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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,)
pasta z jajka i kiełbasy
krako wskiej z ziel. pietr.  80
g ( JAJ, MLE, GOR, GLU,)
sałatka z ogórka kiszonego
  80 g
sałata zielona  20 g
Energia k cal 357 kcal
Białko ogółem 14 g
Tłuszcz 14 g
Węglo wodany ogółem 46 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 1003 mg

herbata zielona b/c  250 ml
drożdżówka z jabłkiem 
100 g
Energia kcal 260 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 5 g
Węglowodany ogółem 48 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmowy 1 g
Sód 94 mg

zupa pieczarko wa z
makaronem  350 ml ( MLE,
GLU, SEL,)
kotlet drobio wy
paniero wany  110 g ( JAJ,
GLU,)
ziemniaki goto wane  200 g
sałatka z buraczka
czer wonego z maj.  150 g (
JAJ, GOR,)
fasolka szparago wa  z
wody  120 g
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 907 kcal
Białko ogółem 36 g
Tłuszcz 33 g
Węglo wodany ogółem 132
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
8 g
Błonnik pokarmo wy 17 g
Sód 448 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
koperkiem  60 g ( MLE,)
konserwa rybna makrela w
sosie pom.  110 g
sałatka z papryki ś wieżej i
koperku   50 g
Energia k cal 538 kcal
Białko ogółem 29 g
Tłuszcz 21 g
Węglo wodany ogółem 59 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 360 mg

kefir  220 g ( MLE,)
Energia k cal 101 kcal
Białko ogółem 7 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 75 mg

Energia kcal 2246 kcal
Białko ogółem 91 g
Tłuszcz 77 g
Węglowodany ogółem 317
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
16 g
Błonnik pokarmowy 30 g
Sód 1984 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna   60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
jajko na pół-miękko  50 g (
JAJ,)
kiełb.krak.drob.  50 g (
GOR, GLU,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
sałata zielona  20 g
Energia k cal 397 kcal
Białko ogółem 18 g
Tłuszcz 18 g
Węglo wodany ogółem 43 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 358 mg

herbata zielona b/c  250 ml
drożdżówka z jabłkiem 
100 g
Energia kcal 260 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 5 g
Węglowodany ogółem 48 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmowy 1 g
Sód 94 mg

zupa jarzynowa z
makaronem diet.  350 ml (
MLE, GLU, SEL,)
mięso drobio we w jarzynie 
110 g ( MLE, SEL,)
ziemniaki goto wane  200 g
sałata zielona z jog.
naturalnym  70 g ( MLE,)
buraczki goto wane  150 g
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 699 kcal
Białko ogółem 34 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 117
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 12 g
Sód 229 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

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
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 641 kcal
Białko ogółem 34 g
Tłuszcz 25 g
Węglo wodany ogółem 72 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 433 mg

kefir  220 g ( MLE,)
Energia k cal 101 kcal
Białko ogółem 7 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 75 mg

Energia kcal 2181 kcal
Białko ogółem 97 g
Tłuszcz 68 g
Węglowodany ogółem 310
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
8 g
Błonnik pokarmowy 22 g
Sód 1192 mg
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ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna   60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
jajko na pół-miękko  50 g (
JAJ,)
kiełb.krak.drob.  50 g (
GOR, GLU,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
sałata zielona  20 g
kasza manna na mleku 
200 ml ( MLE, GLU,)
Energia k cal 551 kcal
Białko ogółem 24 g
Tłuszcz 23 g
Węglo wodany ogółem 62 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 431 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

zupa jarzynowa z
makaronem diet.  350 ml (
MLE, GLU, SEL,)
mięso drobio we w jarzynie 
110 g ( MLE, SEL,)
ziemniaki goto wane  200 g
sałata zielona z jog.
naturalnym  70 g ( MLE,)
buraczki goto wane  150 g
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 699 kcal
Białko ogółem 34 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 117
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 12 g
Sód 229 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,)
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 575 kcal
Białko ogółem 34 g
Tłuszcz 18 g
Węglo wodany ogółem 72 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 432 mg

kefir  220 g ( MLE,)
Energia k cal 101 kcal
Białko ogółem 7 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 75 mg

