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Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Posiłek nocny SUMA
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ka wa zboż. z ml.  200 ml (
MLE, GLU,)
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  30 g (
GLU,)
sałatka makarono wa z
szynką wieprz.papryką,
pieczarkami z maj.  150 g (
SOJ, JAJ, GOR, GLU,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 522 kcal
Białko ogółem 18 g
Tłuszcz 13 g
Węglo wodany ogółem 77 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 5 g
Sód 494 mg

Smoothie gruszkowe
(gru.ban.jab.)  200 g
Energia kcal 185 kcal
Białko ogółem 3 g
Tłuszcz 3 g
Węglowodany ogółem 40 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmowy 3 g
Sód 9 mg

krupnik z kaszy
jęczmiennej  350 ml ( MLE,
GLU, SEL,)
placuszki ziemniaczane   2
szt ( JAJ, GLU,)
gulasz wieprzo wy   110 g (
MLE, GLU, SEL,)
suró wka z marche wki i
chrzanu  150 g ( SO2,
MLE,)
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 984 kcal
Białko ogółem 34 g
Tłuszcz 35 g
Węglo wodany ogółem 148
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 17 g
Sód 341 mg

jabłko   200 g
Energia kcal 83 kcal
Białko ogółem 1 g
Tłuszcz 1 g
Węglowodany ogółem 22 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmowy 4 g
Sód 4 mg

herbata z cukrem  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  30 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
pasta z sera białego z
rzodkie wką i koperkiem  80
g ( MLE,)
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80 g
Energia k cal 404 kcal
Białko ogółem 18 g
Tłuszcz 13 g
Węglo wodany ogółem 55 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 374 mg

jogurt naturalny  160 g (
MLE,)
Energia k cal 86 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 3 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 91 mg

Energia kcal 2263 kcal
Białko ogółem 81 g
Tłuszcz 68 g
Węglowodany ogółem 351
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
10 g
Błonnik pokarmowy 34 g
Sód 1313 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna   60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
szynka goto w. wp.  50 g (
SOJ, GOR, GLU,)
sałata zielona  20 g
kasza manna na mleku 
200 ml ( MLE, GLU,)
Energia k cal 555 kcal
Białko ogółem 21 g
Tłuszcz 22 g
Węglo wodany ogółem 59 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 371 mg

budyń  250 ml ( SOJ, JAJ,
MLE, GLU,)
Energia k cal 204 kcal
Białko ogółem 7 g
Tłuszcz 7 g
Węglo wodany ogółem 29 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 92 mg

krupnik z kaszy
jęczmiennej diet.  350 ml (
MLE, GLU, SEL,)
gulasz wieprzo wy   110 g (
MLE, GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200 g
suró wka z marche wki i
jabłka  150 g
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 754 kcal
Białko ogółem 30 g
Tłuszcz 25 g
Węglo wodany ogółem 116
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 15 g
Sód 244 mg

jabłko gotowane  200 g
Energia kcal 83 kcal
Białko ogółem 1 g
Tłuszcz 1 g
Węglowodany ogółem 22 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmowy 4 g
Sód 4 mg

herbata z cukrem  250 ml
bułka pszenna  60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
pasta z sera białego z
koperkiem  80 g ( MLE,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
kasza jaglana na mleku 
250 ml ( MLE,)
Energia k cal 557 kcal
Białko ogółem 28 g
Tłuszcz 19 g
Węglo wodany ogółem 70 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 355 mg

jogurt naturalny  160 g (
MLE,)
Energia k cal 86 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 3 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 91 mg

Energia kcal 2239 kcal
Białko ogółem 93 g
Tłuszcz 77 g
Węglowodany ogółem 304
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
6 g
Błonnik pokarmowy 23 g
Sód 1156 mg
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ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna   60 g (
GLU,)
masło   5 g ( MLE,)
szynka goto w. wp.  50 g (
SOJ, GOR, GLU,)
sałata zielona  20 g
kasza manna na mleku 
300 ml ( MLE, GLU,)
Energia k cal 599 kcal
Białko ogółem 25 g
Tłuszcz 21 g
Węglo wodany ogółem 69 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 407 mg

budyń  250 ml ( SOJ, JAJ,
MLE, GLU,)
Energia k cal 204 kcal
Białko ogółem 7 g
Tłuszcz 7 g
Węglo wodany ogółem 29 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 92 mg

krupnik z kaszy
jęczmiennej diet.  350 ml (
MLE, GLU, SEL,)
gulasz wieprzo wy   110 g (
MLE, GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200 g
suró wka z marche wki i
jabłka  150 g
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 754 kcal
Białko ogółem 30 g
Tłuszcz 25 g
Węglo wodany ogółem 116
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 15 g
Sód 244 mg

jogurt naturalny  160 g (
MLE,)
Energia k cal 86 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 3 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 91 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna   60 g (
GLU,)
masło   5 g ( MLE,)
pasta z sera białego z
koperkiem  80 g ( MLE,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
kasza jaglana na mleku 
250 ml ( MLE,)
Energia k cal 570 kcal
Białko ogółem 32 g
Tłuszcz 20 g
Węglo wodany ogółem 67 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 414 mg

jogurt naturalny  160 g (
MLE,)
Energia k cal 86 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 3 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 91 mg

Energia kcal 2299 kcal
Białko ogółem 106 g
Tłuszcz 79 g
Węglowodany ogółem 299
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
6 g
Błonnik pokarmowy 20 g
Sód 1339 mg

herbata b/c  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  40 g (
GLU,)
sałatka makarono wa z
szynką wieprz.papryką,
pieczarkami z maj.  150 g (
SOJ, JAJ, GOR, GLU,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 459 kcal
Białko ogółem 15 g
Tłuszcz 10 g
Węglo wodany ogółem 72 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 6 g
Sód 488 mg

budyń bez cukru  250 ml (
SOJ, JAJ, MLE, GLU,)
Energia k cal 138 kcal
Białko ogółem 4 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 22 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 52 mg

krupnik z kaszy
jęczmiennej  350 ml ( MLE,
GLU, SEL,)
gulasz wieprzo wy   110 g (
MLE, GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200 g
suró wka z marche wki i
chrzanu  150 g ( SO2,
MLE,)
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot jabłko wy z cytryną
b. cukru  250 ml
Energia k cal 739 kcal
Białko ogółem 31 g
Tłuszcz 29 g
Węglo wodany ogółem 104
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 16 g
Sód 266 mg

jabłko   200 g
Energia kcal 83 kcal
Białko ogółem 1 g
Tłuszcz 1 g
Węglowodany ogółem 22 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmowy 4 g
Sód 4 mg

herbata b/c  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  40 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
pasta z sera białego z
rzodkie wką i koperkiem  80
g ( MLE,)
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80 g
Energia k cal 366 kcal
Białko ogółem 19 g
Tłuszcz 13 g
Węglo wodany ogółem 45 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 5 g
Sód 415 mg

chleb żytni razowy  40 g (
GLU,)
masło   5 g ( MLE,)
szynka goto w. wp.  30 g (
SOJ, GOR, GLU,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 167 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 7 g
Węglo wodany ogółem 16 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 177 mg

Energia kcal 1952 kcal
Białko ogółem 75 g
Tłuszcz 64 g
Węglowodany ogółem 281
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
8 g
Błonnik pokarmowy 33 g
Sód 1402 mg
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herbata z cukrem  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  30 g (
GLU,)
sałatka makarono wa z
szynką wieprz.papryką,
pieczarkami z maj.  150 g (
SOJ, JAJ, GOR, GLU,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 496 kcal
Białko ogółem 15 g
Tłuszcz 10 g
Węglo wodany ogółem 82 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 5 g
Sód 447 mg

Smoothie gruszkowe
(gru.ban.jab.)  250 g
Energia kcal 231 kcal
Białko ogółem 4 g
Tłuszcz 3 g
Węglowodany ogółem 50 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmowy 4 g
Sód 12 mg

krupnik z kaszy
jęczmiennej  350 ml ( MLE,
GLU, SEL,)
placuszki ziemniaczane   2
szt ( JAJ, GLU,)
gulasz wieprzo wy   110 g (
MLE, GLU, SEL,)
suró wka z marche wki i
chrzanu  150 g ( SO2,
MLE,)
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot jabłko wy z cytryną 
200 ml
Energia k cal 968 kcal
Białko ogółem 34 g
Tłuszcz 35 g
Węglo wodany ogółem 144
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 17 g
Sód 341 mg

jabłko   200 g
Energia kcal 83 kcal
Białko ogółem 1 g
Tłuszcz 1 g
Węglowodany ogółem 22 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmowy 4 g
Sód 4 mg

herbata z cukrem  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  30 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
pasta z sera białego z
rzodkie wką i koperkiem  80
g ( MLE,)
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80 g
Energia k cal 404 kcal
Białko ogółem 18 g
Tłuszcz 13 g
Węglo wodany ogółem 55 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 374 mg

jogurt truskawkowy  150 g
Energia kcal 111 kcal
Białko ogółem 4 g
Tłuszcz 3 g
Węglowodany ogółem 16 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 
Błonnik pokarmowy 0 
Sód 14 mg

Energia kcal 2292 kcal
Białko ogółem 75 g
Tłuszcz 66 g
Węglowodany ogółem 369
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
11 g
Błonnik pokarmowy 35 g
Sód 1190 mg

herbata z cukrem  250 ml
bułka  pszenna  60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
szynka goto w. wp.  50 g (
SOJ, GOR, GLU,)
sałata zielona  20 g
kasza manna na mleku 
250 ml ( MLE, GLU,)
Energia k cal 547 kcal
Białko ogółem 19 g
Tłuszcz 19 g
Węglo wodany ogółem 66 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 329 mg

budyń  250 ml ( SOJ, JAJ,
MLE, GLU,)
Energia k cal 204 kcal
Białko ogółem 7 g
Tłuszcz 7 g
Węglo wodany ogółem 29 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 92 mg

krupnik z kaszy
jęczmiennej diet.  350 ml (
MLE, GLU, SEL,)
gulasz wieprzo wy   110 g (
MLE, GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200 g
suró wka z marche wki i
jabłka  150 g
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 754 kcal
Białko ogółem 30 g
Tłuszcz 25 g
Węglo wodany ogółem 116
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 15 g
Sód 244 mg

jabłko gotowane  200 g
Energia kcal 83 kcal
Białko ogółem 1 g
Tłuszcz 1 g
Węglowodany ogółem 22 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmowy 4 g
Sód 4 mg

herbata z cukrem  250 ml
bułka pszenna   60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
pasta z sera białego z
koperkiem  80 g ( MLE,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
kasza jaglana na mleku 
300 ml ( MLE,)
Energia k cal 595 kcal
Białko ogółem 29 g
Tłuszcz 21 g
Węglo wodany ogółem 74 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 373 mg

jogurt naturalny  160 g (
MLE,)
Energia k cal 86 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 3 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 91 mg

Energia kcal 2269 kcal
Białko ogółem 92 g
Tłuszcz 75 g
Węglowodany ogółem 316
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
6 g
Błonnik pokarmowy 23 g
Sód 1133 mg
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SO2   - dwutlenek siarki/siarczyny,

SOJ   - soja,

JAJ   - białko jaja kurzego,

MLE   - mleko krowie,

GOR   - gorczyca,

MIE   - mięczaki,

GLU   - gluten ,

OZI   - orzechy ziemne,

SEL   - seler,

SEZ   - sezam,

SKO   - skorupiaki,

ORZ   - orzechy,

ŁUB   - łubin,

RYB   - ryby,

Oznaczenia alergenów:


