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Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Posiłek nocny SUMA
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ka wa zboż. z ml.  250 ml
( MLE, GLU,)
chleb pszenno-żytni  50
g ( GLU,)
chleb żytni razowy  30 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
polęd wica
dr."mas.R zem."  50 g
dżem truska wko wy  50 g
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80
g
sałata zielona  20 g
Energia k cal 475 kcal
Białko ogółem 15 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 68
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 1 g
Błonnik pokarmo wy 5 g
Sód 406 mg

kasza kukurydziana z
cząstkami banana  250 g
( MLE,)
Energia k cal 265 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 53
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 0 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 57 mg

zupa koperko wa z l.c 
350 ml ( JAJ, MLE,
GLU, SEL,)
potra wka drobio wa w
sosie jarzynowym  110 g
( MLE, GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200
g
sur. z pora,ogórka kisz.
groszku i jajka  z maj. 
150 g ( JAJ, GOR,)
marche wka gotowana 
150 g
kompot jabłko wy z
cytryną  200 ml
Energia k cal 730 kcal
Białko ogółem 37 g
Tłuszcz 20 g
Węglo wodany ogółem
118 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 4 g
Błonnik pokarmo wy 18 g
Sód 473 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,)
sałatka ryżowa z
mięsem, warzy wami i
majonezem  150 g ( JAJ,
GOR,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 527 kcal
Białko ogółem 15 g
Tłuszcz 12 g
Węglo wodany ogółem 91
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 4 g
Błonnik pokarmo wy 6 g
Sód 658 mg

jogurt owoco wy  150 g (
MLE,)
Energia k cal 81 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 2 g
Węglo wodany ogółem 11
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 0 g
Błonnik pokarmo wy 0 g
Sód 64 mg

Energia kcal 2160 kcal
Białko ogółem 77 g
Tłuszcz 56 g
Węglowodany ogółem
363 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 10 g
Błonnik pokarmowy 35 g
Sód 1661 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml
( MLE, GLU,)
bułka  pszenna  60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
polęd wica
dr."mas.R zem."  50 g
dżem truska wko wy  50 g
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
sałata zielona  20 g
Energia k cal 438 kcal
Białko ogółem 14 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 60
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 1 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 296 mg

kasza kukurydziana z
cząstkami banana  250 g
( MLE,)
Energia k cal 265 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 53
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 0 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 57 mg

zupa koperko wa z l.c 
350 ml ( JAJ, MLE,
GLU, SEL,)
potra wka drobio wa w
sosie jarzynowym  110 g
( MLE, GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200
g
marche wka gotowana 
150 g
kompot jabłko wy z
cytryną  250 ml
Energia k cal 665 kcal
Białko ogółem 32 g
Tłuszcz 15 g
Węglo wodany ogółem
113 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 3 g
Błonnik pokarmo wy 14 g
Sód 279 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,)
szynka goto w. wp.  50 g (
SOJ, GOR, GLU,)
sałata zielona  20 g
kasza jęczmienna na
mleku  350 ml ( MLE,
GLU,)
Energia k cal 619 kcal
Białko ogółem 22 g
Tłuszcz 22 g
Węglo wodany ogółem 76
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 366 mg

jogurt owoco wy  150 g (
MLE,)
Energia k cal 81 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 2 g
Węglo wodany ogółem 11
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 0 g
Błonnik pokarmo wy 0 g
Sód 64 mg

Energia kcal 2150 kcal
Białko ogółem 79 g
Tłuszcz 60 g
Węglowodany ogółem
334 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 7 g
Błonnik pokarmowy 25 g
Sód 1064 mg
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ka wa zboż. z ml.  250 ml
( MLE, GLU,)
bułka  pszenna  60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
polęd wica
dr."mas.R zem."  50 g
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
sałata zielona  20 g
kasza manna na mleku 
350 ml ( MLE, GLU,)
Energia k cal 638 kcal
Białko ogółem 26 g
Tłuszcz 25 g
Węglo wodany ogółem 77
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 423 mg

kasza kukurydziana z
cząstkami banana  250 g
( MLE,)
Energia k cal 265 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 53
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 0 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 57 mg

zupa koperko wa z l.c 
350 ml ( JAJ, MLE,
GLU, SEL,)
potra wka drobio wa w
sosie jarzynowym  110 g
( MLE, GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200
g
marche wka gotowana 
150 g
kompot jabłko wy z
cytryną  250 ml
Energia k cal 665 kcal
Białko ogółem 32 g
Tłuszcz 15 g
Węglo wodany ogółem
113 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 3 g
Błonnik pokarmo wy 14 g
Sód 279 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.  200 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 jęczmienna na
mleku  350 ml ( MLE,
GLU,)
Energia k cal 645 kcal
Białko ogółem 25 g
Tłuszcz 26 g
Węglo wodany ogółem 71
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 414 mg

jogurt owoco wy  150 g (
MLE,)
Energia k cal 81 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 2 g
Węglo wodany ogółem 11
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 0 g
Błonnik pokarmo wy 0 g
Sód 64 mg

Energia kcal 2380 kcal
Białko ogółem 100 g
Tłuszcz 75 g
Węglowodany ogółem
334 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 7 g
Błonnik pokarmowy 22 g
Sód 1326 mg

herbata b/c  250 ml
chleb pszenno-żytni  50
g ( GLU,)
chleb żytni razowy  30 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
polęd wica
dr."mas.R zem."  50 g
dżem truska wko wy  50 g
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80
g
sałata zielona  20 g
Energia k cal 374 kcal
Białko ogółem 10 g
Tłuszcz 12 g
Węglo wodany ogółem 57
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 1 g
Błonnik pokarmo wy 5 g
Sód 346 mg

kasza kukurydziana z ml.
 250 ml ( MLE,)
Energia k cal 156 kcal
Białko ogółem 3 g
Tłuszcz 3 g
Węglo wodany ogółem 29
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 0 g
Błonnik pokarmo wy 0 g
Sód 44 mg

zupa koperko wa z l.c 
350 ml ( JAJ, MLE,
GLU, SEL,)
potra wka drobio wa w
sosie jarzynowym  110 g
( MLE, GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200
g
sur. z pora,ogórka kisz.
groszku i jajka  z maj. 
150 g ( JAJ, GOR,)
marche wka gotowana 
150 g
kompot jabłko wy z
cytryną b. cukru  250 ml
Energia k cal 692 kcal
Białko ogółem 37 g
Tłuszcz 20 g
Węglo wodany ogółem
109 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 4 g
Błonnik pokarmo wy 18 g
Sód 474 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  30 g (
GLU,)
sałatka ryżowa z
mięsem, warzy wami i
majonezem  150 g ( JAJ,
GOR,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 472 kcal
Białko ogółem 15 g
Tłuszcz 12 g
Węglo wodany ogółem 78
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 4 g
Błonnik pokarmo wy 6 g
Sód 658 mg

herbata b/c  250 ml
chleb pszenno-żytni  50
g ( GLU,)
masło   5 g ( MLE,)
kiełb.krak.drob.  50 g (
GOR, GLU,)
Energia k cal 207 kcal
Białko ogółem 8 g
Tłuszcz 8 g
Węglo wodany ogółem 25
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 1 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 214 mg

Energia kcal 1983 kcal
Białko ogółem 74 g
Tłuszcz 56 g
Węglowodany ogółem
319 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 10 g
Błonnik pokarmowy 35 g
Sód 1740 mg
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ka wa zboż. z ml.  250 ml
( MLE, GLU,)
chleb pszenno-żytni  50
g ( GLU,)
chleb żytni razowy  30 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
polęd wica
dr."mas.R zem."  50 g
dżem truska wko wy  50 g
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80
g
sałata zielona  20 g
Energia k cal 475 kcal
Białko ogółem 15 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 68
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 1 g
Błonnik pokarmo wy 5 g
Sód 406 mg

kasza kukurydziana z
cząstkami banana  250 g
( MLE,)
Energia k cal 265 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 53
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 0 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 57 mg

zupa koperko wa z l.c 
350 ml ( JAJ, MLE,
GLU, SEL,)
potra wka drobio wa w
sosie jarzynowym  110 g
( MLE, GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200
g
sur. z pora,ogórka kisz.
groszku i jajka  z maj. 
150 g ( JAJ, GOR,)
marche wka gotowana 
150 g
kompot jabłko wy z
cytryną  250 ml
Energia k cal 746 kcal
Białko ogółem 37 g
Tłuszcz 20 g
Węglo wodany ogółem
122 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 4 g
Błonnik pokarmo wy 18 g
Sód 474 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,)
sałatka ryżowa z
mięsem, warzy wami i
majonezem  150 g ( JAJ,
GOR,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 527 kcal
Białko ogółem 15 g
Tłuszcz 12 g
Węglo wodany ogółem 91
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 4 g
Błonnik pokarmo wy 6 g
Sód 658 mg

jogurt owoco wy  150 g (
MLE,)
Energia k cal 81 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 2 g
Węglo wodany ogółem 11
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 0 g
Błonnik pokarmo wy 0 g
Sód 64 mg

Energia kcal 2176 kcal
Białko ogółem 77 g
Tłuszcz 56 g
Węglowodany ogółem
367 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 10 g
Błonnik pokarmowy 35 g
Sód 1662 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml
( MLE, GLU,)
bułka  pszenna  60 g (
GLU,)
masło   20 g ( MLE,)
polęd wica
dr."mas.R zem."  50 g
dżem truska wko wy  50 g
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
sałata zielona  20 g
kasza manna na mleku 
200 ml ( MLE, GLU,)
Energia k cal 658 kcal
Białko ogółem 21 g
Tłuszcz 29 g
Węglo wodany ogółem 79
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 369 mg

kasza kukurydziana z
cząstkami banana  250 g
( MLE,)
Energia k cal 265 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 53
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 0 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 57 mg

zupa koperko wa z l.c 
350 ml ( JAJ, MLE,
GLU, SEL,)
potra wka drobio wa w
sosie jarzynowym  110 g
( MLE, GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200
g
marche wka gotowana 
150 g
kompot jabłko wy z
cytryną  250 ml
Energia k cal 665 kcal
Białko ogółem 32 g
Tłuszcz 15 g
Węglo wodany ogółem
113 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 3 g
Błonnik pokarmo wy 14 g
Sód 279 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,)
szynka goto w. wp.  50 g (
SOJ, GOR, GLU,)
sałata zielona  20 g
kasza jęczmienna na
mleku  350 ml ( MLE,
GLU,)
Energia k cal 619 kcal
Białko ogółem 22 g
Tłuszcz 22 g
Węglo wodany ogółem 76
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 366 mg

jogurt owoco wy  150 g (
MLE,)
Energia k cal 81 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 2 g
Węglo wodany ogółem 11
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 0 g
Błonnik pokarmo wy 0 g
Sód 64 mg

Energia kcal 2370 kcal
Białko ogółem 86 g
Tłuszcz 73 g
Węglowodany ogółem
354 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone
ogółem 7 g
Błonnik pokarmowy 25 g
Sód 1138 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:


