEL) Salala mastowa 20 ¢ Weglowodany ogélem fg]
S | = | Herbata bez cukru 250 ¢ Kompot owocowy bez cukru 250 g | Herbata bez cukiu 250 g 306,3
=g suma cukrow prostych [g] 37,3
5 A Solfo} 7,5
al Blonnik pokarmowy [g] 44,4
| o
S| 2
8 I
£
@«
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Jadiospisy za okres od dnia 2026-09-21 do dnia 2026-09-30 KUCHNIA OGOLNA

Platki kukurydziane na mieku 350 Zupa brokulowa 400 g (GLU, Pisczywo psz.zyt80g psz. 40g mix Wartos¢ energetycznalkeall
m, g (GLU, MLE) MLE, SEL) #15g N 1 Por (GLU) [kcal] 1 960,5
B | 'S | Pieczywo psz-zyt 50g/psz 50g Ryz pialy nasypko 180 ¢ Herbata bez cukru 250 ¢ Bialko ogélem [g] 73,6
2128 100 g {GLY) Gulasz warzywny Z soczewica Twarozek z zielening 100 g {MLE) Tiuszez [g] 52,9
- wna mix luszczowy 15 200 g {GLU, SEL) Salata mastowa 20 g Kwasy tluszczowe nasycone
by = Kawa zbozowa z mlekiem 300 g Surowka z selera i jablka z ogoélem [g] 22,1
ol B {MLE) jogurtem 150 g (MLE, SEL) Weglowodany ogétem [g]
5 g | Kurczak gotowany 50 g {GLU, Kompot owocowy bez cukrd 250 g 3233
1 E |50 suma cukréw prostych [g} 43,1
9 | Pomidor 509 86l fg] 6
Blonnik pokarmowy [g] 29,8
Z 1 Pieczywo razowe 120 g (GLU} Greipfrut 100 g Zupa pomidorowa z makaronem  j Pleczywo razowe 120 g {GLY} Jogurl naturalny 150 g (MLE) Warto$¢ energetycznalkcal]
m Margaryna Rama 20 ¢ 400 g (GLU, JAJ, MLE, SEL) Margaryna Rama 20 g [keal] § 832,6
=) jaiko gotowane 1 szt. 1 g (JAJ) Schab wieprzowy gotowany 909 | Szynkowa debowa drobiowa 409 Biatko ogdlem [g] 88,6
B | Szynka z piersi kurczaka 40 g (SEL) {S0J, SEL) Tluszez [g] 58,9
2| (804 Sos karmelowy 100 g (GLU, MLE) | Schabowa kanapkowawp 40 g Kwasy fluszczowe nasycone
= | Saiatka jarzynowa 80 Por (JAJ, Ziemniaki 200 g (GLY) ogdtem [g] 13,9
S | S0J, SEL, GOR) Fasolka szparagowa 150 g {GLU} | ogorek kwaszony 70g Weglowodany ogdtem [g]
£ 1 Salata roszponka 10 g Kompot awocowy bez cukru 250 g | Salata mastowa 20 g 202,3
‘S [ Herbata bez cukru 250 g Herbata bez cukeu 250 g wﬂw__sﬁm _2_32 prostych [g] 27,3
] g] 9,2
& Blonnik pokarmowy {g] 24,4
o
sl 8
2l e
pl R
218
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2| e
~
Ry2 na mieku 350 g (MLE) Zupa pomidorowa z makaronem Emﬁﬂ_&o psz.2yt80g psz. 40g mix Warto§¢ energetycznalkeal]
§ | Pleczywo psz-zyt 50g/psz 509 400 g (GLU, JAJ, MLE, SEL) tH5g N 1 Por {GLY) [kcal] 1 769,6
Z | 100g{6LY) Schab wieprzowy gotowany 60 g | Szynkowa dgbowa drobiowa 40 ¢ Biatko ogotem {g] 77,3
% | mix luszczowy 159 (SEL) (80J, SEL) Tluszez [g} 56,2
I | Jalko gotowane 1szt. 19 (JAJ) Sos karmelowy 100 g {GLU, MLE} | Sajala masiowa 20 g Kwasy tluszczowe nasycone
W Pomidor 50 g Ziemniaki 200 g Herbata bez cukru 250 ¢ ogotem [g] 24,8
& | Herbata bez cukru 250 g w_ﬁ.ﬂ:mmx %__.mw cieplo 150 g (GLU, Jogurt naturalny 150 g (MLE) N%@m_oio%i. ogolem [g]
5 A 6
E Kompat owocowy bez cukru 260 g suma cukrow prostych [g] 37
S S61[g] 4,6
Btonnik pokarmowy [a] 18,5
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