Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadtospisy tygodniowe w dniu 2024-01-01 SEKTOR 2 SKIERNIE|

pieczywo mieszane (pszenno-Zytnie) 130
GL

9

masto 82% 15 g (MLE)

kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa barszcz ukrainski z ziemniakami ser zofty (2) 50 g (MLE) sok pomidorowy (330ml) 1 szt | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2298
ML 400 ml (GLU, SEL) satata 20 g wafle ryzowe 20 g Biatko ogétem [g] 93
dzemik 25 ¢ kasza gryczana 200 g pomidor 50 g Thuszcz [g] 85
Kietbasa stoneczna gulasz wieprzowy (1) 150 g (GLU) masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogdtem [g] 306
5 | (drobiowo-wieprzowa) 60 g (GLU, SOJ, surowka wielowarzywna 150 g pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 120 Sél [g] 6
% | SEL GOR) napoj owocowy 250 ml g(GL Sacharoza [g] 41
+ | ogorek kiszony 50 g (SEL, GOR) herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 32
g | salata 20 g
< pieéiywo mieszane (pszenno-zytnie) 130
g
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mieku 200 ml (GLU,
MLE)
platki owsiane na migku 300 ml (GLU, zupa jarzynowa z ziemniakami i natka, poledwica sopocka wieprzowa 50 g (GLU, | sok pomidorowy (330ml) 1 szt [ Warto$¢ energetyczna [kcal] 2137
ML pietruszki 450 ml (SEL) S0J) wafle ryzowe 20 g Biatko ogotem [g] 82
_ | dzemik 25 ¢ ryz na sypko 200 g satata 20 g Thuszez [g] 57
& | Kietbasa stoneczna pulpet w sosie pietruszkowym (1) 80 g pomidor 50 g Weglowodany ogdtem [g] 339
@ | (drobiowo-wieprzowa) 60 g (GLU, SOJ, (GLU, JAJ, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sol [g] 9
€ | SEL, GOR) marchewka gotowana 150 g (GLU) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 42
8 | Jablko (120g) 120 g napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 27
£ | salata 20 g
S| pieczywo pszenne 100 g (GLU)
masto 82% 15 g (ML
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
4
% ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa jarzynowa z ziemniakami i natkg, poledwica sopocka wieprzowa 50 g (GLU, | sok pomidorowy (330ml) 1 szt [ Warto$¢ energetyczna [kcal] 2137
N ML pietruszki 450 ml (SEL) S0J) wafle ryzowe 20 g Biatko ogétem [g] 82
2 dzemik 25 g ryz na sypko 200 g satata 20 g Thuszez [g] 57
8| _ | Kietbasastoneczna ulpet w sosie pietruszkowym (1) 80 g pomidor 50 Weglowodany ogdtem [g] 339
S | & | (drobiowo-wieprzowa) 60 g (GLU, SO, (GLU, JAJ, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sol [g] 9
< | @ | SEL, GOR) marchewka gotowana 150 g (GLU) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 42
S| £ | Jabko(120g) 120 napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 27
[ 3| salata 20 g
N pieczywo pszenne 100 g (GLU)
masto 82% 15 g (ML
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
. | Kielbasa stoneczna twarozek z koperkiem 60 g (MLE) zupa jarzynowa z ziemniakami i natka, Brokuty gotowane 150 ¢ poledwica sopocka wieprzowa 50 g (GLU, | sok pomidorowy (330ml) 1 szt | Warto$¢ energetyczna [keal] 2382
-2 [ (drobiowo-wieprzowa) 70 g (GLU, SOJ, pieczywo graham 50 g (GLU) pietruszki 450 ml (SEL pieczywo graham 50 g (GLU) | SOJ. wafle ryzowe 20 g Biatko ogétem [g] 104
@ | SEL, GOR) masto 82% 15 g (MLE) kasza gryczana 200 g masto 82% 15 g (MLE) pomidor 50 g Thuszez [g] 98
= | ogorek kiszony 50 g (SEL, GOR) pulpet w sosie pietruszkowym (1) 80 g satata 20 ¢ Weglowodany ogdtem [g] 294
8 | salata 20 g (GLU, JAJ, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sol[g] 9
&' | pieczywo graham 110 g (GLU) surowka wielowarzywna 150 g pieczywo graham 130 g (GLU) Sacharoza [g] 11
3 | masto 82% 15 g (MLE) napdj owocowy bic 250 ml herbata b/c 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 47
herbata bic 250 ml
platki owsiane na mleku 300 ml (GLU, Ciasteczka maslane 50 g (GLU, JAJ, zupa barszcz ukrainski z ziemniakami jogurt naturalny 100 ml (MLE) | ser zotty (2) 50 g (MLE) sok pomidorowy (330ml) 1 szt [ Warto$¢ energetyczna [kcal] 2577
ML MLE) 400 ml (GLU, SEL) pomidor 50 g wafle ryzowe 20 g Biatko ogotem [g] 100
dzemik 25 g kasza gryczana 200 g satata 20 g Thuszcz [g] 99
Kietbasa stoneczna gulasz wieprzowy (1) 150 g (GLU) masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogdtem [g] 338
5 | (drobiowo-wieprzowa) 60 g (GLU, SOJ, suréwka wielowarzywna 150 g pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 120 Sol[g] 7
% | SEL, GOR) napoj owocowy 250 ml g (GLU) Sacharoza [g] 50
-5 | ogorek kiszony 50 g (SEL, GOR) herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 32
-2 | satata 20 ¢
o
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadtospisy tygodniowe w dniu 2024-01-02 SEKTOR 2 SKIERNIE|

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
zacierka na mieku (1) 300 ml (GLU, JAJ, zupa pieczarkowa z kasza jeczmienng poledwica 'Ani' drobiowa. 50 g (GLU, rogalik maslany (80g) 1 szt (GLU, JAJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2606
MLE) zabielana 450 ml (GLU, MLE, SEL) SOJ, MLE, GOR) ML Biatko ogétem [g] 90
ser bialy mielony z natkq pietruszki 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pomidorow, sataty, natkg sok jabtkowy 200ml 1 szt Thuszez [g] 81
= kotlet mielony smazony (1) 80 g (GLU, pietruszki z pestkami stonecznika 100 g Weglowodany ogdtem [g] 394
-2 | szynka poledwicowa (wieprzowa) 40 g JAJ) masto 82% 15 g (MLE) Sél[g] 8
@ | (SOJ, ML surowka z buraczkéw 150 g pieczywo mieszane (pszenno-2ytnie) 130 Sacharoza [g] 60
3 | ogorek kiszony 50 g (SEL, GOR) napoj owocowy 250 ml g Btonnik pokarmowy [g] 31
S | safata 20 g herbata 250 ml
pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130
g(GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
herbata 250 ml
zacierka na mleku (1) 300 ml (GLU, JAJ, zupa krupnik z kaszg jeczmienng z natkg poledwica ‘Ani' drobiowa. 50 g (GLU, rogalik maslany (80g) 1 szt (GLU, JAJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2702
MLE) pietruszki 490 ml (GLU, SEL) S0J, MLE, GOR) ML Biatko ogotem [g] 104
5 | ser bialy mielony z natkg pietruszki 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pomidorow, sataty, natkg sok jabtkowy 200ml 1 szt Thuszcz [g] 89
= potrawka z migsa topatki z warzywami pietruszki z pestkami stonecznika 100 g Weglowodany ogdtem [g] 383
© | szynka poledwicowa (wieprzowa) 40 g 200 g (SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sol [g] 6
2 | (SoJ, ML buraczki gotowane 150 g (GLU) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 51
S | salata 20 g napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 27
© | pieczywo pszenne 130 g (GLU)
= | maslo 82% 159 (MLE)
herbata 250 ml
Jabtko (120g) 120 g
zacierka na mleku (1) 300 ml (GLU, JAJ, zupa krupnik z kasza jeczmienng z natkg poledwica 'Ani' drobiowa. 50 g (GLU, rogalik maslany (80g) 1 szt (GLU, JAJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2702
3 MLE) pietruszki 450 ml (GLU, SEL) S0J, MLE, GOR) MLE) Biatko ogotem [g] 104
,g ser bialy mielony z natkg pietruszki 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pomidorow, sataty, natkg sok jabtkowy 200ml 1 szt Thuszcz [g] 89
< potrawka z miesa topatki z warzywami pietruszki z pestkami stonecznika 100 g Weglowodany ogdtem [g] 383
S | 5 | szynka poledwicowa (wieprzowa) 40 g 200 g (SEL masto 82% 15 g (MLE) Sol[g] 6
S| ‘m | (SOJ, MLE) buraczki gotowane 150 g (GLU) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 51
S| = | Jabtko (120g) 120 g napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 27
o [}
K| — |saata 209
pieczywo pszenne 130 g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
herbata 250 ml
ser biaty mielony z natkq pietruszki 50 g | jogurt naturalny 1szt (150ml) 150 g (MLE) | zupa pieczarkowa z kasza jeczmienng, satatka z makaronu ciemnego z poledwica 'Ani' drobiowa. 50 g (GLU, pomararicza 100 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2452
& | (MLE) pieczywo graham 40 g (GLU) zabielana 450 ml (GLU, MLE, SEL) pomidorami, groszkiem i kukurydza 200 g | SOJ, MLE, GOR) wafle ryzowe 20 g Biatko ogotem [g] 94
&5 | szynka poledwicowa (wieprzowa) 40 g ziemniaki z koperkiem 200 g (GLU, JAJ, GOR) satatka z pomidoréw i salaty z natka, Thuszcz [g] 108
o | (SOJ, MLE) potrawka z migsa fopatki z warzywami pietruszki 100 g Weglowodany ogoétem [g] 295
g | Jablko (120g) 120 g 150 g (SEL) masto 82% 15 g (MLE) Solg] 7
< | salata 20 g Suréwka z buraczkow 150 g pieczywo graham 100 g (GLU) Sacharoza [g] 26
< | pieczywo graham 100 g (GLU) napdj owocowy bic 250 ml herbata bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 40
© | masio 82% 15 g (MLE)
herbata blic 250 ml
zacierka na mleku (1) 300 ml (GLU, JAJ, | herbatniki 50 g (GLU, JAJ, MLE) zupa krupnik z kaszg jeczmienng z natkg | Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt (MLE) | poledwica ‘Ani' drobiowa. 50 g (GLU, rogalik maslany (80g) 1 szt (GLU, JAJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2816
MLE) pietruszki 490 ml (GLU, SEL) S0J, MLE, GOR) ML Biatko ogotem [g] 92
ser biaty mielony z natka pietruszki 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pomidorow, sataty, natkg sok jabtkowy 200ml 1 szt Thuszcz [g] 94
_ | (MLE) kotlet mielony smazony (1) 80 g (GLU, pietruszki z pestkami stonecznika 100 g Weglowodany ogdtem [g] 416
-8 | szynka poledwicowa (wieprzowa) 40 g JAJ) masto 82% 15 g (MLE) Sol [g] 6
& | (SOJ, MLE) surowka z buraczkow 150 g pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 Sacharoza [g] 72
3 | salata 20 g napoj owocowy 250 ml g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 32
N | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 herbata 250 ml
g(GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
herbata 250 ml
Jabtko (120g) 120 g
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadtospisy tygodniowe w dniu 2024-01-03 SEKTOR 2 SKIERNIE|

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

2024-01-03 $roda

ryz na mleku 300 ml (MLE)

zupa pomidorowa z makaronem 450 ml

pasztet zindyka 70 g (GLU, SOJ, SEL,
GOR

Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ, MLE)

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2476

9

masto 82% 15 g (MLE)

kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
ML

dzemik 25 g (GLU, JAJ, MLE, SEL) jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml (MLE) | Biatko ogotem [g] 84
szynka Ziocista drobiowa 50 g (SOJ, zZiemniaki z koperkiem 200 g ogorek kiszony 50 g (SEL, GOR) Tuszez [g] 82
5 | MLE) Filet z kurczaka panierowany (2) 80 g salata li5¢ 1 Por Weglowodany ogdtem [g] 365
5 | papryka $wieza50g (GLU) masto 82% 159 (MLE) Sél[g] 8
+ | satatalié¢ 1 Por suréwka z biatej kapusty 150 g pieczywo mieszane (pszenno-Zytnie) 120 Sacharoza [g] 40
8 | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 napoj owocowy 250 ml g Btonnik pokarmowy [g] 28
=1 g(GL herbata 250 ml
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
ryz na mieku 300 ml (MLE) zupa koperkowa z makaronem 450 ml poledwica sopocka wieprzowa 50 g (GLU, | Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ, MLE) | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2246
_ | dzemik25¢ (GLU, JAJ, SEL) SoJ jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml (MLE) | Biatko ogdtem [g] 89
-2 | szynka Ziocista drobiowa 50 g (SOJ, ziemniaki z koperkiem 200 g salata li5¢ 1 Por Tuszez [g] 58
@ | MLE) Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g pomidor 50 ¢ Weglowodany ogétem [g] 351
g | Jabtko (120g) 120 g (GLU, SEL) masto 82% 159 (MLE) Sol[g] 6
8 | satatalisc 1 Por Brokuly gotowane 150 g pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 41
£, | pieczywo pszenne 130 g (GLU) napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 21
S | maslo 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mieku 200 ml (GLU,
MLE)
ryz na mleku 300 ml (MLE) zupa koperkowa z makaronem 450 ml poledwica sopocka wieprzowa 50 g (GLU, | Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ, MLE) | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2246
dzemik 25 g (GLU, JAJ, SEL) S0J) jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml (MLE) | Biatko ogdtem [g] 89
_ | szynka Zlocista drobiowa 50 g (SOJ, zZiemniaki z koperkiem 200 g pomidor 50 g Tuszez [g] 58
2 | MLE) Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g salata li5¢ 1 Por Weglowodany ogétem [g] 351
@ | Jablko (120g) 120 g (GLU, SEL) masto 82% 159 (MLE) Sol[g] 6
£ | salatalis¢ 1 Por Brokuly gotowane 150 g pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 41
o | pieczywo pszenne 130 g (GLU) napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 21
masto 82% 15 g (ML
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
.| Jajko gotowane 50 g (JAJ) Chrupki kukurydziane 50 g | zupa pomidorowa z makaronem 450 ml sok pomidorowy (330ml) 1 szt poledwica sopocka wieprzowa 50 g (GLU, | jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml (MLE) | Warto$¢ energetyczna [keal] 2302
-2 | szynka Zlocista drobiowa 50 g (SOJ, (GLU, JAJ, MLE, SEL) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 30 g | SOJ) pieczywo chrupkie Zytnie 2 szt (GLU) Biatko ogétem [g] 92
@ | MLE) ziemniaki z koperkiem 200 g (GLU) pomidor 50 g Tluszez [g] 79
= | papryka Swieza 50 g Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g | masio 82% 5 g (MLE) safata i5¢ 1 Por Weglowodany ogotem [g] 327
§ satata li5¢ 1 Por (GLU, SEL) masto 82% 159 (MLE) Sél[g] 8
&' | pieczywo graham 100 g (GLU) suréwka z biatej kapusty 150 g pieczywo graham 130 g (GLU) Sacharoza [g] 11
3 | masto 82% 15 g (MLE) napéj owocowy bic 250 ml herbata bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 41
herbata bic 250 ml
ryz na mieku 300 ml (MLE) kisiel owocowy z/c 200 ml | zupa pomidorowa z makaronem 450 ml Biszkopty 30 g (GLU, JAJ, MLE) pasztet zindyka 70 g (GLU, SOJ, SEL, Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ, MLE) | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2696
dzemik 25 g (GLU, JAJ, MLE, SEL) GOR jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml (MLE) | Biatko ogdtem [g] 87
szynka Zocista drobiowa 50 g (SOJ, Ziemniaki z koperkiem 200 g pomidor 50 g Thuszez [g] 83
5 | MLE) Filet z kurczaka panierowany (2) 80 g salata i5¢ 1 Por Weglowodany ogotem [g] 414
3 | papryka swieza 50 g (GLU) masto 82% 15 g (MLE) Sol[g] 7
-5 | satata lis¢ 1 Por suréwka z biatej kapusty 150 g pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 120 Sacharoza [g] 74
-2 | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 napoj owocowy 250 ml g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 29
© GL herbata 250 ml
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadtospisy tygodniowe w dniu 2024-01-04 SEKTOR 2 SKIERNIE|

2024-01-04 czwartek

g(GLY)
masto 82% 15 g (MLE)
herbata 250 ml

g
masto 82% 15 g (MLE)
herbata 250 mi

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa grysikowa z natka pietruszki 500 ml twarozek z koperkiem 60 g (MLE) Banan 1 szt(150g) 1 szt Warto$¢ energetyczna [kcal] 2354
MLE) (GLU, SEL poledwica drobiowa 40 g (GLU, SOJ, wafle ryzowe 20 g Biatko ogotem [g] 92
_ | pasta z jajka z koperkiem 50 g (JAJ) ziemniaki z koperkiem 200 g MLE) Thuszcz [g] 78
-8 | szynka gotowana wieprzowa 50 g kurczak pieczony 130 g papryka Swieza 50 g Weglowodany ogétem [g] 336
@ [ pomidor 50 g surowka z kiszonych ogérkow 150 g satata iS¢ 1 Por Sol[g] 7
& | rzodkiewka 50 g (SEL, GOR) pieczywo mieszane (pszenno-Zytnie) 130 Sacharoza [g] 67
8 | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 napoj owocowy 250 ml g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 29
g(GL masto 82% 15 g (MLE)
masto 82% 15 g (MLE) herbata 290 ml
herbata 250 ml
_ | platki owsiane na mieku 300 ml (GLU, zupa grysikowa z natka pietruszki 500 ml twarozek z koperkiem 60 g (MLE) Banan 1 szt(150g) 1 szt Warto$¢ energetyczna [kcal] 2476
£ | ML (GLU, SEL poledwica drobiowa 40 g (GLU, SOJ, wafle ryzowe 20 g Biatko ogotem [g] 100
@ | szynka gotowana wieprzowa 80 g ziemniaki z koperkiem 200 g MLE) Thuszcz [g] 85
€ | pomidor 50 g kurczak gotowany w sosie pietruszkowym salata li5¢ 1 Por Weglowodany ogétem [g] 342
S | salata 20 ¢g 130 g (GLU, SEL) Jabtko (120g) 120 g Sol[g] 5
£ | pieczywo pszenne 100 g (GLU) marchewka gotowanaa 150 g (GLU) masto 82% 15 g (MLE) Sacharoza [g] 65
S | masio82% 15 g (MLE) napoj owocowy 250 ml pieczywo pszenne 100 g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 27
herbata 250 ml herbata 250 ml
platki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa grysikowa z natkg pietruszki 500 ml twarozek z koperkiem 60 g (MLE) Banan 1szt(150g) 1 szt | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2581
ML (GLU, SEL) poledwica drobiowa 40 g (GLU, SOJ, wafle ryzowe 20 g Biatko ogotem [g] 104
5 | szynka gotowana wieprzowa 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g MLE) Thuszcz [g] 95
5 | pastazjajka z koperkiem 50 g (JAJ) kurczak gotowany w sosie pietruszkowym safata lis¢ 1 Por Weglowodany ogoétem [g] 343
© | pomidor 50 g 130 g (GLU, SEL) Jabtko (120g) 120 g Sol[g] 5
% safata 20 g marchewka gotowanaa 150 g (GLU) masto 82% 15 g (MLE) Sacharoza [g] 65
— | pieczywo pszenne 100 g (GLU) napoj owocowy 250 ml pieczywo pszenne 100 g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 27
masto 82% 15 g (MLE) herbata 250 ml
herbata 250 ml
| pasta zjajka z koperkiem 50 g (JAJ) kefir 200 ml (MLE) zupa grysikowa z natkg pietruszki 500 ml | satatka z makaronu ciemnego z twarozek z koperkiem 60 g (MLE) sok jabtkowy 200ml 1 szt [ Warto$¢ energetyczna [kcal] 2463
-2 | szynka gotowana wieprzowa 50 g (GLU, SEL pomidorami, groszkiem i kukurydza 200 g | poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, wafle ryzowe 20 g Biatko ogotem [g] 105
@ | rzodkiewka 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g (GLU, JAJ, GOR) ML Thuszcz [g] 110
£ | pomidor50 g kurczak gotowany w sosie pietruszkowym papryka $wieza 50 g Weglowodany ogdtem [g] 280
§ pieczywo graham 100 g (GLU) 130 g (GLU, SEL) salata i5¢ 1 Por Sol [g] 8
&' | maslo82% 15 g (MLE) surowka z kiszonych ogorkow 150 g masto 82% 15 g (MLE) Sacharoza [g] 18
3 | herbata bic 250 mi (SEL, GOR) pieczywo graham 130 g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 33
napdj owocowy bic 250 ml herbata bic 250 ml
ptatki owsiane na mieku 300 ml (GLU, Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt (MLE) | zupa grysikowa z natkg pietruszki 500 ml | Ciasteczka maslane 50 g (GLU, JAJ, twarozek z koperkiem 60 g (MLE) Banan 1 szt(150g) 1 szt Warto$¢ energetyczna [kcal] 2634
ML (GLU, SEL) MLE) poledwica drobiowa 40 g (GLU, SOJ, wafle ryzowe 20 g Biatko ogotem [g] 99
_ | pasta z jajka z koperkiem 50 g (JAJ) ziemniaki z koperkiem 200 g ML Thuszcz [g] 91
-2 | szynka gotowana wieprzowa 50 g kurczak pieczony 1309 papryka $wieza 50 g Weglowodany ogotem [g] 370
@ | rzodkiewka 50 g surowka z kiszonych ogorkoéw 150 g satata li5¢ 1 Por Sél[g] 7
8 | pomidor 50 g (SEL, GOR) pieczywo mieszane (pszenno-Zytnie) 130 Sacharoza [g] 77
N | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 napoj owocowy 250 ml GL Btonnik pokarmowy [g] 30
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Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

2024-01-05 piatek

kasza manna na mleku 300 ml (GLU,

MLE)
ser topiony (2) 50 g (MLE)

zupa krupnik ryzowy z natkq pietruszki
450 ml (SEL)

Kietbasa podwawelska na goraco 100 g
(GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR)

wafelek $mietankowy 1 szt
sok jabtkowy 200ml 1 szt

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2391
Biatko ogétem [g] 85

pieczywo mieszane (pszenno-Zytnie) 130
GL

g

masto 82% 15 g (MLE)

kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)

ziemniaki z koperkiem 200 g chrzan 20 g Tuszez [g] 91
_ | szynka konserwowa wieprzowa 50 g Filet z ryby panierowany smazony (1) 100 papryka $wieza 50 g Weglowodany ogétem [g] 321
2 | (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) g (GLU, JAJ, RYB) masto 82% 15 g (MLE) Sol [g] 11
@ | gruszka 1szt 1509 surowka z kiszonej kapusty 150 g (GOR) pieczywo mieszane (pszenno-Zytnie) 130 Sacharoza [g] 35
3 | pomidor 50 g napoj owocowy 250 ml g Btonnik pokarmowy [g] 28
8 | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 herbata 250 ml
g(GL
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
kasza manna na mieku 300 ml (GLU, zupa krupnik ryzowy z natkg pietruszki szynka poledwicowa (wieprzowa) 50 g wafelek $mietankowy 1 szt [ Warto$¢ energetyczna [kcal] 2390
_ | MLE) 450 ml (SEL) (SOJ, MLE) sok jabtkowy 200ml 1 szt Biatko ogotem [g] 96
-2 | szynka konserwowa wieprzowa 80 g ziemniaki z koperkiem 200 g mix safat z natka pietruszki 100 g Tuszez [g] 75
@ | (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) Filet z ryby gotowany w jarzynach po masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 346
€ | Jablko parzone (120g) 120 ¢ grecku 150 g (GLU, RYB, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sol [g] 9
8 | pomidor 50 warzywa gotowanee 120 g (GLU, SEL) herbata 250 ml Sacharoza [g] 39
£ | pieczywo pszenne 130 g (GLU) napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 27
S | masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mieku 200 ml (GLU,
MLE)
kasza manna na mieku 300 ml (GLU, zupa krupnik ryzowy z natka pietruszki szynka poledwicowa (wieprzowa) 50 g wafelek $mietankowy 1 szt | Warto$¢ energetyczna [keal] 2512
MLE) 450 ml (SEL) (SOJ, MLE) sok jabtkowy 200ml 1 szt Biatko ogétem [g] 98
ser topiony (1) 90 g (MLE) ziemniaki z koperkiem 200 g mix safat z natka pietruszki 100 g Thuszez [g] 88
5 | szynka konserwowa wieprzowa 50 g Filet z ryby gotowany w jarzynach po masto 82% 159 (MLE) Weglowodany ogdtem [g] 346
= (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) grecku 150 g (GLU, RYB, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél [g] 10
« | Jablko parzone (120g) 120 g warzywa gotowanee 120 g (GLU, SEL) herbata 250 ml Sacharoza [g] 39
% pomidor 50 napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 27
= | pieczywo pszenne 130 g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mieku 200 ml (GLU,
MLE)
& | szynka konserwowa wieprzowa 80 g kisiel owocowy b/c 200 ml zupa krupnik ryzowy z natkg pietruszki satatka z kaszy gryczanej, pomidoréw, szynka poledwicowa (wieprzowa) 50 g sok pomidorowy 200 ml Warto$¢ energetyczna [keal] 2441
& | (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) wafle ryzowe bezcukrowe 50 g 450 ml (SEL groszku, kukurydzy 250 g (SOJ, MLE) Biatko ogotem [g] 98
g pomidor 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g mix safat z natka pietruszki 100 g Thuszcz [g] 86
g | Jablko (1209) 120 g Filet z ryby gotowany w jarzynach po masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 341
= | pieczywo graham 130 g (GLU) grecku 150 g (GLU, RYB, SEL) pieczywo graham 130 g (GLU) Sol [g] 11
= | masto 82% 15 g (ML suréwka z kiszonej kapusty 150 g (GOR) herbata bic 250 ml Sacharoza [g] 18
S | herbata bic 250 ml napdj owocowy bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 43
kasza manna na mleku 300 ml (GLU, kisiel owocowy z/c z jabtkiem 200 ml | zupa krupnik ryzowy z natkq pietruszki kanapka z ciemnego pieczywa z pastg szynka poledwicowa (wieprzowa) 50 g wafelek $mietankowy 1 szt | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2544
MLE) 450 ml (SEL) jajeczng i mastem 82%(35¢+259+59) 65 | (SOJ, MLE) sok jabtkowy 200ml 1 szt Biatko ogétem [g] 81
ser topiony (2) 50 g (MLE) ziemniaki z koperkiem 200 g g (GLU, MLE) mix satat z natka pietruszki 100 g Ttuszez [g] 91
_ | szynka konserwowa wieprzowa 50 g Filet z ryby panierowany smazony (1) 100 masto 82% 159 (MLE) Weglowodany ogdtem [g] 366
-2 | (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) g (GLU, JAJ, RYB) pieczywo mieszane (pszenno-Zytnie) 130 Sél[g] 10
@ | gruszka 1szt 150 ¢ surowka z kiszonej kapusty 150 g (GOR) g (GLU) Sacharoza [g] 57
8 | pomidor 50 g napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 30
N
hel
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g(GLY)
masto 82% 15 g (MLE)
herbata 250 ml

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa grochowa z ziemniakami 400 ml poledwica sopocka wieprzowa 50 g (GLU, | rogalik maslany (80g) 1 szt (GLU, JAJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2796
MLE) (GLU, SEL) soJ ML Biatko ogotem [g] 101
_ | twarozek 50 g (MLE) makaron ciemny 200 g (GLU, JAJ) salatka z paprykii sataty 100 g jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml (MLE) | Tiuszcz [g] 84
-8 | szynka wioska wieprzowa 50 g (SOJ) zraz mielony drobiowy smazony w sosie masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogotem [g] 425
& | pomidor 50 g cebulowym (3) 80 g (GLU, JAJ, SEL) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 Sal[g] 10
% | ogérek kiszony 50 g (SEL, GOR) suréwka z buraczkow 150 g g(GL Sacharoza [g] 79
2 pi?éiywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 33
9
masto 82% 15 g (MLE)
herbata 250 ml
ptatki owsiane na mieku 300 ml (GLU, zupa koperkowa z ziemniakami 450 ml poledwica sopocka wieprzowa 50 g (GLU, | rogalik maslany (80g) 1 szt (GLU, JAJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2759
5 | ML (GLU, SEL) SoJ) ML Biatko ogotem [g] 100
55 | twarozek 50 g (MLE) kasza jeczmienna na sypko 200 g (GLU) satata 20 g jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml (MLE) | Ttuszcz [g] 77
| szynka wioska wieprzowa 50 g (SOJ) pulpet w sosie pietruszkowym (1) 80 g pomidor 50 g Weglowodany ogétem [g] 429
3 | Jablko (120g) 120'g (GLU, JAJ, SEL) masto 82% 159 (MLE) Sol[g] 7
‘S | pomidor 50 g buraczki gotowanee 150 g pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 68
® | pieczywo pszenne 130 g (GLU) napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 27
= | maslo 82% 15 g (MLE)
herbata 250 ml
© ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa koperkowa z ziemniakami 450 ml poledwica sopocka wieprzowa 50 g (GLU, | rogalik maslany (80g) 1 szt (GLU, JAJ, Warto$¢ energetyczna [keal] 2759
2 MLE) (GLU, SEL) SoJ) ML Biatko ogoétem [g] 100
3 | 5 | twarozek 50 g (MLE) kasza jeczmienna na sypko 200 g (GLU) safata 20 g jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml (MLE) | Thuszcz [g] 77
8 | % | szynkawioska wieprzowa 50 g (SOJ) pulpet w sosie pietruszkowym (1) 80 g pomidor 50 g Weglowodany ogotem [g] 429
< | G | Jablko (120g) 120°g (GLU, JAJ, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sol[g] 7
2 % pomidor 50 g buraczki gotowanee 150 g pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 68
S| — | pieczywo pszenne 130 g (GLU) napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 27
o~ masto 82% 15 g (MLE)
herbata 250 ml
| ser bialy mielony z koperkiem 50 g Jabtko (120g) 120 g | zupa koperkowa z ziemniakami 450 ml satatka z pomidorow i sataty z natka poledwica sopocka wieprzowa 50 g (GLU, | pieczywo chrupkie zytnie 2 szt (GLU) Warto$¢ energetyczna [kcal] 2338
2 [ (MLE) (GLU, SEL) pietruszki 150 g SoJ jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml (MLE) | Biatko ogdtem [g] 90
@ | szynka wioska wieprzowa 50 g (SOJ) makaron ciemny 200 g (GLU, JAJ) salatka z paprykii sataty 100 g Ttuszez [g] 100
2 | ogorek kiszony 50 g (SEL, GOR) pulpet z migsa drobiowego w sosie masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogoétem [g] 287
8 | pomidor 50 g pomidorowym (3) 80 g (GLU, JAJ, SEL) pieczywo graham 130 g (GLU) Sol[g] 8
&' | pieczywo graham 130 g (GLU) Suréwka z buraczkow 150 g herbata bic 250 ml Sacharoza [g] 20
3 | masto 82% 15 g (MLE) napdj owocowy bic 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 36
herbata bic 250 ml
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, Jabtko (120g) 120 g | zupa grochowa z ziemniakami 400 ml Biszkopty 30 g (GLU, JAJ, MLE) poledwica sopocka wieprzowa 50 g (GLU, | rogalik maslany (80g) 1 szt (GLU, JAJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2942
MLE) (GLU, SEL) soJ ML Biatko ogotem [g] 104
_ | twarozek 50 g (MLE) makaron ciemny 200 g (GLU, JAJ) salatka z paprykii sataty 100 g jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml (MLE) | Tiuszcz [g] 86
-2 | szynka wioska wieprzowa 50 g (SOJ) zraz mielony drobiowy smazony w sosie masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogdtem [g] 456
& | ogérek kiszony 50 g (SEL, GOR) cebulowym (3) 80 g (GLU, JAJ, SEL) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 Sal[g] 10
8 | pomidor 50 g surowka z buraczkow 150 g g (GLU) Sacharoza [g] 92
N | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 35
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9

masto 82% 15 g (MLE)

kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
ML

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml (MLE) zupa rosot z makaronem z natka, poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, Ciasteczka maslane 50 g (GLU, JAJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2166
ser 20ty (1) 50 g (MLE) pietruszki 450 ml (GLU, JAJ, SEL) MLE) MLE) Biatko ogotem [g] 96
szynka Zlocista drobiowa 50 g (SOJ, ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pomidora 100 g sok jabtkowy 200ml 1 szt Thuszez [g] 71
5 | MLE) kurczak pieczony 130 g pieczywo migszane (pszenno-zytnie) 130 Weglowodany ogotem [g] 297
3 | ogorek zielony 50 g surowka z kapusty pekinskiej 150 g g (GLU) Sol[g] 8
+ | salata 20 g napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Sacharoza [g] 40
3 pieéiywo mieszane (pszenno-zytnie) 110 Btonnik pokarmowy [g] 23
o
9
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml (MLE) zupa krupnik z kaszg jeczmienng z natkq poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, Ciasteczka maslane 50 g (GLU, JAJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2182
5 | Szynka Zlocista drobiowa 80 g (SOJ, pietruszki 450 ml (GLU, SEL) MLE) MLE) Biatko ogotem [g] 93
& | ML ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pomidora 100 g sok jabtkowy 200ml 1 szt Thuszcz [g] 68
o | Jablko parzone (120g) 120 g kurczak gotowany w sosie pietruszkowym masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 309
2 | salata 20 g 130 g (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél [g] 6
'S | pieczywo pszenne 130 g (GLU) Brokuly gotowane 150 g herbata 250 ml Sacharoza [g] 41
® | maslo 82% 15 g (MLE) napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 20
= | kawa zbozowa na mieku 250 ml (GLU,
MLE)
jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml (MLE) zupa krupnik z kasza jeczmienng z natka, poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, Ciasteczka maslane 50 g (GLU, JAJ, Wartos$¢ energetyczna [keal] 2312
= ser zoity (1) 50 g (ML pietruszki 450 ml (GLU, SEL) ML ML Biatko ogotem [g] 102
N[ . | szynkaZocista drobiowa 50 g (SOJ, ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pomidora 100 g sok jabtkowy 200ml 1 szt Thuszez [g] 79
2| .2 | MLE) kurczak gotowany w sosie pietruszkowym masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 308
= | @ | Jablko parzone (120g) 120 g 130 g (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél [g] 6
g g safata 20 g Brokuty gotowane 150 g herbata 250 ml Sacharoza [g] 41
< | @ | pieczywo pszenne 130 g (GLU) napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 20
X masto 82% 15 g (MLE)
& kawa zbozowa na mleku 250 ml (GLU,
MLE)
jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml (MLE) | kanapka z ciemnego pieczywa z pastg zupa krupnik z kaszq jeczmienng z natkq | Kalafior z wody 200 g poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, Chrupki kukurydziane 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2460
& | serzotty (1) 30 g (MLE) jajeczng i mastem 82%(35g+25g+5g) 65 | pietruszki 450 ml (GLU, SEL) pieczywo mieszane (pszenno-Zytnie) 50 g | MLE) sok jabtkowy 200ml 1 szt Biatko ogotem [g] 102
& | szynka Zlocista drobiowa 50 g (SOJ, g (GLU, ML ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pomidora 100 g Thuszcz [g] 98
< | ML kurczak gotowany w sosie pietruszkowym | masto 82% 15 g (MLE) masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogdtem [g] 313
§ safata 20 g 130 g (GLU, SEL) pieczywo graham 130 g (GLU) Sol
= | ogorek zielony 50 g Suréwka z kapusty pekinskiej 150 g herbata bic 250 ml Sacharoza [g] 11
< | pieczywo graham 120 g (GLU) napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 42
© | masto 82% 15 g (MLE)
herbata bic 250 ml
jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml (MLE) | kanapka z ciemnego pieczywa z pastg zupa rosét z makaronem z natka, mandarynka 1szt (100g) 100 g poledwica drobiowa 50 g (GLU, SOJ, Ciasteczka maslane 50 g (GLU, JAJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2306
ser 70ty (1) 50 g (MLE) jajeczng i mastem 82%(359+25g+5g) 65 | pietruszki 450 ml (GLU, JAJ, SEL) MLE) MLE) Biatko ogotem [g] 99
szynka Zocista drobiowa 50 g (SOJ, g (GLU, MLE) ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pomidora 100 g sok jabtkowy 200ml 1 szt Thuszcz [g] 76
5 | MLE) kurczak pieczony 130 g pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 Weglowodany ogoétem [g] 320
3 | sélata 20 g suréwka z kapusty pekiniskiej 150 g g (GLU) Sol[g] 8
- | ogérek zielony 50 g napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Sacharoza [g] 45
2 pieéiywo mieszane (pszenno-zytnie) 110 Btonnik pokarmowy [g] 26
h=l
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