Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadtospisy tygodniowe za okres od dnia 2024-01-15 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 8 BAI

S$niadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

2024-01-15 poniedziatek

ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU,

Zupa szczawiowa z ziemniakami

poledwica sopocka wieprzowa 50 g

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2395

MLE)

pieczywo pszenne 100 g (GLU)

masto 82% 15 g (MLE)

kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)

MLE) zabielana 450 ml (MLE, SEL, GOR) (GLU, SOJ) Biatko ogotem [g] 85
| miéd wielokiatowy 25g 1 szt ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z makaronu ciemnego z Thuszcz [g] 72
§ | Kielbasa stoneczna gotgbek w sosie pomidorowym 150 g pomidorami, groszkiem i kukurydza 100 Weglowodany ogétem [g] 372
£ (drobiowo-wieprzowa) 50 g (GLU, SOJ, (GL g (GLU, JAJ, GOR) Sél[g] 7
o | SEL, GOR) suréwka z selera i jabtka 150 g (SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sacharoza [g] 54
S | papryka $wieza 50 g kefir 200 ml (MLE) pieczywo graham 120 g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 39
S | satata lis¢ 1 Por napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml
@ | Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ, satata li5¢ 1 Por
[
= | MLE)
pieczywo graham 100 g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
herbata 250 ml
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa szczawiowa z ziemniakami poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2252
MLE) zabielana 450 ml (MLE, SEL, GOR) (GLU, S0OJ) Biatko ogdtem [g] 81
miod wielokiatowy 25g 1 szt ziemniaki z koperkiem 200 g ogorek kiszony 50 g (SEL, GOR) Thuszcz [g] 57
Kielbasa stoneczna gotabek w sosie pomidorowym 150 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogdtem [g] 370
(drobiowo-wieprzowa) 50 g (GLU, SOJ, (GLU) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 [ Sol [g] 7
. | SEL, GOR) surowka z selera i jabtka 150 g (SEL) g (GLU) Sacharoza [g] 37
& | papryka swieza 50 g jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 34
3 | safata li5¢ 1 Por (MLE) satata lis¢ 1 Por
g | Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ, napoj owocowy 250 ml
MLE)
pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 120
g(GLY)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa grysikowa z natkg pietruszki 400 poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2281
MLE) ml (GLU, SEL) (GLU, SOJ) Biatko ogotem [g] 88
miod wielokiatowy 259 1 szt sztuka miesa w sosie koperkowym (1) 80 satatka jarzynowa 50 g (SEL, GOR) Thuszcz [g] 65
Kielbasa stoneczna 9 (GLU, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 350
(drobiowo-wieprzowa) 50 g (GLU, SOJ, ziemniaki z koperkiem 200 g pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél [g] 6
= | SEL, GOR) marchewka gotowana 150 g (GLU) herbata 250 ml Sacharoza [g] 39
£ | Jabtko (120g) 120 g napoj owocowy 250 ml satata lis¢ 1 Por Btonnik pokarmowy [g] 27
3 | Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ,
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadtospisy tygodniowe za okres od dnia 2024-01-15 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 8 BAI

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, jogurt naturalny 1szt (150ml) 150 g zupa grysikowa z natkg pietruszki 400 Jabtko parzone (120g) 120 g poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2304
MLE) (MLE) ml (GLU, SEL) (GLU, SOJ) Biatko ogotem [g] 90
midd wielokiatowy 25g 1 szt sztuka miesa w sosie koperkowym (1) 80 satatka jarzynowa 50 g (SEL, GOR) Thuszcz [g] 67
Kielbasa stoneczna g (GLU, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 349
o | (drobiowo-wieprzowa) 50 g (GLU, SOJ, ziemniaki z koperkiem 200 g pieczywo pszenne 100 g (GLU) Sél [g] 6
< | SEL, GOR) marchewka gotowana 150 g (GLU) herbata 250 ml Sacharoza [g] 41
£ | Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ, napoj owocowy 250 ml satata li5¢ 1 Por Btonnik pokarmowy [g] 28
S, | MLE)
&' satata lisc 1 Por
N[ Jabtko (120g) 120 g
pieczywo pszenne 100 g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
Kietbasa stoneczna mus jabtkowy 100 g zupa grysikowa z natkg pietruszki 400 satatka z makaronu ciemnego z poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2281
2 | (drobiowo-wieprzowa) 60 g (GLU, SOJ, ml (GLU, SEL) pomidorami, groszkiem i kukurydza 150 [ (GLU, SOJ) Biatko ogotem [g] 83
E | SEL, GOR) sztuka miesa w sosie koperkowym (1) 80 | g (GLU, JAJ, GOR) pomidor 50 g Thuszcez [g] 87
‘S | Jabtko (120g) 120 g g (GLU, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 306
Z | safata lis¢ 1 Por ziemniaki z koperkiem 200 g pieczywo pszenne 100 g (GLU) Sél [g] 6
3| 2| pieczywo pszenne 100 g (GLU) marchewka gotowana 150 g (GLU) herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 30
S| B | masto 82% 15 g (MLE) napoj owocowy 250 ml satata li5¢ 1 Por Btonnik pokarmowy [g] 28
8| 3 | kawazbozowa na mleku 200 ml (GLU,
§ MLE)
2 ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, pasta z jajka z koperkiem 40 g (JAJ) zupa grysikowa z natkg pietruszki 400 jogurt naturalny 1szt (150ml) 150 g poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2535
S MLE) pieczywo pszenne 30 g (GLU) ml (GLU, SEL) (MLE) (GLU, SOJ) Biatko ogotem [g] 102
S| . | miod wielokiatowy 25g 1 szt sztuka miesa w sosie koperkowym (1) 80 satatka jarzynowa 50 g (SEL, GOR) Tuszcz [g] 76
& £ | Kietbasa stoneczna 9 (GLU, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 374
‘€ | (drobiowo-wieprzowa) 50 g (GLU, SOJ, ziemniaki z koperkiem 200 g pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél [g] 6
2 | SEL, GOR) marchewka gotowana 150 g (GLU) herbata 250 ml Sacharoza [g] 40
;’ Jabtko (120g) 120 ¢ napoj owocowy 250 ml satata lis¢ 1 Por Btonnik pokarmowy [g] 28
+ | satatalis¢ 1 Por
= | Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ,
% | MLE)
2 | pieczywo pszenne 100 g (GLU)
< [ masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
Kiethasa stoneczna kefir 200 ml (MLE) ZUpa szczawiowa z ziemniakami satatka z makaronu ciemnego z poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2348
— | (drobiowo-wieprzowa) 60 g (GLU, SOJ, zabielana 450 ml (MLE, SEL, GOR) pomidorami, groszkiem i kukurydza 200 | (GLU, SOJ) Biatko ogotem [g] 89
> | SEL, GOR) ziemniaki z koperkiem 200 g g (GLU, JAJ, GOR) ogorek kiszony 50 g (SEL, GOR) Thuszcz [g] 88
S | papryka $wieza 50 g gotabek w sosie pomidorowym 150 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 320
§ satata liS¢ 1 Por (GLY) pieczywo graham 130 g (GLU) Sél [g] 8
&' | pieczywo graham 130 g (GLU) suréwka z selera i jabtka 120 g (SEL) herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 12
§ masto 82% 15 g (MLE) jogurt naturalny 1szt (150ml) 150 g satata lisé¢ 1 Por Btonnik pokarmowy [g] 40
herbata b/c 250 ml (MLE)
napdj owocowy b/c 250 ml
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadtospisy tygodniowe za okres od dnia 2024-01-15 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 8 BAI

S$niadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

2024-01-16 wtorek

kasza kukurydziana na mleku 300 ml
(MLE)

zupa pomidorowa z ryzem 450 ml (MLE,
SEL

poledwica sopocka wieprzowa 50 g
(GLU, SOJ)

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2388
Biatko ogotem [g] 94

masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)

E | Szynka bartnika 25 g ziemniaki z koperkiem 200 g ogérek zielony 50 g Thuszcez [g] 95
g | ser biaty krajanka z koperkiem 60 g watrobka drobiowa z cebulkg 100 g Jabtko (120g) 120 ¢ Weglowodany ogétem [g] 306
@ | (MLE) suréwka z biatej kapusty 150 g masto 82% 15 g (MLE) Sél [g] 6
;§ pomidor 50 g szpinak gotowany 100 g (GLU) pieczywo graham 130 g (GLU) Sacharoza [g] 31
& | safata li5¢ 1 Por napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 35
£ pieczywo graham 130 g (GLU) satata lisC 1 Por
5 | masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 250 ml (GLU,
MLE)
kasza kukurydziana na mleku 300 ml zupa pomidorowa z ryzem 450 ml (MLE, poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2316
(MLE) SEL (GLU, SOJ) Biatko ogotem [g] 86
Szynka bartnika 25 g ziemniaki z koperkiem 200 g ogdrek zielony 50 g Thuszcz [g] 84
ser bialy krajanka z koperkiem 60 g watrobka drobiowa z cebulkg 100 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 317
s | (MLE) surowka z biatej kapusty 150 g pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 150 [ Sol [g] 6
D [ pomidor 50 g napoj owocowy 250 ml g (GLU) Sacharoza [g] 32
§ satata 20 ¢ herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 26
2 | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 satata lis¢ 1 Por
g(GLY)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
kasza kukurydziana na mleku 300 ml zupa ryzowa z natka pietruszki 450 mi poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2245
(MLE) (SEL) (GLU, S0OJ) Biatko ogotem [g] 84
Szynka bartnika 25 g ziemniaki z koperkiem 200 g Jabtko (120g) 120 ¢ Ttuszcz [g] 66
ser bialy krajanka z koperkiem 60 g pulpet w sosie dietetycznym (1) 100 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 339
= [ (MLE) (GLU, JAJ, SEL) pieczywo pszenne 150 g (GLU) Sol[g] 5
‘i“ pomidor 50 g szpinak gotowany 150 g (GLU) herbata 250 ml Sacharoza [g] 30
@ | satata lisC 1 Por napoj owocowy 250 ml satata lisC 1 Por Btonnik pokarmowy [g] 20
pieczywo pszenne 130 g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
kasza kukurydziana na mleku 300 ml sok jabtkowy 200ml 1 szt zupa ryzowa z natka pietruszki 450 mi poledwica z koperkiem (drobiowa) 20 g | poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2282
(MLE) (SEL) (GLU, SOJ, MLE) (GLU, S0OJ) Biatko ogotem [g] 86
Szynka bartnika 25 g ziemniaki z koperkiem 200 g masto 82% 5 g (MLE) Jabtko (120g) 120 g Ttuszcz [g] 70
2 | ser bialy krajanka z koperkiem 60 g pulpet w sosie dietetycznym (1) 100 g pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 30 | masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 338
g | (MLE) (GLU, JAJ, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sol[g] 5
2 [ pomidor 50 g szpinak gotowany 150 g (GLU) salata liS¢ 1 Por herbata 250 ml Sacharoza [g] 32
& | salata lis¢ 1 Por napoj owocowy 250 ml satata lis¢ 1 Por Btonnik pokarmowy [g] 20
R | pieczywo pszenne 100 g (GLU)
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadtospisy tygodniowe za okres od dnia 2024-01-15 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 8 BAI

pieczywo graham 120 g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
herbata 250 ml

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
=2 | Szynka bartnika 80 g wafle ryzowe 30 g zupa ryzowa z natkq pietruszki 450 ml Brokuty gotowane 150 ¢ poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2181
E | pomidor 50 ¢ Jabtko parzone (120g) 120 g (SEL) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 40 | (GLU, SOJ) Biatko ogdtem [g] 72
S | satata lis¢ 1 Por ziemniaki z koperkiem 200 g g (GLU) Jabtko (120g) 120 g Thuszcz [g] 79
z pieczywo pszenne 130 g (GLU) pulpet w sosie dietetycznym (1) 100 g masto 82% 15 g (MLE) masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 309
© | masto 82% 15 g (MLE) (GLU, JAJ, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél[g] 5
&'| herbata bic 250 ml szpinak gotowany 150 g (GLU) herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 13
3 napoj owocowy b/c 250 ml satata li5¢ 1 Por Btonnik pokarmowy [g] 26
kasza kukurydziana na mleku 300 ml Jajko gotowane 50 g (JAJ) zupa ryzowa z natka pietruszki 450 ml Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2609
_ | (MLE) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 30 | (SEL) (MLE) (GLU, SOJ) Biatko ogotem [g] 128
£ [ Szynka bartnika 50 g g (GLU) ziemniaki z koperkiem 200 g Jabtko (120g) 120 g Thuszez [g) 77
® | £ | ser bialy krajanka z koperkiem 60 g masto 82% 5 g (MLE) pulpet w sosie dietetycznym (1) 160 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 363
g 2| (MLE) (GLU, JAJ, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél [g] 7
© ;’ winogrono 50 g szpinak gotowany 150 g (GLU) herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 14
= | + | pomidor 50 g napoj owocowy 250 ml satata li5¢ 1 Por Btonnik pokarmowy [g] 24
< | = | satatalis¢ 1 Por
§ = | pieczywo pszenne 100 g (GLU)
& | 2 [ masto 82% 15 g (MLE)
< | kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
Szynka bartnika 25 g jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml zupa ryzowa z natka pietruszki 450 mi satatka z makaronu ciemnego z poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2266
< | ser bialy krajanka z koperkiem 60 g (MLE) (SEL) pomidorami, groszkiem i kukurydzg 150 [ (GLU, SOJ) Biatko ogotem [g] 83
o | (MLE) ziemniaki z koperkiem 200 g g (GLU, JAJ, GOR) ogorek zielony 50 g Ttuszcz [g] 101
§ pomidor 50 g pulpet w sosie dietetycznym (1) 100 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 273
< | satata lis¢ 1 Por (GLU, JAJ, SEL) pieczywo graham 130 g (GLU) Sol[g] 5
= | pieczywo graham 130 g (GLU) surowka z biatej kapusty 150 g herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 9
S | masto 82% 15 g (MLE) napdj owocowy b/c 250 ml satata lis¢ 1 Por Btonnik pokarmowy [g] 34
herbata b/c 250 ml
zacierka na mleku (1) 300 ml (GLU, JAJ, zupa dyniowa z ziemniakami 400 ml ser biaty krajanka 60 g (MLE) Warto$¢ energetyczna [kcal] 2723
MLE) (GLU, SEL) satatka z pomidordw, sataty z fasolg Biatko ogotem [g] 101
o | g | pieczen rzymska 50 g (GLU, SOJ, MLE, ziemniaki 200 g czerwong z olejem rzepakowym 150 g Thuszez [g] 115
8| 2] GOR) kurczak pieczony 130 g kiwi 1/2 szt (60g ) 60 g Weglowodany ogétem [g] 341
B E [ ser 26iy (1) 25 g (MLE) suréwka z buraczkéw 100 g Jabtko (120g) 120 ¢ Sol[g] 6
= N rogalik maslany 1/2 szt. (40g) 0 szt Kalafior zwody 100 g masto 82% 15 g (MLE) Sacharoza [g] 49
S| e (GLU, JAJ, MLE) _ napoj owocowy 250 ml pieczywo graham 120 g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 40
S | = | Mix satatz natkq pietruszki 40 g herbata b/c 250 ml
IS g papryka swieza 50 g
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

2024-01-17 $roda

Jadtospisy tygodniowe za okres od dnia 2024-01-15 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 8 BAI

S$niadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

zacierka na mleku (1) 300 ml (GLU, JAJ,
MLE)
pieczenh rzymska 50 g (GLU, SOJ, MLE,
GOR

zupa dyniowa z ziemniakami 400 ml
(GLU, SEL)

ziemniaki z koperkiem 200 g
kurczak pieczony 130 g

kietbasa krakowska (drobiowa) 50 g
(GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR)
Jabtko (120g) 120 g

kiwi 1/2 szt (60g ) 60 ¢

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2372
Biatko ogotem [g] 92

Thuszez [g] 72

Weglowodany ogétem [g] 353

ser zotty (1) 25 g (MLE) suréwka z buraczkow 150 g masto 82% 15 g (MLE) Sél[g] 7
5 | rogalik maslany 1/2 szt. (40g) 0 szt napoj owocowy 250 ml pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 [ Sacharoza [g] 39
D | (GLU, JAJ, MLE) g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 31
§ papryka $wieza 50 g herbata b/c 250 ml
2 | safata li5¢ 1 Por
pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130
g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku b/c 200 ml
(GLU, MLE)
zacierka na mleku (1) 300 ml (GLU, JAJ, zupa dyniowa z ziemniakami 400 ml kietbasa krakowska (drobiowa) 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2521
MLE) (GLU, SEL) (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 93
szynka konserwowa wieprzowa 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g Jabtko (120g) 120 g Thuszez [g] 73
(GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) kurczak gotowany w sosie jarzynowym kiwi 1/2 szt (60g ) 60 g Weglowodany ogétem [g] 384
miod wielokiatowy 259 1 szt 1309 (GLU, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sél [g] 7
= | rogalik maslany 1/2 szt. (40g) 0 szt buraczki gotowane 150 g (GLU) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 27
£ | (GLU, JAJ, MLE) napoj owocowy 250 ml herbata b/c 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 25
S | pomidor 50 g
satata 20 g
pieczywo pszenne 130 g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku b/c 200 ml
(GLU, MLE)
zacierka na mleku (1) 300 ml (GLU, JAJ, | jogurt naturalny 1szt (150ml) 150 g zupa krupnik z kaszq jeczmienng z natkg_ | ser biaty mielony z natkq pietruszki 40 g | kietbasa krakowska (drobiowa) 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2567
MLE) (MLE) pietruszki 400 ml (GLU, SEL) (MLE) (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 103
szynka konserwowa wieprzowa 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 30 | Jabtko parzone (120g) 120 g Thuszez [g] 81
(GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) kurczak gotowany w sosie jarzynowym | g (GLU) masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 367
= | miod wielokiatowy 25g 1 szt 1309 (GLU, SEL) masto 82% 5 g (MLE) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél [g] 6
g | rogalik maslany 1/2 szt. (40g) 0 szt buraczki gotowane 150 g (GLU) herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 26
2 | (GLU, JAJ, MLE) napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 22
& | pomidor 50 g
R | satata 20 g
pieczywo pszenne 130 g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa ha mleku b/c 200 ml
(GLU, MLE)
= | szynka konserwowa wieprzowa 80 g wafle ryzowe 30 g zupa krupnik z kasza jeczmienng z natkg | szynka poledwicowa (wieprzowa) 20 g kietbasa krakowska (drobiowa) 60 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2206
E | (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) mus jabtkowy 100 g pietruszki 400 ml (GLU, SEL) (SOJ, MLE) (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 86
S | safata 209 ziemniaki z koperkiem 200 g pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 30 | Jabtko (120g) 120 g Thuszcz [g] 72
S pomidor 50 g kurczak gotowany w sosie jarzynowym | g (GLU) masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 314
S | pieczywo pszenne 130 g (GLU) 130 g (GLU, SEL) masto 82% 5 g (MLE) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél [g] 7
&'| masto 82% 15 g (MLE) buraczki gotowane 150 g (GLU) herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 35
3 | herbata blc 250 ml napoj owocowy bl/c 250 mli Btonnik pokarmowy [g] 23
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadtospisy tygodniowe za okres od dnia 2024-01-15 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 8 BAI

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
zacierka na mleku (1) 300 ml (GLU, JAJ, | jogurt naturalny 1szt (150ml) 150 g zupa dyniowa z ziemniakami 400 ml ser bialy mielony z koperkiem 40 g kietbasa krakowska (drobiowa) 70 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2807
MLE) (MLE) (GLU, SEL) (MLE) (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 123
% | szynka konserwowa wieprzowa 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g pieczywo pszenne 30 g (GLU) Jabtko (120g) 120 g Thuszcez [g] 95
© | (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) kurczak gotowany w sosie jarzynowym masto 82% 5 g (MLE) masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 376
& | serzofty (1) 50 g (MLE) 1309 (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél[g] 9
G | rogalik maslany 1/2 szt. (40g) 0 szt buraczki gotowane 150 g (GLU) herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 27
= | (GLU, JAJ, MLE) napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 24
| = |satata 209
3 Z | pomidor 50 g
@ & | pieczywo pszenne 130 g (GLU)
= [ = | maslo 82% 15 g (MLE)
S kawa zbozowa na mleku b/c 200 ml
S (GLU, MLE)
o
o szynka konserwowa wieprzowa 50 g jogurt naturalny 100 ml (MLE) zupa krupnik z kaszq jeczmienng z natkg, | ser bialy mielony z koperkiem 40 g satatka z pomidorow, sataty,sera biatego | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2275
= | (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) pietruszki 400 ml (GLU, SEL) (MLE) z olejem rzepakowym 200 g (MLE) Biatko ogotem [g] 116
o | serzotty (1) 50 g (MLE) ziemniaki z koperkiem 200 g pieczywo graham 30 g (GLU) ogorek konserwowy 50 g (SEL, GOR) Thuszez [g] 89
§ satata 20 g kurczak gotowany w sosie jarzynowym masto 82% 5 g (MLE) masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogdtem [g] 269
< | papryka swieza 50 g 1309 (GLU, SEL) pieczywo graham 130 g (GLU) Sél [q] 7
= | pieczywo graham 130 g (GLU) suréwka z buraczkéw 150 g herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 32
S [ masto 82% 15 g (MLE) nap6j owocowy bl/c 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 34
herbata b/c 250 ml
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa fasolowa z ziemniakami 400 ml pasztet z indyka 60 g (GLU, SOJ, SEL, Warto$¢ energetyczna [keal] 2502
| MLE) (GLU, SEL) GOR) Biatko ogotem [g] 103
£ | Jajko gotowane 50 g (JAJ) kasza gryczana 200 g ogorek zielony 50 g Thuszcz [g] 94
£ | poledwica sopocka wieprzowa 50 g schab gotowany w sosie ciemnym (1) 80 pomidor 50 g Weglowodany ogdtem [g] 332
@ | (GLU, SOJ) g (GLU, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sol[g] 7
;§ Banan (1/2szt) 100 g Suréwka z kapusty pekinskiej 150 g pieczywo graham 120 g (GLU) Sacharoza [g] 50
5 | safata 20 g Brokuty gotowane 100 g herbata b/c 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 42
e pomidor 50 g mus jabtkowy 100 g
& | o | pieczywo graham 120 g (GLU) napoj owocowy 250 ml
s masto 82% 15 g (MLE)
] herbata 250 ml
[e=)
A ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa fasolowa z ziemniakami 400 ml pasztet z indyka 50 g (GLU, SOJ, SEL, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2358
< MLE) (GLU, SEL) GOR) Biatko ogotem [g] 97
§ Jajko gotowane 50 g (JAJ) kasza gryczana 200 g ogorek zielony 50 g Thuszcz [g] 87
3¢ poledwica sopocka wieprzowa 50 g schab gotowany w sosie ciemnym (1) 80 masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogdtem [g] 312
s | (GLU, SOJ) g (GLU, SEL) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 [ Sol [g] 7
@ | Banan (1/2'szt) 100 g Suréwka z kapusty pekinskiej 150 g g (GLU) Sacharoza [g] 18
§ satata 20 g napoj owocowy 250 ml herbata b/c 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 32
2 | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130
g(GLY)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

2024-01-18 czwartek

Jadtospisy tygodniowe za okres od dnia 2024-01-15 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 8 BAI

S$niadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU,
MLE)

poledwica sopocka wieprzowa 50 g
(GLU, S0OJ)

ser bialy mielony z koperkiem 50 g

zupa koperkowa z ziemniakami 400 ml
(GLU, SEL)

kasza jeczmienna ha sypko 200 g (GLU)
Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g
(GLU, SEL)

poledwica drobiowa 60 g (GLU, SOJ,
ML

E)
Jabtko (120g) 120 g
masto 82% 15 g (MLE)
pieczywo pszenne 120 g (GLU)

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2165
Biatko ogotem [g] 96

Thuszcz [g] 55

Weglowodany ogétem [g] 337
Sol[g] 5

ser bialy mielony z koperkiem 50 g

(MLE)

= | (MLE) marchewka gotowana 150 g (GLU) herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 21
£ | Banan (1/2szt) 100 g napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 28
S | salata 20 g
pomidor 50 g
pieczywo pszenne 120 g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml zupa koperkowa z ziemniakami 400 ml | Galeretka owocowa 150 g (GLU, MLE) | poledwica drobiowa 60 g (GLU, SOJ, Warto$¢ energetyczna [keal] 2320
MLE) (MLE) (GLU, SEL) ML Biatko ogdtem [g] 103
poledwica sopocka wieprzowa 50 g kasza jeczmienna na sypko 200 g (GLU) Jabtko parzone (120g) 120 g Thuszez [g] 57
(GLU, SOJ) Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogdtem [g] 363
= | ser bialy mielony z koperkiem 50 g (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél [g] 6
g | (MLE) marchewka gotowana 150 g (GLU) herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 30
2 [ Banan (1/2szt) 100 g napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 29
& | safata 20 g
2 | pomidor 50 g
pieczywo pszenne 130 g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
2 | poledwica sopocka wieprzowa 80 g sok pomidorowy (200 ml) 1 szt zupa koperkowa z ziemniakami 400 ml Brokuty gotowane 150 g poledwica drobiowa 60 g (GLU, SOJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2165
€ | (GLU, SOJ) (GLU, SEL) pieczywo graham 30 g (GLU) MLE) Biatko ogotem [g] 92
< [safata 209 kasza jeczmienna na sypko 200 g (GLU) | masto 82% 5 g (MLE) Jabtko parzone (120g) 120 g Thuszcz [g] 60
S pieczywo pszenne 130 g (GLU) Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 331
© | masto 82% 15 g (MLE) (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sél [g] 6
&'| herbata bic 250 ml marchewka gotowana 150 g (GLU) herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 15
3 napdj owocowy b/c 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 32
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, jogurt naturalny 1szt (150ml) 150 g zupa koperkowa z ziemniakami 400 ml Galeretka owocowa 150 g (GLU, MLE) | poledwica drobiowa 70 g (GLU, SOJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2319
_. | MLE) (MLE) (GLU, SEL) MLE) Biatko ogotem [g] 105
£ | poledwica sopocka wieprzowa 50 g kasza jeczmienna na sypko 200 g (GLU) Jabtko (120g) 120 ¢ Thuszcz [g] 57
‘€ | (GLU, SOJ) Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 361
D [ satata 20 g (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sol[g] 6
;’ pieczywo pszenne 130 g (GLU) marchewka gotowana 150 g (GLU) herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 30
+ | masto 82% 15 g (MLE) napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 28
= | kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
< | MLE)
g Banan (1/2szt) 100 g
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadtospisy tygodniowe za okres od dnia 2024-01-15 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 8 BAI

pieczywo pszenne 130 g (GLU)

masto 82% 15 g (MLE)

kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)

napoj owocowy 250 ml

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
- Jajko gotowane 50 g (JAJ) sok pomidorowy (200 ml) 1 szt zupa koperkowa z ziemniakami 450 ml | Brokuty gotowane 150 g poledwica drobiowa 60 g (GLU, SOJ, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2212
2| _ [ poledwica sopocka wieprzowa 50 g (GLU, SEL) pieczywo graham 50 g (GLU) ML Biatko ogotem [g] 100
g1 > | (GLU, SOJ) kasza gryczana 200 g masto 82% 15 g (MLE) ogorek zielony 50 g Ttuszcz [g] 90
N| £|salata 209 Filet z kurczaka w sosie jarzynowym 80 g masto 82% 15 g (MLE) Weglowodany ogétem [g] 271
s § pieczywo graham 130 g (GLU) (GLU, SEL) pieczywo graham 130 g (GLU) Sél[g] 7
g' IS masto 82% 15 g (MLE) suréwka z kapusty pekinskiej 150 g herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 8
S| 3 herbata b/c 250 ml napdj owocowy b/c 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 39
S poledwica sopocka wieprzowa 50 g
(GLU, SOJ)
kasza manna na mleku 300 ml (GLU, zupa pieczarkowa z kaszg jeczmienng szynka poledwicowa (wieprzowa) 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2475
MLE) zabielana 400 ml (GLU, MLE, SEL) (SOJ, MLE) Biatko ogotem [g] 98
g | marmolada owocowa 50 g ziemniaki 2009 satatka z pomidorow i safaty z natkg Thuszcz [g] 86
S | szynka konserwowa wieprzowa 50 g Filet z ryby panierowany smazony (1) pietruszki 50 g Weglowodany ogétem [g] 347
E (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) 100 g (GLU, JAJ, RYB) masto 82% 15 g (MLE) Sol[g] 7
‘N | serek homogenizowany naturalny 100 g Surdwka wielowarzywna 150 g pieczywo graham 120 g (GLU) Sacharoza [g] 65
S | (MLE) fasolka szparagowa gotowana 150 g herbata b/c 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 38
“& | mandarynka 1szt (100g) 100 g (GL
@ [ ogorek zielony 50 g napoj owocowy 250 ml
© | pieczywo graham 120 g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
herbata 250 ml
kasza manna na mleku 300 ml (GLU, zupa pieczarkowa z kasza jeczmienng szynka poledwicowa (wieprzowa) 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2286
MLE) zabielana 400 ml (GLU, MLE, SEL) (S0J, MLE) Biatko ogotem [g] 93
szynka konserwowa wieprzowa 50 g ziemniaki 200 g satatka z pomidordw i sataty z natkq, Thuszcz [g] 68
= (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) Filet z ryby panierowany smazony (1) pietruszki 50 g Weglowodany ogdtem [g] 341
!‘53_‘ marmolada owocowa 50 g 100 g (GLU, JAJ, RYB) masto 82% 15 g (MLE) Sél [q] 7
o | & | mandarynka 1szt (100g) 100 g Suréwka wielowarzywna 150 g pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 | Sacharoza [g] 47
= | | serek homogenizowany naturalny 100 g napoj owocowy 250 ml g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 30
2| 8| (MLE) herbata bic 250 ml
S| = | ogorek zielony 50 g
3¢ pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130
g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
kasza manna na mleku 300 ml (GLU, zupa krupnik z kaszq jeczmienng z natkg szynka poledwicowa (wieprzowa) 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2289
MLE) pietruszki 400 ml (GLU, SEL) (SOJ, MLE) Biatko ogotem [g] 84
szynka konserwowa wieprzowa 50 g Filet z ryby gotowany w jarzynach 100 g satatka z pomidordw i sataty z natkg, Thuszcz [g] 66
(GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) (GLU, RYB, SEL) pietruszki 50 g Weglowodany ogdtem [g] 352
£ | Jabtko (120g) 120 g ziemniaki 200 g masto 82% 15 g (MLE) Sél [g] 6
% Ciasteczka maslane 50 g (GLU, JAJ, warzywa gotowane 150 g (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 47
@ | MLE) Budyn z/c 200 g (GLU, MLE) herbata b/c 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 26
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadtospisy tygodniowe za okres od dnia 2024-01-15 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 8 BAI

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
kasza manna na mleku 300 ml (GLU, kisiel owocowy b/c 200 ml zupa krupnik z kaszq jeczmienng z natkg | sok jabtkowy 200ml 1 szt szynka poledwicowa (wieprzowa) 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2284
MLE) pietruszki 400 ml (GLU, SEL) wafle ryzowe 30 g (SOJ, MLE) Biatko ogotem [g] 81
szynka konserwowa wieprzowa 50 g ziemniaki 200 g masto 82% 5 g (MLE) satatka z pomidordw i sataty z natkg Tuszcz [g] 68
(GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) Filet z ryby gotowany w jarzynach 100 g pietruszki 50 g Weglowodany ogétem [g] 349
2 | marmolada owocowa 50 g (GLU, RYB, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sél [g] 6
g | Ciasteczka maslane 50 g (GLU, JAJ, warzywa gotowane 150 g (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 40
2 | MLE) napoj owocowy 250 ml herbata b/c 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 26
| Jablko (120g) 120 g
R | satata li5¢ 1 Por
pieczywo pszenne 130 g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
=2 | szynka konserwowa wieprzowa 80 g kisiel owocowy b/c 200 ml zupa krupnik z kaszq jeczmienng z natkg, | Kalafior zwody 150 g szynka poledwicowa (wieprzowa) 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 1920
E | (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) wafle ryzowe 30 g pietruszki 400 ml (GLU, SEL) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 30 | (SOJ, MLE) Biatko ogotem [g] 80
< | Jabtko (120g) 120 g ziemniaki 200 g g (GLU) satatka z pomidorow i sataty z natkq Thuszez [g] 54
5| 2 satata li5¢ 1 Por Filet z ryby gotowany w jarzynach 100 g | masto 82% 5 g (MLE) pietruszki 50 g Weglowodany ogdtem [g] 294
=| g | pieczywo pszenne 130 g (GLU) (GLU, RYB, SEL) masto 82% 15 g (MLE) Sél [q] 7
& &'| masto 82% 15 g (MLE) warzywa gotowane 150 g (GLU, SEL) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Sacharoza [g] 23
| 3 | herbata bic 250 ml napoj owocowy 250 ml herbata b/c 264 ml Btonnik pokarmowy [g] 30
o
§ .. | kasza manna na mleku 300 ml (GLU, jogurt naturalny 1szt (150ml) 150 g zupa krupnik z kasza jeczmienng z natkg | poledwica z koperkiem (drobiowa) 20 g | szynka poledwicowa (wieprzowa) 70 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2141
N & | MLE) (MLE) pietruszki 400 ml (GLU, SEL) (GLU, SOJ, MLE) (SOJ, MLE) Biatko ogotem [g] 90
‘€ | szynka konserwowa wieprzowa 70 g ziemniaki 200 g masto 82% 5 g (MLE) satatka z pomidorow i sataty z natke Thuszez [g] 70
2 [ (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) Filet z ryby gotowany w jarzynach po pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 30 | pietruszki 50 g Weglowodany ogétem [g] 305
;’ Jabtko (120g) 120 g grecku 100 g (GLU, RYB, SEL) g (GLU) masto 82% 15 g (MLE) S6l[g] 8
+ | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 warzywa gotowane 150 g (GLU, SEL) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 [ Sacharoza [g] 18
= | 9 (GLU) napoj owocowy 250 ml g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 33
= | masto 82% 15 g (MLE) herbata b/c 250 ml
© | kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
< | MLE)
szynka konserwowa wieprzowa 50 g jogurt naturalny 100 ml (MLE) zupa krupnik z kasza jeczmienng z natkg | Kalafior z wody 150 g szynka poledwicowa (wieprzowa) 60 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 1995
= [ (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) pietruszki 400 ml (GLU, SEL) (SOJ, MLE) Biatko ogotem [g] 92
« | ser bialy krajanka 50 g (MLE) ziemniaki 200 g satatka z pomidorow i safaty z natkg Thuszcz [g] 67
§ mandarynka 1szt (100g) 100 g Filet z ryby gotowany w jarzynach po pietruszki 50 g Weglowodany ogétem [g] 278
& ogorek zielony 50 g grecku 100 g (GLU, RYB, SEL) mix satat z natkq pietruszki 50 g Sol[g] 6
= | pieczywo graham 130 g (GLU) Suréwka wielowarzywna 150 g masto 82% 15 g (MLE) Sacharoza [g] 39
S | masto 82% 15 g (MLE) nap6j owocowy b/c 250 ml pieczywo graham 130 g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 41
herbata b/c 250 ml herbata b/c 250 ml
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadtospisy tygodniowe za okres od dnia 2024-01-15 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 8 BAI

S$niadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

2024-01-20 sobota

ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU,
MLE)
poledwica sopocka wieprzowa 30 g

zupa barszcz ukrainski z ziemniakami
450 ml (GLU, SEL)
kasza gryczana 200 g

Szynka bartnika 50 g
satatka z rzodkiewki i kopru 50 g
masto 82% 15 g (MLE)

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2411
Biatko ogotem [g] 90
Thuszez [g] 81

masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)

§ (GLU, SOJ) pulpet z migsa mieszanego w sosie pieczywo graham 120 g (GLU) Weglowodany ogétem [g] 352
£ [ ser biaty krajanka z koperkiem 60 g jarzynowym 80 g (GLU, JAJ, SEL) herbata 250 ml Sél [g] 6
'~ | (MLE) marchewka gotowana z groszkiem 150 g Sacharoza [g] 48
B | gruszka 1szt 100 g (GLU, GOR) Btonnik pokarmowy [g] 44
"o | safata lis¢ 1 Por Kalafior zwody 120 g
@ | pieczywo graham 120 g (GLU) napoj owocowy 250 ml
© | masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa barszcz ukrainski z ziemniakami Szynka bartnika 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2510
MLE) 450 ml (GLU, SEL) satatka z rzodkiewki i kopru 50 g Biatko ogotem [g] 89
poledwica sopocka wieprzowa 30 g kasza gryczana 200 g masto 82% 15 g (MLE) Thuszcz [g] 87
(GLU, SOJ) pieczen wieprzowa w sosie ciemnym 80 pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 | Weglowodany ogdtem [g] 361
| ser bialy krajanka z koperkiem 60 g g (GLU, SEL) g (GLU) Sol[g] 5
& | (MLE) marchewka gotowana z groszkiem 150 g herbata 250 ml Sacharoza [g] 51
k] gruszka 1szt 100 g (GLU, GOR) Btonnik pokarmowy [g] 35
g | safata lis¢ 1 Por napoj owocowy 250 ml
pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130
g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, zupa ziemniaczana z natka pietruszki Szynka bartnika 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2195
MLE) 450 ml (GLU, SEL) pomidor 50 g Biatko ogotem [g] 87
poledwica sopocka wieprzowa 30 g kasza jeczmienna na sypko 200 g (GLU) masto 82% 15 g (MLE) Ttuszez [g] 53
(GLU, SOJ) sztuka miesa w sosie koperkowym (1) 80 pieczywo pszenne 140 g (GLU) Weglowodany ogétem [g] 356
2 | ser bialy krajanka z koperkiem 60 g 9 (GLU, SEL) herbata 250 ml Sél [g] 6
g (MLE) marchewka gotowana 150 g (GLU) Sacharoza [g] 32
o | safata 20 g napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 25
pieczywo pszenne 130 g (GLU)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt zupa ziemniaczana z natka pietruszki pasta z jajka z koperkiem 20 g (JAJ) Szynka bartnika 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2244
MLE) (MLE) 450 ml (GLU, SEL) pieczywo pszenne 30 g (GLU) pomidor 50 g Biatko ogotem [g] 91
poledwica sopocka wieprzowa 30 g kasza jeczmienna na sypko 200 g (GLU) masto 82% 15 g (MLE) Ttuszcz [g] 58
=2 [ (GLU, SOJ) sztuka miesa w sosie koperkowym (1) 80 pieczywo pszenne 110 g (GLU) Weglowodany ogétem [g] 352
£ | ser bialy krajanka z koperkiem 50 g g (GLU, SEL) herbata 250 ml Sél [g] 6
2 | (MLE) marchewka gotowana 150 g (GLU) Sacharoza [g] 34
& | safata 20 g napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 25
R | pieczywo pszenne 110 g (GLU)
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herbata 250 ml

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
o | poledwica sopocka wieprzowa 80 g wafle ryzowe 30 g napoj owocowy b/c 250 ml pasta z jajka z koperkiem 40 g (JAJ) Szynka bartnika 60 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2241
E (GLU, SOJ) Jabtko parzone (120g) 120 g zupa ziemniaczana z natkg pietruszki masto 82% 15 g (MLE) pomidor 50 g Biatko ogdtem [g] 86
= | satata lis¢ 1 Por 450 ml (GLU, SEL) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 30 | masto 82% 15 g (MLE) Tuszcz [g] 68
g pieczywo pszenne 130 g (GLU) kasza jeczmienna na sypko 200 g (GLU) | g (GLU) pieczywo pszenne 130 g (GLU) Weglowodany ogétem [g] 334
g | masto 82% 15 g (MLE) sztuka miesa w sosie koperkowym (1) 80 herbata b/c 250 ml Sél[g] 7
& | herbata b/c 250 ml g (GLU, SEL) Sacharoza [g] 15
= marchewka gotowana 150 g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 26
° napoj owocowy 250 ml
ptatki owsiane na mleku 300 ml (GLU, Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt zupa ziemniaczana z natkg pietruszki pasta z jajka z koperkiem 40 g (JAJ) Szynka bartnika 70 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2415
.. | MLE) (MLE) 450 ml (GLU, SEL) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 30 | pomidor 50 g Biatko ogotem [g] 115
£ | ser bialy krajanka z koperkiem 60 g kasza jeczmienna na sypko 200 g (GLU) | g (GLU) masto 82% 15 g (MLE) Thuszcz [g] 72
< | E | (MLE) sztuka migsa w sosie koperkowym (1) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 100 | Weglowodany ogdtem [g] 343
S| 2 | poledwica sopocka wieprzowa 50 g 160 g (GLU, SEL) g (GLU) Sél[g] 7
2 ; (GLU, SOJ) marchewka gotowana 150 g (GLU) herbata 250 ml Sacharoza [g] 35
Q| + | satatalisc 1 Por napoj owocowy 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 30
« [ = | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 100
S g
3| = |96y
o [ 2 | masto 82% 15 g (MLE)
™1 < | kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
ser biaty krajanka z koperkiem 50 g jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml zupa ziemniaczana z natkg pietruszki pasta z jajka z koperkiem 40 g (JAJ) Szynka bartnika 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2284
(MLE) (MLE) 450 ml (GLU, SEL) pieczywo graham 30 g (GLU) satatka z rzodkiewki i kopru 50 g Biatko ogotem [g] 97
= | poledwica sopocka wieprzowa 50 g kasza gryczana 200 g masto 82% 15 g (MLE) Thuszcz [g] 89
o | (GLU, SOJ) sztuka miesa w sosie koperkowym (1) 80 pieczywo graham 130 g (GLU) Weglowodany ogétem [g] 291
Z | salata 20¢g g (GLU, SEL) herbata b/c 250 ml Sol[g] 7
% pieczywo graham 130 g (GLU) suréwka z marchewki 150 g Sacharoza [g] 18
= | masto 82% 15 g (MLE) napoj owocowy b/c 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 38
S [ kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
gruszka 1szt 100 g
poledwica 'Ani’ drobiowa. 50 g (GLU, zupa ros6t z makaronem z natkg Jajko gotowane 50 g (JAJ) Warto$¢ energetyczna [kcal] 2319
ol g SOJ, MLE, GOR) pietruszki 400 ml (GLU, JAJ, SEL) pasztet sojowy 60 g (SOJ) Biatko ogotem [g] 94
N| g|dzemk259 ziemniaki z koperkiem 200 g Jabtko (120g) 120 g Thuszcz [g] 92
@ [ £ | Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ, kurczak pieczony 130 ¢ satatka z pomidorow i sataty z natkq Weglowodany ogétem [g] 298
=1 S| M suréwka z buraczkéw 150 g pietruszki 100 g Sél [g] 6
| 2 | ogorek konserwowy 50 g (SEL, GOR) Brokuty gotowane 100 g masto 82% 15 g (MLE) Sacharoza [g] 64
f.r g pomidor 50 g napoj owocowy 250 ml pieczywo graham 100 g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 40
S| = | pieczywo graham 100 g (GLU) herbata b/c 250 ml
| [ masto 82% 15 g (MLE)
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S$niadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

ser zotty (2) 50 g (MLE)

poledwica 'Ani' drobiowa. 30 g (GLU,
S0J, MLE, GOR)

Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ,

zupa rosot z makaronem z natkg
pietruszki 400 ml (GLU, JAJ, SEL)
ziemniaki z koperkiem 200 g
kurczak pieczony 130 g

szynka konserwowa wieprzowa 50 g
(GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR)
satatka z pomidordw i sataty z natkg
pietruszki 100 g

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2314
Biatko ogotem [g] 89

Ttuszcz [g] 90

Weglowodany ogétem [g] 300

s | MLE) surowka z buraczkow 150 g pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 [ Sol [g] 8
D [ ogérek konserwowy 50 g (SEL, GOR) napoj owocowy 250 ml g (GLU) Sacharoza [g] 56
§ satata liS¢ 1 Por masto 82% 15 g (MLE) Btonnik pokarmowy [g] 24
2 | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 herbata 250 mi
g(GLY)
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
poledwica 'Ani' drobiowa. 50 g (GLU, zupa zacierka na jarzynach z natkq szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2239
S0J, MLE, GOR) pietruszki 400 ml (JAJ, SEL) (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 80
dzemik 25 ¢ ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pomidorow i sataty z natkg, Thuszcz [g] 92
Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ, kurczak gotowany w sosie wtasnym 130 pietruszki 100 g Weglowodany ogétem [g] 284
= [ MLE) g masto 82% 15 g (MLE) Sol[g] 6
‘i“ Jabtko (120g) 120 ¢ buraczki gotowane 150 g (GLU) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 120 | Sacharoza [g] 49
@ | safata lisC 1 Por napoj owocowy 250 ml g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 23
pieczywo pszenne 100 g (GLU) herbata 250 ml
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
dzemik 25 g sok jabtkowy 200ml 1 szt zupa zacierka na jarzynach z natkq jogurt naturalny 100 ml (MLE) szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2289
poledwica 'Ani' drobiowa. 50 g (GLU, pietruszki 400 ml (JAJ, SEL) (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 83
SOJ, MLE, GOR) ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pomidorow i sataty z natkg, Tuszcz [g] 94
2 | Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ, kurczak gotowany w sosie wtasnym 130 pietruszki 100 g Weglowodany ogétem [g] 289
g | MLE) g masto 82% 15 g (MLE) Sol[g] 6
2 | Jabtko (120g) 120 g buraczki gotowane 150 g (GLU) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 100 [ Sacharoza [g] 52
& | salata lis¢ 1 Por napoj owocowy 250 ml g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 22
R | pieczywo pszenne 100 g (GLU) herbata 250 ml
masto 82% 15 g (MLE)
kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
o | poledwica 'Ani' drobiowa. 80 g (GLU, kisiel owocowy b/c 150 ml zupa zacierka na jarzynach z natkq Chrupki kukurydziane 30 g szynka konserwowa wieprzowa 60 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2291
E S0J, MLE, GOR) pietruszki 400 ml (JAJ, SEL) (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 86
= | Jabtko (120g) 120 ¢ ziemniaki z koperkiem 200 g satatka z pomidorow i sataty z natkg, Ttuszcz [g] 90
g satata lisC 1 Por kurczak gotowany w sosie wtasnym 130 pietruszki 100 g Weglowodany ogétem [g] 297
g | pieczywo pszenne 120 g (GLU) ] masto 82% 15 g (MLE) Sol[g] 6
& | masto 82% 15 g (MLE) buraczki gotowane 150 g (GLU) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 [ Sacharoza [g] 46
X< | herbata 250 ml napoj owocowy 250 ml g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 25
© herbata b/c 250 ml
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S$niadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

ser zotty (2) 50 g (MLE)
poledwica 'Ani' drobiowa. 50 g (GLU,

jogurt naturalny 1szt (150ml) 150 g
(MLE)

napoj owocowy 250 ml
zupa zacierka na jarzynach z natkq

ser biaty mielony 40 g (MLE)
pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 30

szynka konserwowa wieprzowa 70 g
(GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR)

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2515
Biatko ogotem [g] 107

£ | SOJ, MLE, GOR) pietruszki 400 ml (JAJ, SEL) g (GLU) satatka z pomidordw i sataty z natkq Thuszez [g] 112
‘€ | Ciasto drozdzowe 30 g (GLU, JAJ, ziemniaki z koperkiem 200 g masto 82% 5 g (MLE) pietruszki 100 g Weglowodany ogétem [g] 282
2 [ MLE) kurczak gotowany w sosie wtasnym 130 masto 82% 15 g (MLE) Sél [g] 8
; Jabtko (120g) 120 ¢ g pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 100 [ Sacharoza [g] 46
+ | satata lis¢ 1 Por buraczki gotowane 150 g (GLU) g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 26
= | pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 100 napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml
% | 9(GLY)
3 | masto 82% 15 g (MLE)
< | kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLU,
MLE)
ser biaty krajanka 50 g (MLE) Jabtko (120g) 120 g zupa zacierka na jarzynach z natkq Brokuty gotowane 150 g szynka konserwowa wieprzowa 60 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2185
= | poledwica 'Ani' drobiowa. 50 g (GLU, pietruszki 400 ml (JAJ, SEL) pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 30 | (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) Biatko ogotem [g] 89
< | SOJ, MLE, GOR) ziemniaki z koperkiem 200 g g (GLU) satatka z pomidorow i sataty z natkg, Ttuszcz [g] 90
§ ogorek kiszony 50 g (SEL, GOR) kurczak gotowany w sosie wtasnym 130 | masto 82% 5 g (MLE) pietruszki 100 g Weglowodany ogétem [g] 271
& pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 ] masto 82% 15 g (MLE) Sol[g] 7
= | 9(GLY) surowka z buraczkow 150 g pieczywo mieszane (pszenno-zytnie) 130 [ Sacharoza [g] 35
S | masto 82% 15 g (MLE) napdj owocowy b/c 250 ml g (GLU) Btonnik pokarmowy [g] 31
herbata b/c 250 ml herbata b/c 250 ml
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