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GIOVANNI 2026
ID: 296184

KALORYCZNOŚĆ: 2255 kcal
	Dzień - 14 niedziela
	Dzień - 13 sobota
	Dzień - 12 piątek
	Dzień - 11 czwartek
	Dzień - 10 środa
	Dzień - 9 wtorek
	Dzień - 8 PONIEDZIAŁEKiedz

	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie

	Bułka pszenna zwykła Chleb pszenno-żytni Masło ekstra
Pomidor parzony b. skóry Sałata
Serek naturalny Bieluch Miód pszczeli Polędwica sopocka
Herbata czarna, napar bez cukru
	Bułka pszenna zwykła Chleb pszenno-żytni Masło ekstra
Ogórek kiszony
Pomidor parzony b. skóry RoszPONIEDZIAŁEKka
Szynka miodowa
Dżem morelowy, niskosłodzony Ser twarogowy (twaróg) półtłusty Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Zioła prowansalskie
Herbata czarna, napar bez cukru
	Bułka pszenna zwykła Chleb pszenno-żytni Masło ekstra
Ogórek kiszony Sałata
Szynka delikatesowa z kurczaka Dżem truskawkowy, niskosłodzony
Herbata czarna, napar bez cukru Płatki owsiane błyskawiczne Mleko spożywcze, 1,5% tłuszczu
	Bułka pszenna zwykła Chleb pszenno-żytni Masło ekstra
Pomidor parzony b. skóry RoszPONIEDZIAŁEKka
Jaja kurze całe Serek twarogowy,
homogenizowany, pełnotłusty Szynka z indyka
Herbata czarna, napar bez cukru
	Bułka pszenna zwykła Chleb pszenno-żytni Masło ekstra
Pomidor parzony b. skóry Sałata
Polędwica z indyka Koper ogrodowy
Ser twarogowy (twaróg) półtłusty Jogurt naturalny, 2% tłuszczu
Herbata czarna, napar bez cukru
	Bułka pszenna zwykła Chleb pszenno-żytni Masło ekstra
Pomidor parzony b. skóry Ogórek kiszony RoszPONIEDZIAŁEKka
Szynka wiejska
Herbata czarna, napar bez cukru Banan
Jogurt naturalny, 2% tłuszczu Płatki owsiane
	Bułka pszenna zwykła Chleb pszenno-żytni Masło ekstra
Pomidor parzony b. skóry Sałata
Szynka konserwowa z piersi kurczaka
Serek twarogowy, homogenizowany, pełnotłusty Herbata czarna, napar bez cukru Kakao naturalne o obniżonej zawartości tłuszczu
Owoce leśne z porzeczkami,
mrożone

	II Śniadanie
	
	
	
	
	
	

	Obiad
	
	
	II Śniadanie
	II Śniadanie
	
	

	Zupa jarzynowa Ziemniaki, gotowane
Mięso z piersi kurczaka, bez skóry Olej rzepakowy
Jaja kurze całe Bułka kajzerka
Marchew, gotowana
Kompot z jabłek, z cukrem
	
	II Śniadanie
	Obiad
	Obiad
	II Śniadanie
	

	
	II Śniadanie
	Obiad
	Zupa pomidorowa Leniwe pierogi z sera twarogowego
Jogurt naturalny, 2% tłuszczu Truskawki
Kompot z wiśni, z cukrem
	Zupa jarzynowa
Makaron bezjajeczny, gotowany Pomidory bez skóry w puszce lub kartoniku
Olej rzepakowy Ogórek kiszony Oliwa z oliwek
Kompot z jabłek, z cukrem
	Obiad
	

	
	Obiad
	Zupa jarzynowa Ziemniaki, gotowane
Mintaj, filet bez skóry, świeży Pomidory bez skóry w puszce lub kartoniku
Zioła prowansalskie Olej rzepakowy Kalafior, gotowany Marchew, gotowana Brokuły, gotowane
Kompot z jabłek, z cukrem
	
	
	Zupa ogórkowa Ziemniaki, gotowane Mięso mielone z kurczaka Koper ogrodowy
Śmietana 12% do zup i sosów Olej rzepakowy
Surówka z marchwi
Kompot z wiśni, z cukrem
	

	
	
	
	
	
	
	II Śniadanie

	
	Zupa kalafiorowa Kasza bulgur
Udo z kurczaka, ze skórą i kością Włoszczyzna krojona w paski, mrożona
Olej rzepakowy Sałata
Kompot z wiśni, z cukrem
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Obiad

	
	
	
	
	
	
	Kasza jęczmienna, perłowa, gotowana
Zupa jarzynowa Ziemniaki, gotowane
Udo z kurczaka, ze skórą i kością Tymianek suszony
Cytryna
Olej rzepakowy Marchew, gotowana
Kompot z jabłek, z cukrem

	
	
	
	Podwieczorek
	
	
	

	Podwieczorek
	
	
	Płatki owsiane
Jogurt naturalny, 2% tłuszczu Truskawki, mrożone
Banan
	
	
	

	Banan
Galaretka owocowa bez cukru (po przyrządzeniu)
	
	
	
	Podwieczorek
	
	

	
	
	
	
	Herbatniki
Kisiel owocowy, przygotowany
	Podwieczorek
	

	
	Podwieczorek
	
	
	
	Banan
Galaretka owocowa bez cukru (po przyrządzeniu)
	

	Kolacja
	Ciasto drożdżowe
	
	Kolacja
	Kolacja
	
	

	Bułka pszenna zwykła
Chleb mieszany, słonecznikowy Masło ekstra
Ogórek kiszony Sałata
Schab, pieczony
Herbata czarna, napar bez cukru Pietruszka, liście (natka pietruszki) Awokado
Ser twarogowy (twaróg) półtłusty
	Kolacja
	Podwieczorek
	Bułka pszenna zwykła
Chleb mieszany, słonecznikowy Masło ekstra
Pomidor parzony b. skóry Ogórek kiszony
Sałata
Pasztet drobiowy
Ser twarogowy (twaróg) półtłusty Jabłko
Cynamon w proszku
Herbata czarna, napar bez cukru
	Bułka pszenna zwykła
Chleb mieszany, słonecznikowy Masło ekstra
Pomidor parzony b. skóry Sałata
Szynka z piersi kurczaka Buraki, gotowane
Ser typu Feta Mix sałat z rukolą Oliwa z oliwek
Herbata czarna, napar bez cukru
	
	

	
	Bułka pszenna zwykła
Chleb mieszany, słonecznikowy Masło ekstra
Pomidor parzony b. skóry Sałata
Szynka delikatesowa z kurczaka Serek twarogowy, ziarnisty
Herbata czarna, napar bez cukru
	Herbatniki
Banan
	
	
	Kolacja
	

	
	
	
	
	
	
	Podwieczorek

	
	
	
	
	
	Bułka pszenna zwykła
Chleb mieszany, słonecznikowy Masło ekstra
Serek homogenizowany naturalny, chudy 0%
Zioła prowansalskie Sałata
Pomidor parzony b. skóry Jabłko
Tuńczyk w sosie własnym (w wodzie)
Ryż biały, gotowany
Jogurt naturalny, 2% tłuszczu Olej rzepakowy
Ogórek kwaszony
Herbata czarna, napar bez cukru
	

	
	
	Kolacja
	
	
	
	Płatki owsiane
Jogurt naturalny, 2% tłuszczu Truskawki
Herbatniki

	
	
	Bułka pszenna zwykła
Chleb mieszany, słonecznikowy Masło ekstra
Sałata
Pomidor parzony b. skóry Szynka wieprzowa, gotowana Jaja kurze całe, gotowane Sałatka jarzynowa, mrożona Olej rzepakowy
Kakao 16%, proszek
Mleko spożywcze, 1,5% tłuszczu
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Kolacja

	
	
	
	
	
	
	Bułka pszenna zwykła
Chleb mieszany, słonecznikowy Masło ekstra
Sałata
Ogórek kwaszony Pomidor parzony b. skóry
Szynka delikatesowa z kurczaka Serek homogenizowany waniliowy
Herbata czarna, napar bez cukru

	
	POSIŁEK NOCNY
	
	
	
	
	

	POSIŁEK NOCNY
	Mus jabłkowo-malinowy Owolovo
Skyr naturalny, jogurt typu
islandzkiego
	
	
	
	
	

	Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
Mus jabłkowo-malinowy Owolovo
	
	
	POSIŁEK NOCNY
	POSIŁEK NOCNY
	
	

	
	
	
	Mus jabłkowo-malinowy Owolovo Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	Mus jabłkowo-malinowy Owolovo Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	POSIŁEK NOCNY
	
	
	
	

	
	
	Mus jabłkowo-malinowy Owolovo
Skyr naturalny, jogurt typu
islandzkiego
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	POSIŁEK NOCNY

	
	
	
	
	
	POSIŁEK NOCNY
	Mus jabłkowo-malinowy Owolovo Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego

	
	
	
	
	
	Mus jabłkowo-malinowy Owolovo Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	E [kcal]: 2169.1 , B [g]: 110.58 ,
T [g]: 63.71 , W [g]: 304.21
	E [kcal]: 2176.4 , B [g]: 104.99 ,
T [g]: 64.27 , W [g]: 310.16
	E [kcal]: 2187.7 , B [g]: 104.4 ,
T [g]: 59.02 , W [g]: 327.11
	E [kcal]: 2325.1 , B [g]: 115.96 ,
T [g]: 68.02 , W [g]: 325.86
	E [kcal]: 2171.1 , B [g]: 88.5 ,
T [g]: 58.27 , W [g]: 337.87
	E [kcal]: 2320.6 , B [g]: 96.7 ,
T [g]: 62.77 , W [g]: 358.3
	E [kcal]: 2267.7 , B [g]: 107.12 ,
T [g]: 69.64 , W [g]: 318.12



	Dzień - 7 niedziela
	Dzień - 6 sobota
	Dzień - 5 piątek
	Dzień - 4 czwartek
	Dzień - 3 środa
	Dzień - 2 wtorek
	Dzień - 1 PONIEDZIAŁEK

	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie

	Bułka pszenna zwykła Chleb pszenno-żytni Masło ekstra
Pomidor parzony b. skóry RoszPONIEDZIAŁEKka
Serek naturalny Bieluch Polędwica sopocka Miód pszczeli
Herbata czarna, napar bez cukru
	Bułka pszenna zwykła Chleb pszenno-żytni Masło ekstra
Pomidor parzony b. skóry Ogórek kiszony
Sałata
Szynka miodowa
Dżem morelowy, niskosłodzony Zioła prowansalskie
Ser twarogowy (twaróg) półtłusty
Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Herbata czarna, napar bez cukru
	Bułka pszenna zwykła Chleb pszenno-żytni Masło ekstra
Ogórek kiszony RoszPONIEDZIAŁEKka
Szynka delikatesowa z kurczaka Dżem morelowy, niskosłodzony Herbata czarna, napar bez cukru Mleko spożywcze, 1,5% tłuszczu
Płatki owsiane
	Bułka pszenna zwykła Chleb pszenno-żytni Masło ekstra RoszPONIEDZIAŁEKka
Pomidor parzony b. skóry Jaja kurze całe
Serek twarogowy, homogenizowany, pełnotłusty Szynka z indyka
Herbata czarna, napar bez cukru
	Bułka pszenna zwykła Chleb pszenno-żytni Masło ekstra
Pomidor parzony b. skóry RoszPONIEDZIAŁEKka
Polędwica z indyka
Jogurt naturalny, 2% tłuszczu Koper ogrodowy
Ser twarogowy (twaróg) półtłusty
Herbata czarna, napar bez cukru
	Bułka pszenna zwykła Chleb pszenno-żytni Masło ekstra
Pomidor parzony b. skóry RoszPONIEDZIAŁEKka
Szynka wiejska Płatki owsiane Banan
Jogurt naturalny, 2% tłuszczu
Herbata czarna, napar bez cukru
	Bułka pszenna zwykła Chleb pszenno-żytni Masło ekstra
Pomidor parzony b. skóry Ogórek kiszony
Sałata
Szynka miodowa
Herbata czarna, napar bez cukru Serek twarogowy, homogenizowany, pełnotłusty Owoce leśne z porzeczkami, mrożone
Kakao naturalne o obniżonej
zawartości tłuszczu

	II Śniadanie
	
	
	
	
	
	

	Obiad
	
	II Śniadanie
	II Śniadanie
	II Śniadanie
	II Śniadanie
	

	Zupa jarzynowa Ziemniaki, gotowane
Wieprzowina, szynka surowa Olej rzepakowy
Bułka kajzerka Jaja kurze całe
Kompot z wiśni, z cukrem
Bukiet z jarzyn wiosennych, mrożony
	
	Obiad
	Obiad
	Obiad
	Obiad
	

	
	II Śniadanie
	
	
	
	
	

	
	
	Zupa jarzynowa Ziemniaki, gotowane
Mintaj, filet bez skóry, świeży Jaja kurze całe
Olej rzepakowy Ogórek kwaszony
Kompot z jabłek, z cukrem
	Zupa pomidorowa Sałata
Oliwa z oliwek
Ryż biały, gotowany Tofu naturalne Cukinia
Pomidory bez skóry w puszce lub kartoniku
Marchew
Olej rzepakowy
Kompot z wiśni, z cukrem
	Barszcz ukraiński, mrożony Kasza jęczmienna, perłowa, gotowana
Wieprzowina, szynka surowa Jaja kurze całe
Bułka kajzerka Marchew, gotowana
Kompot z jabłek, z cukrem
	Zupa ogórkowa Kasza bulgur
Mięso z piersi kurczaka, bez skóry Bułka kajzerka
Jaja kurze całe Olej rzepakowy
Kompot z wiśni, z cukrem Śmietana, 12% tłuszczu Mąka pszenna, typ 500 Koper ogrodowy Marchew, gotowana
	

	
	Obiad
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	II Śniadanie

	
	Zupa kalafiorowa Kasza bulgur Sałata
Oliwa z oliwek
Mięso z piersi kurczaka, bez skóry Olej rzepakowy
Marchew Pietruszka, korzeń
Przecier pomidorowy Cukinia
Kompot z wiśni, z cukrem
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Obiad

	
	
	
	
	
	
	Kasza jęczmienna, perłowa, gotowana
Zupa jarzynowa Ziemniaki, gotowane
Udo z kurczaka, ze skórą i kością Olej rzepakowy
Kompot z jabłek, z cukrem Buraki, gotowane

	
	
	Podwieczorek
	
	
	
	

	Podwieczorek
	
	Herbatniki Banan
	
	Podwieczorek
	
	

	Banan Herbatniki
	
	
	
	Herbatniki
Kisiel owocowy, przygotowany
	
	

	
	
	Kolacja
	
	
	
	

	Kolacja
	
	Bułka pszenna zwykła
Chleb mieszany, słonecznikowy Masło ekstra
Sałata
Pomidor parzony b. skóry Szynka wieprzowa, gotowana Jaja kurze całe, gotowane Sałatka jarzynowa, mrożona Olej rzepakowy
Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Kakao 16%, proszek
Mleko spożywcze, 1,5% tłuszczu
	Podwieczorek
	Kolacja
	Podwieczorek
	

	Bułka pszenna zwykła
Chleb mieszany, słonecznikowy Masło ekstra
Ogórek kiszony Sałata
Schab, pieczony
Dżem morelowy, niskosłodzony Herbata czarna, napar bez cukru
	
	
	Jogurt naturalny, 2% tłuszczu Płatki owsiane
Truskawki, mrożone
	Bułka pszenna zwykła
Chleb mieszany, słonecznikowy Masło ekstra
Pomidor parzony b. skóry Sałata
Szynka z piersi kurczaka Buraki, gotowane
Ser typu Feta Mix sałat z rukolą Oliwa z oliwek
Kakao 16%, proszek
Mleko spożywcze, 1,5% tłuszczu
	Banan
Galaretka owocowa bez cukru (po przyrządzeniu)
	Podwieczorek

	
	Podwieczorek
	
	
	
	
	Herbatniki
Jogurt naturalny, 2% tłuszczu Truskawki, mrożone
Płatki owsiane

	
	Ciasto drożdżowe
	
	
	
	
	

	
	Kolacja
	
	Kolacja
	
	Kolacja
	

	
	Bułka pszenna zwykła
Chleb mieszany, słonecznikowy Masło ekstra
Ogórek kiszony
Pomidor parzony b. skóry Szynka delikatesowa z kurczaka Oliwa z oliwek
Serek twarogowy, ziarnisty
Herbata czarna, napar bez cukru
	
	Bułka pszenna zwykła
Chleb mieszany, słonecznikowy Masło ekstra
Ogórek kiszony Sałata
Pomidor parzony b. skóry Pasztet drobiowy
Ser twarogowy (twaróg) półtłusty Jabłka pieczone
Cynamon w proszku
Herbata czarna, napar bez cukru
	
	Bułka pszenna zwykła
Chleb mieszany, słonecznikowy Masło ekstra
Sałata
Pomidor parzony b. skóry Jaja kurze całe
Serek homogenizowany naturalny, chudy 0%
Tuńczyk w sosie własnym (w wodzie)
Ryż biały, gotowany
Jogurt naturalny, 2% tłuszczu Olej rzepakowy
Ogórek kwaszony
Herbata czarna, napar bez cukru
	

	
	
	
	
	
	
	Kolacja

	
	
	
	
	
	
	Bułka pszenna zwykła
Chleb mieszany, słonecznikowy Masło ekstra
Szynka delikatesowa z kurczaka Ogórek kiszony
Mix sałat w stylu włoskim Oliwa z oliwek
Pomidor parzony b. skóry
Ser Mozzarella light, w zalewie Herbata czarna, napar bez cukru

	POSIŁEK NOCNY
	
	
	
	
	
	

	Mus jabłkowo-malinowy Owolovo Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	
	
	
	
	
	

	
	
	POSIŁEK NOCNY
	
	
	
	

	
	
	Mus jabłkowo-malinowy Owolovo
Skyr naturalny, jogurt typu
islandzkiego
	
	POSIŁEK NOCNY
	
	

	
	POSIŁEK NOCNY
	
	
	Mus jabłkowo-malinowy Owolovo Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	
	

	
	Mus jabłkowo-malinowy Owolovo Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	
	
	
	
	

	
	
	
	POSIŁEK NOCNY
	
	
	

	
	
	
	Mus jabłkowo-malinowy Owolovo Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	
	
	POSIŁEK NOCNY

	
	
	
	
	
	
	Mus jabłkowo-malinowy Owolovo Skyr naturalny, jogurt typu
islandzkiego

	
	
	
	
	
	POSIŁEK NOCNY
	

	
	
	
	
	
	Mus jabłkowo-malinowy Owolovo Skyr naturalny, jogurt typu
islandzkiego
	

	E [kcal]: 2300.2 , B [g]: 100.74 ,
T [g]: 69.39 , W [g]: 333.12
	E [kcal]: 2195.5 , B [g]: 107.8 ,
T [g]: 63.58 , W [g]: 314.61
	E [kcal]: 2230.1 , B [g]: 102.83 ,
T [g]: 67.2 , W [g]: 318.1
	E [kcal]: 2380.4 , B [g]: 98.95 ,
T [g]: 73.94 , W [g]: 344.36
	E [kcal]: 2285.2 , B [g]: 115.24 ,
T [g]: 51.32 , W [g]: 358.97
	E [kcal]: 2371.1 , B [g]: 112.41 ,
T [g]: 65.44 , W [g]: 348.28
	E [kcal]: 2214.6 , B [g]: 101.08 ,
T [g]: 72.99 , W [g]: 301.4


DZIEŃ - 14 NIEDZIELA
Śniadanie

Waga [g]: 570g | E [kcal]: 574.9kcal | B [g]: 23.95g | T [g]: 18.3g | W [g]: 81.63g | Sód [mg]: 732.2mg | Błonnik [g]: 5.74g | Kwasy tł. nas. [g]: 10.74g | Cukier [g]: 7.34g

Pieczywo pszenne jasne (GLU) 120g
Zestaw warzyw ( pomidor bez skóry, sałata) 100g Polędwica sopocka (GLU) 30g
Serek homogenizowany naturalny, lekki (MLE) 80g Miód 10g
Masło (MLE) 10g Herbata bez cukru 220g
Obiad

Waga [g]: 995g | E [kcal]: 680.7kcal | B [g]: 32.78g | T [g]: 21.64g | W [g]: 95.62g
| Sód [mg]: 415.2mg | Błonnik [g]: 13.49g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.72g | Cukier [g]: 7.82g
Zupa jarzynowa (SEL) 300g

Gotowane pulpety drobiowe w sosie bulionowym (JAJ) (GLU) 120g

Ziemniaki gotowane 200g

Kompot 220g

Marchew gotowana 150g
Podwieczorek  

Waga [g]: 280g | E [kcal]: 144kcal | B [g]: 5.4g | T [g]: 0.39g | W [g]: 30.75g | Sód [mg]: 7.3mg | Błonnik [g]: 2.2g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.16g | Cukier [g]: 25

Galaretka owocowa bez cukru (po przyrządzeniu) 
150g

Banan  1 sztuka

Kolacja
Waga [g]: 565g | E [kcal]: 581.5kcal | B [g]: 29.45g | T [g]: 23.38g | W [g]: 67.41gm| Sód [mg]: 1145mg | Błonnik [g]: 7.15g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.93g | Cukier [g]: 4.34g
Pieczywo pszenne, jasne(GLU) 110g

Zestaw warzyw (ogórek kwaszony, sałata) 90g

Masło (MLE) 10g

Pasta z awokado i twarogu z natką pietruszki (MLE) 100g

Herbata bez cukru 220gSchab, pieczony (GLU) 30g
POSIŁEK NOCNY


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, SKYR (MLE) 150g 

Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2167,3

	Białka [g]
	110,4

	Błonnik pokarmowy [g]
	31,4

	Sód [mg]
	2360,2

	Tłuszcze [g]
	63,5

	Węglowodany [g]
	304,1

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	22,5

	Cukier [g]
	68,5


DZIEŃ - 13 SOBOTA
Śniadanie

Waga [g]: 588g | E [kcal]: 566.6kcal | B [g]: 26.88g | T [g]: 14.14g | W [g]: 86.93g
| Sód [mg]: 1144.35mg | Błonnik [g]: 6.88g | Kwasy tł. nas. [g]: 7.93g | Cukier [g]: 15.24g
Pieczywo pszenne jasne (GLU) 120g
Zestaw warzyw ( ogórek kwaszony, pomidor bez skóry, sałata) 100g 
Szynka miodowa (GLU) 30g
Twarożek naturalny z ziołami (MLE) 80g 
Dżem owocowy, niskosłodzony 25g 
Masło (MLE) 10g
Herbata bez cukru 220g
Obiad

Waga [g]: 1015g | E [kcal]: 796.7kcal | B [g]: 32.88g | T [g]: 30.15g | W [g]: 105.97g | Sód [mg]: 232.8mg | Błonnik [g]: 17.68g | Kwasy tł. nas. [g]: 5.7g |Cukier [g]: 5.7g
Zupa kalafiorowa (SEL) 300g

Pieczona pierś kurczaka 100g z sosem jarzynowym (SEL) 150g

Kasza bulgur (GLU) 200g

Sałata z vinegrettem 50g

Kompot 220g
Podwieczorek



Waga [g]: 50g | E [kcal]: 146kcal | B [g]: 3.9g | T [g]: 4g | W [g]: 23.9g | Sód [mg]:

69.5mg | Błonnik [g]: 0.75g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.8g | Cukier [g]: 4.3g

Ciasto drożdżowe (GLU, JAJ) 50g
Kolacja

Waga [g]: 520g | E [kcal]: 479.1kcal | B [g]: 22.33g | T [g]: 15.98g | W [g]: 64.56g
| Sód [mg]: 913.5mg | Błonnik [g]: 5.4g | Kwasy tł. nas. [g]: 7.95g | Cukier [g]: 5.68g
Pieczywo pszenne jasne (GLU) 110g

Zestaw warzyw (pomidor bez skóry, sałata) 90g

Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU)

Serek ziarnisty (MLE) 60g

Masło (MLE) 10g

Herbata bez cukru 220g
POSIŁEK NOCNY

Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g
Jogurt naturalny, SKYR (MLE) 150g 
Mus owocowy bez cukru  200g
	Energia [kcal]
	2174,8

	Białka [g]
	104,7

	Błonnik pokarmowy [g]
	33,6

	Sód [mg]
	2420,2

	Tłuszcze [g]
	64,1

	Węglowodany [g]
	309,9

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	23,3

	Cukier [g]
	55,0


DZIEŃ - 12 PIĄTEK
Śniadanie
Waga [g]: 705g | E [kcal]: 545.5kcal | B [g]: 23.96g | T [g]: 17.24g | W [g]: 76.96g
| Sód [mg]: 1419.35mg | Błonnik [g]: 5.58g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.85g | Cukier [g]: 22.38g

Płatki owsiane na mleku 250 g(MLE) Pieczywo pszenne jasne (GLU) 60g
Zestaw warzyw (ogórek kwaszony, sałata) 100g Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 30g Masło (MLE) 10g
Dżem 25g
Herbata bez cukru 220g
Obiad

Waga [g]: 1010g | E [kcal]: 536.6kcal | B [g]: 25.79g | T [g]: 11.03g | W [g]: 91.06g
| Sód [mg]: 425.3mg | Błonnik [g]: 14.75g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.42g | Cukier [g]: 7.62g
Zupa jarzynowa (SEL) 300g
Ryba duszona z salsą pomidorowo-ziołową (RYB) 160g Ziemniaki gotowane 200g
Gotowana marchew z kalafiorem i brokułem 150g
Podwieczorek

Waga [g]: 150g | E [kcal]: 213.2kcal | B [g]: 2.9g | T [g]: 2.59g | W [g]: 46g | Sód [mg]: 60.7mg | Błonnik [g]: 2.46g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.44g | Cukier [g]: 31.7g

Herbatniki 20g (GLU) 
Banan 1 sztuka
Kolacja

Waga [g]: 617g | E [kcal]: 704.4kcal | B [g]: 32.75g | T [g]: 28.16g | W [g]: 84.29g| Sód [mg]: 829.1mg | Błonnik [g]: 8.34g | Kwasy tł. nas. [g]: 11.57g | Cukier [g]: 16.88g

Pieczywo pszenne jasne (GLU) 110g 
Zestaw warzyw (pomidor, sałata) 90g 
Szynka wieprzowa, gotowana (GLU) 30g 
Jajko gotowane na twardo (JAJ) 1 szt 
Masło (MLE) 10g
Sałatka jarzynowa z jogurtem (MLE) 120g 
Kakao bez cukru (MLE) 220g
POSIŁEK NOCNY


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny,SKYR (MLE) 150g

Mus owocowy bez cukru 200g
Energia [kcal]


	Energia [kcal]
	2187,2

	Białka [g]
	104,3

	Błonnik pokarmowy [g]
	34,0

	Sód [mg]
	2793,5

	Tłuszcze [g]
	59,0

	Węglowodany [g]
	327,0

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	22,2

	Cukier [g]
	102,6


DZIEŃ - 11 CZWARTEK
Śniadanie
Waga [g]: 575g | E [kcal]: 570.6kcal | B [g]: 27.68g | T [g]: 20.46g | W [g]: 71.73g
| Sód [mg]: 796.5mg | Błonnik [g]: 5.6g | Kwasy tł. nas. [g]: 10.32g | Cukier [g

4.67g
Pieczywo pszenne, jasne (GLU) 120g
Zestaw warzyw (pomidor parzony bez skóry, sałata) 90 g Szynka z indyka (GLU) 30g
Jajko gotowane 1 szt (JAJ)
Serek homogenizowany naturalny 30g Masło (MLE) 10g
Herbata 220g
Jaja kurze całe 1 szt

Serek twarogowy

Obiad

Waga [g]: 850g | E [kcal]: 727kcal | B [g]: 38.56g | T [g]: 25.12g | W [g]: 89.3g | Sód [mg]: 112.1mg | Błonnik [g]: 4.56g | Kwasy tł. nas. [g]: 14.41g | Cukier [g]:
7.1g
Zupa pomidorowa (SEL)(GLU) 300g

Leniwe z sosem jogurtowo-owocowym (GLU) (JAJ) (MLE) 250g 

Kompot 220g

Podwieczorek


Waga [g]: 340g | E [kcal]: 256.6kcal | B [g]: 7.5g | T [g]: 3.51g | W [g]: 51.3g | Sód [mg]: 65.8mg | Błonnik [g]: 4.69g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.51g | Cukier [g]: 35.09g

Koktajl owocowo-mleczny (MLE) 200g Banan 1 sztuka

Kolacja


Waga [g]: 661g | E [kcal]: 582.9kcal | B [g]: 23.22g | T [g]: 18.93g | W [g]: 84.73g

| Sód [mg]: 816mg | Błonnik [g]: 8.85g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.24g | Cukier [g]: 21.13g

Pieczywo pszenne, jasne (GLU) 110g

Zestaw warzyw (pomidor bez skóry, ogórek kwaszony, sałata) 90g Pasztet drobiowy (GLU) (JAJ) 30g

Ser twarogowy, półtłusty (MLE) 50g Masło (MLE) 10g

Mus z owoców z cynamonem 150g Herbata bez cukru 220g

POSIŁEK NOCNY

Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, SKYR (MLE) 150g 

Mus owocowy bez cukru 200g
	Energia [kcal]
	2324,3

	Białka [g]
	115,8

	Błonnik pokarmowy [g]
	26,6

	Sód [mg]
	1849,9

	Tłuszcze [g]
	67,9

	Węglowodany [g]
	325,6

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	34,4

	Cukier [g]
	91,9


DZIEŃ - 10 ŚRODA
Śniadanie

Waga [g]: 605g | E [kcal]: 566.7kcal | B [g]: 32.06g | T [g]: 16.32g | W [g]: 76g | Sód [mg]: 806.25mg | Błonnik [g]: 5.91g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.94g | 
Pieczywo pszenne jasne (GLU) 120g

Zestaw warzyw (pomidor bez skóry, sałata) 100g

Polędwica z indyka (GLU) 30g

Twarożek z rzodkiewką i koperkiem (MLE) 130g

Masło (MLE) 10g

Herbata bez cukru 220ml
Obiad

Waga [g]: 880g | E [kcal]: 590.9kcal | B [g]: 12.59g | T [g]: 14.2g | W [g]: 108.61g
| Sód [mg]: 677.73mg | Błonnik [g]: 9.75g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.9g | Cukier [g]:
2.34g
Zupa jarzynowa (SEL) 300g
Makaron pszenny z sosem z pomidorów i świeżej bazylii (GLU) 250g 
Surówka z ogórka kiszonego 150g
Kompot 220g
Podwieczorek

Waga [g]: 170g | E [kcal]: 239.2kcal | B [g]: 2.05g | T [g]: 2.35g | W [g]: 54g | Sód [mg]: 60.9mg | Błonnik [g]: 3.26g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.3g | Cukier [g]: 35.5g

Herbatniki (GLU)(JAJ)(MLE)   20g 

Kisiel owocowy, przygotowany
150g

Kolacja

Waga [g]: 580g | E [kcal]: 586.3kcal | B [g]: 22.8g | T [g]: 25.4g | W [g]: 70.46g | Sód [mg]: 1074.2mg | Błonnik [g]: 7.33g | Kwasy tł. nas. [g]: 9.7g | Cukier [g]:
9.56g

Pieczywo pszenne, jasne (GLU) 110g

Zestaw warzyw (pomidor parzony bez skóry, sałata) 90g

Szynka z piersi z kurczaka (GLU) 30g

Sałatka z gotowanym burakiem i serem Feta (MLE) 120g

Kakao bez cukru (MLE) 220g
Masło (MLE) 10g
POSIŁEK NOCNY


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, SKYR (MLE) 150g 

Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2168,2

	Białka [g]
	88,4

	Błonnik pokarmowy [g]
	29,2

	Sód [mg]
	2679,0

	Tłuszcze [g]
	58,0

	Węglowodany [g]
	337,7

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	20,8

	Cukier [g]
	79,7


DZIEŃ - 9 WTOREK
Śniadanie

Waga [g]: 688g | E [kcal]: 627kcal | B [g]: 25.26g | T [g]: 15.95g | W [g]: 99.7g | Sód [mg]: 1180.78mg | Błonnik [g]: 7.23g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.5g | Cukier [g]: 18.18g
Pieczywo pszenne jasne (GLU) 120g

Zestaw warzyw ( pomidor, ogórek kwaszony, sałata) 100g Szynka wiejska (GLU) 40g

Masło (MLE) 10g

Jogurt z płatkami, owocami i nasionami (MLE) 200g Herbata bez cukru 200g

Obiad


Waga [g]: 995g | E [kcal]: 738.2kcal | B [g]: 25.81g | T [g]: 26.16g | W [g]: 104.6g

| Sód [mg]: 414.4mg | Błonnik [g]: 8.89g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.85g | Cukier [g]: 2.25g

Zupa ogórkowa (SEL) 300g

Pulpety z kurczaka w sosie koperkowym 120g (MLE),(SEL)

Gotowane ziemniaki 200g

Surówka z marchwi 150g

Kompot owocowy 220g

Podwieczorek

Waga [g]: 280g | E [kcal]: 144kcal | B [g]: 5.4g | T [g]: 0.39g | W [g]: 30.75g | Sód [mg]: 7.3mg | Błonnik [g]: 2.2g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.16g | Cukier [g]: 25g

Banan 1 sztuka 

Galaretka owocowa 150g

Kolacja

Waga [g]: 715g | E [kcal]: 623.4kcal | B [g]: 21.23g | T [g]: 20.27g | W [g]: 94.45g

| Sód [mg]: 729.3mg | Błonnik [g]: 9.58g | Kwasy tł. nas. [g]: 6.82g | Cukier [g]: 21.69g

Pieczywo pszenne, jasne (GLU) 120g

Zestaw warzyw (sałata, pomidor) 90g

Serek homogenizowany z ziołami (MLE) 80g

Jabłko pieczone 150g

Masło (MLE) 10g

Sałatka z tuńczykiem, ryżem (RYB)(MLE) 120g

Herbata bez cukru 220g

POSIŁEK NOCNY
Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, SKYR (MLE) 150g

Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2319,8

	Białka [g]
	96,6

	Błonnik pokarmowy [g]
	30,9

	Sód [mg]
	2391,3

	Tłuszcze [g]
	62,6

	Węglowodany [g]
	358,1

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	24,2

	Cukier [g]
	91,2


DZIEŃ - 8 PONIEDZIAŁEK
Śniadanie

Waga [g]: 605g | E [kcal]: 619.9kcal | B [g]: 29.76g | T [g]: 22.51g | W [g]: 76.25g

| Sód [mg]: 805.4mg | Błonnik [g]: 6.94g | Kwasy tł. nas. [g]: 12.9g | Cukier [g]:

7.48g

Pieczywo pszenne jasne(GLU) 120g

Zestaw warzyw (pomidor bez skóry, sałata) 100g Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 30g Masło (MLE) 10g

Serek z kakao i owocami (MLE) (SEZ) 120g Herbata bez cukru 220g

Obiad


Waga [g]: 1015g | E [kcal]: 734.8kcal | B [g]: 29.58g | T [g]: 25.67g | W [g]: 104.95g | Sód [mg]: 365.5mg | Błonnik [g]: 16.4g | Kwasy tł. nas. [g]: 5.02g |

Cukier [g]: 9.1g

Krupnik (SEL) (GLU) 300g

Udo kurczaka pieczone z tymiankiem i cytryną 120g

Ziemniaki gotowane 200g

Marchew gotowana 150g

Kompot 220g

Podwieczorek


Waga [g]: 230g | E [kcal]: 217.8kcal | B [g]: 7.8g | T [g]: 5.32g | W [g]: 36.1g | Sód [mg]: 123.9mg | Błonnik [g]: 2.75g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.63g | Cukier [g]: 16.79g

Herbatniki 20g 

Koktajl mleczno-owocowy z płatkami (MLE) 

Kolacja


Waga [g]: 550g | E [kcal]: 507.2kcal | B [g]: 20.98g | T [g]: 16.14g | W [g]: 72.02g| Sód [mg]: 1072.1mg | Błonnik [g]: 5.14g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.01g | Cukier [g]:11.98g

Pieczywo pszenne jasne (GLU) 110g

Zestaw warzyw (pomidor bez skóry, ogórek, sałata) 90g

Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU)

Serek waniliowy (MLE) 80g

Masło (MLE) 10g

Herbata bez cukru 220g

POSIŁEK NOCNY


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g 

Jogurt naturalny, SKYR (MLE) 150g 

Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2266,0

	Białka [g]
	106,9

	Błonnik pokarmowy [g]
	34,1

	Sód [mg]
	2426,6

	Tłuszcze [g]
	69,6

	Węglowodany [g]
	318,1

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	27,5

	Cukier [g]
	69,4


DZIEŃ - 7 NIEDZIELA

Śniadanie

Waga [g]: 570g | E [kcal]: 575.3kcal | B [g]: 24.01g | T [g]: 18.28g | W [g]: 81.64g

| Sód [mg]: 731.8mg | Błonnik [g]: 5.6g | Kwasy tł. nas. [g]: 10.74g | Cukier [g]:7.24g

Pieczywo pszenne jasne (GLU) 120g

Zestaw warzyw |(pomidor bez skóry, sałata) 100g Polędwica sopocka (GLU) 30g

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) 80g Miód 10g

Masło (MLE) 10g Herbata bez cukru 220g

Obiad
Waga [g]: 1025g | E [kcal]: 856.2kcal | B [g]: 35.9g | T [g]: 35.23g | W [g]: 105.62g

| Sód [mg]: 387.2mg | Błonnik [g]: 12.95g | Kwasy tł. nas. [g]: 5.17g | Cukier [g]:5.72g

Zupa jarzynowa (SEL) 300g

Pulpety wieprzowe gotowane (JAJ) (GLU) 120g

Ziemniaki gotowane 200g

Bukiet jarzyn gotowanych 150g

Kompot 220g

Podwieczorek


Waga [g]: 150g | E [kcal]: 213.2kcal | B [g]: 2.9g | T [g]: 2.59g | W [g]: 46g | Sód [mg]: 60.7mg | Błonnik [g]: 2.46g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.44g | Cukier [g]: 31.7g 
Banan 150g Herbatniki (GLU)20g

Kolacja

Waga [g]: 485g | E [kcal]: 467.5kcal | B [g]: 18.93g | T [g]: 13.29g | W [g]: 71.06g

| Sód [mg]: 1116.25mg | Błonnik [g]: 5.42g | Kwasy tł. nas. [g]: 6.63g | Cukier [g]:

11.14g

Pieczywo pszenne, jasne (GLU) 110g

Zestaw warzyw (ogórek kwaszony, sałata) 90g

Masło (MLE) 10g

Schab pieczony (GLU) 30g

Dżem owocowy, niskosłodzony (MLE) 25g

Herbata bez cukru 220g

POSIŁEK NOCNY

Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, SKYR (MLE) 150g 

Mus owocowy bez cukru 200g 

	Energia [kcal]
	2299,0

	Białka [g]
	100,7

	Błonnik pokarmowy [g]
	29,3

	Sód [mg]
	2356,5

	Tłuszcze [g]
	69,3

	Węglowodany [g]
	332,9

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	23,0

	Cukier [g]
	79,9


DZIEŃ - 6 SOBOTA

Śniadanie

Waga [g]: 588g | E [kcal]: 566.2kcal | B [g]: 26.82g | T [g]: 14.16g | W [g]: 86.92g

| Sód [mg]: 1144.75mg | Błonnik [g]: 7.02g | Kwasy tł. nas. [g]: 7.93g | Cukier [g]:15.34g

Pieczywo pszenne, jasne (GLU) 120g

Zestaw warzyw ( ogórek kwaszony, pomidor bez skóry, sałata) 100g 

Szynka miodowa (GLU) 30g

Serek homogenizowany naturalny z ziołami (MLE) 80g 

Dżem owocowy, niskosłodzony 25g

Masło (MLE) 10g Herbata bez cukru 220g

Obiad

Waga [g]: 1110g | E [kcal]: 774.5kcal | B [g]: 35.99g | T [g]: 24.39g | W [g]: 111.01g | Sód [mg]: 220.15mg | Błonnik [g]: 18.64g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.25g |

Cukier [g]: 9.57g

Kasza bulgur (GLU) 200g

Zupa kalafiorowa (SEL) 300g

Potrawka z gotowanego kurczaka z warzywami (pierś kurczaka 100 g, warzywa 230g) (SEL)

Sałata z vinegrettem 50g

Kompot 220g

Podwieczorek

Waga [g]: 50g | E [kcal]: 146kcal | B [g]: 3.9g | T [g]: 4g | W [g]: 23.9g | Sód [mg]:

69.5mg | Błonnik [g]: 0.75g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.8g | Cukier [g]: 4.3g

Ciasto drożdżowe 50g (JAJ, GLU) Jabłko 150g

Kolacja
Waga [g]: 525g | E [kcal]: 520.8kcal | B [g]: 22.09g | T [g]: 21.03g | W [g]: 63.98g

| Sód [mg]: 1318.15mg | Błonnik [g]: 5.28g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.72g | Cukier [g]:5.12g

Pieczywo pszenne jasne (GLU) 110g

Zestaw warzyw (pomidor bez skóry, sałata) 90g

Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU)

Masło (MLE)10g

Serek ziarnisty (MLE) 60g

Herbata bez cukru 220g

POSIŁEK NOCNY


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, SKYR (MLE) 150g 

Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2194,0

	Białka [g]
	107,5

	Błonnik pokarmowy [g]
	34,6

	Sód [mg]
	2812,1

	Tłuszcze [g]
	63,3

	Węglowodany [g]
	314,1

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	21,7

	Cukier [g]
	58,3


DZIEŃ - 5 PIĄTEK

Śniadanie


Waga [g]: 725g | E [kcal]: 549.3kcal | B [g]: 23.24g | T [g]: 17.2g | W [g]: 78.67g | Sód [mg]: 1352.85mg | Błonnik [g]: 5.42g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.99g | Cukier [g]:23.18g

Płatki owsiane gotowane na mleku 250 g(MLE) 

Pieczywo pszenne jasne (GLU) 120g

Zestaw warzyw (ogórek kwaszonym, sałata)100g 

Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 30g

Masło (MLE) 10g Dżem 25g    

Herbata bez cukru 220g 

Obiad


Waga [g]: 925g | E [kcal]: 581.6kcal | B [g]: 25.44g | T [g]: 19.4| W [g]: 81.06g

| Sód [mg]: 902.3mg | Błonnik [g]: 9.5g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.11g| Cukier [g]: 1.8g

Zupa jarzynowa (SEL) 300g

Mintaj pieczony bez panierki (RYB) (JAJ) 100g

Gotowane ziemniaki 200g

Surówka z kiszonego ogórka z olejem 150g

Kompot 220g

Podwieczorek

Waga [g]: 150g | E [kcal]: 213.2kcal | B [g]: 2.9g | T [g]: 2.59g | W [g]: 46g | Sód [mg]: 60.7mg | Błonnik [g]: 2.46g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.44g | Cukier [g]: 31.7g

Herbatniki (GLU) 20g 

Banan 1 sztuka

Kolacja

Waga [g]: 602g | E [kcal]: 698kcal | B [g]: 32.25g | T [g]: 27.94g | W [g]: 83.57g | Sód [mg]: 822.1mg | Błonnik [g]: 8.34g | Kwasy tł. nas. [g]: 11.42g | Cukier [g]:16.16g

Pieczywo pszenne jasne (GLU) 110g 

Zestaw warzyw (pomidor, sałata) 90g 

Szynka wieprzowa, gotowana (GLU) 30g 

Jajko gotowane na twardo (JAJ) 1 szt 

Masło (MLE) 10g

Sałatka jarzynowa z olejem i jogurtem (MLE) 120g 

Kakao bez cukru (MLE) 220g 

POSIŁEK NOCNY


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g |  Sód [mg]:    60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g 

Jogurt naturalny, SKYR (MLE) 150g 

Mus owocowy bez cukru 200g 

	Energia [kcal]
	2228,4

	Białka [g]
	102,7

	Błonnik pokarmowy [g]
	28,7

	Sód [mg]
	3197,2

	Tłuszcze [g]
	67,0

	Węglowodany [g]
	318,0

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	22,9

	Cukier [g]
	97,0


DZIEŃ - 4 CZWARTEK

Śniadanie
Waga [g]: 575g | E [kcal]: 570.6kcal | B [g]: 27.68g | T [g]: 20.46g | W [g]: 71.73g

| Sód [mg]: 796.5mg | Błonnik [g]: 5.6g | Kwasy tł. nas. [g]: 10.32g | Cukier [g]: 4.67g 

Pieczywo pszenne, jasne (chleb+ bułka) (GLU) 120g 

Zestaw warzyw (pomidor parzony bez skóry, sałata) 100 g Szynka z indyka (GLU) 30g

Jajko gotowane 1 szt (JAJ)

Serek homogenizowany naturalny 40g Masło (MLE) 10g

Herbata 220 

Obiad

Waga [g]: 1190g | E [kcal]: 816.3kcal | B [g]: 22.85g | T [g]: 29.13g | W [g]: 120.7g | Sód [mg]: 310.55mg | Błonnik [g]: 10.2g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.04g | Cukier [g]:11.2g

Zupa pomidorowa z makaronem (GLU) (SEL) 300g 

Gotowany ryż z kurkumą, warzywami i tofu (SOJ) (SEL) 400g 

Kompot 220g 

Podwieczorek


Waga [g]: 210g | E [kcal]: 130.6kcal | B [g]: 6.2g | T [g]: 3.12g | W [g]: 20.7g | Sód [mg]: 64.5mg | Błonnik [g]: 2.49g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.35g | Cukier [g]: 10.09g

Koktajl owocowo-mleczny (MLE) (GLU) 200g

Kolacja
Waga [g]: 661g | E [kcal]: 674.9kcal | B [g]: 23.22g | T [g]: 21.23g | W [g]: 102.43g

| Sód [mg]: 816mg | Błonnik [g]: 8.75g | Kwasy tł. nas. [g]: 9.78g | Cukier [g]:38.93g

Pieczywo pszenne, jasne (GLU) 110g

Zestaw warzyw (sałata, pomidor bez skóry, ogórek kwaszony) 90g 

Pasztet drobiowy (GLU) (JAJ) 30g

Ser twarogowy, półtłusty (MLE) 50g Masło (MLE) 10g

Mus z owoców z cynamonem 150g Herbata bez cukru 220g

POSIŁEK NOCNY

Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, SKYR (MLE) 150g 

Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2378,9

	Białka [g]
	98,8

	Błonnik pokarmowy [g]
	29,9

	Sód [mg]
	2047,0

	Tłuszcze [g]
	73,7

	Węglowodany [g]
	344,2

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	24,4

	Cukier [g]
	88,9


DZIEŃ - 3 ŚRODA

Śniadanie

Waga [g]: 605g | E [kcal]: 567.1kcal | B [g]: 32.12g | T [g]: 16.3g | W [g]: 76.01g | Sód [mg]: 805.85mg | Błonnik [g]: 5.77g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.94g | Cukier [g]:8.17g

Pieczywo pszenne, jasne (GLU) 120g

Zestaw warzyw (pomidor bez skóry, sałata) 100g Polędwica z indyka (GLU) 20g

Masło (MLE)

Twarożek z rzodkiewką i koperkiem (MLE) 120 g Herbata bez cukru 220g

Obiad


Waga [g]: 980g | E [kcal]: 632.9kcal | B [g]: 33.49g | T [g]: 7.89g | W [g]: 116.23g

| Sód [mg]: 249mg | Błonnik [g]: 18.2g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.65g | Cukier [g]:20.46g

Barszcz ukraiński 300g

Pulpety wieprzowe z szynki w sosie własnym (JAJ) (GLU) 120g

Kasza jęczmienna, drobna (GLU) 200g

Kompot 220g

Gotowana marchew 150g

Podwieczorek

Waga [g]: 170g | E [kcal]: 239.2kcal | B [g]: 2.05g | T [g]: 2.35g | W [g]: 54g | Sód [mg]: 60.9mg | Błonnik [g]: 3.26g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.3g | Cukier [g]: 35.5g

Herbatnik (GLU) 20g 
Kisiel owocowy 150g 

Kolacja

Waga [g]: 552g | E [kcal]: 658kcal | B [g]: 28.58g | T [g]: 24.78g | W [g]: 83.93g | Sód [mg]: 1048.15mg | Błonnik [g]: 7.73g | Kwasy tł. nas. [g]: 11.7g | Cukier [g]: 19.54g

Pieczywo pszenne, jasne (GLU) 110g

Zestaw warzyw (pomidor parzony bez skóry, sałata) 90g

Szynka z piersi z kurczaka (GLU) 30g

Sałatka z gotowanym burakiem i serem Feta (MLE) 120g

Kakao bez cukru (MLE) 220g

 Masło (MLE) 10g 

POSIŁEK NOCNY

Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, SKYR (MLE) 150g

Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2282,7

	Białka [g]
	115,1

	Błonnik pokarmowy [g]
	37,9

	Sód [mg]
	2223,9

	Tłuszcze [g]
	51,1

	Węglowodany [g]
	358,8

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	23,6

	Cukier [g]
	107,7


DZIEŃ - 2 WTOREK

Śniadanie

Waga [g]: 698g | E [kcal]: 642.4kcal | B [g]: 27.51g | T [g]: 16.31g | W [g]: 100.33g

| Sód [mg]: 938.78mg | Błonnik [g]: 7.33g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.68g | Cukier [g]:18.94g

Pieczywo pszenne, jasne (GLU) 120g 

Zestaw warzyw (pomidor, sałata) 100g 

Szynka wiejska (GLU) 40g

Masło (MLE) 10g

Jogurt z płatkami, owocami(MLE) 200g Herbata bez cukru 200g

Obiad
Waga [g]: 1015g | E [kcal]: 818kcal | B [g]: 36.22g | T [g]: 26.2g | W [g]: 115.62g | Sód [mg]: 429.65mg | Błonnik [g]: 15.54g | Kwasy tł. nas. [g]: 5.53g | Cukier [g]: 

6.65g

Zupa ogórkowa (SEL) 300g

Pulpety z piersi kurczaka gotowane w sosie koperkowym (MLE)(GLU)(JAJ) 120g

Kasza bulgur, gotowana (GLU) 200g

Gotowana marchew 150 g

Kompot, bez cukru 220

Podwieczorek


Waga [g]: 280g | E [kcal]: 144kcal | B [g]: 5.4g | T [g]: 0.39g | W [g]: 30.75g | Sód [mg]: 7.3mg | Błonnik [g]: 2.2g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.16g | Cukier [g]: 25g

Banan 1 sztuka

Galaretka owocowa 150g

Kolacja

Waga [g]: 575g | E [kcal]: 578.7kcal | B [g]: 24.28g | T [g]: 22.54g | W [g]: 72.78g

| Sód [mg]: 787.9mg | Błonnik [g]: 5.38g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.19g | Cukier [g]:5.12g

Pieczywo pszenne, jasne (GLU) 120g 
Zestaw warzyw (sałata, pomidor) 90g 
Serek homogenizowany (MLE) 40g 
Jajko gotowane na twardo (JAJ) 1 szt. 
Masło (MLE) 10g

Sałatka z tuńczykiem, ryżem (RYB)(MLE) 120g 
Herbata bez cukru 220g

POSIŁEK NOCNY



Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, SKYR (MLE) 150g

Mus owocowy bez cukru 200g 

	Energia [kcal]
	2370,2

	Białka [g]
	112,2

	Błonnik pokarmowy [g]
	33,4

	Sód [mg]
	2223,2

	Tłuszcze [g]
	65,4

	Węglowodany [g]
	348,1

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	22,4

	Cukier [g]
	79,7


DZIEŃ - 1 PONIEDZIAŁEK
Śniadanie

Waga [g]: 555g | E [kcal]: 544.5kcal | B [g]: 23.61g | T [g]: 17.16g | W [g]: 75.72g

| Sód [mg]: 1135.9mg | Błonnik [g]: 6.66g | Kwasy tł. nas. [g]: 9.76g | Cukier [g]:5.6g

Pieczywo jasne pszenne (GLU) 120g

Zestaw warzyw (pomidor, sałata, ogórek) 100g Szynka miodowa (GLU) 40g

Masło (MLE) 10g

Serek z kakao i owocami (MLE) (SEZ) Herbata bez cukru 220g

Obiad


Waga [g]: 965g | E [kcal]: 733.1kcal | B [g]: 26.34g | T [g]: 28.1g | W [g]: 100.2g | Sód [mg]: 315.4mg | Błonnik [g]: 12.1g | Kwasy tł. nas. [g]: 4.58g | Cukier [g]: 10g

Krupnik (GLU) 200g

Udo (noga) z kurczaka pieczona 120g

Buraczki gotowane 150g

Ziemniaki gotowane 200g

Kompot owocowy 220 g

Podwieczorek


Waga [g]: 180g | E [kcal]: 201.3kcal | B [g]: 7.45g | T [g]: 5.12g | W [g]: 32.3g | Sód [mg]: 123.4mg | Błonnik [g]: 1.85g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.62g | Cukier [g]:13.89g

Herbatniki 20g

Koktajl mleczno-owocowy z płatkami 150g (MLE)

Kolacja


Waga [g]: 565g | E [kcal]: 547.7kcal | B [g]: 24.68g | T [g]: 22.61g | W [g]: 64.38g

| Sód [mg]: 1288.95mg | Błonnik [g]: 5.88g | Kwasy tł. nas. [g]: 10.29g | Cukier[g]: 4.52g

Pieczywo pszenne jasne (GLU) 110g

Zestaw warzyw (sałata, ogórek kwaszony) 90g

Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 40g

Masło 10g (MLE)

Sałatka z pomidora bez skórki i mozzarelli (MLE) 120g

Herbata bez cukru 220g 

POSIŁEK NOCNY
Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, SKYR (MLE) 150g 

Mus owocowy bez cukru 200g
	Energia [kcal]
	2213,0

	Białka [g]
	100,8

	Błonnik pokarmowy [g]
	29,4

	Sód [mg]
	2922,3

	Tłuszcze [g]
	72,9

	Węglowodany [g]
	301,3

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	26,2

	Cukier [g]
	58,2


