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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,)
konserwa rybna makrela w
sosie pom.  110 g
sałatka z ogórka kiszonego
  80 g
Energia k cal 499 kcal
Białko ogółem 23 g
Tłuszcz 22 g
Węglo wodany ogółem 52 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 894 mg

Kasza jaglana z musem
jabłko wym i cynamonem 
250 g ( MLE,)
Energia k cal 321 kcal
Białko ogółem 12 g
Tłuszcz 8 g
Węglo wodany ogółem 55 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 88 mg

kapuśniak z kiszonej
kapusty z ziemn.  350 ml (
SOJ, GLU, SEL,)
risotto z mięsem
wieprzowym i jarzynami 
300 g ( SEL,)
sos pomidorowy  50 g (
MLE, GLU, SEL,)
surówka z
marche wki,jabłka i selera 
150 g ( MLE, SEL,)
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 829 kcal
Białko ogółem 24 g
Tłuszcz 24 g
Węglo wodany ogółem 144
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 18 g
Sód 252 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,)
jajko na t wardo  50 g (
JAJ,)
szynka goto w.
wp./kabanos/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80 g
Energia k cal 428 kcal
Białko ogółem 14 g
Tłuszcz 15 g
Węglo wodany ogółem 52 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 417 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 2247 kcal
Białko ogółem 81 g
Tłuszcz 73 g
Węglowodany ogółem 335
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
10 g
Błonnik pokarmowy 34 g
Sód 1746 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna   60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
miód naturalny  25 g
pasta z sera białego z
koperkiem  80 g ( MLE,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 426 kcal
Białko ogółem 21 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 49 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 1 g
Sód 233 mg

Kasza jaglana z musem
jabłko wym i cynamonem 
250 g ( MLE,)
Energia k cal 321 kcal
Białko ogółem 12 g
Tłuszcz 8 g
Węglo wodany ogółem 55 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 88 mg

zupa ziemniaczana dietet. 
350 ml ( MLE, GLU, SEL,)
risotto z mięsem
wieprzowym i jarzynami 
300 g ( SEL,)
sos jarzyno wy  50 g ( MLE,
GLU, SEL,)
surówka z
marche wki,jabłka i selera 
150 g ( MLE, SEL,)
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 781 kcal
Białko ogółem 22 g
Tłuszcz 19 g
Węglo wodany ogółem 144
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 16 g
Sód 240 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,)
jajko na t wardo  50 g (
JAJ,)
szynka goto w.
wp./kabanos/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
makaron na mleku  200 ml
( MLE, GLU,)
Energia k cal 549 kcal
Białko ogółem 21 g
Tłuszcz 20 g
Węglo wodany ogółem 64 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 382 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 2247 kcal
Białko ogółem 84 g
Tłuszcz 67 g
Węglowodany ogółem 343
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
6 g
Błonnik pokarmowy 27 g
Sód 1037 mg
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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,)
sałata zielona  20 g
kasza kukurydziana na
mleku  200 ml ( MLE,)
Energia k cal 526 kcal
Białko ogółem 28 g
Tłuszcz 18 g
Węglo wodany ogółem 63 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 391 mg

kasza jaglana na mleku 
250 ml ( MLE,)
Energia k cal 190 kcal
Białko ogółem 9 g
Tłuszcz 7 g
Węglo wodany ogółem 23 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 1 g
Sód 92 mg

zupa ziemniaczana dietet. 
350 ml ( MLE, GLU, SEL,)
risotto z mięsem
wieprzowym i jarzynami 
300 g ( SEL,)
sos jarzyno wy  50 g ( MLE,
GLU, SEL,)
surówka z
marche wki,jabłka i selera 
150 g ( MLE, SEL,)
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 896 kcal
Białko ogółem 30 g
Tłuszcz 29 g
Węglo wodany ogółem 144
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 16 g
Sód 263 mg

budyń  200 ml ( SOJ, JAJ,
MLE, GLU,)
Energia k cal 163 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 5 g
Węglo wodany ogółem 23 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 73 mg

herbata z cukrem  250 ml
bułka pszenna   60 g (
GLU,)
masło   5 g ( MLE,)
jajko na t wardo  50 g (
JAJ,)
szynka goto w.
wp./kabanos/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
makaron na mleku  200 ml
( MLE, GLU,)
Energia k cal 516 kcal
Białko ogółem 21 g
Tłuszcz 17 g
Węglo wodany ogółem 64 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 381 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 2379 kcal
Białko ogółem 100 g
Tłuszcz 79 g
Węglowodany ogółem 326
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
7 g
Błonnik pokarmowy 21 g
Sód 1290 mg

herbata b/c  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  40 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
konserwa rybna makrela w
sosie pom.  110 g
sałatka z ogórka kiszonego
  80 g
Energia k cal 416 kcal
Białko ogółem 19 g
Tłuszcz 18 g
Węglo wodany ogółem 45 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 875 mg

kasza jaglana z ml.   250 ml
( MLE,)
Energia k cal 132 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 18 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 1 g
Sód 52 mg

kapuśniak z kiszonej
kapusty z ziemn.  350 ml (
SOJ, GLU, SEL,)
risotto z mięsem
wieprzowym i jarzynami 
300 g ( SEL,)
sos pomidorowy  50 g (
MLE, GLU, SEL,)
surówka z
marche wki,jabłka i selera 
150 g ( MLE, SEL,)
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot jabłko wy z cytryną
b. cukru  250 ml
Energia k cal 774 kcal
Białko ogółem 24 g
Tłuszcz 24 g
Węglo wodany ogółem 131
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 18 g
Sód 252 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,)
jajko na t wardo  50 g (
JAJ,)
szynka goto w.
wp./kabanos/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80 g
Energia k cal 391 kcal
Białko ogółem 14 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 42 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 5 g
Sód 458 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 1882 kcal
Białko ogółem 71 g
Tłuszcz 65 g
Węglowodany ogółem 267
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
10 g
Błonnik pokarmowy 32 g
Sód 1732 mg
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herbata z cukrem  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  30 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
konserwa rybna makrela w
sosie pom.  110 g
sałatka z ogórka kiszonego
  80 g
Energia k cal 453 kcal
Białko ogółem 19 g
Tłuszcz 18 g
Węglo wodany ogółem 55 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 834 mg

Kasza jaglana z musem
jabłko wym i cynamonem 
250 g ( MLE,)
Energia k cal 321 kcal
Białko ogółem 12 g
Tłuszcz 8 g
Węglo wodany ogółem 55 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 88 mg

kapuśniak z kiszonej
kapusty z ziemn.  350 ml (
SOJ, GLU, SEL,)
risotto z mięsem
wieprzowym i jarzynami 
300 g ( SEL,)
sos pomidorowy  50 g (
MLE, GLU, SEL,)
surówka z
marche wki,jabłka i selera 
150 g ( MLE, SEL,)
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 829 kcal
Białko ogółem 24 g
Tłuszcz 24 g
Węglo wodany ogółem 144
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 18 g
Sód 252 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,)
jajko na t wardo  50 g (
JAJ,)
szynka goto w.
wp./kabanos/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80 g
Energia k cal 428 kcal
Białko ogółem 14 g
Tłuszcz 15 g
Węglo wodany ogółem 52 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 417 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 2225 kcal
Białko ogółem 74 g
Tłuszcz 69 g
Węglowodany ogółem 344
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
10 g
Błonnik pokarmowy 34 g
Sód 1608 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka  pszenna  60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
miód naturalny  25 g
pasta z sera białego z
koperkiem  80 g ( MLE,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 477 kcal
Białko ogółem 22 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 60 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 1 g
Sód 320 mg

Kasza jaglana z musem
jabłko wym i cynamonem 
250 g ( MLE,)
Energia k cal 321 kcal
Białko ogółem 12 g
Tłuszcz 8 g
Węglo wodany ogółem 55 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 88 mg

zupa ziemniaczana dietet. 
350 ml ( MLE, GLU, SEL,)
risotto z mięsem
wieprzowym i jarzynami 
300 g ( SEL,)
sos jarzyno wy  50 g ( MLE,
GLU, SEL,)
surówka z
marche wki,jabłka i selera 
150 g ( MLE, SEL,)
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 781 kcal
Białko ogółem 22 g
Tłuszcz 19 g
Węglo wodany ogółem 144
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 16 g
Sód 240 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,)
jajko na t wardo  50 g (
JAJ,)
szynka goto w.
wp./kabanos/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
makaron na mleku  250 ml
( MLE, GLU,)
Energia k cal 589 kcal
Białko ogółem 23 g
Tłuszcz 22 g
Węglo wodany ogółem 69 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 400 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 2338 kcal
Białko ogółem 87 g
Tłuszcz 68 g
Węglowodany ogółem 358
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
7 g
Błonnik pokarmowy 27 g
Sód 1142 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:


