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Sniadanie 2. sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
pieczywo Mus warzywny | Zupa pieczywo pieczywo
Zytnie 100 g 150 g pomidorowa z | zytnie 100 g Zytnie 30g
(ZYT) ryzem 350 ml | (ZYT) (ZYT)
Masto extra (BIA, SEL) Masto extra Ser z6tty 30 g
82% 15¢g Kotletmielony | 82% 15¢g (BIA)
(BIA) pieczony 110 [ (BIA)
Satata 10 g g (GLU, MIE) | Rukola 10g
Owoc 130¢g Ziemniaki herbata z
< [ Kakao na gotowane 180 | cytryng b/c
S | mleku 250 ml 250 ml
£ [ (BIA) Suréwka z Pasta z
» | Jogurt selera i jabtka | ciecierzycy
naturalny 150 150 g (SEL)
g (BIA) Kompot Papryka 130
% Pastaz owocowy 250 |g
S twarogu i ml
3 szynki 110 g Sos jasny 50
= (BIA, MIE) g (BIA, GLU)
o Ogorki kiszone
g'; 130 g
S Waga porcji Waga porcji Waga porgciji Waga porciji Waga porcji
E- [g]: 920 [g]: 150 [g]: 1 090 [g]: 410 [g]: 150
©
© Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
2 energetyczna[ | energetyczna[ | energetycznal | energetyczna[ | energetycznal | energetycznalk
@ kcal] [keal] kcal] [kcal] kcal] [kcal] kcal] [keal] kcal] [keal] cal] [kcal] 2
a 737,7 40 800,6 525,6 132,2 236,1
o Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko ogétem
2 [g] 1093
S
€
Q@
[
N
0
c
o
8
N
55
Q2
a

= ogélem [g]
g Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | 320,4
2 | ogolem [g] ogoétem [g] ogoétem [g] ogoétem [d] ogotem [g] Btonnik
21103 9,7 103, 88 15,8 pokarmowy [g]
3 | Btonnik Btonnik Bltonnik Bltonnik Btonnik 58
$ | pokarmowy pokarmowy pokarmowy pokarmowy pokarmowy Kwasy
< | [g] 19,5 [g] 1,6 [g] 16,3 [g] 18,1 [a] 2,5 tluszczowe
B | Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy nasycone
9 | thuszczowe tluszczowe tluszczowe tluszczowe tluszczowe ogoétem [g]
£ | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone 32,2
g ogolem [g] ogotem [g] ogoétem [d] ogoétem [d] ogolem [g] suma cukroéw
14 suma 4 8,7 N prostych [g] 72
suma cukrow suma suma suma Sél[g] 4,1
cukréw prostych [d] cukrow cukréw cukréw Cholesterol
prostych [g] 7,8 prostych [g] prostych [g] prostych [g] [mg] 2424
331 Sal[dg] 19,5 11,1 0,5 So6d [mg] 1
Sol[g] 1,6 Cholesterol Sdl[g] 0,9 Sol[g] 1,3 Sél[g] 0,3 651,2
Cholesterol | [mg] Cholesterol Cholesterol Cholesterol
[mg] 71,7 Sod [mg] [mg] 133,5 [mg] 37,2 [mg]
Séd [mg] 1,6 Saéd [mg] Séd [mg] Séd [mg]
652,1 3499 510,5 1371
pieczywo Mus warzywny | Zupa pieczywo Kisiel z
5 Zytnie 100 g 509 pomidorowa z | zytnie 100 g jabtkiem 200
> (ZYT) ryzem (ZYT) ml
[ . .
© Margaryna b/zabielania Margaryna
T roslinna 15g 350 mI(SEL) |roslinna 15g
H g Satata 10 g Kotletmielony [ Rukola 10g
s} Owoc 130 g pieczony 110 [herbataz
ag < | herbata z g (GLU, MIE) | cytryng blc
o N ‘Z | cytrynag b/c Ziemniaki 250 ml
% 3 T | 250ml gotowane 180 | Pasta z
=z & | Sok ciecierzycy
g e wielowarzywny Suréwka z 1109
c8 250 ml seleraijabtka | Papryka 130
g 2 Szynka w 150 g (SEL) g
= siatce 60 g Kompot
© @ (MIE) owocowy 250
2z Ogorki kiszone ml
N 130g Sos jasnyb/m
% 50 g (GLU)
@] Waga porcji Waga porcji Waga porgciji Waga porciji Waga porcji
[g]: 815 [g]: 150 [g]: 1 090 [g]: 415 [g]: 200
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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] 1
= 532,4 40 782,7 525,6 421 922,8
o Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko ogotem
g ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] [g] 85,3
o 19,9 0,3 50,8 14,2 0,1 Tluszcz [qg]
54 Thuszcz [g] Thuszcz [g] Thuszcz [g] Thuszcz [g] Ttuszcz [g] 57,5
= 17, 0,3 23, 16, Weglowodany
5] = Weglowodany | ogélem [g] 290
z g Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | ogétem [g] Btonnik
© a | ogoéltem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] 10,5 pokarmowy [g]
T g 2 181,7 9,7 100, 88 Btonnik 52,1
% g N | Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik pokarmowy Kwasy
g & $ | pokarmowy pokarmowy pokarmowy pokarmowy [g] 0,2 tluszczowe
Qg X[ [g] 14,3 [g] 1,6 [g] 17,9 [g] 18,1 Kwasy nasycone
g ) B | Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy tluszczowe ogoétem [g]
@ — 3 | thuszczowe tluszczowe tluszczowe tluszczowe nasycone 27,6
c £ | nasycone nasycone nasycone nasycone ogoiem [g] suma cukroéw
) g ogélem [g] ogétem [g] ogétem [d] ogétem [d] suma prostych [d]
& 9, suma 9,4 8,7 cukrow 71,4
N suma cukrow suma suma prostych [g] Sél[g] 5,3
‘c cukréw prostych [g] cukrow cukrow 7,3 Cholesterol
o prostych [g] 7,8 prostych [g] prostych [g] Sél[g] [mg] 207,9
2 23,2 Sol[g] 22 111 Cholesterol So6d [mg] 1
N Sél[g] 3 Cholesterol Sél[g] 1 Sol[g] 1,3 [mg] 394,6
.g Cholesterol | [mg] Cholesterol Cholesterol Séd [mg]
A [mg] 37,2 Séd [mg] [mg] 133,5 [mg] 37,2 2
Sé6d [mg] 1,6 Sod [mg] Séd [mg]
487,3 387 510,5
Butka Mus warzywny | Zupa Butka Twarozek 60
wroctawska 150 g pomidorowa z | wroctawska g(BIA)
rozdrobniona ryzem rozdrobniona | Butka
100 g (GLU) zmiksowana 100 g (GLU) wroctawska
Masto extra 350 ml (BIA, Masto extra rozdrobniona
82% 159 SEL) 82% 159 30 g (GLU)
(BIA) kotletmielony | (BIA)
satata rozdrobniony [ Rukola 10g
2 rozdrobniona 110 g (MIE) herbata z
'§ 10g Ziemniaki cytryng b/c
N < | Mus owocowy puree 180 g 250 ml
2 £ (13049 marchewka poledwica
© B Kakao na gotowana sopocka
© % | mleku 250 ml rozdrobniona | mielona 60 g
2 (BIA) 150 g (MIE)
< Jogurt Kompot Pasta
o] naturalny 150 owocowy 250 [warzywna z
po g(BIA) ml marchewks i
© Pasta z Sos jasny 50 | pieruszg 130
[a) twarogu i g(BIA,GLU) |g
szynki 110 g
(BIA, MIE)
pomidor bs
rozdrobniony
130g
Waga porcji Waga porcji Waga porgciji Waga porciji Waga porcji
[g]: 800 [g]: 150 [g]: 1 090 [g]: 350 [g]: 130

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.22.9.30

Jadlospis_Tygodniowy _posilki_w_kolumnach.fr3

strona2z3

Wydrukowat: Administrator, Data i godzina wydruku: 2025-10-09 12:44:37
Wiasnosé P.P.H. Kudaszewicz. Wszelkie prawa zastrzezone
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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
764,3 40 828,5 717 167,4 517,2

Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko ogotem
ogélem [g] ogoétem [d] ogétem [d] ogétem [d] ogélem [g] [g] 141
39,5 0,3 57,4 30,2 13,6

Tiuszcz [ag]
29

"I'Iuszcz [a]
0,3

Thuszcz [g]
25

Tiuszcz [g]
22

Thuszcz [g]
41

Thuszcz [g]
81,3
Weglowodany

) - ogétem [g]
§ g Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | 335,9
N a | ogoélem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] Btonnik
9 = (98,7 9,7 99,4 108, 19,2 pokarmowy [g]
© % | Blonnik Blonnik Blonnik Blonnik Btonnik 514
® $ | pokarmowy pokarmowy pokarmowy pokarmowy pokarmowy Kwasy
% X [g] 11,8 [g] 1,6 [g] 171 [a] 20,4 [g] 0,5 tluszczowe
e B | Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy Kwasy nasycone
© 3 | thuszczowe tluszczowe tluszczowe tluszczowe tluszczowe ogétem [g] 38
% £ | nasycone nasycone nasycone nasycone nasycone suma cukrow
° g ogélem [g] ogétem [g] ogétem [d] ogétem [d] ogétem [g] 2 | prostych [g]
a 14,8 suma 10,5 10,7 suma 76,9
suma cukrow suma suma cukréw Sél[g] 7,1
cukréw prostych [g] cukrow cukrow prostych [g] Cholesterol
prostych [g] 7,8 prostych [g] prostych [g] 25 [mg] 297,9
26,2 Sol[g] 18,3 221 Sol[g] 0,4 So6d [mg] 2
Sél[g] 1,5 Cholesterol Sél[g] 1 Sol[qg] 4,2 Cholesterol |816,6
Cholesterol | [mg] Cholesterol Cholesterol |[mg] 10,2
[mg] 71,7 Séd [mg] [mg] 153,6 [mg] 62,4 Séd [mg]
S6d [mg] 1,6 Sod [mg] Séd [mg] 1 147
590,9 404,3 672,8
zupa mleczna | Mus warzywny | zupa Zupa Kisiel z
wzmochniona 150 g pomidorowa z | jarzynowa jabtkiem 200
= [500 ml (BIA, ryzem wzmnocniona mi
§ | GLU, JAJ) wzmocniona 500 ml (BIA,
g 500 mlI(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]: 200
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 40 4649 526 421 733,8
P Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko Biatko ogotem
a ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] ogotem [g] [g] 69,5
s 31,4 0,3 18,7 19 0,1 Thuszcz [g]
-8 Tiuszcz [g] Tiuszcz [g] Tiuszcz [g] Tiuszcz [g] Ttuszcz [g] 78,1
S 31,6 3 22 24,2 Weglowodany
£ . Weglowodany | ogétem [g]
g g Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | ogotem [g] 2045
p 2 | ogoltem [g] ogoétem [d] ogoétem [d] ogoétem [d] 10,5 Btonnik
= 21634 9,7 53,3 67,6 Btonnik pokarmowy [g]
> 3 | Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik pokarmowy 32,7
o S | pokarmowy pokarmowy pokarmowy pokarmowy [g] 0,2 Kwasy
3 < | [g] 1 [g] 1.6 [g] 10,7 [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] 35,9
g ogélem [g] ogoétem [g] ogotem [g] 6 | ogotem [g] suma suma cukréw
16,6 suma suma 13,3 cukrow prostych [g]
suma cukrow cukrow suma prostych [g] 771
cukrow prostych [g] prostych [g] cukrow 7,3 Sél[g] 2,2
prostych [g] 7,8 11,4 prostych [d] Sél[g] Cholesterol
32,2 Sal[dg] Sél[g] 0,6 18,4 Cholesterol |[mg] 481,8
Sél[g] 0,9 Cholesterol Cholesterol Sél[g] 0,7 [mg] Séd [mg]
Cholesterol | [mg] [mg] 48,6 Cholesterol Séd [mg] 582,2
[mg] 433,2 Saéd [mg] Saod [mg] [mg] 8,2
Sé6d [mg] ,6 225,6 Sé6d [mg]
346,2 0,6
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