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g
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900
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
pieczywo zytnie Zupa koperkowa z | pieczywo zytnie pieczywo zytnie
100 g ziemniakami 350 | 1009 3049
Masto extra 82% ml Masto extra 82% | twardg (ser biaty)
159 Roladka 159 60 g
Safata 10 g schabowa ze Satata 10 g
= | Jabtko 130 g szpinakiem 110 g | herbata z cytryng
£ [ Kawa zbozowa na Sosjasny 50g | b/c 250 ml
=< | mleku 250 ml Kasza jeczmienna | kietbasa
| Kefir 150 ml gotowana 180g | szynkowa 60g
= Pomidor 130 g Suréwka z Pasta z zielonego
=y Paréwki 1 szt marchewki z groszku 130 g
e jabtkiem 150 g
= Kompot owocowy
g, 250 ml
§ Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
= 716 1090 430 130
2 Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
N energetycznalkc energetycznalkc | energetyczna[kc | energetycznalkc | energetyczna[ke
= al] [keal] 756,5 al] [kcal] 9359 | al] [keal] 611,5 | al] [keal] 120,9 | al] [kcal] 2 424,8
© Biatko ogétem Biatko ogdtem Biatko ogdtem Biatko ogétem Biatko ogétem
S g] 233 9] 51,1 g] 299 g] 93 [g] 113,6
2 | = | Thuszez[g] 36,9 Thuszez [g] 19,2 Thuszez [g] 25,8 | Ttuszez[g] 2,4 | Tihuszez [g] 84,3
= S | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
o £ > | ogétem [g] 90,2 ogotem [g] 153,1 | ogétem [g] 73,1 | ogdtem [g] 16,8 | ogdtem [g] 333,2
2| N | g| Blonnik Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik
g N é pokarmowy [g] pokarmowy [g] | pokarmowy [g] | pokarmowy [g] pokarmowy [g]
S [ 14,2 27,6 16,1 2,5 60,4
@ S| Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy
g‘ ‘8 | tuszczowe tluszczowe tluszczowe tluszczowe tluszczowe
P s | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone
§ = | ogotem [g] 19 ogotem [g] 7,1 ogotem [g] 14 ogotem [g] 1,2 | ogdtem [g] 41,3
suma cukrow suma cukrow suma cukrow suma cukrow suma cukrow
prostych [g] prostych [g] 38 | prostych [g] 6 prostych [g] 1,8 | prostych [g] 77
3, Sél [g] 1,2 Sol[g] 3 Sal [g] 0,4 Sal [g] 6,6
Sol[g] 2 WWIPor] 154 | WW|[Por] 7,3 WW [Por] 1,7 WW [Por] 33,4
WW [Por] 9
Butka wroctawska | Serek naturalny | Zupa koperkowa z | Butka wroctawska | Mus owocowy
© 1009 50¢g ziemniakami 100 g 130 g
§ Masto extra 82% rozdrobniona 350 | Masto extra 82%
ml 15¢
g Satata 10g Roladka Satata 10g
i Jabtko 130 g schabowa ze herbata z cytryng,
*g | Kawa zbozowa na szpinakiem 110 g | b/c 250 ml
3 | = | mleku 250 ml Sosjasny 50g Pasta z zielonego
S | 8 | Kasza Ziemniaki groszku 130 g
S | & | kukurydziana na gotowane 1809 | Twarozek 100 g
S mleku 250 g Marchewka Dzem 25¢
5 pasta z wedliny z gotowana 150 g | Pomidor bs
= natkg pietruszki Kompot owocowy | rozdrobniony 130
g 60g 250 ml g
o Pomidor bs
‘€
(0]
S
N
w
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2025-02-13 czwartek

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Wartos¢ Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
energetyczna[kc | energetycznalkc | energetyczna[kc | energetyczna[kc | energetyczna[kc | energetyczna[kc
al] [keal] 812,1 al] [keal] 99 al] [keal] 829 al] [kcal] 802,7 | al] [kecal] 34,7 al] [keal] 2 577,5
Biatko ogétem Biatko ogotem Biatko ogdtem Biatko ogdtem Biatko ogétem Biatko ogotem
g] 26,4 ] 14 g] 49,5 g] 358 g] 0,3 ] 126

Tluszez [g] 31,8

g
Thtuszez[g] 3,5

Thuszez [g] 22,2

Thuszcez [g] 28,6

Thuszez[g] 0,3

Thuszcez [g] 86,4

©
g
g
3
‘§ S | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
3 = | ogétem [g] 107,6 | ogotem [g] 2,8 | ogétem [g] 118,1 | ogétem [g] 106,4 | ogétem [g] 8,4 | ogdtem [g] 343,3
S | = | Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik
S é pokarmowy [g] pokarmowy [g] pokarmowy [g] | pokarmowy [g] | pokarmowy [g] pokarmowy [g]
S| 5162 Kwasy 21,7 11,5 1,4 40,8
S S| Kwasy ttuszczowe Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy
X% | g [ tluszczowe nasycone ttuszczowe tluszczowe tluszczowe tluszczowe
£ | 5 [ nasycone ogotem [g] 2,1 nasycone nasycone nasycone nasycone
= = ogotem [g] 18,2 | suma cukrow ogotem [g] 10,2 | ogétem [g] 16,5 | ogodtem [g] ogotem [g] 47
e suma cukrow prostych [g] 2,4 | suma cukrow suma cukrow suma cukrow suma cukrow
N prostych [g] Sal [o] 0,1 prostych [g] prostych [g] prostych [g] 6,7 | prostych [g]
N N7 WW [Por] 0,3 21,6 20,2 Sol [g] 82,6
€ Sol [g] 1,5 Sol [g] 1,1 Sol [g] 1,2 WW [Por] 0,8 Sol [g] 3,9
WW [Por] 10,8 WW [Por] 11,8 WW [Por] 10,7 WW [Por] 34,4
zupa mleczna Serek naturalny Zupa koperkowa z | Zupa warzywna z | Mus owocowy
= | wzmocniona 500 | 150 g ziemniakami ziemniakami 130 g
S | ml wzmocniona 500 | wzmocniona 500
< ml ml
@ Kompot owocowy | herbata z cytryng
. 250 ml b/c 250 ml
§ Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
g 500 30 650 550 150
E Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
= energetycznalkc | energetycznalkc | energetyczna[kc | energetycznalkc | energetycznalkc | energetycznalkc
& al] [kcal] 660,8 | al] [kcal] 99 al] [kcal] 677,3 | al] [kcal] 591,9 | al] [kecal] 34,7 al] [kcal] 2 063,7
o Biatko ogétem Biatko ogétem Biatko ogotem Biatko ogdtem Biatko ogétem Biatko ogétem
g [g] 314 q] 14 g] 29 [g] 24,5 [g] 0,3 [q] 99,2
o | .= | Tluszez[g] 31,6 Tiuszez[g] 3,5 | Ttuszcz [g] 31,8 | Tiuszez[g] 29 Thuszez[g] 0,3 Thuszez [g] 96,2
2 S| Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
o~ ; ogotem [g] 63,4 [ ogotem [g] 2,8 ogotem [g] 76,4 | ogotem [g] 651 | ogdtem [g] 8,4 ogotem [g] 216,1
£ | = | Blonnik Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik
g g | pokarmowy [g] 1| pokarmowy [g] pokarmowy [g] | pokarmowy [g] | pokarmowy [g] pokarmowy [g]
2 | §| Kwasy Kwasy 15,5 14,1 1,4 32
@ | S |tluszczowe ttuszczowe Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy
Q | & | nasycone nasycone ttuszczowe tluszczowe tluszczowe ttuszczowe
o | 5 |ogétem [g] 16,6 | ogotem [g] 2,1 nasycone nasycone nasycone nasycone
= | suma cukréw suma cukrow ogotem [g] 15,6 | ogotem [g] 14,8 | ogdtem [g] ogotem [g] 49,1
prostych [g] prostych [g] 2,4 | suma cukrow suma cukrow suma cukrow suma cukrow
32,2 Sl [o] 0,1 prostych [g] prostych [g] 20 | prostych [g] 6,7 | prostych [g]
Sol [g] 0,9 WW [Por] 0,3 14,2 Sol [g] 0,5 Sol [g] 75,5
WW [Por] 6,4 Sl [g] 0,7 WW [Por] 6,6 WW [Por] 0,8 Sol [g] 2,2
WW Por] 7,7 WW [Por] 21,8
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