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Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Posiłek nocny SUMA

2
0

2
4

-0
4

-3
0

 w
to

re
k

P
o

d
s
ta

w
o

w
a

Ł
a

tw
o

 s
tr

a
w

n
a

herbata z cukrem  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  30 g (
GLU,)
żurek z całym jajkiem,
szynką, bocz.i kiełbasą
podl.  350 ml ( SOJ, JAJ,
MLE, GOR, GLU,)
Energia k cal 462 kcal
Białko ogółem 14 g
Tłuszcz 19 g
Węglo wodany ogółem 54 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 422 mg

Smoothie zielone
(aw.kiw.ban.szpin.sł)  250
g
Energia kcal 278 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 14 g
Węglowodany ogółem 38 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmowy 6 g
Sód 14 mg

zupa kalafioro wa z ziemn. i
śmietaną  350 ml ( MLE,
GLU, SEL,)
łazanki z kapusty białej i
mięsa  300 g ( GLU,)
surówka z
marche wki,jabłka i selera 
150 g ( MLE, SEL,)
kompot
boró wko wo-truska wko wy z
cytryną  250 ml
Energia k cal 766 kcal
Białko ogółem 28 g
Tłuszcz 18 g
Węglo wodany ogółem 140
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 19 g
Sód 250 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

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,)
pasta z sera białego i
papryki ś wieżej  80 g (
MLE,)
sałatka z ogórka ś wieżego i
szczypiorku z oli wą z ol. 
80 g
Energia k cal 461 kcal
Białko ogółem 23 g
Tłuszcz 19 g
Węglo wodany ogółem 52 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 4 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 2151 kcal
Białko ogółem 78 g
Tłuszcz 75 g
Węglowodany ogółem 316
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
10 g
Błonnik pokarmowy 37 g
Sód 1198 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna   60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
miód naturalny  25 g
szynka goto w.
wp./kabanos/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
sałatka z roszponki  20 g
Energia k cal 486 kcal
Białko ogółem 16 g
Tłuszcz 17 g
Węglo wodany ogółem 60 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 305 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

zupa ziemniaczana dietet. 
350 ml ( MLE, GLU, SEL,)
mięso mielone wieprzo we  
100 g ( SEL,)
sos jarzyno wy  50 g ( MLE,
GLU, SEL,)
kasza jęczmienna got.  210
g ( MLE, GLU, SEL,)
suró wka z marche wki i
jabłka  150 g
kompot
boró wko wo-truska wko wy z
cytryną  250 ml
Energia k cal 856 kcal
Białko ogółem 29 g
Tłuszcz 28 g
Węglo wodany ogółem 137
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 17 g
Sód 252 mg

jabłko pieczone  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,)
sałata zielona  20 g
kasza jaglana na mleku 
200 ml ( MLE,)
Energia k cal 511 kcal
Białko ogółem 25 g
Tłuszcz 18 g
Węglo wodany ogółem 63 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 332 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 2199 kcal
Białko ogółem 83 g
Tłuszcz 73 g
Węglowodany ogółem 314
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
7 g
Błonnik pokarmowy 25 g
Sód 1040 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./kabanos/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
sałatka z roszponki  20 g
ryż na mleku  250 ml (
MLE,)
Energia k cal 544 kcal
Białko ogółem 22 g
Tłuszcz 19 g
Węglo wodany ogółem 65 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 375 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 ziemniaczana dietet. 
350 ml ( MLE, GLU, SEL,)
mięso mielone wieprzo we  
100 g ( SEL,)
sos jarzyno wy  50 g ( MLE,
GLU, SEL,)
kasza jęczmienna got.  210
g ( MLE, GLU, SEL,)
suró wka z marche wki i
jabłka  150 g
kompot
boró wko wo-truska wko wy z
cytryną  250 ml
Energia k cal 856 kcal
Białko ogółem 29 g
Tłuszcz 28 g
Węglo wodany ogółem 137
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 17 g
Sód 252 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

herbata z cukrem  250 ml
bułka pszenna   60 g (
GLU,)
masło   5 g ( MLE,)
pasta z sera białego z
koperkiem  80 g ( MLE,)
sałata zielona  20 g
kasza jaglana na mleku 
250 ml ( MLE,)
Energia k cal 516 kcal
Białko ogółem 27 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 68 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 350 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 2307 kcal
Białko ogółem 98 g
Tłuszcz 76 g
Węglowodany ogółem 317
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
7 g
Błonnik pokarmowy 22 g
Sód 1234 mg

herbata b/c  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  40 g (
GLU,)
żurek z całym jajkiem,
szynką, bocz.i kiełbasą
podl.  350 ml ( SOJ, JAJ,
MLE, GOR, GLU,)
Energia k cal 425 kcal
Białko ogółem 15 g
Tłuszcz 19 g
Węglo wodany ogółem 45 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 5 g
Sód 463 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

zupa kalafioro wa z ziemn. i
śmietaną  350 ml ( MLE,
GLU, SEL,)
mięso mielone wieprzo we  
100 g ( SEL,)
sos jarzyno wy  50 g ( MLE,
GLU, SEL,)
kasza jęczmienna got.  210
g ( MLE, GLU, SEL,)
surówka z
marche wki,jabłka i selera 
150 g ( MLE, SEL,)
kompot
truska wkowo-boró wko wy z
cytryną b.cukru  250 ml
Energia k cal 842 kcal
Białko ogółem 30 g
Tłuszcz 29 g
Węglo wodany ogółem 133
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 18 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 i
papryki ś wieżej  80 g (
MLE,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 355 kcal
Białko ogółem 18 g
Tłuszcz 13 g
Węglo wodany ogółem 43 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 406 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 1943 kcal
Białko ogółem 74 g
Tłuszcz 69 g
Węglowodany ogółem 274
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
8 g
Błonnik pokarmowy 31 g
Sód 1266 mg
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herbata z cukrem  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  30 g (
GLU,)
żurek z całym jajkiem,
szynką, bocz.i kiełbasą
podl.  350 ml ( SOJ, JAJ,
MLE, GOR, GLU,)
Energia k cal 462 kcal
Białko ogółem 14 g
Tłuszcz 19 g
Węglo wodany ogółem 54 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 422 mg

Smoothie zielone
(aw.kiw.ban.szpin.sł)  250
g
Energia kcal 278 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 14 g
Węglowodany ogółem 38 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmowy 6 g
Sód 14 mg

zupa kalafioro wa z ziemn. i
śmietaną  350 ml ( MLE,
GLU, SEL,)
łazanki z kapusty białej i
mięsa  300 g ( GLU,)
surówka z
marche wki,jabłka i selera 
150 g ( MLE, SEL,)
kompot
boró wko wo-truska wko wy z
cytryną  250 ml
Energia k cal 766 kcal
Białko ogółem 28 g
Tłuszcz 18 g
Węglo wodany ogółem 140
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 19 g
Sód 250 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

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,)
pasta z sera białego i
papryki ś wieżej  80 g (
MLE,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 438 kcal
Białko ogółem 22 g
Tłuszcz 17 g
Węglo wodany ogółem 50 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 425 mg

sok bobo frut  175 ml
Energia kcal 65 kcal
Białko ogółem 0 g
Tłuszcz 0 g
Węglowodany ogółem 15 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmowy 2 g
Sód 0 mg

Energia kcal 2092 kcal
Białko ogółem 71 g
Tłuszcz 69 g
Węglowodany ogółem 320
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
12 g
Błonnik pokarmowy 38 g
Sód 1115 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka  pszenna  60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
miód naturalny  25 g
szynka goto w.
wp./kabanos/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
sałatka z roszponki  20 g
Energia k cal 486 kcal
Białko ogółem 16 g
Tłuszcz 17 g
Węglo wodany ogółem 60 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 305 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 ziemniaczana dietet. 
350 ml ( MLE, GLU, SEL,)
mięso mielone wieprzo we  
100 g ( SEL,)
sos jarzyno wy  50 g ( MLE,
GLU, SEL,)
kasza jęczmienna got.  210
g ( MLE, GLU, SEL,)
suró wka z marche wki i
jabłka  150 g
kompot
boró wko wo-truska wko wy z
cytryną  250 ml
Energia k cal 856 kcal
Białko ogółem 29 g
Tłuszcz 28 g
Węglo wodany ogółem 137
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 17 g
Sód 252 mg

jabłko pieczone  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,)
sałata zielona  20 g
kasza jaglana na mleku 
350 ml ( MLE,)
Energia k cal 625 kcal
Białko ogółem 31 g
Tłuszcz 22 g
Węglo wodany ogółem 77 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 387 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 2354 kcal
Białko ogółem 90 g
Tłuszcz 79 g
Węglowodany ogółem 334
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
7 g
Błonnik pokarmowy 26 g
Sód 1114 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:


