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Sniadanie 2. sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
pieczywo Sok owocowy | Zupa pieczywo pieczywo
Zytnie 100 g 150 g kapusniak z zytnie 100 g Zytnie 30g
(ZYT) Ziemniakami (ZYT) (ZYT)
Masto extra 350 mI(SEL) | Masto extra Jajko
82% 159 Sos bolonski 82% 15¢ gotowane 1
(BIA) 150 g (GLU, (BIA) szt (JAJ)
Safata 10 g MIE) Satata 10 g
Owoc 130 g Makaron herbata z
Kawa zbozowa razowy cytryng b/c
< [namleku 250 gotowany 180 | 250 ml
5 | ml (BIA) g Kietbasa
£ | Kefir 150 ml Brokut gotowana 120
» [ (BIA) gotowany 150 | g
wedlina g Pomidor 130
kaliska 60 g Kompot g
2 (BIA, GLU, owocowy 250 |sos tzatzyki
S JAJ, MIE, ml 30 g (BIA)
3 ORZ, SEL,
= DWU, SOJ,
o GOR, ZIA)
o Ogorek $wiezy
2 1309
S
2 Waga porcji Waga porcji Waga porgciji Waga porciji Waga porcji
S [g]: 730 [g]: 150 [g]: 1 130 [g]: 590 [g]: 101
®©
2 Wartos¢é Wartosé Wartos¢é Wartos¢ Wartos¢é Wartosé
@ energetyczna[ | energetyczna[ | energetycznal | energetyczna[ | energetycznal | energetycznalk
a kcal] [keal] kcal] [kcal] kcal] [kcal] kcal] [keal] kcal] [keal] cal] [kcal] 2
o 715,3 41 688,3 656,1 208,1 308,8
2 Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko ogétem
- [g] 122,9
€
Q2
[
N
0
c
o
8
N
s
Q2
a

= ogotem [g]
g Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | 280,9
2 | ogotem [g] ogoétem [g] ogoétem [d] ogoétem [d] ogotem [g] Btonnik
2 196,5 10 894 69 16 pokarmowy [g]
3 | Blonnik Btonnik Btonnik Btonnik Blonnik 40,6
$ | pokarmowy pokarmowy pokarmowy pokarmowy pokarmowy Kwasy
| [g] 12,7 [¢]] [g] 12,4 [g] 13 [a] 2,5 tluszczowe
B | Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy nasycone
9 | thuszczowe tluszczowe tluszczowe tluszczowe tluszczowe ogoétem [g]
£ | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone 304
g ogolem [g] ogotem [g] ogoétem [d] ogoétem [d] ogolem [g] suma cukroéw
12,7 suma 9 8,7 N prostych [g]
suma cukrow suma suma suma 63,8
cukréw prostych [d] cukrow cukréw cukréw Sél[g] 6,1
prostych [g] 9,2 prostych [g] prostych [g] prostych [g] Cholesterol
324 Sal[dg] 9,9 11,8 0,5 [mg] 559,5
Sdl[g] 3,2 Cholesterol Soél[g] 1 Sol[g] 1,2 Soél[g] 0,7 So6d [mg] 1
Cholesterol |[mg] Cholesterol Cholesterol Cholesterol |741,5
[mg] 57,2 Séd[mg] 2 |[mg] 1051 [mg] 37,2 [mg] 360
Séd [mg] Saéd [mg] Séd [mg] Séd [mg]
593,6 380,4 487,4 2781
< pieczywo Sok owocowy | Zupa pieczywo Jajko
% Zytnie 100 g 150 g Ziemniaczana | zytnie 100 g gotowane 1
< (ZYT) b/zab 350 g (ZYT) szt (JAJ)
T Margaryna (SEL) Margaryna pieczywo
2 g roslinna 15 g Makaron rodlinna 15g |[ztnie 309
g o Safata 10 g razowy Satata 10 g (ZYT)
s AE) < |Owoc 130 g gotowany 180 | herbata z
o N ‘Z | herbata z g cytryng b/c
% 8 & | cytryng b/c Brokut 250 ml
- =z % | 250 ml gotowany 150 | Kietbasa
£2 Sok g gotowana 120
cg wielowarzywny Kompot g
g e 250 ml owocowy 250 | Pomidor 130
25 Filet kruchy ml g
=) 60 g (MIE) Sos bolonski
> Ogorek $wiezy 150 g (GLU,
N 130g ME)
@©
© Waga porcji Waga porcji Waga porgciji Waga porciji Waga porcji
[a) [g]: 745 [g]: 150 [g]: 1130 [g]: 565 [g]: 101
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2025-10-11 sobota

Sniadanie 2. sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
energetyczna[ | energetyczna[ | energetyczna[ | energetyczna[ | energetyczna[ | energetycznalk
\g kcal] [keal] kcal] [kcal] kcal] [kcal] kcal] [keal] kcal] [keal] cal] [kcal] 2
= 533,9 41 777,5 636 208,1 196,5
o Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko ogotem
g ogélem [g] ogoétem [d] ogétem [d] ogétem [d] ogélem [g] [g] 117,99
o 20,7 0,1 55,2 27,6 14,3 Tluszcz [qg]
54 Thuszcz [g] Thuszcz [g] Thuszcz [g] Thuszcz [g] Thuszcz [g] 78,8
= 16 0,1 20,5 32 10, Weglowodany
5 — ogotem [d]
z g Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | 274,6
© a | ogoélem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] Btonnik
T g = 184,33 10 97,9 66,4 16 pokarmowy [g]
% g % | Blonnik Blonnik Blonnik Blonnik Btonnik 40,6
g & $ | pokarmowy pokarmowy pokarmowy pokarmowy pokarmowy Kwasy
Qg | [g] 14,4 [a] [g] 10,9 [g] 12,8 [g] 2,5 tluszczowe
g ) B | Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy nasycone
@ Q 3 | thuszczowe tluszczowe tluszczowe tluszczowe tluszczowe ogoétem [d]
c £ | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone 27,5
) g ogélem [g] ogétem [g] ogétem [d] ogétem [d] ogélem [g] suma cukréw
& 8,9 suma 6,8 8,7 3.1 prostych [g]
N suma cukrow suma suma suma 53,1
‘c cukréw prostych [g] cukrow cukrow cukroéow Sél[g] 4,8
o prostych [g] 9,2 prostych [g] prostych [g] prostych [g] Cholesterol
2 23,7 Sol[g] 8,3 11,4 0,5 [mg] 559.,9
N Sél[g] 2,5 Cholesterol Sél[g] 0,4 Sél[g] 1,2 Sal[g] 0,7 So6d [mg] 1
.g Cholesterol | [mg] Cholesterol Cholesterol Cholesterol |417,1
A [mg] 37,2 Séd[mg] 2 |[mg] 125,5 [mg] 37,2 [mg] 360
Séd [mg] Soéd [mg] Séd [mg] Séd [mg]
490,9 160,3 485,8 278,11
Butka Sok owocowy | zupa Butka pasta zjajka z
wroctawska 150 g Ziemniaczana | wroctawska natka
rozdrobniona zmiksowana rozdrobniona | pietruszki 60
100 g (GLU) 350 g (BIA, 100 g (GLU) g (BIA, JAJ,
Masto extra SEL) Masto extra GOR)
82% 159 Sos bolonski 82% 159 Butka
5 (BIA) 150 g (GLU, (BIA) wroctawska
< satata MIE) satata rozdrobniona
3 rozdrobniona Ziemniaki rozdrobniona |30 g (GLU)
N = 1109 puree 180 g 10g
el 5 | Owoc 130g brokut herbata z
% £ | Kawa zbozowa gotowany cytryng b/c
S ® | namleku 250 rozdrobniony | 250 ml
) ml (BIA) 150 g Kietbasa
o Kefir 150 ml Kompot gotowana
o (BIA) owocowy 250 | rozdrobniona
i) twarozek z ml 120 g
g koperkiem pomidor bs
110 g (BIA) rozdrobniony
pomidor bs 130 g
rozdrobniony sos tzatzyki
130g 30 g (BIA)
Waga porcji Waga porcji Waga porgciji Waga porciji Waga porcji
[g]: 730 [g]: 150 [g]: 1 090 [g]: 450 [g]: 190
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P.P.H."KUDASZEWICZ" Sulbiny, ul. Wspdlna 71, 08-400, Garwolin
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2025-10-11 sobota

Sniadanie 2. sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
energetyczna[ | energetyczna[ | energetyczna[ | energetyczna[ | energetyczna[ | energetycznalk
kcal] [keal] kcal] [kcal] kcal] [kcal] kcal] [keal] kcal] [keal] cal] [kcal] 2
866,7 41 877,8 684,4 213,8 683,7
Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko ogotem
[g] 152,4

ogélem [g]
445

Thuszcz [g]

ogoétem [d]
0,1

Thuszcz [g]
0,1

ogétem [d]
65,6

Thuszcz [g]
25

ogétem [d]
291

Thuszcz [g]
3

El

ogélem [g]
13,1

Thuszcz [g]
9,3

Thuszcz [g]
99,6
Weglowodany

) - ogétem [g]
§ g Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | 306,5
N a | ogoélem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] Btonnik
o 21106 10 105,3 66,1 19,1 pokarmowy [g]
© % | Btonnik Blonnik Blonnik Blonnik Btonnik 28,4
® $ | pokarmowy pokarmowy pokarmowy pokarmowy pokarmowy Kwasy
% ][9] 71 [a] [g] 16,7 [a] 3,9 [g] 0,7 tluszczowe
e B | Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy nasycone
© 3 | thuszczowe tluszczowe tluszczowe tluszczowe tluszczowe ogoétem [g] 36
% £ | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone suma cukrow
° g ogélem [g] ogétem [g] ogétem [d] ogétem [d] ogélem [g] prostych [d]
a 15,5 suma 8,4 9,4 2, 70,1
suma cukrow suma suma suma Sél[g] 5,7
cukréw prostych [g] cukrow cukrow cukroéow Cholesterol
prostych [g] 9,2 prostych [g] prostych [g] prostych [g] [mg] 551
37,4 Sol[g] 15,8 6,6 1,1 So6d [mg] 2
Sol[g] 1,5 Cholesterol Sél[g] 0,6 Sol[g] 1 Sol[g] 2,6 267,3
Cholesterol | [mg] Cholesterol Cholesterol Cholesterol
[mg] 75,9 Séd[mg] 2 |[mg] 149,9 [mg] 37,2 [mg] 288
Sé6d [mg] Sod [mg] Séd [mg] Séd[mg] 1
579,9 2274 416,4 041,6
zupa mleczna | Sok owocowy | zupa Zupa Jogurt
wzmochniona 150 g Ziemniaczana | jarzynowa owocowy 150
= [500 ml (BIA, wzmochiona wzmocniona ml (BIA)
§ | GLU, JAJ) zmiksowana 500 ml (BIA,
g 500 g (SEL) SEL)
2 Kompot herbata z
owocowy 250 [ cytryng b/c
ml 250 ml
Waga porcji Waga porcji Waga porgciji Waga porciji Waga porcji
[g]: 500 [g]: 150 [g]: 650 [g]: 550 [g]: 100
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
> energetyczna[ | energetyczna[ | energetyczna[ | energetyczna[ | energetycznal | energetycznalk
< kcal] [keal] kcal] [kcal] kcal] [keal] kcal] [keal] kcal] [keal] cal] [kcal] 1
o 660,8 41 608,5 526 90 926,3
P Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko ogotem
a ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] [g] 84,7
s 31,4 0,1 27,7 19 6,5 Thuszcz [g]
-8 Thuszcz [g] Thuszcz [g] Thuszcz [g] Thuszcz [g] Ttuszcz [g] 85,7
S 31,6 A 29,8 24,2 Weglowodany
£ . Weglowodany | ogétem [g]
g g Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | ogétem [g] 211,7
p 2 | ogoltem [g] ogoétem [d] ogoétem [d] ogoétem [d] 9,3 Btonnik
= 21634 10 61,4 67,6 Btonnik pokarmowy [g]
> S | Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik pokarmowy 28,9
o S | pokarmowy pokarmowy pokarmowy pokarmowy [a] Kwasy
% X[ [g] 1 [a] [a] 8,7 [g] 19,2 Kwasy tluszczowe
a B | Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy tluszczowe nasycone
3 | huszczowe tluszczowe tluszczowe tluszczowe nasycone ogotem [d]
£ | nasycone nasycone nasycone nasycone ogoétem [g] 38,2
g ogélem [g] ogoétem [g] ogoétem [d] ogétem [d] suma suma cukréw
16,6 suma y 13,3 cukrow prostych [g]
suma cukrow suma suma prostych [g] 66,8
cukrow prostych [g] cukrow cukrow 1,5 Sél[g] 1,9
prostych [g] 9,2 prostych [g] prostych [d] Sél[g] Cholesterol
32,2 Sal[dg] 55 18,4 Cholesterol |[mg] 510,9
Sél[g] 0,9 Cholesterol Sal[g] 0,3 Sél[g] 0,7 mg] Saéd [mg]
Cholesterol | [mg] Cholesterol Cholesterol Séd [mg] 484.,5
[mg] 433,2 Séd[mg] 2 |[mg] 77,7 [mg]
Séd [mg] Séd [mg] Séd [mg]
346,2 135,7 0,6
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