Energia kcal 2216 kcal
Białko ogółem 112 g
Tłuszcz 70 g
Węglowodany ogółem 298
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
7 g
Błonnik pokarmowy 18 g
Sód 1349 mg

herbata b/c  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  40 g (
GLU,)
pasta z jajka i kiełbasy
krako wskiej z ziel. pietr.  80
g ( JAJ, MLE, GOR, GLU,)
sałatka z ogórka kiszonego
  80 g
sałata zielona  20 g
Energia k cal 294 kcal
Białko ogółem 10 g
Tłuszcz 10 g
Węglo wodany ogółem 42 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 996 mg

płatki o wsiane z ml.  250
ml ( MLE, GLU,)
Energia k cal 137 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 5 g
Węglo wodany ogółem 18 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 1 g
Sód 52 mg

zupa pieczarko wa z
makaronem  350 ml ( MLE,
GLU, SEL,)
mięso drobio we w jarzynie 
110 g ( MLE, SEL,)
ziemniaki goto wane  250 g
sałatka z buraczka
czer wonego z maj.  150 g (
JAJ, GOR,)
fasolka szparago wa  z
wody  120 g
kompot jabłko wy z cytryną
b. cukru  250 ml
Energia k cal 790 kcal
Białko ogółem 38 g
Tłuszcz 22 g
Węglo wodany ogółem 127
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 18 g
Sód 393 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
koperkiem  60 g ( MLE,)
konserwa rybna makrela w
sosie pom.  110 g
sałatka z papryki ś wieżej i
koperku   50 g
Energia k cal 501 kcal
Białko ogółem 30 g
Tłuszcz 21 g
Węglo wodany ogółem 50 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 5 g
Sód 400 mg

kefir  220 g ( MLE,)
Energia k cal 101 kcal
Białko ogółem 7 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 75 mg

Energia kcal 1905 kcal
Białko ogółem 91 g
Tłuszcz 63 g
Węglowodany ogółem 267
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
12 g
Błonnik pokarmowy 33 g
Sód 1921 mg
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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,)
pasta z jajka i kiełbasy
krako wskiej z ziel. pietr.  80
g ( JAJ, MLE, GOR, GLU,)
sałatka z ogórka kiszonego
  80 g
sałata zielona  20 g
Energia k cal 357 kcal
Białko ogółem 14 g
Tłuszcz 14 g
Węglo wodany ogółem 46 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 1003 mg

herbata zielona b/c  250 ml
drożdżówka z jabłkiem 
100 g
Energia kcal 260 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 5 g
Węglowodany ogółem 48 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmowy 1 g
Sód 94 mg

zupa pieczarko wa z
makaronem  350 ml ( MLE,
GLU, SEL,)
kotlet drobio wy
paniero wany  110 g ( JAJ,
GLU,)
ziemniaki goto wane  200 g
sałatka z buraczka
czer wonego z maj.  150 g (
JAJ, GOR,)
fasolka szparago wa  z
wody  120 g
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 907 kcal
Białko ogółem 36 g
Tłuszcz 33 g
Węglo wodany ogółem 132
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
8 g
Błonnik pokarmo wy 17 g
Sód 448 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
koperkiem  60 g ( MLE,)
konserwa rybna makrela w
sosie pom.  110 g
sałatka z papryki ś wieżej i
koperku   50 g
Energia k cal 538 kcal
Białko ogółem 29 g
Tłuszcz 21 g
Węglo wodany ogółem 59 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 360 mg

kefir  220 g ( MLE,)
Energia k cal 101 kcal
Białko ogółem 7 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 75 mg

Energia kcal 2246 kcal
Białko ogółem 91 g
Tłuszcz 77 g
Węglowodany ogółem 317
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
16 g
Błonnik pokarmowy 30 g
Sód 1984 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka  pszenna  60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
jajko na pół-miękko  50 g (
JAJ,)
kiełb.krak.drob.  50 g (
GOR, GLU,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
sałata zielona  20 g
kasza manna na mleku 
250 ml ( MLE, GLU,)
Energia k cal 590 kcal
Białko ogółem 26 g
Tłuszcz 25 g
Węglo wodany ogółem 67 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 449 mg

herbata zielona b/c  250 ml
drożdżówka z jabłkiem 
100 g
Energia kcal 260 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 5 g
Węglowodany ogółem 48 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmowy 1 g
Sód 94 mg

zupa jarzynowa z
makaronem diet.  350 ml (
MLE, GLU, SEL,)
mięso drobio we w jarzynie 
110 g ( MLE, SEL,)
ziemniaki goto wane  200 g
sałata zielona z jog.
naturalnym  70 g ( MLE,)
buraczki goto wane  150 g
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 699 kcal
Białko ogółem 34 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 117
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 12 g
Sód 229 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

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
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 
200 ml ( MLE,)
Energia k cal 565 kcal
Białko ogółem 30 g
Tłuszcz 22 g
Węglo wodany ogółem 63 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 397 mg

kefir  220 g ( MLE,)
Energia k cal 101 kcal
Białko ogółem 7 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 75 mg

Energia kcal 2298 kcal
Białko ogółem 102 g
Tłuszcz 72 g
Węglowodany ogółem 325
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
8 g
Błonnik pokarmowy 22 g
Sód 1247 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:


