Jadlospis 7 — dniowy 10.06 — 16.06.2024r.

- zastrzega si¢ mozliwos¢ wprowadzania zmian
10.06.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Ser z6tty serenada 30g (MLE)
Papryka 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa ogorkowa 350ml (SEL)
Kasza jaglana gotowana 140g
Pieczen rzymska z sosem chrzanowym 120g (JAJ, GLU, MLE)
Suréwka wiosenna z olejem 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
Osetka pier$ maslana 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Rzodkiewka 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2122,5kcal, B: 85,7g, T: 79,3g, Kw. Tt. Nasy.: 32,9g, W: 252,6g, w tym cukry: 53¢,
Bt.: 31,4g, Sol: 3917mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza jaglana gotowana 140g
Pieczen rzymska z sosem pieczeniowym 120g (JAJ, GLU, MLE)
Suréwka wiosenna z olejem 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
Oselka pier$s maslana 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2145kcal, B: 92,4g, T: 77,9g, Kw. Tt. Nasy.: 30,1g, W: 252,3g, w tym cukry: 57,9g,
Bt.: 37,3g, Sol: 2941,9mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Ser z6tty serenada 30g (MLE)
Papryka 30g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Szynka cyganska 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa ogoérkowa 350ml (SEL)
Kasza jaglana gotowana 140g
Pieczen rzymska z sosem chrzanowym 120g (JAJ, GLU, MLE)
Suréwka wiosenna z olejem 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
Oselka pier$s maslana 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2143,4kcal, B: 88,7g, T: 79,5g, Kw. Tt. Nasy.: 34,6g, W: 252,4g, w tym cukry: 76,7g,
Bt.: 35,4g, Sol: 4484mg



11.06.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schabéwka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa z soczewicg 350ml (SEL)
Spaghetti bolognese 300g (GLU)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, GOR, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2083,3kcal, B: 89,2¢g, T: 71,2g, Kw. Tt. Nasy.: 25,2g, W: 259g, w tym cukry: 53,4g,
Bt.: 35,4g, Sol: 2256,1mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 50g (GLU, SEZ)
Schabowka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 10g
Masto ekstra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa z ziemniakami i groszkiem zielonym 350ml (SEL)
Spaghetti z sosem drobiowym 100g (GLU)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, GOR, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2109,8kcal, B: 93,1g, T: 68,5g, Kw. Tt. Nasy.: 26,4g, W: 271g, w tym cukry: 50,2g,
BL.: 30g, Sol: 2253mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Butka graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Schabowka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 10g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa jarzynowa z soczewicg 350ml (SEL)
Spaghetti bolognese 300g (GLU)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, GOR, MLE)
Masto extra 10g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2224 ,4kcal, B: 99g, T: 71,6g, Kw. Tt. Nasy.: 32g, W: 281g, w tym cukry: 74,3g,
Bt.: 40g, S6l: 2397,7mg



12.06.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki owsiane na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Rosot z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Ryz bialy gotowany 140g
Pulpety duszone w sosie $mietanowym 120g (JAJ, GLU)
Marchewka gotowana z groszkiem 200g (MLE, GLU)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Rzodkiewka 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2149,8kcal, B: 96g, T: 62,4g, Kw. Tt. Nasy.: 28,7g, W: 286,2g, w tym cukry: 41g,
Bt.: 34g, S6l: 2712,4mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Rosoét z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Ryz bialy gotowany 140g
Pulpety duszone w sosie wlasnym 120g (JAJ, GLU)
Marchewka duszona z groszkiem 200g (MLE, GLU)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2174,6kcal, B:94,9¢g, T: 65g, Kw. Tt. Nasy.: 31g, W: 288,3g, w tym cukry: 40,8g,
Bt.: 33,4g, Sol: 2840mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g
Masto extra 15g (MLE)
Jogurt pitny 290g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb graham 65g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Kurczak gotowany 30g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Rosoét z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza gryczana gotowana 140g
Pulpety duszone w sosie wlasnym 120g (JAJ, GLU)
Suréwka z marchewki 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2282,9kcal, B: 99,2¢g, T: 73,3g, Kw. Tt. Nasy.: 33g, W: 292,7g, w tym cukry: 49,3g,
Bt.: 33,3g, Sol: 3148,5mg



13.06.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab kroélewski 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Kotlet drobiowy z pieca 100g (GOR, GLU, JAJ)
Mizeria z ogorkéw 150g (MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenny 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z indyka 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2119,5kcal, B: 93,2g, T: 69,3g, Kw. Tt. Nasy.: 28g, W: 261,3g, w tym cukry: 50,5g,
Bt.: 31,9g, Sol: 2805mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab kroélewski 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Kotlet drobiowy z pieca bez panierki 100g (GOR)
Suréwka z pomidora 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Polgdwica z indyka 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Satata 15g
Masto extra 10g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2170,6g, B: 96,6g, T:68,8g Kw. Tt. Nasy.: 30,6g, W: 283¢g, w tym cukry:48,2g,
Bt.: 25g, Sol: 2774,3mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab krolewski 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor 30g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Twardg potttusty 50g (MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza jeczmienna wiejska 140g (GLU)
Kotlet drobiowy z pieca 100g (GOR, GLU, JAJ)
Mizeria z ogorkow 150g (MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Polgdwica z indyka 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2169kcal, B: 98,6g, T: 72,6g, Kw. Tt. Nasy.: 36,5g, W: 265,5g, w tym cukry: 60,3g,
Bt.: 34,9g, Sol: 3816mg



14.06.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa marchewkowa 350ml (SEL)
Makaron z sosem neapolitanskim i1 serem mozzarella 350g (GLU, MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno-zytni 60g (SEZ, GLU)
Pasta jajeczna z tunczyka 100g (JAJ, RYB, MLE)
Ogorek kiszony 60g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2046kcal, B: 93,7g, T: 68,2g, Kw. Tt. Nasy.: 27,5g, W: 252,6g, w tym cukry: 56,2¢,
Bt.: 33,2g, Sol: 3082mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno - zytni 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 50g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa marchewkowa 350ml (SEL)
Makaron z sosem neapolitanskim i serem mozzarella 350g (GLU, MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Jajko gotowane 100g (JAJ)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2022,7kcal, B: 881,2g, T: 71,3g, Kw. Tt. Nasy.: 27g, W: 252,3g, w tym cukry: 56,1g,
Bt.: 31,4g, Sol: 2556mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Bulka graham 60g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Rzodkiewka 30g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Piers wedzona z indyka 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa marchewkowa 350ml (SEL)
Makaron z sosem neapolitanskim 1 serem mozzarella 350g (GLU, MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna z tunczyka 100g (JAJ, RYB, MLE)
Ogorek kiszony 60g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2325,6kcal, B: 97g, T: 78,5g, Kw. Tt. Nasy.: 37g, W: 289g, w tym cukry: 68,1g,
Bt.: 39¢g, S6l: 2920,9mg



15.06.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
RyzZ na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Polgdwica z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Leczo z miodej kapusty z kietbasg 400g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Satatka makaronowa z kurczakiem i oliwg 250g (GLU)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2134,7kcal, B: 95,3g, T: 73g, Kw. Tt. Nasy.: 32,2g, W: 256g, w tym cukry: 53,2g,
Bt.: 36g, S6l: 3677mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ryz na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Polgdwica z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Piers$ kurczaka na parze 100g
Warzywa gotowane 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Satatka makaronowa z kurczakiem, pomidorem i oliwg 250g (GLU)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2253,8kcal, B: 93,2¢g, T: 67,6g, Kw. Tt. Nasy.: 19g, W: 303g, w tym cukry: 42,9g,
Bt.: 28,9g, Sol: 2287,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa mix warzyw 350ml (SEL)
Leczo z mlodej kapusty z kietbasg 400g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Satatka makaronowa z kurczakiem i oliwg 250g (GLU)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2248 2kcal, B: 94,6g, T: 78g, Kw. Tt. Nasy.: 30,7g, W: 273,8g, w tym cukry: 37,8g,
Bt.: 38,4g, Sol: 3394mg



16.06.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Ogorek 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Gulasz wieprzowy duszony 150g (GLU)
Suréwka z ogorka kiszonego 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Poledwica sopocka 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2134,6kcal, B: 96,3g, T: 73,7g, Kw. Tt. Nasy.: 33g, W: 255,5g, w tym cukry: 53,
Bt.: 35,4g, Sol: 3764mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Gulasz wieprzowy duszony 150g (GLU)
Marchewka gotowana 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Poledwica sopocka 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Pomidor 30g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2136,3kcal, B: 97,8¢g, T: 73,7g, Kw. Tt. Nasy.: 33,2g, W: 251g, w tym cukry: 73,2¢,
Bt.: 36g, Sol: 2752,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml

2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Schab biaty 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Gulasz wieprzowy duszony 150g (GLU)
Surowka z ogorka kiszonego 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Poledwica sopocka 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 10g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2162kcal, B: 99,2¢g, T: 78,4g, Kw. Tt. Nasy.: 38,3g, W: 244,4¢g, w tym cukry: 59,5¢,
Bt.: 39,3g, S6l: 3951,2mg



